OpicHTOBHMH IUIAH-KOHCHEKT /I NPAKTUYHUX 3aAHATH TA CAMOCTIHHOI po00OTH
3 HABYAJIbHOI JUCHMILTIHU «PIi3MYHA KYJIbTYPa»

Monyib 5. PO3BUTOK IIBHAKICHUX SIKOCTEH (0UCTPOTH)

Tema: Po3BuTOK OMCTPOTH. 3aCBOECHHS TEXHIKM BHKOHAHHA (I3MYHUX BIpPaB, CHPSIMOBAHHMX HA PO3BUTOK OUCTPOTH 3acobaMu
TIMHACTUYHUX BMPaAB (B yMOBaX 0OMEXEHOTO MIPOCTOPY).

Merta 3anatTa. HaOyTTs mocBimy NpOBEACHHS CAaMOCTIMHHX 3aHITh IJISXOM BHKOPUCTaHHS (I3MYHUX BIpaB, CIPSIMOBAHHX Ha
PO3BUTOK OUCTPOTH (B yMOBaX 0OMEXEHOT'0 MPOCTOPY ).

3aBraHHs:

1. 3acBOEHHS TEXHIKM BUKOHAHHS (PI3MYHHUX BIIPAB, CIIPSIMOBAHUX HAa PO3BUTOK OMCTPOTH Tijl Yac MPOBEACHHS CAMOCTIMHUX 3aHSTh.

2. [ligBuieHHs piBHS OUCTPOTH.

CTyaeHTH MOBUHHI 32CBOITH HACTYNIHI MUTAHHSA:
- buctpora six pizudHa SKICTh JIIOAUHU, 3HAUCHHS Ta OCOOJMBOCTI METOAUKH 11 pO3BUTKY.
- Oco0nuBOCTI BUKOHAHHS (DI3UYHUX BIIPAB, CIPIMOBAHUX HA PO3BUTOK OMCTPOTH.

InBenTap: kuaum U1 GiTHECY, M sS4, TIMHACTHYHA nayika (a0o piy, 0 MOKe 11 3aMiHUTH).

Yeaza! Ilepeo nouamkom npoeeoenHs camoCmitiHUX 3aHAMb 36EPHIMb Y6A2y HA CMAH BlACHO20 300P08°si Ma OOMPUMAHHA 3AX00i8
besnexu (3anobicanua mpasmamusmy) nio 4ac BUKOHAHHS 6npas (Nionoea/nosepxus He NOGUHHA OYMU CIUZLKOI, KUTUMOK He NOBUHEH
Kog3amu,).

Buctpora — 11¢ 37aTHICTH JIOJUHU J0 TEPMIHOBOTO pearyBaHHS Ha MOAPA3HHUKHU 1 O BUCOKOI IMIBHAKOCTI PyXiB, IO BUKOHYIOTHCS 32
BIJICYTHICTIO 3HAYHOTO 30BHIIIIHBOTO OTIOPY.

HIBuakicTh — 11e (i3WUHA SAKICTHh JIOAUHH, 0 00’ €IHYE KOMIUIEKC i1 (yHKIIIOHAIBHUX BIACTUBOCTEH, SKi 3a0€3MEYyIOTh BUKOHAHHS
PYXOBUX Jili B MiHIMQJIHHHH Yac.

®dakTopu, 1110 00YMOBIIOIOTh TPOSIBU MIBUIKOCTI:

® PYXJIMBICTh HEPBOBUX MPOIECIB;

® MOTYXXHICTb 1 EMHICTh KpeaTUH(POC(HAaTHOTO JKepelia eHeprii Ta OyPepHUX CUCTEM OpraHizMy;
® pIBEHb PO3BUTKY LIBUJKICHOI 1 BUOYXOBOI CHJIN;



® DIBEHb PO3BUTKY THYYKOCTI (BIOPAaBU Ha PO3TATYBAaHHS Ta PO3CJIAa0JEHHS M S31B, @ TAKOX BIPABH HA BJOCKOHAJEHHS MIXM’ SI30BOT
KOOpJMHALIi MatOTh OyTH YaCTHHOIO TPEHYBAaHHS PO3BUTKY HIBUIKOCTI);
® IHTCHCUBHICTbH BOJILOBUX 3YCHUJIb.

