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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.

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

nepea0ayeHo HABYAJILHOIO MPOrpamMoro 3 JTucHUILIiHU «Kopuryrodya riMHacTHKa.



Mera:

Tema 7. KOPUT'YIOUA I'TMHACTUKA ITPHU IIVIOCKOCTOIIOCTI

O0cHar akaaeMI4YHUX TOJUH — 3 T.

HaBuyanbHa MeTa 3aHATTA (KOHKPETHI WiJIi)

O3HAHOMJICHHSI 3 TEOPETUYHHUMH 1 METOAUYHHUMH OCHOBAMU KOPHUTYIOUOl

rIMHACTUKH TMPHU IUIOCKOCTOMOCTI (BOpaBH B PyCl — MijJ 4ac X0JbOH; B IMOJOXKEHHI

CHJISUH 1 JIS)KAUU; CUISYM HA CTUIBIl; Y TIMHACTUYHOI CTIHKH) 1 (pOpMyBaHHS BMiHHS

10/10 i1 BUKOHAHHS 1 IPOBEACHHS.

3aBIlaHHSI NMPAKTUYIHOI'0 3AaHATTH

1. OOGroBopuTH TEOPETUYHI BIJOMOCTI 3a TEMOK 3aHATTS 1 BIAMOBICTH Ha

IIUTaHHA CaMOHiI[FOTOBKI/I.

2. Po3yunTu KOMIUIEKC BIpaB KOPUIyHOYOi MMHACTUKH MPHU MIOCKOCTOMNOCTI (B

pyci (BrpaBu B pyci — Iij] 4ac X0aAb0H; B TOJO0XKCHHI CHISUH 1 JIeXKAUN; CHUITIH

Ha CTLJIbIIl; Y TIMHACTUYHOT CTIHKH).

3. IlpoBectu 2 BnpaBu KOPUTYIOUOi TIMHACTHKHU MPHU TUIOCKOCTOIOCTI B Pyci Ta

CUJISTYU Ha OI[IHKY.

Cmyoenm noeunen 3namu:

BU3HAYEHHS TUIOCKOCTOMNOCTI Ta MPUYUHU 11 BUHUKHEHHS;

BHUJIU TJIOCKOCTOITOCTI;

HEraTUBHUNA BIUIMB IUIOCKOCTONOCTI Ha CTaH CTOOM 1 CYIYTHI
3aXBOPIOBAHHS;

KOMILJIEKC MPOQPUIAKTUYHUX 3aXOMdiB, IO TMOMEPEIHKYIOTh PO3BUTOK 1
IMOCHJIEHHS INIOCKOCTOIIOCTI;

MOKa3aHHS 1 MPOTUIOKA3aHHS JO BHUKOHAHHSA (I3UYHUX BIpaB IpHU
IUIOCKOCTOIOCTI;

BU/JIM BIIPaB, IO CHPUSIOTH NMPOQIIAKTHULI Ta KOPEKLIIT MIIOCKOCTOMOCTI.



Cmyoenm noeunen emimu:

- TEXHIYHO TIPABWJIHPHO BUKOHYBAaTH BIIPAaBU KOPHUTYIOUOi TIMHACTUKH TIPU
INIOCKOCTOIIOCTI B IOJ0KEHHSIX CTOSYH, CUAIYH, JICKAUH;

-  ma0upaTH 1 CaMOCTIMHO CKJIaJaTd BIPAaBH B TIOJOXKECHHSIX CHIAYH 1 Yy
TFIMHACTUYHOI CTIHKM JIJIs KOPEKIIli MIIOCKOCTOIOCTI;

- poOWTH 3aluc BIpPaB KOPUTYHOYOI TIMHACTUKH B PI3HUX MOJOKEHHAX, IO
BUKOPUCTOBYIOTHCS NP TIPH TIOCKOCTOTOCTI;

- TMPOBOJUTU BIIPABH KOPUTYHOYOI TIMHACTHKU MPHU IIJIOCKOCTOMNOCTI B pPycCi, B
MOJIOJKEHHSX CTOSYH, CHISTYN a00 JIEKaAUH;

- HaJaBaTH METOAMYHI BKa3iBKM TMAIll€EHTy, SKUH Ma€ IUIOCKOCTOMICTh, 1

BUIIPABJISATH HOTO IIOMMJIKH HiI[ yac Ta ITC/Is BUKOHAHHS CH€HiaJ'IBHI/IX BIIpaB.

1l1anH.

I. TeopeTuuni BizomocrTi.
1. Po3ruisig 1 0OroBOpeHHS MMUTAaHb 32 TEMOIO 3aHSTTSI.
II. IlpakTHYHA YACTHHA 3aHATTA.
I. 3aranpHOpPO3BUBANIbHI TA CHEIIAJIbHI BIPaBU B pyci (111 4ac X0Ab0U) SIK €JIEMEHTH
MITOTOBYO] YaCTUHU 3aHATTS KOPUTYIOUOIO TIMHACTHUKOIO MPH TIOCKOCTOMOCTI.
II. OcHOBHA YacTWHA 3aHATTS:
1. TexHika BUKOHAHHS 1 METOJAMKA TIPOBEACHHS KOPUTYIOUMX BIIPaB IIPH
MJI0OCKOCTOIOCTI:
1) nexxauu Ha CIMHI 200 CHIMYM HAa TIMHACTHYHOMY KUJIUMKY;
2) CHASYU Ha CTIIbII;
3) crosum (Y TiMHACTHYHOI CTIHKK a00 Ha Cepe/inHI CIIOPTUBHOTO 3aiy);
2. HaBuanbpHa mpakTuka.

