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3ameeporceno:

Ha 3aciganHi kapeapu ¢pi3uuHoi peabiniTaii, CHOPTUBHOI MEAUIIMHU, (HI3UUHOTO

BUXOBaHHA 1 310poB’st 3[IMY npoTtokost Ne 1 Bijx 29.08.2019 p.
Ha [IMP 3]IMVY npotokost Nel Bijx 29.08.2019 p.
ABTOpM:

JIaxoea 1. M., noxTop memaroriuyHux Hayk, mpodecop kKadempu ¢izuaHOl
peabiiTallii, CHOPTUBHOT MEIUIIUHH, (PI3MYHOTO BUXOBaHHS 1 3710poB’st 3/IMVY;
Illanosanoea 1. B., xanaunat nejaroridyHux Hayk, ITOIEeHT Kadenpu (izudnHol

peabiiTalii, CHOPTUBHOT MEAUIIMHM, (PI3MUHOTO BUXOBAHHS 1 3710poB’s 3/IMVY.

MetoanuHi pekoMeHalii Jis MPaKTUYHUX 3aHATh MPU3HAYEH] JJIS CTY/ICHTIB,
K1 HaBUAIOThCA 3a creniaibHIicTio 227 «®i3uuna tepamis, eproteparnis» 3BO MO3
VYkpainu. MICTATh OCHOBHI THUTaHHS KOPHUTYIOYOi TIMHACTUKH, BHUBYCHHS SKHX

nepea0ayeHo HABYAJILHOIO MPOrpamMoro 3 TucHUILIiHU «Kopuryroya riMHacTHKa.



Tema 12. KOPUT'YIOUA T'IMHACTHUKA ITPU JAJIEKO30POCTI.

OO0cHar akaaeMI4YHUX TOJUH — 3 T.

HaBuyanbHa MeTa 3aHATTA (KOHKPETHI WiJIi)
Meta: 03HAMOMJICHHS 3 TEOPETUYHHUMH 1 METOJMYHUMH OCHOBAMHU KOPHUTYIOUO1
TIMHACTUKH TPU JTAJIEKO30POCTI (BIPaBH B MOJIOKEHHI CTOSYM 1 CHASIYM HA CTUIBIII,
BrpaBu 3 Tabnuiero CubneBa) 1 (QopMyBaHHS BMIHHS IIOJI0 ii BUKOHAHHS 1

MIPOBEICHHS.

3aBIaHHsI MPAKTUYHOTO 3AHATTS
1. OGroBopuTH TEOPETUYHI BIJOMOCTI 3a TEMOK 3aHATTS 1 BIATNOBICTH Ha
MUTAHHS 17151 CAMOTTiATOTOBKH.
2. Po3yunTn KOMILIEKC BMpPaB KOPHUTYIOYOi TIMHACTHKH TIPU JAIEKO30pOCTI
(BrIpaBM B MOJIOKEHHI CTOSYM 1 CHASYM Ha CTUIBI[; BIPaBH 3 TaOJHUIICO
CuBIieBa).

3. TlpoBectu 2 BpaBu KOPUTYIOUOi TIMHACTHKY TIPH JTaJIEKO30POCTI HA OIIHKY.

Cmyoenm nogunen 3Hamu:

- BU3HAYCHHS JIaJIEKO30POCTI;

- PI3HOBHJIM JIaJIEKO30POCTI;

- MPUYUHH JAJIEKO30POCTI;

- CHeIiaJibHI BIPaBHU IS OY€H MpH J1aJIeKO30POCTI.
Cmyoenm nogunen emimu:

- miaOupaTH 1 MPOBOAUTH CIIellaibHI BIPaBHU, IO CIPAMOBaHI Ha MPOPITAKTHKY
1 KOPEKIIiIo J1aJIeK030POCTi;

- HaJIaBaTH OPraHi3alliiiHO-MEeTOANYHI pEKOMEH/Iallii 10 BAKOHAHHS KOMILIEKCY
BIIPaB J1aJIEKO30POCTI;

- BUKOHYBATH 1 IPOBOJUTH BIIpaBu 3 Tabimiero CuBIieBa.



[naH.

I. Teopern4Hi BitoMocCTi.
1. Po3rasi 1 0OroBOpeHHs MUTaHb 32 TEMOIO 3aHSATTS.
I1. IlpakTUYHA YACTUHA 3AHATTHL.
I. 3aranpHOpPO3BHBAJIbHI BOpPAaBU SK E€IEMEHT IIATOTOBYOI YACTHHU 3aHSTTS
KOPUTYIOUYOIO TIMHACTUKOIO TIPH J1aJIEKO30POCTI.
II. OcHoBHA yacTUHA 3aHATTSL:
1. TexHika BHWKOHAHHS 1 METOJWKA TPOBEJACHHS KOPUTYIOUHMX BIpPAB TIPH
JTaJIEKO30POCTI:
1) crerianbHi BIPaBH B MOJOYKEHHI CUASYN HA CTUIBII Ta CTOSYH,
2) cherfiaibHi Bpasu 3 Tadauieio CHBIICBA.
2. HaByanbHa nmpakTHKa.

