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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 SKUX

nepea0ayeHo HABYAJILHOIO MPOrpamMoro 3 TUCHUILIIHU «Kopuryrodya riMHacTHKa.



Tema 11. KOPUT'YIOUYA I'TMHACTHUKA ITPU KOPOTKO30POCTI.

OO0cHar akaaeMI4YHUX TOJUH — 3 T.

HaBuyanbHa MeTa 3aHATTA (KOHKPETHI WiJIi)
Meta: 03HaMOMJICHHS 3 TEOPETUYHHMH 1 METOJMYHUMH OCHOBAMHU KOPHUTYIOUO1
TIMHACTHUKH MPU KOPOTKO30POCTI (BIIPaBH B MOJOXKEHHI CTOSYH; BIPABU B MOJIOKECHHI
CUISYM HA TIMHACTUYHOMY KHMJIMMKY a00 TIMHACTHYHIN JIaBIli) 1 hopMyBaHHS BMIHHS

1010 i1 BUKOHAHHS 1 IPOBEACHHS.

3aBIaHHSI NPAKTUYHOTO 3AHSATTS
1. OGroBopuTH TEOPETUYHI BIJOMOCTI 3a TEMOK 3aHATTS 1 BIAMOBICTH Ha
MUTaHHS CaMOITiATOTOBKH.
2. Po3yunTn KOMIUICKC BIIpaB KOPUTYIOUOi TIMHACTUKH TIPH.

3. TlpoBectu 2 BpaBu KOPUTYIOYOi TIMHACTHKH TIPU KOPOTKO30POCTI HA OIIIHKY.

Cmyoenm noeuneHn 3Hamu:

- BU3HAYEHHS «KOPOTKO30PICTHY» 1 ii CAMIITOMH;

- NPUYMHU BUHUKHEHHS KOPOTKO30POCTI;

- BUAH 1 POPMU KOPOTKO30POCTI;

- MPOTHUIOKA3aHHS 10 BUKOHAHHA (DI3UYHUX BIPAB MPU KOPOTKO30POCTI;

- 3HAYCHHS CHEIIaJIbHUX BIPaB ISl OUCH MPU KOPOTKO30POCTI;

BU/JIY BIIPAB, 110 CIIPUSIOTH MPOQITAKTHUII Ta KOPEKIIIT KOPOTKO30POCTI.
Cmyoenm nogunen emimu:

- TEXHIYHO MPaBUJIbHO BUKOHYBATH BIPABU KOPUTYIOUOi TIMHACTUKH JJISI OueH
MIPU KOPOTKO30POCTI;

- madupaT 1 CaMOCTIHHO CKJIaJaTH BIPAaBH KOPUTYIOUOi MIMHACTUKU JUIsl OYel
PpU KOPOTKO30POCTI, 1110 BUKOHYIOTHCS B MOJIOKEHHAX CTOSYH; CUJITYH;

- poOUTH 3amKC BOPAB KOPUTYHOUOI FIMHACTUKH JIJISl OYEH IPHU KOPOTKO30POCTI,

IO BUKOPUCTOBYIOTHCA B IMOJIOKCHHAX CTOAYN 1 CHUIOSAYN,



- TPOBOJAMTHU BIIPaBU KOPUTYIOUOT NMHACTUKH I O4€l IPU KOPOTKO30POCTI;

- HAJaBaTH METOJWYHI BKa31BKH MAI[l€HTY I10J0 BUKOHAHHS BIPaB KOPUTYIOUOI
TIMHACTHUKH JUJIs1 OY€Hl IPU KOPOTKO30POCTI;

- BUIPABIATH TOMMJIKMA TiJ 4Yac Ta TICAs BHUKOHAHHA BIIPaB KOPUTYIOUOI

TIMHACTUKH JIJIs1 O4ed TPU KOPOTKO30POCTI.

[naH.