III. 3akmroyHa YacTUHA 3aHATTS KOPUTYIOUOIO TIMHACTUKOIO MPH TIIOCKOCTOIOCTI.



HeoOxigne oOgagHaHHs: KaHaT, 14 KWIMMKIB TIMHACTHYHHX, TIMHACTHYHHUX
MaJHIb, TIMHACTHYHI CTIHKH, 2 TIMHACTU4HI JaBKH abo 14 crtuieiis, 14 omiBuis, 14
CEPBETOK.

I. TeopeTru4Hi BitoMoCTi.

Po3ruisix i 00roBopeHHs NUTAHb 32 TEMOIO 3AHATTS.

[TommpeHicTh TIOCKOCTOTIOCTI CEpel HACEJIICHHS CTaHOBUTH HA CHOTOJHI
ctaHoBuTh noHaj 40 %, 1o 3MyIrye (paxiBIiB KOHIIEHTPYBATU YBary Ha MUTAHHSIX
npo(UTAKTUKH Ta KOPEKIIi LIbOTO 3aXBOPIOBAHHS.

VY HOpMI CTOMa HE MIIOCKA, TaK SIK MOTY>XHI 3B'A3KHU 1 M'131 (DOPMYIOTH JBa 3BOAU
— MO3JI0BXXHIHN, 10 PO3TAllOBaHWM HA BHYTPIIIHIM YaCTHHI CTOIH, 1 MONEPEYHUH,
pO3TaIIOBaHUI MK OCHOBaMHM NaubliB. Taka ckiiagHa KOHCTPYKLIA NOTPiOHA, mepIl
3a BCe, IUIS TOTO, MO0 TacCUTH KOJIMBAaHHSA CTApTOBUX HABAaHTa)XEHb MpPH XOJb01,
cTpuOKax 1 3amo0iratu MnepeBaHTaKEHHs Ha cTomy. ['0JIoBHA cuila, KA MIATPUMYE
3B1I CTOIKM HAa HOPMAaJbHIM BHUCOTI, — M'S3U-CymiHATOpU. BOHM MOUYMHAIOTHCS BiA
KICTOK TOMIJIKH, 1X CYXOXHJUISI IPOXOJSATh 3331y BiJl BHYTPIIIHBOI KICTOUKH. SIKIIO
111 M'SI3U 1 CYXOKIJIJISL IOTaHO BUKOHYIOTH CBOIO POOOTY, TO 3BiJ] CTOIHN OMYCKAETHCH,
KICTKM CTONH 1 TOMIJIKH 3MIIIYIOThCS. Y pe3ysibTaTi CTONa TMOAOBXKYEThCS 1
PO3IIMPIOETHCS B CEPEIHIM YaCTHHI, a I'sTa BIAXWIAETHCS Ha30BHI. SIKIO CKIICTIIHHS
CTOIM CIUIOLIEHI — TPSICKY IPH XOAbO1 3MYIIEHUH KOMIIEHCYBaTH XpeOeT, a TaKOX
Cyrjioou Hir. 3a CBOEK MPHUPOJIOI0 BOHM IS I1i€i (YHKINI HE MPU3HAYCHI, TOMY
COpPaBISAIOTBCA 3 HEH JOCUTh TMOraHo 1 MIBUAKO BHXOIATH 3 Jaxy (mpu
MJIOCKOCTOIOCT] 4acTO 3yCTPIYAIOTHCSA apTPO3HU 1 CKOJIO03 SIK PE3yibTaT MOPYIICHHS
OTIOPHOI CUCTEMH).

IInockocTromicTs — nedopMmallis CTOMH, MO XAPAKTEPUIYETHCS CIUIOUICHHIM
MO3/IOBXKHBOTO, PIAIIE TMOMEPEUHOr0 CKJEMIHHS CTONMM B pe3yJbTaTi CJIa0KoOCTI
3B'I3KOBO-M'SI30BOI'0  arapary. 3ajekHO B YPaKEHOTO 3BOAY PO3PI3ZHAIOMb
HOO08XUCHIO [ NOnepeuny naockocmonicms. MOXINBO TaKOXK MOETHAHHS IIUX (popm, a

TaKOX 3 THIIUMHU JiepopMaIlisiMi CTOITH.



Ilpuobana (8poodoicena) niockocmonicms CIOCTEPITAETHCS BKpail pigko. B
3aJICKHOCTI Bil NPUYUH PO3BUTKY 1 JUISTH Ha CTaTHUYHY, TpPaBMaTU4HY 1
napamituuny. Illapanimuuna niaockocmonicme (MPU TIOTIOMIENITI) 3yCTPIYAETHCS
piako. Haituacrime cHocTepira€TbCcs mpasmMamuiyHa  NJIOCKOCMONICMb, — Ka
PO3BUBAETHCS TMICHA TEPeIoMy KICTOK cronu. Cmamuyna WI0CKOCmMOnicms —
3yCTpIUa€eThbCsl HaM4JacTiIle, a il MpuYrHa — P13H1 EPEBAHTAXKEHHS CTOII, OCOOJUBO B
MepioJl pOCTy OpraHizmy. Y 3puIoMy Billl IFIOCKOCTOIICTh HEPIJIKO PO3BUBAETHCS TIPH
TPUBAJIOMY HOCIHHI BaXKMX MPEJAMETIB, TpPUBAIOMY IlepeOyBaHHI Ha HOTax
(Hampukaa, y Xipypris, HepykapiB TOIIO), @ TAKOXK MpHU 301IbIIEHH] MacH TiJa.

[Ipu mepenomax KiCTOK HMKHBOI KIHI[IBKM CTaTHM4YHA IUIOCKOCTOMICTH HEPIAKO
pPO3BUBAETHCS HA  CTOPOHI, TNPOTWIECKHIN meperoMmy. Y  psal  BUNAAKIB
MJIOCKOCTOIICTh MPOTiIKa€ OE3CUMIITOMHO, B IHIMUX — BUHUKAE CTOMJIIOBAHICThH HIT
pu Xo0/1b01 1 0011 B M'sI3aX TOM1JIOK.

