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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

nepeadayeHo HABYAJIbHOIO MPOrpamMoro 3 TucHUILIiHU «Kopuryroya riMHacTHKa.



Tema 10. KOPUT'YIOUA I'IMHACTHUKA ITPU TIOPYHIEHHAX 30PY.

OO0cHar akaaeMIdYHUX TOJUH — 3 T.

HapuaJjbHa MeTa 3aHATTA (KOHKPETHI IiJTi)
Mera: o3HallOMJIEHHS 3 TEOPETHMYHHUMM 1 METOJUYHUMHU OCHOBAaMH KOPUTYIOYOi
TIMHACTHUKH MPHU TOPYLICHHIX 30pY («MaTIOBaHHS MOTJISIIOM PI3HUX (ITYp»).

1 popMyBaHHs BMIHHS 111010 11 BUKOHAHHS 1 IPOBEICHHS.

3aBIaHHS NPAKTUYHOTO 3aHATTS
1. OOroBopuTH TEOPETHUYHI BIJIOMOCTI 3a TEMOKO 3aHATTSA 1 BIANOBICTU Ha
MMMTAaHHSI CaMOMIATOTOBKH.
2. Po3yunTn KOMIUJIEKC BIpaB KOPUTYIOUOi TIMHACTUKH MPHU MOPYIICHHIX 30Dy
(«MaoBaHHs MOTJISIOM PI3HUX DIryp»).

3. IlpoBectu 2 BnpaBu KOPUTyIOUOi TIMHACTUKH MPHU MOPYIICHHSIX HA OLIHKY.

Cmyoenm nogunen 3Hamu:

- TPUYUHU NOPYUICHHS 30pY;

- mopaau Juis npoIaKTUKHU 30pYy 1 HOTO KOPEKIIii;

- TPOAYKTH 1 BITaMiHH, 1110 JOMIOMAraroTh MiATPUMYBATH TOCTPHIA 31p;

- CIeliaJibHI BIPAaBH, IO CIPSIMOBaHI Ha MPOQITAKTUKY 1 KOPEKIIIIO TOPYIICHb
30py;

- OpraHizaIlifHO-MEeTOIUYHI PEKOMEHAIT 10 BUKOHAHHS KOMIUIEKCY BIIpaB JIJIs
MOJTIMIIIICHHS 30DY.
Cmyoenm nogunen emimu:

- HAJaBaTH MOPay AJs NPOoPIIaKTHKU 30py 1 HOro KOPEKIIi;

- BHM3HAYyaTH NPOAYKTH 1 BITAMIHU, IO JOTIOMArarTh MATPUMYBATH TOCTPUI
31p;

- miaAOWpaTH 1 IPOBOJUTH CHEIliabHI BIPaBH, III0 CIPSIMOBaHI Ha MPO(PIITAKTUKY

1 KOPEKL1I0 NOPYIIEHb 30pPY;



- HAJaBaTH OpraHi3aliiHO-METOANYHI peKOMEHIAIII] 10 BUKOHAHHS KOMILJIEKCY

BIIPaB JJIsl OJIIIICHHS 30DY.

[Inan.

I. TeopeTru4Hi BitoMoOCTI.
1. Po3rasig 1 0OroBopeHHs MUTaHb 32 TEMOIO 3aHSTTS.
I1. IIpakTUYHA YACTUHA 3AHATTHL.
I. 3aranpHOpPO3BHUBAJIbHI BOpPAaBU SK €JIEMEHT TIATOTOBYOI YACTUHU 3aHSITTS
KOPUTYIOUOIO TIMHACTUKOIO MPU MOPYIIEHHSX 30Dy .
II. OcHOoBHA YacTUHA 3aHATTSL:
1. TexHika BHKOHAHHS 1 METOJAWKA TPOBEJACHHS KOPUTYIOUHMX BIpPAB TIPH
MOPYLICHHSX 30DY.
2. HaBuanbHa mpakTHka.

III. 3akroyHa YacTUHA 3aHATTS KOPUTYIOUOIO TIMHACTUKOIO TP MOPYIIEHHAX 30Dy .

Heo0xigne o0agnanns: 14 KuanMMKiB NIMHACTUYHUX, 14 KyJlbOK 13 IIACTHIIIHY

(1cm) abo marepoBi KOJILOPOBI MMO3HAYKH.

I. TeopeTn4ni BizomocTi.

Po3rasa i 00roBopeHHsi MUTAHb 32 TEMOKO 3aHATTS.

IHopaau moao npoginakTuku 30py i ioro kopekuii (3a P. K. Tapanenxo).