I. TeopeTru4Hi BitoMoCTi.
1. Po3rusan i 00roBOpeHHs MUTaHb 3a TEMOIO 3aHSTTA.
II. IlpakTHYHA YACTHHA 3aHATTA.
I. 3aranpHOpO3BMBaJIBHI BIpPaBH SK €JIEMEHT IMIArOTOBUOI YAaCTUHHU 3aHATTS
KOPHUTYIOUOI0 TIMHACTHKOIO.
II. OcHOBHA YacTUHA 3aHATTSL:
1. TexHika BHKOHAHHA 1 METOJAMKA TPOBEACHHA KOPUTYIOUMX BIpaB IMpH
KOPOTKO30pPOCTI:
1) B MOJIOXKEHHI CTOSYM,
2) B IOJIO’KEHHI CUISYM HA TMIMHACTUYHOMY KHJIMMKY (TIMHACTHYHIH JIaBIIi);
2. HaByanbHa nmpakTHKa.

II1. 3akiro4yHa YacTHHA 3aHATTS KOPUTYIOUOIO TIMHACTUKOIO TIPU KOPOTKO30POCTI.

HeoOxigne o01agHAHHA: KWINMKHU TIMHAcTH4YHI 14 1mr. a00 2 TIMHACTHYHI JaBKH,

HAKJICWKH JJI1 TPEHYBaHHS 30pY Ha BIKHA.

I. TeopeTn4ni Bizomocri.

Po3rusig i 00roBopeHHsI NUTAHb 32 TEMOIO 3aAHATTS.

KopoTtko3opicTh (Miomist) — 11e mopyimieHHs: poOOTH OKa, [0 BUSBISETHCS Y
BTpaTi UITKOCTI 30py BAaduHy. OCHOBHOIO NPUYMHOIO KOPOTKO30pPOCTI €
BUI03MIHEHA (hopma ouHOTO s10ayKa. [Ipu 1boMy 3aXBOpIOBaHHI BOHO BHJIOBXKEHE Ta

cTae OUIbIIIE CXOXKE€ Ha OBajJ, HDK Ha Kpyr. B pe3ynbTaTi BiOyBa€TbCs MOMMIIKA
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3aJIOMJICHHS CBiTJIa, Yepe3 110 CBITJIOBI MPOMEHI, 1110 MPOXOATh Yepe3 OUHe SOIYKO,
(boKyCylOThCS HE Ha CITKIBLI, a mepea Hero. Ha CITKIBKY X MOTpamvisiioTh BKe
po3(okycyBaHi MPOMEHI, 1110 CTBOPIOIOTh HEUITKE, PO3IUIMBYACTE 300paKEHHS.

KopoTtko3opictb — nedekT ONTUKH 30pOBOTO amapaTy, SIKUA PO3BHUBAETHCA,
MEePEBAXKHO y JITeH JOMIKIILHOIO Ta MIKIJILHOTO BIKY, OJTHAK HEP1JKI BUIAAKH, KOJIH
15 TTATOJIOTisI 3yCTpivaeThes y nopociux. Haifgacrime Brepiie BUSBISAETHCSA Y AITEH
y Bimi 6-12 pokiB. Sk mpaBUiio, KOPOTKO30PICTh MOCHIIIOETHCA B MITITKOBOMY
nepioai, a B Bimi Big 18 mo 40 pokiB roctpora 30py crabimsyerbesa. OTxe,
KOPOTKO30piCTh MOXE OYTH J1arHOCTOBaHA B Oy/Ib-IKOMY BiIll.

JIrogu 3 KOPOTKO30pICTIO (Y MEIUYHIN TEPMIHOJIOTII «MIOIis» BiJl TPELBKOTO
My0 — Mpykaud odi) HenoOayaroTh MpeaMeTH Ta O0'€eKTH Ha BiJACTaHI. Y HHX
BiIOYBAa€ThCS 3HIDKEHHSA 30py BAAJIMHY, ajieé 3are 30epiraerbcs XOpOIIHUd 3ip
no0JIn3y.