[IpodinakTuka  IJIOCKOCTONOCTI  —  3aHATTS  (PI3UYHOIO  KYJBTYpPOIO,
parioHanbHUN miadip B3yTTsA. DizuyHa peabiiiTallis IpH IMIOCKOCTOMOCTI TOJISATAE B
3aCTOCYBaHHI CHEI[IaIbHOTO KOMILJIEKCY BOPAB Uil M'31B CTOM 1 TOMUJIOK, Macaxy,
HOCIHHS JIIKYBQJIbHUX YCTIJOK-CymiHaTopiB. Kparia 60poThba 3 mIockoCcTomicTIo — i
npodilaKTUKa, CYTHICTh SIKOi TMOJsArae B 3MIIHEHHI M'S3iB, 10 MIATPUMYIOTh
CKJIeTIiHHS cTonu. IlepemHii BiAAUT CTONMU MPAKTUYHO HEMOXKIHUBO 3MIIHUTH
MacaxxeM ab0 TIMHACTHKOIO, JOMOMOXKE TITbKH TPaBUIBLHUN MiAOIp B3YTTA — 3
IITUPOKAM MHCKOM, JKOPCTKUM 3aJIHUKOM 1 HEBHCOKHMM KaOJyKOM, SKE He
MEePEBAHTAXYE TAJBIII HIT.

[Ipn mMOYATKOBUX CTYMNEHSX IUIOCKOCTONOCTI JITSIM Kpaile HE HOCUTH
OOCOHIKKM 3 BIAKPUTHMM IM'STaMH, M'AKl Kalllll, BaJsSHKU. Y I[bOMY BHIAJKY
MITIATYTh YePEBUKH 3 TBEPIOIO IM1I0IIBOI0, HEBEJIMKUM KaOJIyKOM 1 IITHYPI1BKO¥O.

Bapto 000B'sI3K0BO CTEKHUTH 3a MAacorO TiIa JUTUHHM, 11100 BOHA HE Oysia BUIIE
Hopmu. OcnabGyeHi AUTAYl M3 YKymnl 3 TIJBHUIICHOK Barolo Jal0Th BEIUKY
HMOBIPHICTb TOTO, III0 MacHB cTONH Oyjae onymeHui. [lieTa, 3aHATTS (Hi3KyIbTYPOIO,
0€e3yMOBHO, € KOPUCHUMHU JAITSAM 3 IJIOCKOCTOMICTIO. [IpupoiHe 3MIITHEHHS OpraHi3My

CIpusi€ 3MIITHEHHIO CTOMH. JIMTHHI KOPUCHO TIJIaBaTH — Kparie KpoJiem, ajge MOXKHa 1
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npocTto Oopcatucs y Kparo 6aceifHy — Ba)IJIMBO, IO BiIOyBaeTbcs rpeOOK HOTOI0 abo
Horamu. KpiM TOro, KOpUCHO XO0AUTHU OOCOHIXK — 10 TICKY (HE TapsyoMy) abo TaJibIii
(He rocTpiif); 6iraTu 1Mo ropouKax i maropoax, XoJAUTH MO KOJIO/I].

EneMeHTAMH KOMILJIEKCHOTO JIIKYBaHHSI TUIOCKOCTOMOCTI €: JTIKyBaJIbHUMN
peXuM, Ji€TOTEpallis, MEIUMKaMEHTO3HE JiKyBaHHs, (izioreparis, OanpbHEOTEparmis,
MeXaHoTepallisi, rncuxoreparisi, pizuuHa tepamis Ta iH. Di3UYHA Tepamis € JIUIIe
OJIHUM 13 OaraTboxX 3aco0iB BIUIMBY BIJHOCHO IUIOCKOI ctomu. [Ipu HeoOXigHOCTI, B
KpalHIX BHUIIaJIKaX, 3aCTOCOBYIOThCS TaKOX 1 CHEIlaibHI METOAM JIIKyBaHHS:
XIpypridyfi, peHTTeHOTepaneBTUYHI Ta T. 1.

Haiibinbw Heueioni 6uxioHi nonodxcenHs npu NIOCKOCMONOCMI — Cmosdu 1
O0COOJIMBO CTOSIYM 3 PO3TOPHYTUMH CTOMAMH, KOJIM CHJIa Barm MaKCHMabHO
HaOJIMKEeHa 10 BHYTPIIIHBOTO CKJICTIIHHS CTOTIH.

Y ecmynnomy nepiooi Kypcy Kopucywuoi 2imHacmuku TIpU I1bOMY
3aXBOPIOBAHHI PEKOMEHIYEThCS BUKOHYBAaTH BIPAaBU [JII M'A31B TOMIJIKH, SIK1
MOJICTIITYIOTh BUXIJHI TOJIOKEHHSI y depryBaHHI 3 po3cnabneHHsM. CTaTudHe
HABAHTAKEHHS Ha M'S3M TOMUIKM 1 cTONM IpoTurokasaHe. CreniaibHi BOpaBu CIij
YepryBaTH 3 3arajbHOPO3BUBATBLHUMU JJIsI BCIX M'SI30BUX TPyI. Y IbOMY Tepioji
¢13u4HOi  Tepamii HEOOXIIHO JOMOITHCS BHPIBHIOBAHHS TOHYCY M'S31B, IO
YTPUMYIOTh CTOIy B TMPaBUJIBHOMY IMOJIO)KEHHI, MOJIIMIIEHHS KOOPAMHAILII pPYyXiB,
MiIBUIIEHHS (PI3UYHOT Mpare3aaTHOCTI XBOPOTO.

