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pealdutiTallii, CHOpTUBHOT MEUIIUHH, (PI3MIHOTO BUXOBaHHS 1 3710poB’s 3/IMVY;

Hlanosanoea 1. B., kangugaT MNeAaroriyHuUX HaykK, JOLEHT Kadeapu
¢b13uyHO1 peadimiTallii, CIOPTUBHOI MEAUIIMHU, (P13UYHOTO BUXOBAHHSA 1 3710POB’s

3/IMY.
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Temal3: IMocTizomeTpuyHa pejakcauis M s3iB.

OO0csAr ayAuTOpHUX TOJAMH - 2

I naH.

[IpoBeneHHs BX1IHOTO (HYJIBOBOTO KOHTPOJIIO) 3 AUCIHUILIIHU.

I. TeopeTuyHa yacTMHA 3aHATTA.

1. Po3rnsan 1 06roBopeHHs MUTaHb 3a TEMOIO 3aHATTA.

2. Kopuryroua riMHacTHKa P MOCTI30METPUYHIH penakcariii M a3iB.

II. IlpakTH4YHA YaCTUHA 3AHATTH.

I. 3aranpHO-pO3BHUBAIIbHI BIIPABH AK €JIEMEHT MiArOTOBUOI YACTHUHU 3aHATTS
KOpUTyIOYa TIMHACTHKA MPH MTOCTI30METPUYUHIN pelakcallii M s31B.

II. OcHoBHA YacTUHA 3aHATTSL:

1. TexHika BUKOHAHHS 1 METOJIMKA TTPOBEICHHSI KOPUTYIOUUX BIPAB MPHU
MOCTI30METPUYHIN perakcallii M si31B:

1) B IOJOXCHHI CTOSYH;

2) 3 mapTHEPOM.

2. HaBuanbHa nmpakTuka.

III. 3akmrouyHa dYacTUHA 3aHATTA KOPWUTYIOYOK TIMHACTUKOIO TIPH

MOCTI30METPUYHIN penakcallii M g31B.

Cnucok pekoMeH/10BaHOI JiTepaTypu
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HeoOxinHe 00/1agHaAHHSA: TIMHACTHYHI KWJIMMKHU.

3aBaaHHs IPAKTUYHOTO 3aHSATTS

1. OOroBOpUTH TEOPETUYHI BIJIOMOCTI 3a TEMOK 3aHATTS 1 BIAMOBICTH Ha
MTUTaHHS CaMOIIIITOTOBKH.

2. Po3yunTu KOMILIEKC BIpaB KOPUTYIOUOi TIMHACTUKH MIPH MOCTI30METPUYHIN
penakcariii M s31B.

3. [IpoBecTn 2 BHpaBM KOPUTYIOUOI TIMHACTHKHA TIPH TOCTI30METPUYHIN

penakcalli M s31B Ha OLIHKY.

HapuyanbHa MeTa 3aHATTA (KOHKPETHI WiJii)
Cmyoenm nogunen 3namu:

— BU3HAUYCHHS TEPMIHY «IIOCTI30METPUYHA pEIaKCcallisi M sI31B»;

nepeayMOBHU MOCTI30METPUYHOI pelakcallii M s31B,;

— MOJIMBOCTI 3aCTOCYBaHHS MOCTI30METPUYHOT pellaKkcarlii;

(ba3u mocTI30OMETPUYHOI petaKcallii;

MEXaH13M JIIKYBaJIbHOI 11 TOCTI30METPUYHOI pellaKkcarlii.
Cmyoenm nogunen emimu:
— TEXHIYHO NpPaBUJIbHO BUKOHYBaTH BIIPAaBU IOCTI30METPUYHA peJlakcarlis
M SI31B;
— miadupatd 1 CaMOCTIMHO CKJIaJaTd BIIPaBU TOCTI3OMETPUYHINA penakcarii
M SI31B;

— poOHTH 3aIKC BIPaB IMOCTI30METPUYHOI pellakcallii M s3iB,



— TMPOBOJUTH BIPABH MOCTI30METPUYHOI peslakcallii M s31B,;

— HaJaBaTH  METOJMYHI  BKAa3IBKM  TMAll€HTy  I[I0JA0  BHUKOHAHHS
MOCTI30METPUYHOI pesakcallii M s3iB,;

— BUIPABIATH TOMUJIKM IMiJ Yac Ta TMICIAS BHUKOHAHHS MOCTI30METPUYHOI

penakcarii M s31B.