Cumnmomamu KoOpomxko30pocmi €. 3HIKEHHS 30py BAAJIUHY: JIOJANHA MTOYNHAE
KMYPHUTHCS, II00 Kpallle PO3TIsSHYTH 00'€KT; roJI0BHI 001, 30pOBa CTOMIIIOBAHICTb,
KOJIM JIOBrO TMpAIOEII, HANpPUKIAL, 3 KHUTO ab0 KOMI'IOTEpOM Ha ONM3BbKil
BIJICTaHI1; PO3MUTICTh KAPTUHKH, SKIIO TUBHIIICS HA IPEAMET BAAIMHY.

Jlo ocnosHUX 6U0i8 KOPOMKO30POCHI BIOHOCAMbCA: BPOIKEHA KOPOTKO30PICTh,
CTIaIKOBa KOPOTKO30PIiCTh, MPHA0aHA KOPOTKO3OPICTh.

[Ipunbana KOpPOTKO30PICTh BHHHKAE Yy JiTed y Bimi 7-16 pokiB npu
nepeHarnpy>kKeHHl Oueild: TpUBaJl ¥ IHTEHCHUBHI 30pOB1 HaBaHTaXEHHS Ha OJIM3BKIii
BIJICTaHi, MOraHe OCBITJIEHHS POOOYOro MicClisl, HEMPaBUJIbHA MTOCAIKA MIPH YNTAHHI Ta
MMCaHHI, HAJMIpHE 3aXOIUICHHS TEJIEBI30POM 1 KOMIT'FOTEPOM.

Cepeo c¢opm Kopomkozopocmi po3pizHsaioms  CTalllOHApHY Miomio  (HE
MIPOTPECYIOUY) i MPOrPECYI0Uy MiOIIiO.

JIO OCHOBHHMX WPHYMH BHUHUKHEHHS KOPOTKO30POCTI BiIHOCSTHCS: TIOTaHA
Te€HeTHKa, OYHI MMaTOJIOT11, MiBUILICH] 30pPOB1 HABAHTAXKCHHS.

Pospizusioms maxi cmyneni mionii sik: cnadbka mioris (o 3,0 mionTpiif), cepeaHs

miorist (710 6,0 gionTpiit), cuiabHa Mioris (Bute 6,0 aionTpii).



CynyTHi 3aXBOpHOBaHHSI NPM KOPOTKO30pocTi Ta 1 mnpodiakTHKAa.
Bim3nauaeTbcst  TICHUIM  3B'SI30K  KOPOTKO30pPOCTI 3 TOCTPO-PECHipaTOPHUMHU
3aXBOPIOBAHHSIMHU, XPOHIYHMMH 1 BaXXKMMHU 1H(QEKIIMHUMU 3aXBOPIOBAHHSIMHU, a
TaKOX 3 MOPYIICHHSIMH OMOPHO-PYXOBOTO anapaTy TaKUMH SIK: MOPYIIEHHS MOCTaBU
(ckomio3, ki¢03), MIOCKOCTOMICTh. Lle € pe3ynpTaToM MIBUIKOI BTOMH M S31B LU Ta
CIIMHM, 1110 B CBOIO Yepry HEraTUBHUM YHMHOM BiJOMBA€THCS HAa POOOTI AMXAJBHOI 1
CEepLEBO-CYAUHHOI CUCTEM.

[TpodinakTka mpuU KOPOTKO30POCTi 3BOJAUTHCS JO YCYHEHHS HECHPHSTIUBUX
YMOB TIpH 30pOBiit po6oTi. He0OXiTHO CTEXUTH 3a MPaBUILHOIO TTO3010 JITEH i 9ac
3aHATh, 32 JOTPUMAHHSM TITl€HIYHUX HOPM OCBITJICHHS B LIKOJII Ta BIoma. Bemnuke
3HAYEHHS Ma€ 3arajabHe 3MIITHCHHS OpPraHi3My.