1. He ciiag tuBUTUCH Ha SICKpaBi MpeAMETH (COHILIE, BOTOHb, JTAMIIH).

2. BapTo yHHKaTH Pi3KOTO MEPEX0y 3 TEMPSIBU J0 CBITJIAa (OCOOIHMBO SICKPABOTO).

3. He pexoMeHy€eThCsl TUBUTHUCH HA SICKPaB1 MIPEAMETH, 110 3HAXOIATHCS B TEMPSIBI.

4. HeoOxi1HO YHMKATH PO3JIUBIATHCH AyXe ApiOHI mpenmeTru 0e3 crelialbHUX
30UTBITYBAIBHUX OKYJISIPIB. Y TaKOMY BHMAJKY CIIiJT MPAIIOBATH HETPUBAJIHI Yac

MIPU XOPOLIOMY OCBITJIIEHHI.



5. Bapto He uyuTaTH TekcTu 3 ApiOHUMU nitepamu goiue 30-40 xB. miapsn. Mix
YUTAaHHAM HEOOXigHO pobutu mepepu Ha 5 xB. Ilig yac poboOTH 3 TeKCTOM, Je
O111 JiTepu PO3MIIICHI HA YOpHOMY (POHI, TIEpEepBU CJIIJI POOUTH uepe3 KOXKHI
10 xB.

6. IlepepBu MK YMTAHHSM BUMAAKY MOTPIOHO POOMTH HE piamie, HDK depe3 50-
60 xB., a To ¥ yacrime, TpuBajicTio 5-6 xB. B meil yac Tpeba mocumiTH 13
3aIUTIONIEHUMH OYMMa, PO3CIA0WBIIN X 1 YSBHUTH, IO PO3TJISAAETE BiAJICHI
npeaMeTy, ado MiAINTH 10 BiKHA 1 0€3MOCEePEIHhO MOAUBUTHUCH BJAJEUiHb, IO
3a0e3MeYnTh PO3CIA0ICHHS M 31B KPHUILTAINKA.

7. SIKIIO MOBOAWTHCSA YMTATH MPOTATOM IJIOTO AHs, TO BapTO POOUTH May3H MIXK
YUTAHHSAM 32 HACTYITHOIO CXEeMOI0: YMTaHHSI 60 XB — BIAMIOYMHOK 5 XB — YATAHHS
50 xB. — BigmoynHok — 10 xB. — untandsa 45 XB. — BIAIIOYHHOK 15 XB. 1 T. 1.

8. Bincranp Big odell 10 KHUrd noBuHHA ckiamatd 30-35 cm. SIKimo yuTaHHA
BIIOYBAETHCS TPUBAIMKA Yac, MOXHA JIJIs 3HATTS HAIPY>KCHHS JICMIO BiIIATUTH
TEKCT BiJ 04eHl (SIKIIO JiTepH IApiOHI — HAOIU3UTH).

9. HeoOXigHO YMTATU TUIBKK MPU JTOCTATHHOMY OCBITJICHHI (HE MOXHA YUTAaTH B
CYTiHKaXx), CIBIIIA IKOMOTa OJIM)KYE /10 BIKHA.

10. He BapTO unTtaTH nexauu.

11. TpeGa BUKOPUCTOBYBATH NP YMTAHHI HACTIIBHY JaMmy 3 Jammnoukoto 60-80 Br,
gKa po3MillleHa 3idiBa (I MPaBOPYKHX) BiJ poOOYOro MicCIigi Ha BiJCTaHI
JIEKUIbKOX caHTUMeTpiB. KHUra Mae 3HaXOIUTHUCH OJU3BKO /10 JKEpesia CBITIA;
JaMIIOYKa MOBUHHA OyTH MPUKPUTA BiJ OUYEH KOBIIAKOM.

12. HaiicnpusiTiuBimmM Jyuisi 30pOBOTO aHajizaTopa € ocBiTIeHHsS B Mexax 800 -
1200 nx (JIFOKC — OJUHUIIT BUMIPY OCBITJIICHOCTI).

13. OcBitneHicTh pOOOYMX MICIh JJAMIIAMHU PO3KapEHHS MOBHHHA OYTH HE MEHIIE
150 nx, a momiHecueHTHIMH JTammaMu — 300 JIK.

14. Ha ocBiTJIeHICTh MPUMIILIEHHS BIUIMBA€ YUCTOTAa BIKOHHOTO CKJa. SIKIIO BOHO
Hemute, To normHae 20 % consuHoro npominHg. [licis 3umu yepes nw 1 Opyn

Ha BikHax 1 uudpa csrae 50 %.



15.

16.

17.
18.

20.

21

22.

23.

24.

25.

26.