III. 3akmroyHa YacTHHA 3aHATTS KOPUTYIOUOIO TIMHACTUKOIO MPHU JAIEKO30POCTI.

HeoOxigne oOJgagnanns: 14 kuiInMMKIB TiMHAcTUYHUX, 14 CTLABLIB, TaOIUIN

CuBneBa (HacTiHHA 1 MajieHbKa); 0aaMIHTOH (14 pakeTok 1 7 BOJIOHYMKIB).

I. TeopeTru4Hi BitoMoOCTi.

Po3ruisix i 00roBopeHHs NUTAHb 32 TEMOIO 3AHATTS.

Jlaieko30picTh — 1€ HE3IaTHICTH JIIOJAUHN C(HOKYCYBaTH 31p Ha MPHUIIETIOMY
00'exTi. Hebesneka manexko30pocTi MPOSBIAETHCS B TOMY, IO JAJEKO30pICTh, sKa
pOrpecye, MOKe CTaTU MPUUMHOIO MOPYLIEHHS BIJITOKY BHYTPIIIHbOOYHOI PITUHHU.
Bracniok mnopyineHHs BIATOKY IJIHIMAEThCS BHYTPIIIHBOOYHUN THCK, IO €
YUHHUKOM PO3BUTKY IIAyKOMHU.

CuMnromu 1aJ1eK030pOCTi

Jlaneko30picTh MPOSBISETHCS YTPYAHEHOI 3IaTHICTIO CQOKYyCyBaTHCS Ha

OpWIEruX MpeaMeTH; 3ip mnoripuryerses. Jlaneko3opicTh OCOOJHMBO TMOMITHO

IIO3HAYa€ThCA Ha SI[aTHOCTi J0 YUTaHHA: I[aJ'IeKOFH}I,Z[Ha JIOAWHa MOXC TpUMaTU



TEKCT Jy»e OJU3bKO BiJl OueH, NpuIoMy 300paKeHHS HE CTAa€ YITKIIIUM, BOHO TUIBKH
301bIIeHO. [Ipu 1anexo30pocCTi 0 UHA JKMYPUTHCS.

[Ipu mosBl NeBHUX MOPYILIEHb OPraHiB 30pY JIOJUHA TOYWHAE TIOTAHO 0AYUTH
MPEAMETH, SIKI pO3TalioBaHi MOOIN3y, MPpHU oMY A00pe O0aunTh BaanvHy. OHAK, B
TOMY BUNAJKY, SIKIIO CIIOCTEPIra€eTbCcsi BUCOKA CTYIMIHb PO3BUTKY AaJIEKO30pPOCTI,
mrorHa Oy/1e 0a4uTH TOTaHo 1 BAAIMHY.

Ilpu mpusaniii nanpyxceniti pobomi nobauzy 06’ ekma cnputiHamms uepes 3ip
MOICYMb BUHUKHYMU. BTOMA, TOJIOBHHUM O11b, O1JIb B 04aX, MOKOJIFOBAHHS 1 MIEYiHHS B
oyax, cipo30Teya. MOXYyTh TakoX 3'SIBUTHCS JUCKOM(OPTHI BIAUYTTS MPH MO
Ha CBITIIO 200 HEMEPEHOCUMICTh SICKpaBOTO OCBITICHHS (PpoTodhobis). 1li cumnTomu
NOB's13aH1 3 IPOrPECYBAHHIM JAJIEKO30POCTI.

Janexozopicmv noodinarome Ha mpu cmynewi. ciiadka HaneKo3opicth (10 2-X
JTIONTPii), cepeiHs AaIeKO30PICTh (110 5 A10NTpii) 1 CUIbHA 1alIeKO30PICTh (MOHA 5
nionTpit). IlJooo 6ikosozo po3eumKy  HOOUHU  PO3PI3HAIOMbL  MAaKi  6UoU
oanexkozopocmi. NAJeKO30PICTh Y JAITEH 1 BIKOBA 1aJ€KO30PICTh.

He Tinbku y aiteit (y Billl 0 OJTHOTO POKY), ajie 1 y popociux (crapiie 50-tu
POKIB), TaHE 3aXBOPIOBAHHS € MPUPOJHUM CTAaHOM JJIsi CAMOT0 30POBOTO amnapary i
3a3BUYail po3BUBA€ETHCA Mmiciia 40 poKiB.

JlikyBaHHSI J1aJ€KO30pOCTI YacTillle MPOBOJUTHCS 3a JOIMOMOIOK HOCIHHS OKYJISIPIB
(xoHTakTHHX JiH3). JIIKyBaHHS HaJeKO30pOCTI MOXJIMBO TaKOX 3a JIOIMOMOIOIO
X1pypriuyHoi KOpeKIIii.

IIpu4uHHU 1271€K030POCTi TA 0COOTUBOCTI il pO3BUTKY.