3HaYHW TO3WTUBHHUMA BIUIMB HA CTaH 30py MAlOTh JOTPUMAHHS JIFOJIHHOIO
3arajlbHUX TIOpaj, [0 CHOPsSMOBaHI Ha MNPO(UIAKTUKY 1 KOPEKIlilo 30py (IMBHUCH
nonepeaHe 3aHATTA). OcoO0IMBOrO 3HAYCHHS Uil TPOQPILIAKTHKA 1 KOpEKIii

KOPOTKO30pOCTI MarOTh CIIELialbH1 BIIPABH JIJIS OUEH.

3HaYyeHHd cneniaJJbHUX BIPAB 1JIA 04eil IPH KOPOTKO30POCTI
MOJISITA€ B TOMY, III0 BOHM:

1) 3amo0iraxoTh BTOMI OYEii;

2) CUpPHSIOTH 3MIITHEHHIO M’ S31B TIOBIK;

3) MOKpalleHHIO KPOBOOOIrY B JUISHIN OKa;

4) po3scrabiIeHHIO M SI31B OYCH;

5) HOPMaJTI3yIOTh IIUPKYJIAIII0 BHYTPIIIHBOI PiJIHHU OKa;

6) moJsermyrTh poOOTy oueli Ha OJIM3bKIH BiJCTaHI.

Opnak, BapTO 3a3HAYMTH, IO IPU KOPOTKO30POCTI BUCOKOTO CTYIEHSI XBOPUM
CJIIJI YHUKATH BAXKOTo (h13MYHOTO HABAHTAXKEHHS, BIIPaB Ha HATY>KYBaHHS, CUJIOBUX
BIIPAB 1 BIIPaB 3 BAHTAXKEM.

II. IlpakTHYHA YacTHHA.
I. 3micT i cTPpYKTYpa NiATOTOBYOI YACTUHU NMPAKTHYHOI0 3aHATTS

mpeacTaBieHi B Tabmuill 1.



Tabnuys 1.

ITiaH-KOHCHEKT miArOTOBYOI YACTUHHU 3AHATTSH

No 3MICT BIpaBu Jlo3y- Opranizariiiino-

3/11 BaHHSA | METOIWYHI BKAa31BKUA

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

1 xB. | NMPaBUIbHY MOCTAaBY.
[ToBimomMuTH
3aBJaHHS 3aHATTS.

2. | Xonpba B 00xim 1 mepemmkyBanHs 13| 10-15 | 3a XOJIOM  PYXy
KOJIOHH 110 1 B KOJIOHY 110 3. C B3SITU  TIMHACTUYHI

KWJIMMKM B  TIpaBy
pyky. IarepBanm i
mucTtadmis — 1,5 M.
Komanna: «HamiBo B
KOJIOHY 1o 3 -
Mapiu!».
3. Komnnekc 3azanvnopo3eueanbHux 9-10 |3BepHyTH YyBary Ha
6npae po30iibHUM CROCOOOM. XB. | TEXHIKY BHUKOHAHHS
BIIPAB.

3.1. | «Tomoas». 6-8 p. | Ha paxynox 1-2 -
B. n. — 0. c., manblii CXpecHO: NOJUBUTHUCS HA PYKHU
1-2 — crifika Ha HOCKax, PYKH IOTOpH, 1 TOTSATHYTHCH.
JIOJIOHI JIOTOPH, TaJIbIl CXPECHO; [I1e4i e migHIMATH.
3-4 — B. 1.

3.2. | «'onMHHIK. 8-10 | Ammmityna pyxy -
B. m. — crifika HOTM Hapi3HO, PYKH Ha | P. MaKCUMaJbHa.

MosICI:
1-2 — ronoBa BIpaBo, TUBUTUCS BIPABO;
3-4 — Te X BIIBO.

