IHCTPYKTUBHO-METOJIWYHI MATEPIAJIN
A0 NPAKTHYHMX 3AHATH JIAA CTYIeHTIB

Tema: besneka i npaBuiia JOPOKHBOTO PyXY JJIsl BEJIOCUTIEANUCTIB
Ilpakmuune 3anammsa 1. Ocnoeu 6e3neunozo KepysanHs 6e10CUneoom
3aBiaHHs Ui CTYICHTIB!
1. IlepeBipTe Benocurie nepea BUi3A0M:
@  ranpMa (EpeaHe Ta 3a1HE);
@O  THCK y IIMHAX;
@®  CIpaBHICTD JIAHIIIOTA,;
&  ocsitienns (dapa, karadgorn).
2. Hapgruith MI0J0M 1 3aXUCHE CTIOPSIKEHHS.
3. BuxonaiiTe BupaBu:
&  «Ilocankay» — CAIbTE HAa BEJIOCHIIE, BiIPETyIIOWTE BUCOTY Cijia Tak,
100 KOJiHO OyJIO 37IerKa 3IrHyTe MPU HUKHBOMY IMOJIOKEHHI Meati.
&  «3Miiikay — poinbTe MiXk KOHYCaMH, HE 30UBIIH 5KOHOTO.
@  «[loBOPOTH» — BiAMpPAIIFONTE MPABHIi i JiBUI IOBOPOT i3 MOKa30M
YKECTIB.
@  «EKcTpeHe raJpbMyBaHH» — 3YIIUHITHCS, BAKOPHCTOBYIOUHM O0OHIBa
rajabma.
Iicna euxonanns KoX#CHOI 6npasu 8UKIA0AY OYIHIOE MEXHIKY.

Ilpakmuune 3anamms 2. Ilpasuna 00porcHb020 pyxy ma npaea 6e10cuneoucmie
3aBaaHHs 1) CTYACHTIB:
1. Ilpuramaiite OCHOBHI CUTHAJIM PyKaAMHU:
@®  mpaBa pyKa BUTATHYTa BOIK — IOBOPOT IIPAaBOPYY;
) JIiBa pyKa BUTATHYTa BOIK — MOBOPOT JIIBOPYY;
@  pyka IiJHATa Bropy — 3yIUHKA.
2. BukoHaiTe BIpAaBU HA MAWTAHYHKY:
&  «IlepexpecTs» — 3MOJEIIONTE MPOI3/ YEPE3 PETYIHLOBAHE IIEPEXPECTS
(cBiTimodop).
@  «OOrin» — BUKOHANTE OOTiH MEPEIIKOAN 3 JOTPUMAHHIM IPaBHUIL.
&  «Hiuna i3ma» — nepesipre podoTy (dapu i cBiTIOBIAOUBaYiB, 3pO0ITH
npoOHUH 3ai37] y TEMHOMY NMPUMIIIEHHI YU KOPUJIOPI.
Ilo 3asepwenni 3anammsi ckradimo kopomkuti mecm i3 I[P (5 3anumany).

Ilpakmuune 3anammasa 3. Haoannsa nepuioi 0omeouunoi oonomozu
3aBaaHHs 1)1 CTYACHTIB:
1. O3HalOMTECH 13 BMICTOM BEJIOANITEYKHU.
2. BukoHalTe BOpPABU B Mapax:
&  «CagHo» — HAKJIadiTh CTEPUIILHY OB SA3KY.
&  «BuBux» — 3aiKCyiTe «IOCTPAXKAAILY PYKY» OMHTOM YM TKAHHHOIO.
&  «Ilepenom» — 3po6iTh IMMOOLTI3ALIO i APYYHUMHU 3aCO0aMH.
@  «BTparH CBiIOMOCTI» — IEPEBEMITEH KIIOCTPAXKIAIOr0» y CTabiIbHe
OOKOBE TTOJIOKEHHS.



@  «TemnoBuii yaap» — BUKOHAMTE 0X0JIOKEHHS (BO/IA, BEHTHIISLLIS,
3HSTTS 3ai1BOTO OJATY).
Buknaoau oyinioe npasunvHicms ma weuOKicms UKOHAHHS.

[Ipaktrnune 3aH4TT4 4. [lI1anyBaHHS Ta IPOBEAECHHS BEJIOMOXOTY
3aBmgaHHs A1 CTYACHTIB (poboTa B rpynax 3—4 ocobn):
1. BuGepitsb perion ans noxony (nHanpukian: Kapmaru, Kuiscbka o611,
[Tomimms).
2. Ckuamite MapuipyT Ha kapTi (Google Maps, Komoot, Strava Tomo).
3. Po3zpaxyiire:
@O  OBXKHHY MapIIpyTY;
GO cepemHIO MIBUIKICTE (3aJI€XKHO Bix penbedy);
@  yacy 10posi;
@O  MicIs 3yITHHOK.
4. CkyaziTh CIMCOK HEOOXITHOTO CIOPSAIKEHHS JUIsl TPYIH (IajaTka,
CIIaJIbHUKH, alTeuKa, 1’Ka).
5. IlpencraBTe CcBIiif MapHIPYT KJIacy y BUIJIA1I KOPOTKOT npe3eHTalli (2—3 xB).
Buknaoau oyintoe peanicmuunicme mapuipymy ma no6HOmMy nio2omoeKu.