Bci BripaBu Ha pO3BUTOK OUCTPOTH BUKOHYIOTHCS MICIS 000B’SI3KOBOT PO3MUHKH; 3 MAKCUMaJIbHO MOKJIMBOIO IIBUJIKICTIO PYXIB.
Brpasu 151 qomaniHix 3aHATh CJiiJl BUOUpATH 110 camonouyTTio. He 000B’s13K0B0 BUKOHYBATH iX BCi B O/THOMY 3aHSTTI.
CrnoyaTky yMTa€eTe BCIO BIPaBY, pO30UpaETE, a MOTIM MOYNHAETE BUKOHYBATH.

[TosicHeHHs:

B.n. — BUXiJiHE MOJIOXKEHHS

O.c. — ocHOBHA cTiiiKa (HOTH pa30M, PyKH B3JI0BXK Tyiy0a)

YacTuHa
3aHATTH, 3MicT 3aHATTA Jlosysantsi OpranizaniiHo-MeTOAUYHI BKA3iBKHU
. HAaBAaHTAXKCHHSA
TPUBAJIICTh
Hiarorosua | Pozmunka:

(12-15 xB) | 1.
Haxwuau ronmoBu Briepea-Ha3a, BIPaBO-BIIiBO, TOBOPOTH 4 pa3u ko)kHa | BukonyBatu moBibHO, 00epexHo. bes
TOJIOBU BIIPABO-BIIiBO. st PI3KHX PYXIB.
2.
Kpyrosi pyxu pykamu Ha paxyHok 1-4. BukonyeThcs 01HOYACHO 000OMa pyKaMu
a. Y KUCTBOBHX CyTII00ax. no 8 pasiB PYXOM BCEPENHHY, TOTIM Ha30BHI.
0. Y miKThOBUX CyTi00ax.
3.
O0epTu MpSAMUMHU PyKaMu B TUICUOBUX CYTri00ax BHEpen i 3 MaxoM pyK JOTOpU MOXKHA
Ha3aJ Ha paxyHok 1-4. 1o 4 pasu MIJHIMATUCS. HA HOCOYKHU.
4,
B.n. — noeu na wiupuni nneueti, pyku enepeo 0010HAMU JuButucs Brepen. Pyka pyxaetbcs
OOHU3Y napajiesibHO MiI031.
1 - 3ruHauM NpaBy pyKy BIABECTU MPABUIl JTIKOTh 1 TPOXHU
IUieye Hazaj 8-12 pa3zis
2 - IOBEpHYTH PYKY BIIepe]
3-4 - Te & came JIIBOIO PYKOIO




5.

B.n. — noeu na wiupuni nieyeti, pyku énepeo 00JI0HAMU
OOHU3Y

1 - 3 noBOpOTOM TyJ1yOa HampaBo BiIBECTH MPaBY PYKY
Ha3aJl 0IHOYACHO MOBEPTAIOYH JIOJIOHIO I0TOPU

2 - IOBEpHYTHUCH y B.1I.

3-4 - Te came JiBOIO PYKOIO

6.

B.n. — Hoeu na wiupuni nieyeti, pyku Ha noAci

1-3 - npyXUHHI HAXWJIK BIEpe] pyKaMH, HaMaraemocs
TOPKHYTHUCS IT1IJIOTH

4 — nmoBepHyTHUCH y B.11.

7. «'00unHUK»

B.n. — wupoka cmitika, pyku na nosci

1 - Haxun BopaBo, MpaBa pykKa MOBUILHO KOB3a€ MO HO31 BHU3
2 -B..