3.3 | «kKypouxka». 8-10 | Ilormsn IIOBUHEH
B. m. — criiika HOTM Hapi3HO, PyKH 3a| P. CYNPOBOKYBAaTH
CIIUHOTO, TUBUTHUCS TIPSIMO pyX.

1-2 — HaxuJ TOJIOBH BIIEPE, TUBUTHCS HA
CTOIH;
3-4 —B. 1.

3.4. | «Kosa Hazan». [lo | AMmiityga pyxy -—

B. m. - criika HOrm Hapi3HO, pyku | 4-6p. | MaKCHUMaJbHa.




BIIEPEI: kox- | [lormsin TIOBHHEH
1-4 — xonoBU# pyX MPaBOIO PYKOIO HA3aJ, | HOK | CYIPOBOKYBATH PyX
TUBUTHCS HA PYKY; PYKOIO | PYKOIO.

5-8 — Te xk JBOIO PYKOIO.

3.5 | «Haxujau B 60Km». 4-6 p. | AMmunityga pyxy -
B. n. — criiika HOrM Hapi3HO, PYKHU 0 B MaKCUMaJbHa.
TJICYECH: koxeH | Ha paxynoxk 2 -
1-2 — maxun BOpaBo, JiBa pyka BBepX, | OIK. | IMBUTUCS Ha CTIHKY
npaBa pyka BIEpeS, CIIOPTHUBHOTO  3aiy
3-4-B.11.; MpaBopyy; Ha 6 — TEX
5-8 — Te x BIIBO. JIBOPYY.

3.6 | «<Haxuau cXoquHKAMM. 6-8 p. | [limGopinas migHATH.
B. m. — 3iMKHYyTa CcTiliKa! Ha paxynox 1-2 1 5-6
1-2 — Haxu1 TpPOTHYBIINCh, PYKH B TUBUTHCS JIaJIeKO
CTOPOHY; BIIEPE/I.

3-4 — Haxui 13 3axXBaToOM, 3aIUIIOIIATHU
oui;

5-6 — Haxuna MOPOTHYBIIUCH, PYKH B
CTOPOHY;

4 —B. 1L

3.7. | B. . — By3bKa cTilika: 4-6 p. | Cniuny TPUMATH
1-2 — cxpecHuil BuUIa] TPaBOI, PYKH TIPSIMO.

BITPABO, Ha  paxyHok  2-
3-4 —B. 1L IUBUTHUCS Ha CTIHKY
5-8 — Te X JIBOIO. IMBHUTHUCA HA CTIHKY CHOPTUBHOIO  3ally
CIIOPTUBHOTO 3aJTy 3J1iBa. paBopyY,; Ha

paxyHoOK 6 — TiBOpYH.

3.8. | «Baausa miIanka». 6-8 p. | Komanpga: «Cicru!».
B. n. — ymop cuasum mo3amy: MaxkcuMaabHO
1-2 — ymop nexauud moO3ady, MOTIISA 3aKpIMUTU CITHUIN Ta
BBEPX; 3adikcyBaTH
3-4-3.1. MTOJIOKEHHS.

3.9. | «TpakTop». 6-8 p. | He HAXHJISITUCS
B. m. — ymop cTosiuu Ha KOJNiHAX, PYKH 32 Brnepen. Hory B
r0JIOBOIO: KOJIHHOMY  CyIJI001
1-2 — Bumaja mpaBolo, JiiBa pyKa BIEpE], Ty, L0 I03aay He

IpaBa pyKa B CTOPOHY;

3IrMHATH.




3-4 —B. 11.;
5-8 — Tex miBoI0O.

JluButHCca Ha pyKy
BIIEpE.

