JladopaTopue 3ansarTsa Ne 8-10. TexHiuni 0c00/IMBOCTI BUKOHAHHA BHIPAaB JIsl

M’A13iB 1€JIbT.
[Inan:

1. AnaTomist M’s131B 1enbT. DYHKI[IS M S31B JENbT.
2. OCHOBHI CWJIOB1 BIPaBH AJI M S31B J€JbT.
3. OCHOBHI MOMWIKHU IIPY BUKOHAH1 BIPaB JIJIsl M’ 5I31B JIETIBT.

4. Oco0aMBOCTI TPEHYBaHHS M’ SI31B JIEJIbT.

AHaTOMist M’A3IB 1eJIbT

M's3u nenbT, a00 NEIbTOBUAHI M'SI3U, € OAHUMH 3 HAWBAXKIUBILIUX CTPYKTYD
BEpPXHbOI YacTMHU Tu1a. BoHM 3a0e3medyroTh MIUPOKUN CHEKTP PYXIB IJICYOBOIO

cyrioba, 1mo poOUTh IX KIIFOYOBUMH JIJIsl OaraThoX BUIIB (PI3MUHOT aKTUBHOCTI.

M's13u ACJIbT MarOTh TPU OCHOBHI YaCTHHU:

1. ITepenns (kiaeBUKaJIbHA) YaCTUHA!
- Po3ramoBana cniepeny rieya.
- BuxoauTh Bij KIIOUHIII 1 KPITATHCS J0 IJIEYOBOT KICTKH.

- 3aiiMae BaXKJIUBY POJIb y MiIHOMI pyKH Briepea (hiekcis).

2. Cepenns (akpoMiasibHa) YaCTHHA!
- 3HaxXOoIUTHCA 110 OOKax InIeya.
- BuxoauTh Bijg akpoMiaabHOTO BIAPOCTKA JOMATKHU.

- OcHoBHa (DyHKITISI — a0AYKITist PYKH, TOOTO MiTHOM pyKH BOIK.

3. 3agHs (J0MaTKOBO) YaCTHHA!
- Po3ramoBana 33any reya.

- BuxoauTs Big CIIMHU JIONATKU.



- BinnoBigae 3a po3ruHaHHs pyKH Ha3ajd (€KCTEH31s1) Ta O0EepTaHHS.

DyHKUig M’93iB 1eJbT

M'si3u 1enbT BUKOHYIOTh JEKUIbKa KIFOYOBUX () YHKITIH:

1. AGmyxiis:
- CepenHsi yacTUHA JICJIIBTOBUIHOTO M'si3a JIO3BOJISIE MIIHIMATU PYKY BOIK, 110 €

BaXJIMBUM IJIA 0araTbox CIIOPTUBHUX pyXiB.

2. @dnekcid 1 eKCTEH31A.;
- Ilepenns yacTuHa BIANOBIZAE 3a MIAMOM PYKH BIEpes, a 3aJHS — 3a PyXHU

Ha3aJ1, 1110 BAKJIMBO B TAKUX BUJAX CIOPTY, SIK TUIaBaHHS a00 BOJIEHOOII.

3. ObepraHHs:
- JlenbTH CpUSIOTh 0OEPTAHHIO IIJIeYa, IO HEOOXITHO /I BUKOHAHHS PI3HUX

PYXIB, HAIIPUKJIAJ, TIPU KUIKAX.

4. Cra0inizas:
- JlenbTOBUAHI M'SI3M JIONIOMAararoTh CTaOUTI3yBaTH IJICYOBUU CYrjio0 Imia 4ac

BUKOHAHHS CKJIQJHUX PYXIiB, IO 3a1100irae TpaBMam.