B ocnosenomy nepiodi Kypcy Kkopu2youoi ZiMmHacmuku OCHOBHUM 3aBJIAHHSM €
TOCSTHEHHS KOPEKITIi MOJO0KEHHSI CTOIHM 1 3aKPIIUICHHS IIBOTO IOJIOKEHHS. 3 IEr0
METOI0 BUKOPUCTOBYIOTH BIIPABH JIJIsi BETMKOTOMUIKOBUX M'SI31B 1 3rMHAYIB MANBIIIB 13
MOCTYNOBO 301JIbIITYBAaHUM HAaBAaHTAXKEHHSIM, 3 OIOPOM, HABAaHTAKEHHSM Ha CTOIH 1 3
MpeAMETaMHu — 3aXOTUICHHSI MAJBISIMHU KaMIHIIIB, KYJbOK, OJIIBIIB, MEPEKIaIaHH iX,
KaTaHHs MAO0MBAMHU HIT nanuul 1 T. 1. [Ipu nboMy HE0OX1JHO MOCTIMHO BPaXOBYBATH
KOpEKI[IHE 3aB/IaHHS.

Jliis1 3aKkpinJieHHs1 KopeKIIil M0JI0KeHHsI CTOMU BUKOPUCTOBYIOTHCS BIIPABH Y

CrieliaJIbHUX BUAaX X0JbOM: HA HOCKaX, Ha M'ATKaxX, Ha 30BHIIIHIA MOBEPXHI CTOT, 3



MapayieIbHOI0 TTOCTAHOBKOIO CTOI. J[JI1 MOCHIIEHHS KOPHUTYBaIbHOTO €(PEKTy TaKhX
BIIPaB MOXYTb 3aCTOCOBYBATUCS PEOPHUCTI JOIIKH, CKOIICHI MOBEPXHi 1 T. 1.

Bci  cmemianeHi  BOpaBW  CHIiJl NMPOBOAUTH B TOEJAHAHHI 3 BIpPaBaMHu,
CIPSIMOBAaHMMH Ha BHXOBaHHS MPaBWIBHOI TMOCTaBH, 3araJibHOPO3BUBAIILHUMHU
BIIPaBaMU 1y BIJIMOBIIHOCTI 3 BIKOBUMH OCOOJIMBOCTSIMU THX, XTO 3aMMAETHCA.

CrnpustnuBi pe3yibTaTd (PI3UUHOI Teparii MPOSBISIIOTHCS Y 3MEHIIEHHI a0o
MOBHOMY 3HUKHEHHI HENPUEMHHUX BIAYYTTIB 1 OO0 MpU TPUBAJIOMY CTOSHHI 1
X0/1p01, B HOpMaUTi3allii MOJIOKEHHS CTOII 1 XO/IH.

3 MeT010 MPOPIIAKTHKH INIOCKOCTONOCTI HEOOXiTHO TOTPUMYBATHCH
TAKHX PeKOMeH/IAIlIN:

e HE JOIJIbHE paHHE HAaBYaHHS JITEH CTOSHHIO 1 XOALOl, TaK SK KICTKOBO-
CyIJ1I000BO-3B'I3KOBUI amapat JITeil Takoro BIKY e (GOpMYyeThCs, 1 116 MOXKE
CIPUATH PAHHBOMY PO3BUTKY IIOCKOCTOTIOCTI;

e SK TUILKM HO JWTHHA MOYHE XOJIWUTH, JTO3BOIATH 1l MOOLJIBIIIE XOAUTH OOCOHIK,
0COONMMBO TO TICKY, TpaBi, ApiOHIN Tanblll, TaKk K e Oyae COpUsTH
YKPIIUICHHIO M'SI31B, sIKI JOPMYIOTh 1 yTPUMYIOTh CKJICTIIHHS CTOTIH;

e 3 PaHHBOTO IUTHUHCTBA 3aWMaTHCA 3 TUTHHOIO BIpAaBaMU ISl YKPITUICHHS
M's131B TOMUJIKH, 1110 (DOPMYIOTH CKJICITIHHS;

e BHXOBYBaTH B JUTHHU HABUYKU MPABHIHHOI IOCTABH;

e BHUXOBYBAaTH B JUTHHU HABUYKH MPABWIBHOI XOJH — HE MOTPIOHO 3aCTaBISTH
IUTHHY XOJWTH, IUPOKO PO3CTABIISIOUN HOTH Ta PO3BOJSYN HOCKH CTOII, TaK
K TI€ TPU3BOANUTH JI0 TIEPEBAHTAKCHHS MPUCEPETHIX CKIICTIIHb;

e HE JO3BOJIATH JITSM TPUBAJIIO HOCUTHU B3YTTS 3 IJIOCKOI TOHKOIO ITiJIOIITBOIO
0e3 kabiyka (Keau), a TaKOXK BaJITHE B3YTTS Ta M'SIKi TallOYKH;

e B3yTTS MOBMHHO OyTHM HE TICHE, HE Maje 1 HE 3aBeluKe; 3 NPSIMUM
pUCEpPEaHIM KPAEM 1 MHUPOKUM HOCKOM, OO MabISIM CTOMM OYJI0 B HbOMY
BUIBHO, IMI/IOIIBA — €JJaCTUYHA, THYYKa, OJIHAK HE TAHKETKA, KaOJy4OK MOBUHEH

OyTy BUCOTOIO TIPUOIU3HO 1/14 NOBXKHUHH CTOMH;



o YHHMKATH TpHUBAJOro mnepeOyBaHHS Ha HOTax, OCOOJMBO MPHU NEPEHECEHHI
BaHTaXiB. B TakoMy BUIa/IKy JOLIJIBHO KOPUCTYBATHCS PO3BAHTAXKYBAILHUMU
CymiHAaTOpaMu;

o TICHS TPUBAJIOrO mepedyBaHHA Ha HOTAaX YW HOCIHHS BAaHTaXiB JOLIIBHO
BIJIMOYUTH 3 MPUIITHATUMH HOTaMU;

o 3aliMaTucs 3arapTyBaHHSM; II0JICHHO MUTH HOTH XOJIOJIHOIO BOJIOIO.