I1. 3micT i cTPYKTYpa OCHOBHOI YACTHMHH NMPAKTUYHOI0 3aHATTSA MPEACTABIICH] B

Tadnuii 2.
Tabnuys 2.
Il/1aH-KOHCIIEKT OCHOBHOI YACTUHM 3aHATTSH
No 3MICT BIpaBu JHlo3y- | MeTtoauyHi peKOMEH-
3/11 BaHHA i
Komnnexkc enpae 0na 3anoodizannus emomu oueil i KOpomkoszopocmi (3a
npogpecopom E.C. Agemicosum).

1. | «/dlanaeko i 0Ju3bKO». 10-12 | Ilameunp TpuMaTu Ha
B.o.—-o.c.: p. PiBHI OYEil.
1-3 — nuBHUTHCH TPSIMO Tepen CcoOOr0 Bincranp Big manbus
pPOTAroM 3-X C; 1o oyeit 25-30 cm.
4-6 — mpaBa pyKa BIIepel-BHU3 3ITHYTA,
KHCTh B KyJaK, BKa31BHUU MaJiellb BBEPX,
JUBUTHUCH HA KIHEUb Mabls MPOTITOM
3c.;
/-8 — B. IL.

2. | «duxaom». 5-6 p. | Ilaneur TpumaTH Ha
B.m.-o.c.: PIBH1 OUEH.
1-4 — mpaBa pyka BHepea-BHU3 3ITHYTA, Bincranp Bing manbs
KHUCTh B KyJlaK, BKa3iBHMI Majelb BBEPX, 1o oyeit 25-30 cm.
JTUBUTHUCHh HA KIHEIb MaJbIS MPOTATOM
4 c; IPUKPUTHU JTOJIOHEIO JIBOI PYKH JIiBE
OKO Ha 4 c.
5-8 — Te x 3 TIp. pyKH.

3. | «Ctpax». 6-8 p. | Komanga: «CicTu!»
B. 11. — cuggayu Ha CTUIBII: Oyl  3amTronTyBaTH
1-4 — 3armmronuTy o4i Ha 4 ¢; MILHO.
5-8 — pO3ILIIOIMIMTH OUl.

4. | «Meteank». 2 IloBukamu Mopraru
B. n. — cugsguu Ha CTUIBL: MIX0 | IMIBUAIKO.
MOpraTH MOBIKaMHU. 11 110

1 xB.
5. | «[ToaBiliHui nmajenb». 6-8 p. | Habmmxatn  manenp




B. n. — cuaguu Ha CTUIBIN, MpaBa pyka
BIIEpEe]l, KUCTh B KyJIaK, BKa3iBHUI Maslelb
BBEPX, JUBUTHUCS HA KiHEIlb MaJIbIIs:

1-4 — HaGnu3uTH najens 10 o0IuYYs;

5-8 —B. 1L

hi o) 00JTNUYs
IIOBUJILHO, HE
3BOASYM 3  HBOTO

MOMJISIAY 10 THX TIip,
JIOKA BIH HE [OYHE
«JIBOITHUCS.

6. | «Macamx». 2 MacaxxHi pyxu MOBIK
B. . — cunsun Ha CTIBIN 13 3aKPUTHUMH | MIAXO | MAJBIIMU — JIETKI.
OYaMHu: JIA TI0
KOJIOBUMHU pyXaMH poOHTH Macax TOBIK | 1 XB.

MMaIBLSIMU.

7. | «KHonkm». 2 HatuckanHs  moBIK
B. 1. — cuagun Ha CTUIBIN 13 3aKPUTHUMHU | TMIAXO | MAJBILSIMU — JIETKI.
OYaMu: IIA TI0
TphOMa TaNbIIMH 000X PYK HaTUCKaTh | 1 XB.

Ha BEPXHI MOBIKHU.

HaBuyanbHa npakTuka

[TpoBeneHHS KOKHUM CTYJEHTOM 2-X BIPAB KOPUTYIOUOI TIMHACTHKHU MpU

KOpOTK030pocTi. OOrOBOpPEeHHsI pe3yJIbTaTiB.