3-4 - 3 HAXUJIOM BIIIBO

8.

B.n. — wupoka cmitika, pyku na nosci

1-3 - HaxuJ BIPaBO, MiIHITH JIIBY PYKY 1 IOTATHYTHCS
PYKOIO BIIPaBO HaJ TOJIOBOIO

4 - npuiiasaty B.m.

5-8 - 3 HaXUJIOM BIIIBO

Q.

B.n. — noeu na wiupuni nneueti, pyku énepeo-¢ Cmoponu
O00JIOHAMU OOHU3Y

1 - Max paBOIO HOTOIO BIIEPE-BITIBO, MATBIIIMU HOTH
TOPKHYTHUCS JIiBOT JTIOJIOHI1

2 -B..

3 - MaxoM JIiBOT HOTY TOPKHYTHUCS MPABOi JOJIOH1

4 -B..

4-6 pasiB

6-8 pa3is

4-6 paziB

4-6 paziB

8-10 maxis

B KkiHIIl pyXy NOAUBUTHUCS HA JOJIOHIO.

I[J'IS[ MMOJICTHICHHS BITPABU MOKHA

IMOCTAaBUTHU HOT'U HINPIIIC.

CrnuHy TpUMaTH piBHO, TPOTUIICKHA
pyKa pyXaeTbcsi I0TOpH.

[1ix yac HAXWITy TIOJIOHIO BUPIBHSTH,
MIPOTHJICI)KHA HOTA IITHIMAETHCS Ha
HOCOYOK. TATHYTHCS SKHAHATI.

Pyku Tpumaemo mapanenbHO Miaio3i.




10.

B.n. - 0O.c.

1 - ogHOYaCHUM MaxoM PYKH 4epe3 mepe] JOTOpH, Max
MPaBOI0 HOTOIO Ha3a/

2 - IOBEpHYTHUCH y B.11.

3-4 - 3 MaxoMm JIIBOi HOTH.

11.

Hlupokuii BUTIa]] BIPaBO, pyKH TOTEpeay 3’ €IHAHI B
«3amMoKk». [IoBUIbHI epeKaTH 3 OJIHIET HOTY Ha IHITY.
12.

Kpyrosi 06eptu Tazom, 00epTH B KOJIiHAX, 00epTH B
TOMUIKOBOCTOTTHUX CYT100aX.

13.

B.n. — noeu na wupuni nieyetl, pyKu Ha nosci
[TigHiMaHHA HAa HOCOYKH.

14.

bir ma mici.

10-12 pa3iB

10-12 pasiB

no 8-12 pazis

8-12 pazis

1-2 xB.

[IporuHarouuch, IMBUTUCS BrOpy Ha
PYKHU.

BinguyTu po3TATHEHHS BUMIPSAMIIEHOT
HOTH.

BukonyBatu 3a roAMHHUKOBOIO
CTPUIKOIO 1 MPOTH.

JKuBIT BTATHYTHUH, I1JIeYl PO3BEICHI.

VY 10BITEHOMY TEMITI.

OcHOBHAa
YacTHHA
(20-25 xB)

Bnpaeu cnpamosani na pozeumok éucmpomu:

1.

Xonan0a, oir. Koxxui 5-10 cex. MakCHMaJIbHO HIBUIKO
obepuyTtucs Ha 180 rpamyciB HaBKOJIO cebe.

2.

Pyxu pykamu, sik mpu 6iroBi, B MAKCUMAaJILHOMY TE€MITI.
Crostun Ha MicCIli, HOTH Ha MIUPUHI TUICYEH.

3.

ImiTarist ynapiB y 60Kci.

4,

Harunanns tymy0a Biepes 3 MOJIOKEHHS CTOSIYH, PYKH Ha
nosici. B mBuaKoMy TeMiii 1icTaBaTh pyKamu MiJIOry, HOTH
psMI.