Ha pannix eramax (opMmyBaHHS IUIOCKOCTOIIOCTI PEryJsipHE 1 CHUCTEMAaTHUHE
3aCTOCYBaHHS CIELIAJbHUX BIOPAaB pa3oM 13 3arajibHOPO3BUBAIBLHUMHU JTO3BOJIHTH
YHUKHYTH JedopMaliii CTOII.

Y  zamymieHuMX ~ BUNQAKaX KOMIUIGKC 3axomiB  (I3MYHOI  Tepamii, 110
3aCTOCOBYIOTBCA OJHOYACHO 3 HOCIHHAM 3pYYHOrO B3yTTS 3 CYIIHATOpamu,
J03BOJIUTH CTabLMi3yBaTu nporec aedopmallii, yCyHyTH 00JIbOBI BIAUYTTS B M's3aX 1
cyriobax HIKHIX KIHIIBOK, TIJABUIMUTH (YHKIIIOHAIBHI MOMKJIMBOCTI BCHOTO
OMOPHO-PYXOBOTO anapary.

Jlsiss pO3BUTKY M'SI30BOi CHJIM 1 3MIIIHEHHS 3BOAY CTON PEKOMEHIYETHCS Ja31HHS
110 KaHATy 1 KepJIMHI, X0/Ib0a OOCOHIXK IO JOPIXKIll 3 TOKPUTTSM 13 TpaBito. Y Temry
MOPY POKY PEKOMEHYEThCS XOMIHHSI OOCOHIXK IO TICKY, IO CKOIIIEHIH TpaBi.

Jns 3MilHeHHS M's31B, SKI MIATPUMYIOTh BHYTPIIIHIA 3BiJl  CTOIIH,
PEKOMEHYEThCSI TOENHYBAaTU CEAaHCHM Macaxy 3 KOPUTYIOUMMH BIIpaBaMu, 3
MACUBHUMH 1 aKTUBHUMHU PyXaMH CTOINM: 3TMHAHHS 1 PO3TMHAHHS CTOIN, IMOBOPOTH
CTOTI BCEPEIMHY 1 HA30BHE, PO3CYBAHHS 1 3CyBaHHS MaJbIlIB HIT, 30UpaHHS MAJbISIMU
HIT pI3HUX APIOHUX MPEIMETIB 13 MiJIJIOTH, KAaTaHHS CTOIOI0 MaJEHbKOTO M'sTuKa abo
TIMHACTUYHOI TAJKH; KOB3aIOYl PYXH CTOMOI OJHIET HOTM TO TOMIIIl 1HIIOI,
MPUCIJIAaHHS Ha TMaJMIl, CTOSYM Ha HIM Y370BX, X0ab0a MO HaAmIBKPYTJii abo

TPUKYTHUKOBIH Kep/IMHI, MaTpally 13 HAIIUTUMHU Ha HbOTO MMYTOBUIISIMU Ta 1H.

I1. IlpakTH4YHA YacTUHA.
I. 3micT i cTpyKTYpa MiArOTOBYOI YACTMHHM NPAKTHUYHOIO 3AHATTH
MpejcTaBiieH] B TaOuI 1.

Tabnuys 1.
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IInaH-KoHCHIEKT MiArOTOBY0I YaCTHHM 3aHATTS

3MicT BripaBu

Jlo3y-
BAHHS

Oprani3ariiHo-
METOINYHI BKa31BKU

[ukyBaHHs B | miepeHry.

30c -
1 xB.

3BEpHYTH yBary Ha
IpaBUIbHY MTOCTaBY:
KUBIT MIATATHYTH,
1€Y1 OMYCTHUTH 1
PO3IPaBUTH,
100P1IS TTHATH.
[ToBimoMuTH
3aBIAHHS 3aHITTS.

3azanvHopo3eueanvHi 6npasu 6 pyci.

8-10
X6.

IaTepBan i qucraHiis
— 1 m. IIpoTsirom Bcix
BU/IIB XOIb0U —
30epiratu nMpaBuIbHY
nocraBy. Cronu
CTaBUTH MapayieIbHO.

Xoas0a B 00Xi1, pyKH Mepe1 rpyIsiMu.

20-30

CTOIH CTaBUTH
npsimo. 30epiratu
MPABUJIbHY MOCTABY.

bir y mnoBimpHOMY Temmi. Ilepexin Ha
X0JIb0Yy.

1,5-2
KOJia

JluxanHs dyepes Hic.

Xonwba, pyku Brepen. Ha koxeH Kpok —
4 KONOB1 pyXHu pyKaMmu Briepen, 4 Hazal.

30-40

Cromu cTaBUTH
PsIMO.
MaxkcumanbHa
aMILTITYya PYXY.
ITinOopimas migHATH.

Xonaw0a, pyku Brepena. Ha kpok miiBoro —
PYKH B CTOPOHHU-HA3a/l.

30- 40

Cronu cTaBUTH
npsamo. Pyku He
OTYCKAaTH HIKYE
medeid. [Tigbopimns
T IHATH.

Xonwba. Ha KOXXeH KpoK — Haxuia 3
TOPKAHHSIM PyKaMH ITiJIJIOTH.

30-40

CTo11 cTaBUTH
npsamo. Haxun
MaKCUMAaJIbHUMH.

Xonw0a, manblill HIr 3irHyTH. Ha koxxeH
KPOK — BUIIaJ, PyKH Ha KOJIHO.