Hanexozopicms 00ymo8iena 0coOIUBICMIO CNPUUHAMMS OYell: NPOMEHI C8Ima
nepemuHamscs He HA CIMKieYi, a 3a Helo, y TOW 4Yac SK B HOPMI BIH MOBUHEH
Oe3mocepenHpo manatu Ha Hei. B pe3ynbTari 1Mporo 300pakeHHS MPEIMETIB CTa€e
PO3MHUTHUM 1 HEHITKUM. P036umok odanexozopocmi modice 8i00ysamucs 8 pe3yibmami
NeBHUX 3MIH (hopMU camMo20 0UHO20 A01yKa. 3HAYHO PijIie BiAOYBAEThCS YTBOPEHHS
JaJIEKO30POCTI TUIBKH B Pe3yJbTaTl CIA0KOI ONTHYHOI CHCTEMHU OKa, MPH LbOMY
dbopma ouHOro sOJyKa 3alUIIAETHCS HOPMAIBHOW. Aitbwa uacmuna OJimetl

HAPOONCYEMbCA 3 O3HAKAMU NPUPOOHOIO  O0ANeKO30pocmi, TPU 1LbOMY BOHa
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0OYMOBITIOETHCS HE PO3BHHEHOIO 1 3MEHIIEHOI0 (POPMOIO caMOro OYHOTO s0IyKa. 3
IUTMHOM 4acy OYHe SI0JIyKO MPHUXOAUTh B HOpMY. Y Billl 45-THU POKIB BiAOyBa€ThCA
PO3BUTOK TMPHUPOJHOI JAJICKO30pOCTi, IO € HOPMOI, TaK SK JaHWK TPOIEC
MOYMHAETHCS Yepe3 TMEeBHI BIKOBI 3MIHM y TKaHWHAX 1 M's3ax oueil. Janexozopicmo
PO3BUBAEMBCA, KOIU OYHA GICL 3AHAOMO KOPOMKA 6 O008JCUHY, d pO2i6KA He
BUKPUBTIEHA (MAE CAAOKY 3AOMIIOIOUY CUTLY), AO0 KPULUMATUK NOCAONCEHUL ubuie,
HIJIC NOBUHHO OYI0 Oymu 6 Hopmi. 3 BIKOM KallCyJia KpHWINTaJINKa CTa€ MEHII
€JIACTUYHOIO, BHACTIIOK YOTO 3HUKYETHCS 11 3ATHICTh (OKYCYBaTHCS Ha OJU3BKHUX
o0'exTax.

Hanexozopicmov  (2inepmemponis, 2ineponis) Mmodxce Oymu  00ymMo8ieHa
po3wupenuam  3iHuyi  (miopiaz), napanivem axkomooayii. Illo BusBIsS€ETHCA
HE3JJaTHICTIO YITKO OAYUTH MPUJIETl 00'€KTH, HEMOXKIIUBICTIO YUTATH 1 MUCATH Ta 1H.
Hanexosopicms maxodic nos'a3ana 3 ni0BUWEHHAM BHYMPIUHbO0UHO20 MuckKy. Yepes
pO3CIIabJIeHHsT KPYroBOi M'S3M PaiIy>kKHOT OOOJIOHKH 3iHHIISI PO3IMIUPIOETHCS, MPH
bOMY paiayxHa 000JIOHKa MOTOBILYETHCS 3aKPUBAIOTHCS KYyTH MEPETHBOI KaMepH
OKa 1 YTPYAHIOETbCS BIATIK BHYTPIIIHHOOYHOI piavHU: Tak MiIBHUILYETHCS
BHYTPIITHHOOYHHH THCK.

Brnpasu npu nanexo3opocri 3 Tabaunero CusueBa

Jis  OimbIn  IiiecnpsIMOBaHOi TpPEHYBAaHHs, Yy BIpaBax i O4Yed MpH
JaJIeKO30pOCTi Kpaille BUKOpUcTOByBaTH Tabnuio CusneBa. lle Ta cama Tabmui,
Ky BU OauuTe B KabOiHETI okyiicTa. Bam 3HamoOuTHCS JUCT Beaukoro ¢opmaty (Ha
CTIHY), @ TAKO MEHIIIOTO (PYYHOTO).

Bimomo, mo mpu [aneko30pocTi JIOAMHA BITYyBa€ HAMNpyry, INIaasdd Ha
npeaMeTH 301m3bKa. [lokpammTy 3ip JomoMoxe BUKOprcTaHHs Tadiuii CuBIieBa.

Koxen neHb MOIUHI B TOJOXKEHHI CHIASYM HA CTUIBLI MOTPIOHO YHUTATU
MajieHbKy Ta0aumo CHBIEBA MO KUTbKA XBHWJIWH, BUKOPHUCTOBYIOUH HOPMAIBHO
OCBITJIEHHS, a TaKOX mpuriymene. OdTaapMOI0TH paaiaTh 3anaioBaTi CBiUKy. He
MOBUHHO OyTH 30BCIM TE€MHO, ajie CBITJIO MOBHHHE OyTH TakuM, 1100 3HAI00MUIIOCS
Jesike HaAmNpYXeHHS O4Yel JUIsi TOro, mo0 mMpoyuTatd TeKcT. UYuTaTu moTpiOHO,

MepeMINIaroyy OIS M0 OUTHX JTiHIAX (IHTepBaJiaX ) MK PSIIKAMHU.