5.

«Hoxwuii» pykamu.

4-10 pa3ziB
3-4 pasu
o 6-10 cexk.
5-15 cek.

10-20 cexk.

12-16 pa3iB

Ob6epraTucs 1Mo 4yep3i HarmpaBo-HATIBO.
BigmounHok MK migxomaMu 1-2 XB.
BukonyBatu pizko.

[[IupuHy CTIMKU HIT PETYITIOETE 32

OaKaHHSM.

Pyku mapanenbHO 10 3eMJIL.




6.

Maxu pykamu Ha mBUAKICTh. O/lHa pyka B ropi. Maxom
3MiHa MOJOKEHHS PYK.

7.

B.n. — pyxu 6 cmoponu dononsamu 0o copu

Ornutecku pykamu HaJi rOJIOBOIO.

a. CTosluM HOTH Ha IIMPHUHI TIICYEH.

0. IligkmrounTy CTPUOKK HOTU Pa30M-HOTH B LIUPOKY
CTIHKY.

8.

[Tpuckopenuii 6ir Ha MicIli, KOXKHi 3-4 ceK. epecTpudyrdu
TIMHACTHUYHY TIAJIKY.

a. BipaBo-BiiBo.

0. Briepen-nasan,.

Q.

Kuaku m’sikoro M’sida B CTIHY Ha MIBUAKICTH OJTHIEIO, TTOTIM
THIIIOIO PYKOIO.

10.

Jlexxaun Ha CIIMHI, «HOXKHI[D» TPSIMUMH HOTaMH.

11. «Benocuneoy»

Jlesxaun Ha CIIUH1, HOTH Bropy, pyXy HOTaMH HiOU
obepraere remaii.

11a.

Buxonatu mornepeHio BIIpaBy B MOJIOKEHHI CTilKa Ha
reyax («oepizkar).

12.

Ctpubku Ha IBOX HOTaX.

a. Briepen-naza.

6. BnpaBo-BiiBo.

13.

CtpulKku Ha OJIHII HO3I.

8-10 pa3iB

20-30 cek.

20-30 cek.

no 10-15 pasis

10-15 cexk.

20-30 cek.

20-30 cek.

o 20-30 cek.

no 10-15 paziB
Ha KOXKHY HOTY

BukoHyBaTH y MIBUAKOMY TEMIII.

I[I/IBI/ITI/ICSI BIICPCO, I'OJIOBY HC HAXUJIATH.

bir BUKOHYETBCSI HA HOCOUYKAX.

Mo’kHa BUKOPUCTOBYBATH 3aMICTh
M’s4a 31M°ATUl JTUcT A3, raszery.

MoskHa yCKJIaJHUTH BIIPABY,
OMHUPAOYHUCH HA JIIKTI.

BukoHyBaTH 3 MIPUCKOPEHHSIM.

JInxaHHS HE 3aTPUMYBATH.

BukonyBaTu 3 M’IKUM MIPU3EMIICHHSIM,
HE «TyHaThH».

SIKI10 € MOXKJIMBICTh, TO BUKOHYBATH 3
MIPOCYBAHHSIM BIIEPE/I.




13a.

Ctpubxu Ha OJIHIH HO31, BUCOKO MIATATYIOYH KOJIHO
CTPUOKOBOI HOTH.

14,

bir Ha Micii, CUASIYH Ha CTUIBIII.

15.

Pi3H1 cTpuOKM 31 ckakayikoto. 3BUYAlHI 1 3 MPUCKOPEHHSIM.
16.

[Ipucinanus.

17.

[Tigckoku 3 MIATATYBAaHHSM KOJIIH J0 TPYISH.

18.

B.n. — eunao npasa noza énepeo, pyku na nosci
Ctpubkom 3MiHa TIOJIOKEHHS Hir.