30-40

Cronu cTaBUTH
npsimo. CriuHy
TPUMATH MPSIMO.
Komnino Horu nmo3any
HE 3TMHATH.
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7. | Xoap0a B mMpuciji, pykH Ha MosIC. 20-30 | Cnuny TpumaTu
C psIMO.
8. CxpecHi kpoku mpaBuMm Ookom, pyku B | Ilo | IloBepHyTucs
CTOpPOHH. 30-40 | 00IMYYSM B KOJIO.
Te  11BUM OOKOM. crp. i [ToBepHyTHCS CIMHO
: B KOJIO.
JiB. :
5 30epiratu NpaBuIbLHY
OKOM | ocrasy.
9. | Ctpubku 3 mpocyBanusMm Broepen, st | 40 ¢ — | CnuHy Tpumartu
Hapi3HO 1 pa3oMm. 1 xB. | OpsIMO.
10. | Xoar0a B 00Xi. 15-20 | AKTUBHUH BOUX 1
C BUJIUX Yepe3 HiC.

I1. 3MicT i cTPYKTYpa OCHOBHOI YACTHHH NMPAKTUYHOI0 3aHATTS MPEACTABICH] B

Tabmuin 2.
Tabnuys 2.
IIlmaH-KOHCIIEKT OCHOBHOI YACTHHM 3aHATTHA
No 3MICT BIpaBu Jlo3y- MeTtoanuHi
3/ BaHHSI pexoMeHaarii
I. Cneuianvni énpasu 011 KOpeKyii nJ10CKOCHOnOcmi 8 pyci.
1. | Xoan0a Ha HOCKaxX, pyKH Bropy. 40 ¢ — | MakcuMaiIbHO
1 xB. MIHATH I STKA Bl
migioru.  30epiratu
MpaBUJIbHY TIOCTaBY.
MakiBKOIO TATHYTHCS
BrOpY.
2. | Xonpba B HamiBmpucanl, pyku Ha mosci | 40 ¢ — | MakcuManbHO
BEJIMKHM TMAJIBIIEM BIIEPE/T, JTIKTI HA3a/I. ] XB. | OIOHATA II'SITH  BIJ
nigoru. IlinGopinns
MIHATH. MaKIBKOIO
TATHYTHCS BIOPY.
3. | Xoapba Ha 30BHIIIHIX KpasX CTOII. 40 ¢ — | Kpaem CTOII
1 XB. | TOPKATUCSA  IIiJJIOTH.
306epiraTu MpaBUIIbHY
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ITOCTAaBY.

Xoapba Ha  HOckax 3 BucokuM | 40 ¢ — | BiaTarayTs HOCOK

M1THIMAHHSAM KOJIiH, pyKH Ha TOJIOBY. 1 XB. | 3IrHYTO1 HOTH.
ITinOopimas miagHATH.

Xonb0Oa, HoOckM  Bcepenuny, m'atu | 40 c — | MakcuManbHO

HA30BHI, MaJbIll 3ITHYTH. 1 xB. | po3BecTH ' SITH.
30epiratu NpaBUIbHY
MOCTaBY.

Xonab0a nepekaTHUM KPOKOM, HOCKHU 40 ¢ — | Ilicna nmepekaty

BCEPEIIUHY, II'ATH HA30BHI. 1 xB. | cTomoto
MaKCHUMaJIbHO
MTHATHCSA HA HOCOK.
30epiratv MpaBUIbLHY
MIOCTABY.

Xonab0a Ha m'sITKax, HOCKH BCEPEIUHY, 40 ¢ — | CnuHy TpuMartu

I'SITW HA30BHI, MaJIbIII 3ITHYTH. 1 xB. | mpsimo. [Tigbopias
T IHATH.

KoB3Hi kpoku 3 ogHouacHUM 3ruHaHHsIM | 40 ¢ — | CiuHy TpuMaTH

[1aJIbI(B HIr. 1 xB. | mpsimo. [Tigbopimas
T IHATH.

Xoap0a 1o KaHary. 2-3 p. | BHyTpimHiii Kpau
CTOIL — Ha KaHaTi,
30BHIIIIHIN -

TOPKACTHCA Hi,Z[J'IOI‘I/I.

I1. Cneuianvni énpasu 011 KOpeKuii nJ10CKOCHOROCHL 8 NOJI0MHCEHHI

cuoayu Ha cmiavyi.

B. n. — cupgun Ha crineui, HOocku | 40 ¢ - | Pyxu HOTaMH

) ) 1 xB.

BIITATHYTH 1 TIOBEPHYTH BCEpPEIUHY — BUKOHYBaTH 3a

MOTOMyBaHHS HOTaMH BIIepeI-Ha3al. paxyHOK pyXy B
KOJIHHHX CYTJIO0aX.

B. m. - cumgunm Ha criumemi, Hocku | 40 ¢ - | Horm crmparotbes o

MOBEPHYTU BCEepeIUHY — BiaBeAeHHsa 1| 1 xB. |migmory. Ilim d4ac

MIPUBEJICHHS KOJIiH. BIIBEJIEHHS KOJIIH B
CTOPOHH, CTONHU Ha
30BHIITHBOMY OOKY.

B. . — cuasum Ha CTUIBIN, HOrM HA HOCKH | 40 ¢ - | MakcumaibHa

— KOJIOBI PyXH CTONaMH BcepeauHy 1| 1 XB. |aMIiTyaa pyxiB.

Ha30BHI.