Te & came HeoOXigHO BHKOHATH 3 HACTiHHOIO Tabjaunerw Cusuena. s
11bOTO, TpeOa MoBicUTH ii Ha CTIHY, 1 CTaTW MPUOJU3HO HA 5 M Bix Hei. OCBITIICHHS
Mae OyTdH TMpuriaymieHuM. Yutatd TaONMII0 HEOOXITHO JOTH, TIOKM HE
BiIUyBaTUMEThCA Hampyra odei. [licis mporo BapTo AaTh o4aM BiAMOYMHOK 1
IPOJOBKYBATH JIaJl.

YepryBanus norJasiay Ha tadauusax CuBuena

B3situ many TabnuIio 1 JaTH XOpOIlle OCBITICHHS, a TAaOIUIS HE CTiHI TOBUHHA
3anumaTucs 3areMHeHoro. CliJl 4uTaTd TaOJMIl0 Ha CTiHI, MOTIM MOCTapaTHUCs
IIBUJKO OMYCTUTH OYl Ha TaOJNULIO B pyKax, IPUYOMYy came Ha Oull IHTepBasld 1
BECTH 32 HUMH TOTJISIIOM, HE 3a0yBarouM 4acTo Mopratu. Tak Tpeba 3poOUTH KUTbKa
YepryBaHb, YNTAKOYU CIIOYATKY JaJieKy (BEJIUKY) TaOJUIl0, a TIOTIM PYyYHY TaOJIMITIO
Opv PI3HOMY OCBITJICHHI. BUKOHaHHS BNpaBU BapTO MPUIMHUTH, KOJH JIOJAMHA
BTOMUTBCH.

3amicTh crernianbHoi Tabaui (Tabauii CuBlieBa) MOKHA BUKOHYBATH BIIPABU
IUIA O4el MpH JNajJeKO30pOCTI 3 PI3HUM OCBITICHHSIM 3a JOMOMOIOI0 KHUTU abo
TEKCTY 3 Ap1OHUM HIpUPTOM. Y TIPOIECl YNTAaHHS HEOOXI1THO MEPEBOJAUTH IMOTJIS Ha
AK1-HEOYIb OJTHOPITHO 3a0apBiieH! 00'€KTH JalieKo: CTiHU, He0O0, CMYTy POCIUHHOCTI

TOIIO. 3a3BHYail TaKl BOPAaBU OPOBOJSITE B 5-TH A0 7-MU pa3 Ha AeHb. BIAMOYMHOK

MIK BIIpaBaMiy IMIOBUHCH 6VTI/I He MeHIe 10 XBUJIMH.

SIKI0 y JIOAMHM MOpYIIEHA TOCTPOTa 30py TIABKKM B OJHOMY OLll, TO Tpeba
poOHUTH BHIpaBU NpPU JAIEKO30POCTi, MPHUKPUBLIM 3I0POBE OKO JIUCTOM O1i10TO
namnepy, 10 TUX IMip, MOKU 31p HE cTaHe OAHAKOBHM. JIIKyBaHHS NajeKo30pOCTi 3a
JIOTIOMOTOI0 ITMX BIPaB JA€ XOPOII pe3ynbTaTd. ICHye Kilbka METOAMK, KOXKHa 3
SKUX JOCUTh edeKkTHBHA. SKIIo JroavHa Xode MOompaBUTH 3ip Oe€3 ormeparii 1
BIIMOBUTHCS BiJI HOCIHHS OKYJISIpiB, il IPOCTO TpeOa BUOpATH Ty METOJUKY, sKa iif

crnogo0aeTsrCs OLIBIIIE.



II. IlpakTHYHA YACTHHA 3aHATTH.
I. 3micT i cTpyKTYpa NiArOTOBYOI YACTUHM MPAKTHUYHOTO 3aHATTH

npeacTaBiieHl B Tabymii 1.

Tabnuys 1.
Ilnnan-KOHCHEKT MiArOTOBYOI YACTHHH 3aHATTS

No 3MICT BNpaBu Jlo3y- Opranizariiino-

3/11 BaHHSA | METOIWYHI BKAa31BKUA

1. | IIuxyBanus B 1 mepeHry. 30c— | 3BepHyTH yBary Ha

1 xB. | TPaBWIbHY MOCTABY.
[ToBimomMuTHu
3aBJaHHS 3aHATTA.

2. | Xonpba B 00xim 1 mepemmkyBanHs 13 | 10-15 | [aTepBan 1 aucraniis

KOJIOHU 1O 1 B KOJIOHY 110 3. C - 1 M. Komannma
«HaiBo B KOJIOHY 1O
3 — Mapi!».

3. Komnnekc 3azanvnopo3eueanbrux 9-10 |3BepHyTH yBary Ha
enpae po3oinbHum cnocooom (i3 XB. | TEXHIKY BHUKOHAHHS
8PAXY6AHHAM 3A80AHb OCHOBHOT BIIPAB.

UACMUHU 3AHAMM ).