19.

bir Ha miciii B ynopi (yrop B CTiHY).

20.

bir 3 TopkaHHsAM 11’ sITAMU CiTHUITG.

21.

Bir 13 BUCOKUM migHIMAHHAM CTETHA.

22.

TemmnoBi HaMiBIPUCIAHN 3 J0IATKOBOIO Baroio (TaHteni, rpud
BiJl IIITAHTH TOIIIO).

23. «Kaoku»

BuctpubyBanus 3 npucimy.

24,

bir Ha M’ IKOMy KUJTUMKY.

25.
B.n. — ynop nexcauu
CtpubKoM NepeTH B yrop CHASTUH.

no 5-15 pazis
Ha KOXKHY HOTY

20-30 cek.
5-10 xB.
10-50 pa3ziB
5-15 pasis

12-20 pa3iB

3 p. mo 20 cek.
3 p. mo 20 cek.
3 p. mo 20 cek.

3 cepii
no 10 pasiB

8-16 pasis

1-3 xB.

8-12 pasiB

BukonyBartu cepieto, 6€3 mepepBu Mix
CTpUOKaMH Ha OJHY HOTY.

BukoHyBaTH MakCUManabHO IIBUJKO.
[Tpu3eMasiTUCS HA HOCOYKHU.

Horu 3runatu 1o xyta y 90 rpanycis.
3 M’SIKMM IIPU3EMJICHHSIM.

Y mIBUAKOMY TEMITi, HE 3aTPUMYIOUNCH
y KIHIIEBOMY TIOJIO’KEHHI.

Y MakCUMaJbHO IBHIKOMY TEMITI.
CrnuHa piBHa, BIIepe] HE HAXUISITUCH.
Ha wmiciii, abo 13 mpocyBaHHSM BIIEpe.

Binmounnok mix cepisimu 30-60 cexk.

JlormomMaratu Maxom pykK J10 TOpH.

SKI10 € MOXIJIMBICTH BUKOHYBATH OIT 110
MICKY, 1O TpaBi, IO BOAL.

JKuBIT BTATHYTUIA, HE IPOTMHATHUCH.
BukoHyBaTu y NIBUJIKOMY TEMIII.




26. Cxpewieni cmpuoxu.

B.n. — noeu pazom, pyxu na nosci

1 - cTpuOKOM HOTY B LIMPOKY CTIAKY

2 - CTpUOKOM HOTH pa3oM, IIpaBa HOT'a HABXPECT Mepes
J1BOIO

3 - cTpUOKOM HOTH B IIUPOKY CTIMKY

4 - cTpOKOM HOTH pa3oM, JIiBa HOTa HaBXPECT Nepe
IPABOIO

20-40 cex.

JKuBIT BTSATHYTUH, AMXaHHS PIBHOMIpPHE.

3ak/I09Ha
YacTHHA
(5-15 xB)

B.n. — cmosiuu Hoeu na wupuni nievetl

1-2 - yepe3 cTOPOHHU MOBUIBHO MITHIMAEMO PYKHU JOTOPH —
rJIMO0KO BIAUXAEMO

3-4 - pi3kuil HaXWJI PYKH Yepe3 CTOPOHU BHU3, TIIMOOKUI
BUJUX.

Bnpasu Ha po3ciiadieHHs, BiAHOBJIEHHS
(BIIpaBM Ha PO3TATYBAHHS, KOOPIUWHAIIIO PYXIiB).

5-6 pa3siB

3-5 xB.

[ToBinbHINM BAUX 1 pI3KUI BUIUX.

BrpaBu nigbupaeTe caMOCTiiHO,
BUKOPHCTOBYIOUH MTOTICPEIHI 3aHATTSI.




	Студенти повинні засвоїти наступні питання:
	- Бистрота як фізична якість людини, значення та особливості методики її розвитку.
	- Особливості виконання фізичних вправ, спрямованих на розвиток бистроти.