OcgiTnenicts KiMHatu ripma Ha 10-40 %, K10 HA MiABIKOHHSIX CTOSTh BHCOKI
KBITH a00 € TIOJICBI 3aHABICKH.

CBITJIl TOHM MIJIBUIIYIOTh OCBITIEHICTh: OuMit — 10 90 %, KOBTHH — OJM3BKO
80 %, omakutHuit — 70 %, 3enenuit — 60 %, TemMHo-3eneHUN — 22 %.

Sk1110 neBHUH Yac YUTaHHS HE B1AOYBAEThCS, ICKPABE OCBITJIICHHS HEMOTPIOHE.
Tenenizop MOBUHEH 3HAXOIUTUCH HA PiBHI 04ei a00 TPOXHM HUXKYE, aJie HE BUIIIE.
[lin wac mepernsamy Tejemnepenad BapTO POOUTH May3W 4yepe3 KOXKHY TOJUHY,
MIITHO 3aIuUTIONIMBINM 04Yi. BincTanp Bij TeneBi3opa MOBUHHA OYTH HE MEHIIIOIO
HIXK 2,5-3 M 1 He Oinbiie 5,5-6 M. JIuBUTHCH TeneBi30p OakaHO HE IIOAHS 1 HE
OubIIe 1,5 TOAUHM HA JIEHbD.

Tpeba yHHKATH TUBUTHUCH TEJIEBI30p K y MOBHIM TEMpsBI, TaK 1 MPHU SICKPABOMY
cBiT. ONTUMaJIbHUM € HaIlIBMOPOK, a JDKEPEJIO OCBITJIEHHS HE IOBUHHO
B1IOMBAaTUCh Ha e€KpaHl. [7eanbHUM € PO3MIIICHHS JKepena OCBITICHHS 3a

TEJIEBI30POM.

. ITix gac mparri 3a KOMIT IOTEPOM BapToO MaM’ ATATH, 110 IEPEPBU MOTPIOHO pOOUTH

yepe3 KOXKHY TOJIMHY (He MeHIle HDK Ha 5-10 XB), a mpairoBaTd MOXKHA HE
oinbiie 4 rox Ha 100y .

OKynicTH pajdTh, OKpPIM 3aXHMCHOTO €KpaHy, BUKOPHCTOBYBATH W CIELIaJIbHI
3aXHMCHI OKYJISIpU. Y BHUIAJKY, KOJU 3’ SBJISIOTHCA MPOOJIEMH 31 3BOJIOKEHHSIM
poriBKH, ciif 3actocoByBaTu mnpenapar «llltyuna crmpo3a» abo ioro aHajoru.
JIB1ul Ha pik OaKaHO MPOXOJIUTU KypC BITaMIHOTEpanii.

Cmatu Tpeba Tinmbku y TempsiBl. Ha oul (HaBITH 3aIuliONIeHI) HE TOBUHHO
MOTPAIJISATH CBITIIO.

3acuHa4M, BapTO YSABIATH, 10 PO3AUBISETECh BIAJATICH] MPEIMETH, KApTUHH.
[e 3a0e3neunTh po3ciaabiieHHs KPHUINITATNKA, III0 TPUBATUME 1 TT1]] 4ac CHY.

Konu Tinbku HO MPOKUHYIUCH, Tpeba HE AUBITHCA BiApa3y Ha SICKpaBe CBITIO 1
npotsaroMm mnepmux 15-20 xB. BapTO HE YWTATH, HE MPALIOBATH 3 ApiOHUMH
IIPEIMETAMH.

Heob6xigHo Gepertu oui Bix TpaBM. Ha HeOe3nmeuHux poOoTax BUKOPHCTOBYBATH

3axXUCHI OKyJsipy. bepertu oui BiJ muity, pi3HOMaHITHUX MEXaHIYHUX BILJIMBIB.



27. KopuctyBatucsa 4ucTUMHU 3aco0aMu JIOTJSAY 3a ounMa (HE TepTH pyKaMu, a
BUTUPATH TUIBKM YHCTOK CEPBETKOI YH PYIIHUKOM JJs MPO(iIIaKTUKH
1H(EKIIITHUX 3aXBOPIOBAHb).

28. Jlns Toro, mio0 30eperty 3ip Ha JOBII POKH Tpeda TOTpUMYBATHCS
30aJIaHCOBaHOTO XapuyBaHHs, OaraToro Ha OUIKHY 1 BITAMIHH.

JloTpyuMaHHA 1UX MOpajJl OCOOJMBO BaXJIWBO B POOOTI 3a KOMIT FOTEPOM,
TEJEBI30pOM 13 KHHUIOIO, JPIOHUMHU TMpEeAMETaMH, 10 JO03BOJUTH 30epertu 3ip Ha
JIOBT'1 POKH.