II1. 3micT i cTPYKTYpa 3aKII0YHOI YACTHHM NMPAKTUYHOT0 3aAHATTH

IpeCTaBICHO B Ta0MII 3.

Tabnuys 3.
[InaH-KOHCNEKT 3aKII0YHOI YACTUHHU 3aHATTS.

Ne : Ho3y- MeTtonnyHi

3MICT BIIpaBU

3/1 BaHHS pEeKOMEH a1l

1. | «3HaKk HeCKiHYeHHOCTI». 10-12 | Awmmiityna pyxiB —
B. m - cwagum Ha CTUIBIN 13 | P. MaKCHMaJIbHa.
3aIUTIOICHUMH OYMMa:

HOCOM MaJIFOBaTH 3HAK HECKIHYEHHOCTI.

2. | «Maca:xk ToukHu peH-PyTOi». 50 ¢ - | Touxy HazxaBIIOBaTH
B. 11. — cugga4u Ha CTUIBLU: 1 xB. 1 p.3al-2c.
HAJaBIIOBATH  KIHYUKOM  BKa3iBHOTO
najablsl MPOBIAHOI PYKHM HA TOYKY HaJ
aTJIAaHTOM.

3. | «YsaBay. 50 ¢ - | Po3cnabutu Bce TijI0
B. n. — cupgun Ha cTimbIi, omycTuTd | 1 XB. 1 TIOBIKH.

T'OJIOBY 1 3aIUTIOIIMTHU OYI:
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YSIBJISITU MOPE.

4, | lluxyBanHs B 1 mepeHry. 2-3 3aBaaHHs
[linBeneHHs  MIACYMKIB  3aHATTS 1| XB. 4epProBOMY:
BHUCTaBJICHHS OLIIHOK. 310paTH 1HBEHTap 1

I/ KMJIUMKU,
[IOCTAaBUTHU CTLIBII HA
MiCIIE.

5. | lomamue 3aBaaHus: migiopatu ab6o | 15-20 | 3amuc BopaB poOuTH
OpUIyMaTd 1 3amMcatd B 30LIUT MO 2 C y Gopmi 1utany-
KOPUTYIOUl BIIPABH MPU KOPOTKO3OPOCTI. KOHCIEKTY,
Bwmitu ix npoBectH. TOTPUMYIOUYUCH

paBuJI 3aIUCy
(h13UYHUX BIIPaB.

IIuTaHHs 32 TEMOIO 3aHATTSH
Hanaiite BU3Ha4eHHsI KOPOTKO30POCTI Ta CXapaKTEPU3yuTe 1i CUMIITOMM.
SIKi iICHYIOTh BUAM KOPOTKO30pOcTi? CxapakTepusyiTe ix.
SAxi € popMu KOPOTKO30POCTi?
Ha3BiTh OCHOBHI IPUYUHU MPUI0AHOT KOPOTKO30POCTI.

SIKi TOJIOBHI IPUYMHU CIIPUSIOTH BAHUKHEHHIO KOPOTKO30POCTi?

o a0 bk~ w DdPE

SIKi YNHHUKY BUKIIMKAIOTh MOJOBKEHHS OYHOTO SI0JIyKa B MEpEAHBO-3aJTHHOMY

HaIpsIMKy ?

7. SIxi € cTymeHi KOpOTKO30pOCTi?

8. Ilo xapakTepHO JJI MPOrpecyrdoi Miomii?

9. SIxi 3aXxBOpIOBAaHHS, SIK IPABUJIO, CYITPOBOIKYIOTH KOPOTKO30PICTh?

10.B yomy nonsirae npodiakTuka KOPOTKO30POCTI?

11.5Ixe MaroTh 3HAYCHHS CTIEIiabHI BIIPaBH JJII 09K MPU KOPOTKO30POCTi?

12.5Ix1 Ha CLOTOAHI ICHYIOTh Cy4aCHI METOAMKU KOPEKIIi KOPOTKO30POCTi?