B. m. — cugguum Ha cTuibll, iMmiTamig | 1,5-2 | MakcumaibsHO

yAapiB M0 M's4y 30BHIIIHIM KpPAa€eM CTOMM. | XB. | IIOBEpTaTH najbli

CTOINH BCEPEJIUHY.
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5. |«I'pa Ha mianiHo». B. m. — cuasum Ha | 40 c - | [lanbii HIT 3iTHYTH.
CTUIBLII — MOCTYKYBaHHS MaJbIsIMHU HIT 110 L xB.
IT1/1J1031.
6. | «Bymouka». B. m. — cugsuu Ha ctuibli, | 1-2 | Hamaratucs
o ) . XB. | 3aTUCHYTH TIPEIMET
JplOH1 MpeaMeTH OISl CTOM — IMiIHIMAHHS ) .
MK MaJbIIMH HIT C
NajblsIMU  HIT JpiOHUX MPEIMETIB 3 M1I0IIBOIO CTOIIH.
. . . [IpenmeTamMu MOXYTb
1JJTOTH 1 OITyCKaHHS Ha HET. . LT
OyTH KaMiHIIi, OJiBIIl,
HOCOBI XYCTUHKH
TOIIIO.

7. | «'ycenurn». B. m. — cunsium Ha crimbii — | 40 ¢ - | Cxiramatv TOHEHbKHMA
MIATATYBAaHHS TaNbIsIMU  MaTepdaroro | | XB. | MaTepyaTuil KMJIMMOK
KIJINMEKA 10 ceoe. MaAJILISIMU B

rapMOIIIKY.

8. |B. m. — cugsun Ha ctiabll, M'sa (ab6o | 40 ¢ - | Hamaratucs cronamu
Me00IT) mepea cTonaMy — migHIMaHHSA W | 1 XB. | 0OXBaTUTH M 'sY.
ONYCKaHHS CTOMaMU M'siya.

9. |B. 0. — cugauu Ha cTuIbll, riMHacTuyHa | 1-2 | Hamaratucs cromoro

: : : XB. | OOXBaTUTH MAJIKY.
Najguilsd Ha IMI031 y3/I0BXK, IMijJ CTONaMU
— KaTaHHs CTOIIaMH MaJKH.
10. | «lIkapneTku». B. n. — cunsiun Ha cTiabl, | 1-2 | BukoHaTu 3aBaaHHs.
xB. | llIxkapnerka MOBWHHA

3HIMAHHSA HIKapIETKH OJHIEI0 HOTOIO.

OyTH BiJIbHA Ha HO3.

HaBuyanbHa npakTuka

[TpoBeneHHs KOKHUM CTYJEHTOM 2-X BIPAB KOPUTYIOUOi TIMHACTHKH MpU

IUIOCKOCTOIOCTI (B pyCl Ta CUIAYH Ha CT1IbIN). OOrOBOpEHHs pe3yIbTaTiB.

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

IpeCTaBICHO B Ta0uIi 3.

Tabnuys 3.
IInaH-KOHCNEKT 3aKJII0YHOI YACTHHH 3aHATTH.
Ne 3MmicT BripaBu Ho3y- MeTtonnyHi
3/m BaHHS pexoMeHarii
1. |. «IlenantoBanus». B. m. — ynop cunsauu | 2 Pyxu cronamu
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mo3ajay, HOTU Hapi3HO 3ITHYTH — | MIJIXO- aKTHUBHI.
. . I 110
OJIHOYACHE 1 TIOYEepProBe MiAHIMAHHS
12-14
M'ATOK B1J I1JJIOTH. p.
«Benocunen». B. m. — ymop cuasuu |2 ImiTars 1311 Ha
. ) ) 11X0- BEJIOCUIIE] 3
1033y — TIOCIITOBHI KOJIOBI pyXH HOTaMHU
U TI0 | aKTUBHOIO POOOTOO
3 OJHOYACHUM BIATATYBaHHSAM HOCKIB 1 | 12-14 CTOIAMH.
ITIOBOPOTOM CTONH yCEPEAVHY. P-
«Tapakanuuku». B. m. — nexauun Ha 2 Cronu nmoBuHHI OyTH
COMHI, HOTM  BIEpeA  HaApi3HO  — | MIOXO po3ciiabieHi.
BCTPSXYBaHHSI HOTAMHU. IIH 110
30-40
c

IIuTanHs 32 TEMOIO 3aHATTH

. B domy momsarae axrtyampHiCTh Temu «Kopuryroda TiIMHACTHKA MIPHU

MJIOCKOCTONOCTI»? SIK1 HAYKOBI JJaH1 3aCBIIUYIOTH 1i aKTyaJlbHICTh?
JlaiiTe BU3HAUYCHHS IUIOCKOCTOMOCTI. Ha3BiTh 1i BUN.
CxapakTepusyiTe BUIU TUIOCKOCTOTIOCTI Ta TPUYHHM, IO /10 HET MPUBOIATS.

. Yum Oyne Biapi3HATUCA TPOodiIaKTHKA TJIOCKOCTONOCTI Bl 1 kopekmii? 1o
Tpeba poOUTH, OO MOMEPEAUTH TIIOCKOCTOIICTh?

B yomy nossirae cyTHICTh MPO(IAKTUKH MII0CKOCTONOCTI? U nopeuHum is
1IbOro Oyjie BUKOPUCTAHHS PI3HUX IUIABAJILHUX BIIPAB 1 BIIPaB aKkBa-aepoOiKu?
o nependayae KOMIUIEKCHE JIIKYBaHHS MJIOCKOCTOIIOCTI?

B d4omy monsrae 3aBmaHHS ~Kypcy KOPHUTYIOUOi TIMHACTUKH TIPH
IIJIOCKOCTOIOCTI B OCHOBHOMY TIepi0/1i?

. SIxi BuAM BHIpaB BapTO BUKOPUCTOBYBATH MPU TUIOCKOCTOMOCTI y BCTYITHOMY
nepiofl Kypcy KOPHUTYIOUOi TIMHACTHUKH? Y 3aKIIOUYHOMY TIepioAl Kypcy
KOPUT'YIO4Oi T'IMHACTUKH?