3.1. | «kKBiTOYKA 10 COHLIS». 4-6 p. | [lotssruyTucss  BCIM
B. 1. — HamiBIpuciJI, pyKH Ha MOSC, JIKTI TutIoM Jjoropu. Ha
1S paxyHOK 3 AMBUTHUCS
1-2 — crilika Ha HOCKax, JIKTI Ha3ajg — BBEPX.

BIIMX; [Tneyi He migiiMaTy.
2 — 0. C. — BUJIUX;

3 — crTiflka Ha HOCKax, PYKH BBEpX —

BJIUX;

4 — 0. c. — BUOUX.

3.2. | «[lyru HaJ roJI0OBOIO i BHH3YY. 6-8 p. | 30epiraTu mMpaBUIIbHY
B. nm. — criifika HOrM Hapi3HO, PYKH ToCTaBy.
BIIPaBO, I'0JIOBA HAIPaBO: Iormsn TIOBHHCH
AyramH JOTOpH 3MiHa MOJOXEHHS PYK 1 CYNpOBOMKYBATH
FOJIOBHL. PYXHU pyKamu.
Tex came nqyramu JTOHU3Y. Temn cepenmii.

3.3 | «Bicimka». 6-8 p. | 30epiraTu npaBUIIbHY




B. n. —o. c., pyku Briepen: MIOCTAaBY.
1-3 — nyrow JOHU3Y KOJIO pyKaMu Ha3aj Ha paxynok 1-8
paBopyY; «HaAMaJIOBATI»
4—-B.11; BICIMKY pYKaMH.
5-8 — Tex mBopyH. [Tornsin MMOBUHEH
CYIIPOBOJI)KYBaTH
PYXH pyKaMHu.
Temn cepenHiii.

3.4. | «Pyx kBaapaTom». 6-8 p. JuButucs 3a
B. m. — criifika HOrM Hapi3HO, HAXWUII pyxamu PYK,
BIIPABO, PYKH BBEPX: «MaJTIOI0YN»

1 — Haxui1 BiI1BO, PYKH BBEPX; HOTJISIIOM

2 — HaxwI 0 JiBOi 3 TOPKaHHIM pyKaMu KBazpar.

MiBOT CTOIN; AMIUTHTYN2  pyXiB
3 — Te3k /10 MPaBo; MaKCI/IMaJ'IbHa..

43 1. Temr cepenHii.

Tex came 3 Haxuma BIIBO.

3.5 | «Pyx mo giaronaJii». 6-8 p. | MakcumainbHa

[lepeBoauTu TOIJIAA 3 OJHOTO KyTa B AMILTITY N1 pyXy.
_ . . Pyx TynmyOom i
IHIIMA 1[0  JIaroHajsX  KBajpara pyKAME
(«MayoBaTU»  MOMJIAOM ~ XpEecT IO CYIIPOBOIKYBATH
JiaroHai). HOTJEAIOM.

B. n. — HakjnoHMH mNpuUCIA Ha TPaBiid,
najiblli MeperuieTeHi:

1-2 — Haxun 10 J1BOI, pyKH MPaBOPyY BiJ
[IpaBoI CTOIIY;

3-4 — HakJOHUU MPHUCIA HA JIBiM, MaJIbIII
MEPETUIETEHI;

5-8 — Tex J10 paBoi.

3.6 | «Komaa». 6-8 p. | MakcumainbpHa
B. n. — cTiiika HOTM Hapi3HO, PyKH BIIBO: aMIUIUTY A pyxy
1-4 — xonoBHIl pyx TyayOOM 1 pyKamu TylyOOM 1 pyKamu.
BIIPABO; JIuBUTUCA Ha pyXH
5-8 — Tex BIIIBO. pPyKaMH.

3.7. | «OaHOHIKKAY. 6-8 p. | Ha 1 i 3
B. n. — o.c., pyKu B CTOpOHHU: MaKCHUMaJIbHO

1 — 3irHyTH mpaBy 1 NPUTSATHYTH ii 110

32KMYpPUTH OYl.




rpynerd pykamu, miaoopiaas Ha cebe,
3KMYPUTH 0Yi;

2—B.IL;

3-4 — Tex 3 JiBOI.

Y B
TpUMaTu

CIIHHY
PSIMO;
JTUBUTHUCS  ITOICPELY
ceOe BOaJIEUiHb.

I1. 3micT i cTPYKTYpa OCHOBHOI YaACTHHH NMPAKTUYHOI0 3aHATTS MPEACTABICH] B

Ta0IHI 2.
Tabnuys 2.
I1lnaH-KOHCIIEKT OCHOBHOI YACTHMHHU 3aHSATTH
Ne 3MmicT BrpaBu Jlo3y- | MeToanuHi peKOMeH-
3/1 BaHHS it

Bnpaeu xopuzyrouoi cimnacmuku ona oueil npu 0ai1eKo30pocmi

1. | «IlaapmiHr». 1,5-2 | Kpamie BukoHyBaTu
B. . — cunsun Ha CTUIBIN 13 3aKPUTHMHU | xR, CHJSYH 3a CTOJIOM 3
ounMMa, MOTEPTU JAOJOHI PYyK OJHA 00 OTIOPOIO JIKTSAMHU Ha
IHOIYy 1 CXPECTUTH Majblll HAa CEepeauHi CTLIL
4ojia, JOJIOHI HAmpOTH O4YeH. YSBISATU CnuHy TpuMaTH
I0Ch IPUEMHE. MPSIMO; PO3CIIA0UTH

Bce T110. CBITIIO HE
MMOBUHHO MPOXOJIUTH
Kpi3b MaJIbIIi.
BiguyBaTu Temnio Bif
JO0J0Hb. ITicns
BIIPABU MOCUITH
NEKUIbKACeKyH/T 13
3aKPUTUMH OUYaAMH.