[linTpumyBaTH 3ip B XOpOILIOMY CTaHl Ta IMO30aBUTUCS BiJ O3HAK BTOMH,

CYXOCTI B OYax JIIOJIMHI JOTIOMOKE€ BHKOPUCTAHHS KOPUTYIOUOi TIMHACTHKH MAJIs

OYel.

007\«
Y YA 3 Swm

() —p >X€V

Puc. 4. Bapiantu HanpsMKy pyxiB o4MMa IpPU BUKOHAHHI BIPaB KOPUTYIOUOi

TIMHACTHKH.

Oul nmpaioTh 3aBIAKA M’si3aM, sIKi Tpeba mocTiiiHo TpeHnyBatu. CremianbHi
BIIPABU 711 M’SI31B OUeH Kpaie poOutu BpaHil abo BBedepi, OE3MOCEPEIHBO MEepe
cHoM. bakaHO TakoX X BHKOPHUCTOBYBATH ITiJl YaC TOTO SIK TUIBKH HO 3’SIBISIETHCSA

JUCKOMQOPT B OYax.



Koxny BopaBy anst M’s31B oueil BapTO MOBTOpIOBAaTH BiJ 5 pasiB no 30 pasis,
MOYMHAIOYN 3 MaJIOTO HaBaHTA)KEHHS 1 MOCTYIOBO 30UblIyBaTH oro. Pyxu ounma
MOBUHHI OyTH TIUIaBHUMH, Oe€3 pPHUBKIB. MK BHUKOHAHHSM BIIPAB CIIEIiaJbHO1
TIMHACTHUKH JJI1 OYe KOPUCHO MOMOpPTaTu MmoBikamMu. B po0oTi 3 1iTbMH, SKI MalOTh
HOpPYIICHHS 30py OakaHO HaJaBaTW Ha3BU BIpaBaM. 3aBISKU LIbOMY AITH Kpaile iX
3aram’ITOBYIOTh 1 BUKOHYIOTb.

[lepen Tum, sIK po3MOYaTH BUKOHAHHS CIEIIaIbHUX BIIpaB JJIS M’sI31B O4eil €

HEOOX1AHICTb 3HATTA OKYJISIPIB 400 KOHTAKTHUX JIiH3.

II. IIpakTU4YHA YacTUHA.
I. 3micT i cTPpYKTYpa NiATOTOBYOI YACTUHU NMPAKTHYHOI0 3aHATTS

MpeACTaBieH] B TabmuIll 1.

Tabnuys 1.
Ilnan-KOHCHEKT MiArOTOBYOI YACTHHH 3aHATTS
Ne 3MmicT BripaBu Ho3y- OpranizauiiHo-
3/m BaHHS | MCTOJHMYHI BKa3iBKH
1. | llluxyBanHs B 1 1miepeHry. 30 c— | 3BepHyTH yBary Ha
1 xB. | TPaBUJIbHY ITOCTaBY.
[ToBigoMuTH

3aBAaHHS 3aHATTA.

2. | Xompba B 00xim 1 mepemukyBanHs 13| 10-15 | [arepBan i mucraHiis

KOJIOHHM 110 | B KOJIOHY 110 3. c — 1 M. Komanpa
«HariBo B KOJIOHY TIO
3 — Map!».
3. Komnnekc 3azanvnopo3eueanvbHux 9-10 |3BepHyTH YyBary Ha
énpae po30iibHUM CROCOOOM. XB. | T€XHIKY BHUKOHAHHS
BIIPAB.

3.1. | B. m. — 0. c., mpaBa pyka BBepX 3irHyTa, | 4-6 p. | [loTaraytucs  BCim
JiBa pyKa 3a rojIoBY, MaJIbLll 3XPECHO: T1JIOM JIOTOpPH.

1 — crilika Ha HOCKaxX, PyKH JI0 BBEpX, [Tneyi He migiiimaTy.
Majblll 3XpPECHO, JUBUTHUCS Ha KHCTI —
BIIUX;