I. TeopeTru4Hi BitoMoCTi.

Po3riisix i 00roBopeHHsi NUTAHb 32 TEMOIO 3aHATTS.

IMoctrizomerpuuna penakcanis (IIIP)- me wmetom BiTHOBICHHS
HOPMAJIbHOTO TOHYCY HAIpY»EHOTO M'si3a, 3 JIOMOMOrOI0 OCOOJMBUX CHOCO0IB
HOTO0 po3ciiabieHHs .

Ileit meTon moserurye po3ciiabjeHHs] HAMpyKEHUX M s31B Ipu MoOimi3arii
OJIOKOBAaHUX CErMeHTIB xpebTa abo cyriob6iB. B OCHOBI MeTOAy JIEKHUTH
peIIEKTOPHUI MeXaHi3M TOHM)KEHHS M SI30BOTO TOHYCY MICHS MOMEePEIHBOrO
HaIpy>keHHs M s13a. OcoOIMBO JIETKO IIeH MEXaHi3M Mpalioe MpH 130METPUUHOMY
HaANpy>KeHH1 M 5131B, TOOTO MpH X CKOpOUYEHH1 0€3 pyxXy B CyTio0i.

Metoa mOCTI30METPUYHOI M SI3€BOi peJiakcallli 1a€ 3MOTry BiJIHOBUTH OOCST
pyXiB y OJIOKOBaHOMY CyTIJIOO1, MO30aBUTH BiJ OOJLOBOTO CHHIPOMY, 3HSATH
Cra3MaTHYHE HAMPYKCHHS M SI31B.

CyTh METOOMKH TIONSTae B TMOEIHAHHI KOpoTkoudacHoro 5-10 c
130MEeTPUYHOTO (KOJIHM M 53 HAIMPY>KYETHhCS, BAKOHYE POOOTY, aje HEe 3MIHIOE CBOET
JIOB)KMHH ) HaBaHTAaKEHHS MiHIMAJIBHOI IHTEHCHBHOCTI Ta TOJAJIBIIOIO ITACKBHOIO
postsaryBadHs M s3a 5-10 c. [ToBTopeHHst nmpoBoauThes 3-6 pasziB. Y pe3ysbTari B

M’ 5131 BUHUKAE CTIHKa TIMOTOHIS Ta 3HUKAE ITOYATKOBA XBOPOOIUBICTh.

IlepenymMoBH nMocTi3oMeTPUYHOI pesiakcallii M si3iB:
1. AxTuBHE 3ycWiIs — 130METpHYHAa poOOTa — MOBHMHHA OyTH MiHIMaJIbHOI

IHTEHCHUBHOCTI Ta KOPOTKOYAaCHA.



2. 3HauHl 3yCHJUIA CepeIHBOI Ta BEIMKOI 1HTEHCHUBHOCTI HE MPU3BOIATH [0
pemakcartii.

3. 3aHaATO BENWKI YacoBl 1HTEPBAIW BUKJIMKAIOTh CTOMJICHHS M $31B, TaK 1
KOpPOTKOYacHE 3yCWUII HE 3JaTHE BUKIUKATH B M s31 IMPOCTOPOBI
nepeOyJ0BM CKOPOUYYBAJIbHOI TKAaHWHHU, IO BHUKJIMKAE KOPUTYIO YOTO
eeKTy.