13.51xi cnenianbHi BIIpaBU JJ1s 3ar1001raHHs BTOMU 04el 1 KOPOTKO30POCTI
3anpononyBaB npodecop €. C. ABericoB?

14.41xi BopaBu Bu MokeTe MOpeKOMEHayBaTH JIS TOJIMIIEHHS KPOBOOOITY B

M’s13ax ouen?

15. fIxa BrpaBa monomarae 3MIITHUTH M 5131 O4ei?
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16. Sxi BpaBu COpPUSAIOTH PO3CIA0JICHHIO OUe?

17. Slxa BrpaBa HOpMaJTi3y€ IUPKYJISAIII0 BHYTPIIIHBOT pIAMHUA?

PexomennoBana jiteparypa:
OcHoBHA

1. TI'ycak B.B., I'aypsax O.Jl. JlikyBasibHa ¢i3uuHa KyJabTypa. KoMIuiekcu BIpas:

HaBUYaJbHO-MeTOAMYHMM mociOHuK / yki.: B.B. I'ycak, O./. Taypsk. YepHisii:

YHY, 2012. 276 c.

JlonomizxkHa
1. ToBuenko JI.O. Opranizamis Ta METOAWYHI PEKOMEHJAIi MO0 MPOBEICHHS
3aHATh 3 (PI3MYHOTO BUXOBAHHA 31 CTYJEHTAMH, XBOPHUMH Ha KOPOTKO30PICTh.
«Teopisa Ta meToauka ¢izuunoro BuxoBaHHsm». Ne5. 2008. C. 43-46.
Indopmauiiini pecypcu

1. I'iMmHacTuka a1 ouer — 7 HalKpamux BIIPaB IS 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
[Enextponnwmii pecypc]. https://school-internat.at.ua/load/inkljuzivna_osvita/.
3. Jlikap-odTaapMoJIor Moka3ajia KOpUCHI BIpaBu JJisl oueid [EnekTpoHHuil pecypc].

https://www.youtube.com/.
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	Мета: ознайомлення з теоретичними і методичними основами коригуючої гімнастики при короткозорості (вправи в положенні стоячи; вправи в положенні сидячи на гімнастичному килимку або гімнастичній лавці) 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.
	3. Провести 2 вправи коригуючої гімнастики при короткозорості на оцінку.
	- технічно правильно виконувати вправи коригуючої гімнастики для очей при короткозорості;
	- підбирати і самостійно складати вправи коригуючої гімнастики для очей при короткозорості, що виконуються в положеннях стоячи; сидячи;
	- робити запис вправ коригуючої гімнастики для очей при короткозорості, що використовуються в положеннях стоячи і сидячи;
	- проводити вправи коригуючої гімнастики для очей при короткозорості;
	- надавати методичні вказівки пацієнту щодо виконання вправ коригуючої гімнастики для очей при короткозорості;
	- виправляти помилки під час та після виконання вправ коригуючої гімнастики для очей при короткозорості.
	І. Загальнорозвивальні вправи як елемент підготовчої частини заняття коригуючою гімнастикою.
	ІІ. Основна частина заняття:
	1. Техніка виконання і методика проведення коригуючих вправ при короткозорості:
	1) в положенні стоячи;
	2) в положенні сидячи на гімнастичному килимку (гімнастичній лавці);
	2. Навчальна практика.
	ІІІ. Заключна частина заняття коригуючою гімнастикою при короткозорості.
	Необхідне обладнання: килимки гімнастичні 14 шт. або 2 гімнастичні лавки, наклейки для тренування зору на вікна.
	Короткозорість (міопія) – це порушення роботи ока, що виявляється у втраті чіткості зору вдалину. Основною причиною короткозорості є видозмінена форма очного яблука. При цьому захворюванні воно видовжене та стає більше схоже на овал, ніж на круг. В ре...
	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.
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