2 — 0. C. 31 3MIHOIO TOJIO)KEHHS PYK —




BUIHX.
3.2. |B. m. — 0. c., pyku Ha mosci, roiosa| 6-8 p. | 36epiraTu NpaBUILHY
HaTpaBo: MIOCTaBY.
1-2 — payrowo [O0OHU3Y TOJIOBY HAiBO, MakcumanbHUi
JUBUTHCS HA CTIHY JIBOPYY; MIOBOPOT TOJIOBHU B
3-4 — Te X HamnpaBo, TUBUTUCS IPABOPYY. CTOPOHY.
3.3 |B.m—-o.c.: 6-8 p. | 36epiratu npaBUIbHY
1-3 — Buman Hazaja MOpaBoio, 3 PHUBKOBI MIOCTaBY.
PYXH pyKaMu Ha3aj, TUBUTHUCS HA CTEIIO; MaxkcruManbHa
4 -B.11; aMIUIITyla pyXiB B
5-8 — Tex MiBOIO. MJIEYOBUX CYTrio0ax.
34. |B.m.—-o.c.: 6-8p. | Ha  paxynok 4
1-4 — KpokylYH pyKaMu BIEpe] YyIop MaKCHUMaJIbHO
Jie)Kayu Ha CTErHax, IIPOTHYTHUCS B
5-8 — KpoKyroUM pykamMu Hazaj B. TI.
3.5 | B. n. — mmpoxka criiika, HaXua BIpaso, | 4-6 p. | MakcumainbHa
PYKH JOTOPHU: aMILTITYy/1a PYXY.
1-4 — nyroro JOHU3Y KOJOBHHI pyXx Pyx  tynmybom 1
TyJ1yOOM 1 pyKaMu BJIiBO; pykamu
5-8 — Te x BIpaso. CYNIPOBOJI)KYBATH
TIOTJISIZIOM.
3.6 | B. m. — criiika Horum Hapi3HO mpaBoro, | 8-10 | 36epiratu nMpaBUIbHY
PYKH JOTOPHU: p. | mocTaBy.
1 — max JiBOI, OIUIECK B JOJIOHI Tif Onopny TpUMATH
KOJITHOM,; MPSIMO. Hocoxk
2 —B. I, MaxoBOI1 HOTH
3-4 — max J1BOIO, OIUIECK B JOJIOHI MiJ BIITSITHYTH.
KOJIIHOM, TMOBOpOT HamiBo Ha 180
rpaayciB, B. 1. JIIBOIO.
3.7. | B. m. — 3imMKHyTa cTiiKka, pyku 3a ciuny. | 30-40 | Pyxu JIeTKi,
IMIHIMAHHA 1 ITOK BiJ IMiUIory Ha 1-2 cm C. BiOparriiiHi.
3 OJHOYACHUM MOPTaHHSIM BEPXHIMU
MOBIKAMH..

I1. 3MicT i CTPYKTYpa OCHOBHOI YACTHHM MPAKTUYHOTO 3aHSATTSA MPE/ICTABJICH] B

Tabaumi 2.




Tabnuys

I11aH-KOHCIIEKT OCHOBHOI YACTHHHU 3aHSITTH

2.

No 3MiCT BIIpaBu Ho3y- | Metoau4Hi peKoMeH-
3/11 BaHHA i
Bnpaeu xopuzytouoi zinnacmuku ons oueit

1. | «KapTunkay. 2-3 JlomnoHi NOTEPTH
B. m. - cugfum Ha TIMHaCTHYHOMY | xg. JeKiJIbKa pasiB.
KIWIMMKY a00 Ha CTUIBII 13 3aKpUTUMU Pozcnabutucs.
ouyrMa, TOTEPTH JOJOHI PyK ojaHa 00 BiguyBaTtu Temio Bia
IHITy CXPECTUTH I1X Ha CEepeauHl YoJa. JIOJIOHb.

VYSBISATH NPUEMHI KapTHHH.

2. | «Ko3aukny». 10-12 | BukoHnyBaTu BIIpaBy
B. m. - cupggum Ha TwATKaX, Ha| p. |3 MaKCHUMaJIbHOIO
rIMHACTUYHOMY KUJIMMKY a00 Ha CTUIBLI: aMILTITY/IOIO.

1 — mornsi Bropy; Temn BUKOHAHHS
2 — TIOTJIsi/] BHUS. Brpasu | p.Ha I-5¢

3. | «bmxoam». 6-8 p. | BukonyBatu BHIpaBy
B. m. - cuagum Ha T1SATKax, Ha |y KOX- |3 MaKCHUMAaJIbHOIO
rIMHAaCTUYHOMY KWJIMMKY a00 Ha CTUIBII: | HOMY | aMILTITYAOIO.

1-4 — «wmamoBaTH» NOTJAIOM KOJIO 3a | Hamps | Temm — cepeaHii.
TOJMHHUKOBOIO CTPiIKOIO; -MKY
5-8 — Te X y 3BOPOTHOMY HaIpsIMKY.