3acrocyBaHHsI OCTi30METPUYHOI pejIaKcalii 1a€ MOKJINBICTh:

- 30UIBIIMTH PYXJIMBICTh XpeOTa Ta Cyrio0iB;

- BIJIHOBHMTH €JIACTHYHICTh 3B'I30K 1 M'A31B;

- 3HATH CMIa3MaTUYHY HAMpPYTy M'sI31B;

- 1030aBUTHCA BiJl 60JLOBOIO CUHAPOMY;

- IIBUAKO BITHOBUTHUCS MICJSA 3HAYHUX (PI3MYHUX HABAHTAKCHBb UM 3MaraHb,

- CIpus€e YCyHEHHIO (aciiiaibHO-M'130BO1 PUT1IHOCTI,

- ycyBae nepudepudHe BorHHUIIE 00JIIO;

- CIpUsi€ aKTUBI3allli BUCOKOMOPOTOBUX MEXaHOPEIENTOPIB, PO3TAIIOBAHUX Y
MICLSIX BIJIETEHHS 3B'I30K 1 CYXOKHUJIb B CYTJI000BY Karicyiy;

- axTtuBye adhepeHTHY IHHEPBAILII0, HOPMaJli3y€ HEPBOBO-M'SI30B1 3B'A3KHU.
[Tpuiiomu 111€7 TEXHIKA CIIPSMOBAHI Ha YCYHEHHS Pe(dIEKTOPHOTO M'S30BOTO

cria3my Ipu 00JIsX, sIKIi MOXKYTh IMOCHIIIOBATUCS MPU MpoBeAeHH1 Mooim3aiii. [Ipu
HAsBHOCT1 (DYHKI[IOHAJILHOTO OJIOKY B CETrMEHTI XpeOTa B OJAHOMY HAmNpsSMKY,
M's134, SIK1 3J1MCHIOIOTh PyX Y 3BOPOTHOMY HaIpsMKY, OyBaroTh cria3moBadi. 11100
YCYHYTH IIed CIia3M, HEOOX1THO JaTH HEBEIWKE HABAHTAXKCHHS B 130METPUIHOMY
PEXHUMI TIPOTHU OTIOPY B 3BOPOTHOMY HAIPSMKY.

®da3u noCTiZ0OMEeTPUYHOI pestaKcanii

VY npaktuuniit po6oti [1IP Bxirouae 2 ¢as3u BruuBy:

1) mepma — 1¢ 130METPUYHE CKOPOYCHHS M’SI3iB MpH CIpoOi MOAOJaHHS
Mali€eHTOM TMOMIPHOI MOPOTUJII pPyXy B NPOTWIECKHOMY Hampsmky. Lls ¢dasza
3IIUCHIOETHCS HA BAUXY POoTIrom 5-10 cekyH;

2) npyra ¢asza — 1ie MOCTI30METpHUYHA pejlakcallis M’s3iB MaiieHToM abo

MacuBHE CIa0Ke 1X PO3TATHEHHS y HAMpPAMKY MO3J0BXHBOI OCl M’si3a HA BUIUXY
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npotsiroM 10 c. SIkmo po3cialneHHs micas 130MeTpuyHOi ¢a3u HampyKEeHHS
HEJIOCTATHHO, TO 130MeTpruyHa (aza mogoBXKyeThes 10 30 c.

[ToBTOpEHHS TaKUX CKOPOYEHBb MPOBOAUTHLCA 3-6 pa3iB. Y pe3ysbTaTi B M 31
BUHUKAE CTiMKa TIMOTOHISA 1 3HWKAE MOYaTKOBa OOMICHICTh. Pemakcyroumii edext
miei 6e300iCHOT TIPOIEAYpU YacTO HE IOCTYNA€ThCs HOBOKAiHIZaIlli M’s3a,
31rpiBaHHIO HOTO 1 1HIIUM BILJIMBAM.