M'si31 1e7bT € KPUTUYHO BaXKJIMBUMU JJIs1 (YHKIIOHYBAHHS BEPXHBOI KIHITIBKH.
[x amatomiuna GymoBa Ta Pi3HOMAHITHICTH (YHKIIH 3a06€3MeuyIOTh IUPOKHI CIIEKTP
PYXIB, IO € BAXKJIMBUMH JIJIS1 IOBCSAKJACHHOTO JKUTTS Ta CIIOPTUBHOI TIsITHOCTI. 3HAHHS
mpo aHaToOMil0 Ta (YHKII0O M'S31B JAENbT JOMOMarae po3poOssiTH e(eKTUBHI

TPEHYBaHHS Ta 3a100iraTu TpaBMaM.

Pozeumok 0deabmoeuonozo m'sasa.

JlenpTOBUHUN M's13 (HAHCUIIBHININM 3 M'SI31B TUIEUOBOTO Cyriioda) 6epe ydacTb B
MITHATTI PyK BIEpel, Yy CTOPOHM U BiABeNeHHI Hazaa. be3 po0pe po3BUHEHOTO

JEIbTOBUHOTO M'si3a MPAKTUYHO HEMOMIMBO YSIBUTH COO1 JIOJUHY CIOPTUBHOL



cratypu. [ns popmyBaHHS 1ILOTO M's13a € 3 OCHOBHI PYXWU:

- BUIITOBXYBaJIbHI;

- BEPTHUKaJIbHI1 KPYTOBI;

- TSTOBI B3/IOBX TiJIa CIIEpENy.

JlenbToBUAHMI  M'A3 CKJIQJa€ThCs 3 TPbOX YACTHUH, SKI HA3MBAIOTHCS

«roJTIIBKaMu» (TMIepeIHsl, CEpPEIHs, 3aqH).

1. ’Kum mTanru cTosiuu.

[TigHsBIIM ITAHTY HA IPYAM 200 B3SBILM ii 31 CTIHOK, 30alaHCyBaTH Ha TPYAsX 1,
3pOOMBIIM BUIUX, BUXKATH Bropy. Pobnsun Baux, onyctuT BHU3. BripaBa € 6a30Bo10 i
PO3BUBAE TEPENHIO Ta CEPEJIHIO TOJIBKH JIETBTOBHIHOIO M'si3a. AHAIOTIYHOI, ane
OUTBII >KOPCTKOI Jii Ha NETbTOBUAHI M'SI3M MOXXHA JOCSTTH, BUKOPUCTOBYIOUU TPH

BUKOHAHHI )XUMY TpeHaxkep CMira.
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2. Kum mTaHTH 13-3a TOJOBH.

BukonyeTbcs y monokeHH1 ctosiun abo cuasuu. [loknaBmmm mTaHry Ha miedi 3a
rOJIOBY, 3pOOMTH BHIIUX 1 BMXKATH IITAHTY Bropy. AKIICHT B I[iii BIpaBi pOOUTHCS HA
CEpENIHIO Ta TIEPEIHIO YACTUHU JISJTBTOBUIHOTO M'si3a. Ta 3K cama Jif JOCSITa€ThCs TPH
BUKOHAHHI BIpaBH Ha TpeHaxepi CMmira.

3. Maxu ra"TensiMu B CTOPOHH.

BukoHyeThCs y IOIOKEHH] CTOSYM 1 cUAsiun. Pyku 3 raHTensiIMu Ha CTerHax abo
nonepeay. 3poOWBIIM BUIWX, MTHITH TAHTEIl 4epe3 CTOPOHH BTOpY, PyXaroud IMpHU
bOMY KHCTAMHM TakK, 100 MI3MHELb MNOCTIHHO OYyB BHIE, HDK pEIITa MaJbIliB.
[linHiMaTH pyKWM BUIIE 3a TOJOBY HE BapTO, OCKUIBKM M'S3M B I[bOMY BHMAAKY
MPUNIMHAIOTh BUKOHYBaTH poOoty. Ilicist migiioMy MOBUIBHO, KOHTPOJIOKOYHU PYX,

OMYCTUTH PYKU BHU3 1 HOBTOPUTH BIpaBy 0€3 may3. AKLUEHT Jli - Ha CEPEIHIO TOJIIBKY



NEJIETOBUIHOTO M's13a.