4. | «CTpiIasIKy 1O JiaroHasmi». 6-8 p. | BukonyBatu BmpaBy
B. m. - cuagum Ha T1SATKax, Ha |y KOX- |3 MaKCHUMAaJIbHOIO
TIMHACTUYHOMY KWJIMMKY a00 Ha CTUIbLI: | HOMY | aMILTITYOIO.

1-2 — «mamoBaTH» MOTNIAAOM Koci JiHii | Hamps | Temm — cepenHii.
BBEPX-BIIPaBO 1 BHU3-BIIIBO; -MKY
3-4 — Te %K Yy 3BOPOTHOMY HANPSAMKY.

5. | «KBagpar». 6-8 p. | BukonyBatu BmpaBy
B. m. - cuasum Ha T1ATKaX, Ha |y KOX- |3 MaKCHUMAaJIbHOIO
IrIMHAaCTUYHOMY KWJIMMKY a00 Ha CTUIBI: | HOMY | aMILIITYAOIO.

1-4 — «mamoBaTU» MOTJIAIOM KBajpaT 3a | Hamps | Temn — cepeHii.
TOJUHHUKOBOIO CTPIJIKOIO; -MKY
5-8 — Te K Y 3BOPOTHOMY HANPSMKY.

6. | «Copu3oHTANBHI TyrU». 6-8 p. | BukonyBatu BHIpaBy
B. m. - cuagum Ha T1SATKax, Ha |y KOX- |3 MaKCHUMAaJIbHOIO
TIMHACTUYHOMY KWJIMMKY a00 Ha CTUIbLI: | HOMY | aMILTITYOIO.

1-2 — «manmoBaTH» MOTJSAOM YTy Bropi | Hamps | Temm — cepenHiid.
BITPaRBO,; -MKY

10



3-4 — Te K BIIIBO.

7. | «IHorasaa Ha maJenby. 10-12 | ITorimsimom
B. m. — cuasiun Ha 1’ sATKAx, HA p. CJIIIKYBaTH 3a PyXOM
TrIMHAaCTUYHOMY KHJIMMKY a00 Ha CTJIbII], [aJIbLIA.

IpaBa pyKa BIIepel], KUCTh BBEPX B KYyJaK, Temm — cepeHii.
BKa31BHUH MaJIellb BBEPX:

1-4 — naGmmkaroun najeihb 0 Hoca,

3BOJIUTH 31HULI 0 TIEPEHICCS;

5-8 — Te K Y 3BOPOTHOMY HANPSMKY.

8. | «Macamx». 50 ¢ — | IloBiku po3cinabuTH.
B. . — cuasiun Ha 1’ sATKAx, HA 1 xB. | HamaBmoBatu Ha
rIMHAaCTUYHOMY KWJIMMKY a00 Ha CTiJIbIII MOBIKH JIETKO.

3 3aIUTIONEHUMU OYNMa!

1 — Tpu maybIs KOXKHOI PYKH Ha MOBIKaX;
2-3 — 2 MacakHi pyXH MOBIK NaJbISIMU;
4 —3B. 1.

9. | «Oropo:xka». 4-6 p.
B. n. — ynop npuciBiim, norisij BiiBo- B
BHU3: KOXHY
1-8 — miiHIMaTH AOTOPH 1 OMYCKATH CTOpO
MIOTJIS]] BHU3 3 OJTHOYACHUM HY.
nepeBeICHHSM HOTO 371iBa-HaAIPaBo;

9-16 — Tex 3 mepeBeIeHHSIM TOTJISA Y
CIIpaBa-HAJIIBO.

10. | «HeBansiikay. 1-1,5 | Po3kauyBaHHS BCiM

B. m. — criiika Ha mpaBii, JiBa B CTOPOHY | XB. | T1IJIOM BIIPaBO-BIIIBO.

Ha HOCOK, HaliBHAXWJ BIPaBO, PyKH Ha
HOSICi:

1-2 — migHIMaO4KUCh Ha HOCKU TIepeaaTH
Macy Tijla Ha JiBY;

3-4 — Tex came Ha MpaBy.

JIMBUTHUCH B OJHY
TOYKY.

HaBuyanbHa npakTuka

[TpoBeeHHS KOXKHUM CTYAEHTOM 2-X BIPAB KOPUTYIOYOi IIMHACTUKH JIJI51

KOpPEKIIli KOpOTKO30pocTi. OOGroBOpEHHS PE3yJIbTaTIB.

I1I. 3MicT i cTPYKTYpa 3aKJIHOYHOI YACTHHHM NPAKTHYHOI0 3aHATTS

NpeCTaBIeHO B TaOuIIl 3.

Tabnuys 3.

IlnaH-KOHCHEKT 3aKJII0YHOI YACTUHHU 3aHATTSI.