MexaHi3M JiKyBaJbHOI Iil HOCTI30METPUYHOI pesiaKcalii

Mexanizm JikyBaiabHO1 aii I[P ckmamgumii. 3a cydyacHHMMU YSIBJICHHSIMU
pelakcylouuil 1 aHanre3ylouuii e(eKkTH MOSICHIOIOTHCS HACTYIHUM UYHWHOM.
[3omeTpuuHa poboTa moTpedye ydacTi BCbOTO M’si3a MPOTH 30BHIIIHBOTO 3yCHJILIA.
M’sa3 13 Mio(acHUKYJIpHUM TINEPTOHYCOM 37aT€H peali3yBaTU II0 HAMNpyry
TIJIBKM 32 PaxyHOK CBO€i HEypakeHOi 4acTUHHU. OCKUIBKH MPH LbOMY PEXKHMI
pobOTH Bech M’S3 3aJUIIAETHCS HE3MIHHUM Yy CBOIM BHXIJHIM JTOBXHHI,
(GyHKI10HAJIBHO aKTMBHA MOT0 YaCTHHA MPU CKOPOUEHHI MOYMHAE PO3TATYBATHU LIIO
nacuBHy (B JaHUX yMOBax) JAUIAHKY Tinepronycy. Ilomampine macuBHE
pPO3TATYBaHHS BChOTO M’Si3a O MAaKCUMAaJbHOI BEJIIMYMHU CHPUSE MOAAIBIIOMY
3MEHIIEHHIO PO3MIpiB TinepToHycy 3 mnepudepii. Ilpu moBTopHIN 130MEeTpUUHIM
po0OTI B ymMOBax 3a(iKCOBAHOI JOBXKUHU M 532 PO3TIATYIOUUN BIUIUB «3I0POBUX)
JUISTHOK Ha ypakeHy Iie Oiblie MOocuiItoeThesl. Lle mpu3BoauTh 10 MOBTOPHOIO
3MEHIIEHHS pO3MIPY TIEePTOHYCY.

[Ipu MakcuManbHOMY MACMBHOMY PO3TSATYBAHHI M’f3a 10 MOTO MOKJIMBUX
(1310JI0TTYHUX XapAaKTEPUCTUK CKOpOUyBajbHA 3JaTHICTh B3arali Majga€ a0 HyJs.
Sx mpaBuio, 1e 03Hayae, MO B M’si31 BUHHKIA TinmoToHisd. Yepe3 25-30 xBuiwH
M’Si3 TOBEpPTa€ <«3BUUHY» JJs1 cebe JOBXKHHY 03 BIJHOBJICHHS HasBHOTO
TIIepTOHYCY.

[Ipu 306epexkeHHl MaTOJOTIYHOTO JWHAMIYHOTO CTEpPEOTHNYy TiNepPTOHYCU
MOKYTb MOBEpPHYTHUCS Yepe3 36-48 roauH.

[ToBTOpEHHS MOCTI30METPUYHOI peaKcallii BUKIUKAE MOJIOBKEHHS TEPMIHY
peUuauBY TINEPTOHYCY, AJIE MOBHOTO MOro yCyHEHHs OyBa€ J0CTaTHbO 5-7

ceaHciB. [Ipore ysBIEHHS MPO MEXaHIYHO-PO3TATYBAIbHUI €(EKT SK €IUHUNA
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JIKyBaJIbHUN (DAKTOP MOCTI30METPUYHOI perakcarlii, 3BU4aifHO K, € CIPOIICHHSIM
ckinaaHoro sBuma. lleil edexkT mocTi3oMEeTpUYHOI perakcaiii MoB’s3aHUN 31
CKJIAJIHUMHU OJIHOCIIPSMOBAaHMMHM 3MIHaMH B cUcTeMax adepeHTarlii B JisJIbHOCTI

CCIMCHTApPHOTIO almapaTry ClIMHHOI'O MO3KY.

I1. IlpakTH4YHa YacTUHA.
I. 3micT i cTPpyKTYpa MiArOTOBY0I YACTMHU NPAKTUYHOIO 3aAHATTH

npejcTaBiieHl B Tabmmii 1.