2. | «JIcT HOCOMY. 1 M's131 i

. HiAXiJ | po3ciaaOuTH.
B. n. — cuasum Ha CTIIBII 3 3aKPUTHUMH
. . - Bukonysaru BrpaBy
04YMMa, IMOBIKM PO3CIA0UTH 1 YABUTH , 1110
. ) , nupH | 3 MAKCUMAJIbHOIO
HIC — II¢ OJIIBElIb. ] .
) 01 aMILTITYA0K); TEMIT
«Hamucatu Hocom» 1udpu Big 1 10 10. U
MAX1J | BAKOHAHHS
Tex, aie «HamucaTu HOCOM» ) o
- MOBUIbHUH; PyXHU
CJIOBOCHIOJIyYEHHS «BIIPABU npu | . :
TaJIEK030POCTI JIITCpH | TUTABHI.
P ' Mix 2-ma
3aBJIaHHSMH —

BIAIIOYNHOK 3
PO3KPUTHMH OYHMMa
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15-20 c.

«Kpi3b naabui». 40-42 | Koxen MOBOPOT
B. . — cuasium Ha CTiNbI, 3iITHYTH PYKH | . rOJOBH BUKOHYBAaTH
nepes ounMa Ha Bijactadi 20-25 cM Bix HAa 2 paxyHKH 3
HUX, JI0JIOH1 Ha ce0e, majblll PO3BECHI: MaKCUMaJILHOIO
1-8 — 4 mnoBopoTH TOJOBH HampaBo 1 aMILTITY/I0IO.
HaJIBO; Temn — cepenniii.
9-16 — Tex caMe 3 3aKpUTUMHU OUYHMA.
BnpaBa 3 MajeHbkow Tabiauueto | 2-3 | CBiTiIO IIpH
CusBuesna. MIIX0 | «YATAHHI»
B. m. — cuagsum Ha CTiABII, MaleHbKAa | 1W | IPUTIYIICHE.
tabnuisg CuBIleBa B pyKax Ha BIJICTaHi bi (e} 3aMiCTh MaJI€HbKOIL
30-35 cM Bix Oyeii: nosBu | Ta0xaui CuBresa
nepeMillyBaTi MOV MO OLIMX JIHIAX | HANPY | MOXKHA
(iHTepBanax) MDK psAIKAMH «YUTUTH | -TH B | BAKOPUCTOBYBATH
TaOIUITION. odax. | TEKCT OYyIb-sAKOi
KHUTU.
I'osoBorO HE pyxaTu;
«UUTATH TAOJIUIIION
TUTBKY TOTJISIIOM.
[lay3a BIAIOYMHKY
MDK TIX0JaMU 70
10 xs.
BrnpaBa 3 HacTtiHHOw Ta6iaumero | 2-3 | Biacrasb Bij ouei 110
CusBuesna. miaXo0 | Ta0auIl 5 M.
B. n. — cumgun Ha cTiabli, Bedauka | Au A0 | OCBITIEHHS Mae OyTH
tabuisg CuBiieBa Ha CTiHI: MOSIBH | IPUTTYIICHHUM.
YUTATU TEKCT TaOIUII. Hanpy | [lay3a  Biamo4wHkKy
-THB | MDK OIAXOZaMH 10
ouax. | 10 xs.
YepryBanHsi morjsity Ha Tadoaumax | 2-3 | OcBiTiaeHHS
CusBuesna. MIX0 | MaJE€HbKOI TaOJIHII
B. m. — cuagun Ha CTUIBII, MajeHbKa | U 10 | MOBUHHO OyTH
tabnuisg CuBIeBa B pyKax Ha BIJCTaHi | OSBH | XOpOIle, a TabJIUIIl
30-35 cm Big oueii: Harpy | Ha CTiH1
MepeMIlllyBaTH MOTJISA 3 BEIUKOI TaOIuIll | -TH B | IPUTIIyIICHE.
Ha MaJICHbKY (0111 pSJIKK). ouax. | [Ipu «umrTanHi

MaJIEHBKO1 TaOIUI»
Tpeba 4yacTo MopraTu
MMOBIKaMH.

3aMICTh BEIUKOIL
tabauii CusiieBa
MOKHA JUBUTHUCS HA
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OJTHOP1JTHO
3a0apBJieH1 00'€KTH,
110 pO3TaIlIOBaHi
JaJIeKO: CTIHHU, HE0O,
CMYTY POCIMHHOCTI
TOIIIO.

[lay3a BIAIOYMHKY
mo 10 xs.