No 3MICT BNIpaBu Jlo3y- Mertoanuni
3/11 BaHHA peKomeHanii
1. 3-4 [Mornsag moBuHeH
I'pa B BoneitboI1, CTOSAYM B KOJI. XB. CyHIpOBO/KYBATH
M’sY.

2. | «Kmypkm». 30-40 [TanbIi KUCTI
B. n. — 3iMKHYyTa cTilika, 10J0HI Ha OYax: |C 3IMKHYTH.

1 — pyKku B CTOPOHU — BJIMX;
3aILTIONIATH OYl;
2 — B. . — BUJIUX.

3. | HlukyBanus B | mepeHry. 2-3 | 3amuc BOpaB poOUTH
[linBeneHHss  MIACYMKIB  3aHATTA 1| XB. y Gopmi 1utany-
BHCTAaBJICHHS OIlIHOK. KOHCIIEKTY,

JTOTPUMYIOUHUCH
crerajabHOl
TEPMIHOJIOT1I Ta
paBuJI 3aIUCy
(h13UYHUX BIIPaB.

4. | lomamHe 3aBaaHHs: npuaymatun 1| 15-20 | 3anuc BopaB poOutu
3alliCcaTd B 30LIUT MO 2 KOPUTYIOYl C y ¢opmi 1uiany-
BIIPaBU MpU NOPYILIEHHI 30py, AKI MOXKHA KOHCIIEKTY,
BUKOPHCTOBYBATH 1 PU KOPOTKO30POCTI , JOTPUMYIOUYHUCH
1 pu Aaneko3opocti. Bmitu ix mposectu. crelianbHOl

TEPMIHOJIOTI] Ta
IpaBuUII 3aITUCY
(b13MYHUX BIpaB.
IIuTaHHd 32 TEMOIO 3aHATTH
1. Ha3BiTh OCHOBHY MpPHUYMHY MOTIPIICHHS 30py SK Yy AITEH, TaK 1 Yy JOPOCIUX
mofed B cydacHOMY CBITi. [linTBepAWTh CBOIO BIAMOBINb CTATUCTUYHUMHU
JTaHUMU.

2. o Take rocTpoTa 30py 1 B UOMY MOJIATAIOTH IPUYUHU HOTO MOPYIIEHHS?

3. Slki 3axBoproBaHHs oueil Bu 3HaeTe? CxapakTepu3yiiTe oJHe 13 HUX.

4, Mo coboro mpeacTaBiisie KOPOTKO30PICTh 1 AaIEKO30picTh? SKi MPUYUHU iX

BUHUKHEHHA? Ha3BiTh criocoOu BUIIPABIEHHS KOPOTKO30POCTI; 1aJI€KO30POCTI.

5. Slki MOXyTh OyTH TpaBMH OKa 1 Iepiia JOToMora B IIMX BUIaaKax?
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6. Sxux mopaj Tpeda qOTpUMYBATUCA LIOJ0 MPO(]ITAKTUKH 30pYy 1 HOTO
KOPEKIIii?

7. OCBITJIEHICTh pOOOUYHX MICIIb JJAMIIAMH PO3)KapEHHsI MOBUHHA OyTH HE MEHIIE
CKIJIBKOX JIFOKC; JIFOMIHECIIEHTHUMU JIaMITaMU — ?

8. OcBiTIICHHS B MeXaX CKUIbKOX JIFOKC € HANCHPHUSATIUBIIIMM ISl 30POBOTO
anamizatopa? JIjisi OCBITJICHHS BapTO BHKOPHCTOBYBATH JIAMIIOYKY CKIJIBKOX
Bat?

9. BxuBaHHA SKMX MPOAYKTIB € KOPUCHUM JiJisi ouei? SIki BiTamMiHKM HEOOXITHO
BXKMBATH JIJIS1 TATPUMAHHS XOPOIIIOTO 30py?

10.51ki crienianbH1 BOPaBH CIPUSIOTH TOKPALICHHIO KPOBOOOITy B 00J1aCT1 04eit?

11. SIki cnemianabHi BIIpaBU CIPSIMOBAHI Ha PO3CIIa0IeHHs M’ s131B Ouei?

12. CuctemaTuyHe BUKOPHUCTAHHS SKHX BapiaHTIB Macaxy JO03BOJIS€ MOJIMIIH
3ip?

13.5Ixi € BapiaHTM HamNpsAMKY pyXiB oyuMa Tpeda BHUKOPUCTOBYBATH IIPU
BUKOHAHHI BIIPaB KOPUTYIOUOT TIMHACTHKHN?