Tabnuys 1.
IInaH-KoHCHIEKT MiArOTOBY0I YACTHHM 3aHATTS
No 3MICT BIIpaBu Jo3y- OpranizaniiHo-
3/11 BaHHA | METOAWYHI BKA31BKU
1. | IIukyBanus B 1 mepeHry. 30 c— | 3BepHyTH yBary Ha
1 XB. | TpaBWIbHY IIOCTaBY.
[ToBimoMuTH

3aBJaHHA 3aHATTA.

2. | Xoap0a 1o Koiy: 50 ¢ — | Temn cepenHiid.
1-2 — pyku Bropy — BIUX; 1 xB.
3-4 — pyKku BHU3 — BUIUX.

3. | Xoapba B 00xim 1 mepemmkyBanHs 13 | 10-15 | InuTepBan i nucrtaHiis

KOJIOHU 1O 1 B KOJIOHY 110 3. C — 1 m. Komanna
«HamniBo B KOJIOHY TIO
3 — Mapm!».
4. Komnnekc 3azanvnopo3zeueanbrnux 9-10 |3BepHyTH YyBary Ha
6npae po30iibHUM CROCOOOM. XB. | TEXHIKy BUKOHaHHS
BIIPAaB.
4.1. | B. . — 0. c., pyKH 32 rOJIOBY: 4-8 p. | Temn cepenHiii.

1-2 — 3irHyTH MpaBy HOTY BIEpE,
JIKTSAMU ~ JTOTSATHYTHCH JO KOJiHA  —
BU/JINX;

3 — BUIPSIMUTH MpaBy HOry YOIK Ha
HOCOK, PYKH B CTOPOHH — BIIHX;

4 —B. 1L

4.2. | B. m. — 0. c., pyKH 3a TOJIOBY: 4-6 p. | Temn cepenHiii.
1-3 — npy»xHi HaXWIN BIIEpE JlnxaHHs JOBUIBHE.




MIPOTHYBIIIKCH;
4 —B. 1L

43. |B.m.—-o.c.: 4-6 p. | He cyrynutucs.
1-2 — Haxw1 BIpaBo; JlnxaHHS JOBLIBHE.
3-4 — 3MiHa TIOJIOXKEHHS PYyK, HaXWII
BIIIBO.

44, | B. n. — criifika HOTW Hapi3HO, pyku Ha | 4-8 p. | Temn mnoBiUIBHUN 1
TOsIC: CepeHi.
1-2 — pABa mNpyXHUX HAXWUIM BIEpPEN,
pyKaMu TOPKHYTHUCS IT1IJIOTH;
3-4 — Haxun ynepea, pyku B CTOPOHHU.
5-6 — B. I

45. |B. n. — crifika HOTM Hapi3HO, pyku 3a | 4-8 p. | Temn cepenHiid.
CIHUHOIO B 3aMOK:
1-3 — naxu1 Briepe]] NPOrHYBIIKCH;
4 —B. 1L

4.6. | B. m. — criiika HOTH Hapi3HO, pyku Bropy: | 4-8 p. | [linbopians migHATH.
1 - Haxun MOpPOTHYBUIMCh, PYKUH B JluButuca  BHEpe.
CTOpPOHU; Ha paxyHnox 2 mikTi —
2 — PYKH CXPECHO ; B CTOPOHH.
3 — Haxwi MNOpPOTHYBIIWCh, pPYKA B JluxaHHs TOBUIbHE.
CTOPOHY;
4 —B. 1L

4.7. | B. n. — ynop npHuciBIlIY, KOJIIHAa HAPi3HO. 8 p. | Temn noBinbHUIA.
l — Haxun ynepea, BUIPSIMUTH HOTH,
KHCTI BiJ MIAJIOTH HE BIAPUBAIOTHCS
(ymop crostum).
2—-B.IL

I1. 3micT i CTPYKTYpa OCHOBHOI YACTHHM MPAKTUYHOTO 3aHSATTSA MPE/ICTABICH]