4. Maxu ra"TeisiMu nonepeay Kopmyca.

BukonyeThcs y mosioxeHH1 cTosiur abo cuiasiud. Pyku B3oBxk TylyOa abo
Ha CTErHax coepeay, TaHTelll TpUMaTh XBaTOM 3Bepxy («HaaxBaTy). PoOmsuun
BUJIMX, MIJHATHA TaHTEJIl TPOXMU BHUILE 32 TOJOBY. Buamnxarouu, omycTUTH PYKH
BHU3.

Pyx MoxHa poOWUTHM SIK JBOMa pyKamMH OJHOYACHO, TaKk 1 MONEPEMIHHO

KOXHOIO PYKOIO. AKIEHT /i1 - Ha MepeaHIO TOJIIBKY JeIbTOBUIHOIO M'A3a.

5. Maxu ranTeiasiMu B HaXHIIi.

BUKOHYIOTBCST y TIONOXKEHHI CTOSYM abo cuusud. Haxwimurucs 10
TOPU30HTAIBHOTO TIOJIOKEHHS, PYKA 3 TaHTENSIMH BHU3Y. 3pOOMBIIM BUIIUX,
MTHATA PYKH Bropy B IUICYOBOMY CyryioO1 skoMora Bumie. IloBinbHO,
KOHTPOJIFOIOYH KOXKEH CAaHTHUMETpP pPYyXy, OMYCTUTH pPyKd. Tymyd mpu oMy

HEPYXOMUHU.




M TpenyBaHHS 17151 HOBAUKIB:

1. Kum mrranru crosuu, XBatT cepeaHii 3X8 — 12,
2. Maxu rantensiMu B Haxwmii 2X8 — 12.

Licna 3auamo npomseom 10-12 micayis:

1. Kum mrranru 3-3a roynosu cunsuu 4x12 — 6.

2. Maxu B ctoponu crosiuu 3x8 — 10.

3. Maxu B Haxwmii cuastan 3x8 — 10.
4

Tsra mranru no nigdopigas 3x12 — 8.
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	Анатомія м’язів дельт
	М'язи дельт, або дельтовидні м'язи, є одними з найважливіших структур верхньої частини тіла. Вони забезпечують широкий спектр рухів плечового суглоба, що робить їх ключовими для багатьох видів фізичної активності.
	М'язи дельт мають три основні частини:
	1. Передня (клевикальна) частина:
	- Розташована спереду плеча.
	- Виходить від ключиці і кріпиться до плечової кістки.
	- Займає важливу роль у підйомі руки вперед (флексія).
	2. Середня (акроміальна) частина:
	- Знаходиться по боках плеча.
	- Виходить від акроміального відростка лопатки.
	- Основна функція – абдукція руки, тобто підйом руки вбік.
	3. Задня (лопатково) частина:
	- Розташована ззаду плеча.
	- Виходить від спини лопатки.
	- Відповідає за розгинання руки назад (екстензія) та обертання.
	Функція м’язів дельт
	М'язи дельт виконують декілька ключових функцій:
	1. Абдукція:
	- Середня частина дельтовидного м'яза дозволяє піднімати руку вбік, що є важливим для багатьох спортивних рухів.
	2. Флексія і екстензія:
	- Передня частина відповідає за підйом руки вперед, а задня – за рухи назад, що важливо в таких видах спорту, як плавання або волейбол.
	3. Обертання:
	- Дельти сприяють обертанню плеча, що необхідно для виконання різних рухів, наприклад, при кидках.
	4. Стабілізація:
	- Дельтовидні м'язи допомагають стабілізувати плечовий суглоб під час виконання складних рухів, що запобігає травмам.
	М'язи дельт є критично важливими для функціонування верхньої кінцівки. Їх анатомічна будова та різноманітність функцій забезпечують широкий спектр рухів, що є важливими для повсякденного життя та спортивної діяльності. Знання про анатомію та функцію м...
	Розвиток дельтовидного м'яза.