14. Ha3BiTh opraHi3aiiifHO-MEeTOJIUYHI PEKOMEHJAIlli 10 BUKOHAHHS KOMILIEKCY

BIIPAB JIJIs TIOJIIIIIIEHHS 30DY.

PexomengoBana Jiiteparypa:
OcHoBHA
1. I'ycak B.B., T'aypsx O.Jl. JlikyBanpHa (iznuna kynbTypa. Kommiexkcu Bmpas:
HaBUYaJIbHO-MeTOAMYHMM TociOnuK / yki.: B.B. I'ycak, O./l. 'aypsk. Uepnismi: YUHY,

2012. 276 c.

JlonomizxkHa
. Mumkra O. B. AkTyanpHi TpoOiieMH MOJOIIIMX MIKOJSPIB 3 BaJgaMH 30py.
[Tpo6Giemu 3m0poB’s, pizuuHOI Teparii, peabiniTaiii Ta eproreparii : Matepianu 11
Bceykpainchkoi 3a04HOT HAYKOBO-TIPAKTUYHOI 1HTEPHET-KOH(EpeHiii / BiAMOBI.
pen. . M. Komnwutina ; Hayk. pea. M. O. Jlaanoit. Cymmu : CymIIlY imeni

A. C. Makapenka, 2017. C. 146-149.
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Indopmauniiini pecypcu
1. I'iMHacTuka a1 ouer — 7 HalKpalux BIIPaB JJIsS BITHOBJICHHS 1 MOJIMIIEHHS 30Dy
[Enextponnuii pecypc]. https://best-skills.com » 3mopoB’s ».
2. Tapanenko P. K. Ilpodinmaktuka Ta KOpekiis Baj 30py B y4YHIB Ta IEJaroris

[Enexrponnmii pecypc]. https://school-internat.at.ua/load/inkljuzivna_osvita/.

14


https://school-internat.at.ua/load/inkljuzivna_osvita/

	Мета: ознайомлення з теоретичними і методичними основами коригуючої гімнастики при порушеннях зору («малювання поглядом різних фігур»).
	і формування вміння щодо її виконання і проведення.
	Завдання практичного заняття
	1. Обговорити теоретичні відомості за темою заняття і відповісти на питання самопідготовки.
	2. Розучити комплекс вправ коригуючої гімнастики при порушеннях зору («малювання поглядом різних фігур»).
	3. Провести 2 вправи коригуючої гімнастики при порушеннях на оцінку.
	- причини порушення зору;
	- продукти і вітаміни, що допомагають підтримувати гострий зір;
	- спеціальні вправи, що спрямовані на профілактику і корекцію порушень зору;
	- організаційно-методичні рекомендації до виконання комплексу вправ для поліпшення зору.
	- надавати поради для профілактики зору і його корекції;
	- визначати продукти і вітаміни, що допомагають підтримувати гострий зір;
	- підбирати і проводити спеціальні вправи, що спрямовані на профілактику і корекцію порушень зору;
	- надавати організаційно-методичні рекомендації до виконання комплексу вправ для поліпшення зору.
	І. Загальнорозвивальні вправи як елемент підготовчої частини заняття коригуючою гімнастикою при порушеннях зору.
	ІІ. Основна частина заняття:
	1. Техніка виконання і методика проведення коригуючих вправ при порушеннях зору.
	2. Навчальна практика.
	ІІІ. Заключна частина заняття коригуючою гімнастикою при порушеннях зору.
	Необхідне обладнання: 14 килимків гімнастичних, 14 кульок  із пластиліну (1см) або паперові кольорові позначки.
	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.
	1. Назвіть основну причину погіршення зору як у дітей, так і у дорослих людей в сучасному світі. Підтвердить свою відповідь статистичними даними.
	2. Що таке гострота зору і в чому полягають причини його порушення?
	3. Які захворювання очей Ви знаєте? Схарактеризуйте одне із них.
	4. Що собою представляє короткозорість і далекозорість? Які причини їх виникнення? Назвіть способи виправлення короткозорості; далекозорості.
	5. Які можуть бути травми ока і перша допомога в цих випадках?
	8. Освітлення в межах скількох люкс є найсприятливішим для зорового аналізатора? Для освітлення варто використовувати лампочку скількох ват?
	9. Вживання яких продуктів є корисним для очей? Які вітаміни необхідно вживати для підтримання хорошого зору?
	10. Які спеціальні вправи сприяють покращенню кровообігу в області очей?
	11.  Які спеціальні вправи спрямовані на розслаблення м’язів очей?
	12.  Систематичне використання яких варіантів масажу дозволяє поліпши зір?
	14.  Назвіть організаційно-методичні рекомендації до виконання комплексу вправ для поліпшення зору.