B Ta0unIl 2.
Tabnuys 2.
II1aH-KOHCIIEKT OCHOBHOI YACTHHH 3aAHATTH
Ne 3MICT BIIpaBU Ho3y- | MeTtoan4Hi pekoMeH-
3/ BaHHSI i
Bnpaesu nesxcauu na cnuni, sicueomi ma 6 ynopax
1. | B. m. — cuaguu, I10JIOHB Ha JI0O1. 5-10c. | Temn  OOBUIBHHH.
1-7 — rosoBa THUCHE Ha OJIOHb — BJIUX,




8 — B. 1. — BUAMX. 3-6 p. | Pyka unnHUTH omip.
2. | B. 1 — cuggauu, 10710HE Ha TOTUIIAL . 5-10c. | Temo  ITOBUILHMIA.
1-7 — royioBa THCHE Ha JOJIOHIO, a pyka | 3-6p. |Pyka uumHUTH omip.
YUHUTH OIIp — BAUX;
8 — B. I1. — BUIHUX.
3. | B. . — cuasuu, 10J0HL TpuMae Ha npagiii | 5-10 c. | Temn  moOBUIHHUM.
CKPOHEBI1i YaCTHHI: 3-6 p. | Pyka uunuTs omip.
1-7 — ronoBa THCHE Ha JIOJIOHIO, a pyKa
YUHUTH OIIp — BIUX;
8 — B. I1. — BUIUX.
4. | B. n. — cunsiuu, 10J0HL TpuMae Ha miBik | 5-10c. | Temn  moOBLIBHUIA.
CKPOHEBI1i YaCTHHI: 3-6 p. | Pyka uunuTs omip.
1-7 — ronoBa THCHE Ha JIOJIOHIO, a pyKa
YUHUTH OIIp — BIUX;
8 — B. I1. — BUIUX.
5. | B. m. — cunsguu, pyku y 3amok, ymnop B| 5-10c. | Temn  moBUIbHUH.
61100pinas: 3-6 p. | Pyku uunsATSH omip.
1-7 — ronoBa TUCHE Ha PYKH — BIUX;
8 — B. 1. — BUIUX.
[TocTizomMeTpuyHa pesakcallisi B mapax
7. | B. m. — cunsum, ctyneHt Tpumae noiosb | 5-10c. | Temn  moBimbHUM.
Ha TMpaBiii CcTOpoHI o0OymMu4s marieHta | 3-6 p. | Pyku umHSTSH omip.
(cTynenra):
1-7 — TOBEpHYTH TOJOBY NPaBOPYyd —
BJIUX,
8 — B. 1. — BUUX.
8. | B. m. — cunsum, crynent tpumae noiosb | 5-10 ¢. | Temn noBinbHMIA.
Ha TTOTHUJIMIIL: 3-6 p. | Pyku unnATH omip.
1-7 — HaxWJI TOJIOBU Ha3aJl, HATUCHYTH Ha
PYKHU — BJIMX;
8 — B. I1. — BUIUX.
9. | B. m. — cuasiun, pyKu BHU3: 5-10c. | Temn  mOBITBHUM.
1-7 — nonatu omnip pyKu 3BEpXY — BIIUX; 3-6 p. | Pyku unnATH Omip.
8 — B. 1. — BUUX.
10. | B. 0. — cunsiuu, pyKy BHU3: 5-10c. | TeMo  OOBUILHUMH.
1-7 — monatwu omip pyku 3331y — BIUX; 3-6 p. | Pyku unnsTH OmIIp.
8 — B. 1. — BUUX.
11. | B. 0. — cunasiuu, pyKy BHU3: 5-10c. | TeMo  OOBUILHUM.
1-7 — monatwu omip pyKu 3331y — BIUX; 3-6 p. | Pyku unHsTH omIip.
8 — B. I1. — BUIUX.
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HaBuyajbHa npakTuka
[IpoBeneHHS KO)KHUM CTYJEHTOM 2-X BIIpaB MOCTI30METPUYHOI peslakcanii

M’s131B. OOTOBOPEHHSI pe3yJIbTaTiB.

II1. 3micT i cTPYKTYpa 3aKII0YHOI YACTHHM NMPAKTHYHOT0 3aAHATTH
IpeCTaBICHO B Ta0MII 3.