. Slkux pekoMeHmamii Ciig  JOTPUMYBATHUCA 3 METOK MPOQITAKTUKU

IUTOCKOCTOMOCTI?
14



10. Ha3BiTh crenianbHi BIpaBU KOPUTYBAJIbHOI TIMHACTUKU MPU IIIOCKOCTOMOCTI,
0 BHUKOHYIOTHCS 13 TIOJOXKEHHS JIeKauyd Ha CHOUHI abo0 CHUII4YM  Ha
T'IMHACTUYHOMY KHJIHMKY.

11. Ha3BiTh cneuianbHi BOpPaBU KOPUTYIOUOT FIMHACTHKHU MPHU MJIOCKOCTOMOCTI 3
BUXIIHOTO MOJIOKEHHSA CUISYH HA CTUIBLI.

12. Ha3BiTh cneliajibHi BIPaBH KOPUTYIOUOi MMHACTHUKHU MPU IUIOCKOCTOIIOCTI B
MOJIOKEHH1 CTOSUH.

13. Ha3Bith crmeriaiabHi BIIPaBU KOPUTYIOUOi TIMHACTUKH MPU TIJIOCKOCTOIOCTI B

pyci (i yac Xxoas0om).

PexoMenoBaHa Jiiteparypa
OcHoBHA

1. ®i3uyna peabumiTalis NpPU TOPYIICHHSIX TIOCTaBU Ta IUIOCKOCTOMOCTI /

ykaanadi JI.I'. ook, O.J1. Iaypsk. Yepnisui : YHY, 2015. 180 c.
JlonomizxkHa

1. Yepenniuenko II. II. ®isuyna pealumiTamis XJOMYUKIB  CTapIIOro
JOMIKTPHOTO BIKY B YMOBax CIIOPTHBHO-ITPOBOTO MEHTPY. ABTOped. aumc. ...
KaH/A. HayK 3 (I3MYHOTrO BUXOBAHHS Ta CHOPTY : cnemianbHicTh 24.00.03 —
¢di3uuna peadimitamis. K. : HY®BC Vkpainu. 2018. 19 c.

2. Xpucroa T. €., Cyxanosa I'. II. OcHoBu niKyBanbHOI (hi3HYHOI KYJIBTYpH.

Hapuanpauit mocionuk. Memnitonosns TOB «Komip [Ipunt». 2015. C. 118-120.
Indopmauniiini pecypcu

1. ®i3uyna peabumirtaris npu AedeKTax MOCTaBU, CKOJI03aX Ta IJIOCKOCTOMOCTI
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15


https://studfile.net/preview/5650032/page:45/6.3

	Мета: ознайомлення з теоретичними і методичними основами коригуючої гімнастики при плоскостопості (вправи в русі – під час ходьби; в положенні сидячи і лежачи; сидячи на стільці; у гімнастичної стінки) 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 плоскостопості (в русі (вправи в русі – під час ходьби; в положенні сидячи і лежачи; сидячи на стільці; у гімнастичної стінки).
	3. Провести 2 вправи коригуючої гімнастики при плоскостопості в русі та сидячи на оцінку.
	- технічно правильно виконувати вправи коригуючої гімнастики при плоскостопості в положеннях стоячи, сидячи, лежачи;
	- підбирати і самостійно складати вправи в положеннях сидячи і у гімнастичної стінки для корекції плоскостопості;
	- робити запис вправ коригуючої гімнастики в різних положеннях, що використовуються при при плоскостопості;
	- проводити вправи коригуючої гімнастики при плоскостопості в русі, в положеннях стоячи, сидячи або лежачи;
	- надавати методичні вказівки пацієнту, який має плоскостопість, і виправляти його помилки під час та після виконання спеціальних вправ.
	І. Загальнорозвивальні та спеціальні вправи в русі (під час ходьби) як елементи підготовчої частини заняття коригуючою гімнастикою при плоскостопості.
	ІІ. Основна частина заняття:
	1. Техніка виконання і методика проведення коригуючих вправ при плоскостопості:
	1) лежачи на спині або сидячи на гімнастичному килимку;
	2) сидячи на стільці;
	3) стоячи (у гімнастичної стінки або на середині спортивного залу);
	2. Навчальна практика.
	ІІІ. Заключна частина заняття коригуючою гімнастикою при плоскостопості.
	Необхідне обладнання: канат, 14 килимків гімнастичних, гімнастичних палиць, гімнастичні стінки, 2 гімнастичні лавки або 14 стільців, 14 олівців, 14 серветок.
	Поширеність плоскостопості серед населення становить на сьогодні становить понад 40 %, що змушує фахівців концентрувати увагу на питаннях профілактики та корекції цього захворювання.
	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. В чому полягає актуальність теми «Коригуюча гімнастика при плоскостопості»? Які наукові дані засвідчують її актуальність?
	2. Дайте визначення плоскостопості. Назвіть її види.
	3. Схарактеризуйте види плоскостопості та причини, що до неї приводять.
	4. Чим буде відрізнятися профілактика плоскостопості від її корекції? Що треба робити, щоб попередити плоскостопість?
	5. В чому полягає сутність профілактики плоскостопості? Чи доречним для цього буде використання різних плавальних вправ і вправ аква-аеробіки?
	7. В чому полягає завдання курсу коригуючої гімнастики при плоскостопості в основному періоді?
	8. Які види вправ варто використовувати при плоскостопості у вступному періоді курсу коригуючої гімнастики? У заключному періоді курсу коригуючої гімнастики?
	10.  Назвіть спеціальні вправи коригувальної гімнастики при плоскостопості, що виконуються із положення лежачи на спині або сидячи на гімнастичному килимку.
	11.  Назвіть спеціальні вправи коригуючої гімнастики при плоскостопості з вихідного положення сидячи на стільці.
	13.  Назвіть спеціальні вправи коригуючої гімнастики при плоскостопості в русі (під час ходьби).
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