7. |YepryBaHHsi NOIJSIAYy Ha TA0IULAX 3 OcBiTieHHS
CuBueBa (MpH AaJeKO30POCTi OJHOrO | MiAXO | MAJEHbKOI TaONIHUI
oka). «{uxaom». JI1 10 | TOBUHHO OyTH
B. n. — cuaguum Ha CTUIBII, MaJICHbKA | TIOSIBU | XOpOIIE, a B KIMHATI
tabnauisg CuBIeBa B pyKax Ha BIJCTaHl | HaMpy | MPUTIIYLIEHE CBITIIO.
30-35 cm Big odeit, OuuMm JuctoM | -ru B | [lay3a BigmounHKy
3aKpUTH 3I0POBE OKO: ouax. | go 10 xB.
nepeMillyBaTH MOTJIsA 31 CTIHU a0o
CMYTH POCIMHHOCTI Ha Ha MAJICHBKY
tabauio CusrieBa (0111 psaaku) ado
KHHTY.

8. | «PomoO». I[To | «MamoBaTu»

B. n. — cuagauu Ha CTUIBL: 10-12 | mormsimom pomo.

1 — NOAUBUTHCH BHHU3; p. ['onmoBymatu Tpu

2 — NOJVBHUTHCEH BIIIBO; MPSIMO.

3 — IOAUBUTHCH BBEPX; Cnouatky 3a

4 — MOJMBUTHUCH BIIPABO. FOJIMHHUKOBOIO

Tex B 3BOPOTHHROMY HANPSIMKY. CTPIJIKOIO, TMOTIM
IIPOTH HEI.

9. | «baHTHKW». IIo | «MamroBaTu»

B. . — cugsauu Ha CTLABLI: 10-12 | moriasggoM OaHTHKHU.
1 — moAMBUTHCH BHU3-BIIIBO; p. ['onoBy Tpumatu

2 — TIOJIUBUTHCH BBEPX-BIIiBO; MPSIMO.

3 — IOJIUBUTHCH BHU3-BIPABO;

4 — MONMBUTHUCH BBEPX-BIIPABO.

Tex B 3BOPOTHBOMY HANPSIMKY.

10. | «bykBa S». 10-12 | I'onoBy TpumaTu
B. 11. — cuggayu Ha CTUIBI: p. npsMo. AMILTITY1a

1-4 — mornsaoM «MaJTFOBaTH» aHTJIHACHKY
OYKBY S 3BepXy-BHU3;
5-8 — 3HM3Y BepX.

pyXiB ounMa
MaKcHUMaJbHa.

HaBuyanbHa npakTuka

[TpoBeneHHS KOKHUM CTYJEHTOM 2-X BIPAB KOPUTYIOUOi MIMHACTHKY JIJIS

KOPEKIIii 1anexo30pocTi. OGroBopeHHs pe3yJIbTaTiB.
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II1. 3micT i CTPYKTYpa 3aKII0YHOI YACTHHM NMPAKTUYHOI0 3AHATTH

IpeCTaBICHO B Ta0MII 3.

Tabnuys 3.
InaH-KOHCNEKT 3aKJII0YHOI YACTHHH 3aHATT.

Ne 3MmicT BrpaBu Ho3y- MeTtonnyHi

3/m BaHHS pexoMeHarii

1. 3-4 CrosTH Ha BiACTaHI

['pa B 6a10iHTOH B Hapax. XB. 4-5 M onuH Big
1HIIIOTO.

2. | «Ilasek». 30-40 Po3cmabutu Tino 1
B. n. — nexxaun Ha CHMHI, HOTH HapI3HO, | C MTOBIKH.
3aKpUTHU OYi;

1-4 — Bux;
5-8 — Buanx.

3. | lluxyBanHs B 1 miepeHry. 2-3 3aBaaHHs
[linBemeHHs  MACYMKIB  3aHATTS 1| XB. YEpProBOMY:
BUCTABJICHHS OLIIHOK. 310paTu 1HBEHTap 1

I/ KWJIMMKHU;
[IOCTABUTHU CTLIBI HA
MICIIE.

4. | JlomamHe 3aBaaHHsa: npuaymatd 1| 15-20 | 3amuc Bopas poOuTtu
3amMcaTd B 30LIMT MO 2 KOPUTYIOUl c y ¢opmi 11any-
BITPaBH MPH JTATIEKO30POCTi. KOHCTICKTY,

JIOTPUMYIOUHUCH
crierjajabHO1

TEPMIHOJIOTIT Ta
IpaBUJI 3aMUCy
(b131MYHUX BIpaB.

IluTanHga 3a TEeMOIO 3AHATTHA

1. Hanatite

CHUMIITOMMU.

XapaKTePUCTHKY  JaJIeKO30pOCTI.

2. SIki pi3HOBHIM Aaneko30pocTi Bu 3naete?

Hasgite il

OCHOBHI
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3. Tlpu manexo3opocti 300pakeHHS MpeaMeTiB (OPMYETHCS 3a CITKIBKOIO,
Ha CITKiBLI a00 mepen CiTKiBKow? JleTani3yiiTe BiANOBIIb HA TUTAHHS.