Tabnuys 3.

IlnaH-KOHCHEKT 3aKJII0YHOI YACTUHHU 3aHATTSI.

Ne 3MICT BIpaBU Ho3y- | MeToaudHi pekoMeH-
3/m BaHHS i
1. | B. . — cuasuu, HOTH HAPI3HO: 4-6 p. | Temn moBUIbHUIA.
1-3 — Haxua 10 JiBOI HOTH — BUOUX,
4 — B. 1. — BIUX.
Tex 3 1HIII. CTOPOHY.
2. | B. m. — cuas4u, HOTH HapI3HO: Temn MOBUILHUIA.
1-3 — HaxXWI— BUIHX;
4 — B. 11. — BIHX;
3. | B. m. —cix Ha i ATKAX: Temn noBiTLHUT.
1-3 — HaxXuaI — BUIHX;
4 —B. 11. — BOUX.
[IlukyBaHHs B | mepeHry. 2-3 | 3anuc BOpaB poOUTH
[linBegenHs  miACYyMKIB  3aHATTS 1| XB. |y  ¢opmi  IUaHy-
BHCTABJICHHSI OIIHOK. KOHCIICKTY,
J1/3: mpuaymaTH 1 3aliMcaTy B 30IIMUT 110 2 JOTPUMYIOUYHUCH
BIPAaBU  TOCTI30METPUYHOI  peJakcarlli MIpaBUI 3amucy
M’SI31B. (b13MYHUX BIIpaB.
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KoHTpo/bHi nuTaHHSA

JlaiiTe BU3HAUEHHS TEPMIHY «IIOCTI30METPUYHA PEJIaKCcallisi M s31B».
OxapakTepu3ynTe NOCTI30METPUUHY PEJIAKCAIII0 M S31B?

B womy monsiraroTe epeayMoBU MOCTI30METPUYHOI pesTaKkcalii M s31B?
SKi MOXKJIMBOCTI J1a€ 3aCTOCYBaHHS MOCTI30METPUYHOI peakcarii?

Ski icHYI0Th (pa3u MOCTI30METPUYHOI peaKcarii?

VY domy nosdrae MexaHi3M JIKyBaJbHOI A1l MOCTI30METPUYHOI peslakcaii?
Ckibku TpHBae mepiia ¢asza mocTi30METPUYHOI peakcarii?

CkiIbKM TpUBae ipyra (a3a mocTi30MEeTPUYHOI penaKcariii?

w ©o N o o~ W DR

Big doro 3anexuTh TPUBAIICTH APYTOi a3y MOCTI30METPUUYHOI peaKcarii?
10. CkiIbKM TMOBTOPEHb TMOCTI3OMETPUYHOI pesakcallii M si31B  HE0OX1JIHO

poOBOAUTHU?
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	2. Коригуюча гімнастика при постізометричній релаксації м`язів.
	ІІ.  Практична частина заняття.
	І. Загально-розвивальні вправи як елемент підготовчої частини заняття коригуюча гімнастика при постізометричній релаксації м`язів.
	1. Техніка виконання і методика проведення коригуючих вправ при постізометричній релаксації м`язів:
	Суть методики полягає в поєднанні короткочасного 5-10 с ізометричного (коли м`яз напружується, виконує роботу, але не змінює своєї довжини) навантаження мінімальної інтенсивності та подальшого пасивного розтягування м`яза 5-10 с. Повторення проводить...
	Передумови постізометричної релаксації м`язів:
	1. Активне зусилля – ізометрична робота – повинна бути мінімальної інтенсивності та короткочасна.
	2. Значні зусилля середньої та великої інтенсивності не призводять до релаксації.
	3. Занадто великі часові інтервали викликають стомлення м`язів, так і короткочасне зусилля не здатне викликати в м`язі просторові перебудови скорочувальної тканини, що викликає коригую чого ефекту.
	Застосування постізометричної релаксації дає можливість:

	ІІ. Практична частина.
	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.