4. o € mpuurMHAMHU J1aJI€KO30pOCTi?

5. 3 dKOro BIKy JIIOAMHHA BiAOYBA€TbCS  PO3BUTOK  MPUPOIHOI
Ja7IeK030pOocTi? 3 4uM Iie TTOB’s3aHO?

6. Sk BimOyBa€eThCS PO3BUTOK JAJIEKO30pOCTI?

7. o mepenbayae qiarHOCTHKA AaJIEKO30POCTi?

8. VY dyoMy mossrae JiKyBaHHS 1aJIeKO30POCTi?

9. ki cemianbHI BOPaBH IS O4€H NP Aasieko3opocTi Bu 3naere?

10. SIxi  cnmemianpHI  BOpaBU  JUIsl  TOJINIIEHHS  30py  MOXHA
BUKOPUCTOBYBAaTH OJIHOYACHO K JUIsI MPOQGUIAKTHKH 1 KOPEKIii
TAThHO30POCTI, TaK 1 KOPOTKO30POCTi?

11.OnumiiTe BrpaBy 3 Majoro Tadiauiero CuBena.

12. OnuriTk BIpaBy 3 BeauKow Tadnuieto CuBIiiena.

13. Onuurite BrpaBy «YUepryBanus norisiay Ha TaOauisix CUBIEBay.

14. Yum wMoxkHa 3amiHuTH TaOimil CuHBIEBa, SKIIO iX HeMae, 1A
MPOBEICHHS BIpaBu «UepryBaHHs norisaay Ha Ta0auisax CuBieBa»?

15. SIx Tpeba opraHi3yBaTU NMPOBEJCHHS CIEIIAJIbHUX BIpaB 3 TaOJIUIICIO

CuBlieBa, SIKIIO JAJEKO30PICTh € TUILKU HA OJHOMY OI117
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	Мета: ознайомлення з теоретичними і методичними основами коригуючої гімнастики при далекозорості (вправи в положенні стоячи і сидячи на стільці; вправи з таблицею Сивцева) і формування вміння щодо її виконання і проведення.
	Завдання практичного заняття
	1. Обговорити теоретичні відомості за темою заняття і відповісти на питання для самопідготовки.
	2. Розучити комплекс вправ коригуючої гімнастики при далекозорості (вправи в положенні стоячи і сидячи на стільці; вправи з таблицею Сивцева).
	3. Провести 2 вправи коригуючої гімнастики при далекозорості на оцінку.
	- визначення далекозорості;
	- різновиди далекозорості;
	- причини далекозорості;
	- спеціальні вправи для очей при далекозорості.

	- підбирати і проводити спеціальні вправи, що спрямовані на профілактику і корекцію далекозорості;
	- надавати організаційно-методичні рекомендації до виконання комплексу вправ далекозорості;
	- виконувати і проводити вправи з таблицею Сивцева.
	І. Загальнорозвивальні вправи як елемент підготовчої частини заняття коригуючою гімнастикою при далекозорості.
	ІІ. Основна частина заняття:
	1. Техніка виконання і методика проведення коригуючих вправ при далекозорості:
	1) спеціальні вправи в положенні сидячи на стільці та стоячи;
	2) спеціальні вправи з таблицею Сивцева.
	2. Навчальна практика.
	ІІІ. Заключна частина заняття коригуючою гімнастикою при далекозорості.
	Необхідне обладнання: 14 килимків гімнастичних, 14 стільців, таблиці Сивцева (настінна і маленька); бадмінтон (14 ракеток і 7 волончиків).
	Причини далекозорості та особливості її розвитку.

	ІІ. Практична частина заняття.
	І. Зміст і структура підготовчої частини практичного заняття представлені в таблиці 1.
	ІІ. Зміст і структура основної частини практичного заняття представлені в таблиці 2.
	ІІІ. Зміст і структура заключної частини практичного заняття представлено в таблиці 3.
	2. Які різновиди далекозорості Ви знаєте?
	3. При далекозорості зображення предметів формується за сітківкою, на сітківці або перед сітківкою? Деталізуйте відповідь на питання.
	4. Що є причинами далекозорості?
	5. З якого віку людини відбувається розвиток природної далекозорості? З чим це пов’язано?
	6. Як відбувається розвиток далекозорості?
	7. Що передбачає діагностика далекозорості?
	8. У чому полягає лікування далекозорості?
	9. Які спеціальні вправи для очей при далекозорості Ви знаєте?
	10.  Які спеціальні вправи для поліпшення зору можна використовувати одночасно як для профілактики і корекції дальнозорості, так і короткозорості?
	11. Опишіть вправу з малою таблицею Сивцева.
	12.  Опишіть вправу з великою таблицею Сивцева.
	13.  Опишіть вправу «Чергування погляду на таблицях Сивцева».
	14.  Чим можна замінити таблиці Сивцева, якщо їх немає, для проведення вправи «Чергування погляду на таблицях Сивцева»?
	15.  Як треба організувати проведення спеціальних вправ з таблицею Сивцева, якщо далекозорість є тільки на одному оці?
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