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1. Onuc HABYAJBHOI JUCHHUILIIHA

HajiMeHyBaHHSI IOKA3HUKA

XapakrepucTuka
TUCHUTLIIHYA

XapakrepucTuka
JTUCHHUILIIHHA

HaiimenyBaHHS qUCHUTUTIHU

[IpodinakTuka Ta peabunitaiiisi TpaBMaTU3MYy y Qi3UdHINA
KYJIBTYpi 1 cHOPTI

["any3p 3HaHb

01 Ocsgira / Ilenarorika

CreuiajgbHIiCTh

014 Cepenns ocita

Crertiaizanist (SKIIo €)

014.11 ®i3nynHa KyIpTYypa

OcsiTHs porpama

Cepennst ocsita (Di3nuHa KyIbTypa)

PiBeHb BUINOT OCBITH baxanasp
Craryc TMCHMIUTIHA Bubipkona
Kypc HaBuanHs 3

HaByanpHmii pik 2025-2026

Howmep(n) cemectpis [enna gopma 3aouyHa gopma
(TprMecTpiB): 56 7,89
3arajbpHa KUIbKICTb KPEIUTIB

€KTC/rommi 4 xkpeautu / 120 roaun
CrpykTypa Kypcy:

- JIEKI[iT 4

- CeMIHapChKi 3aHATTS 62 10
(mpakTuyHi, 1a00paTOPHI,

WIBIPYMOBI) 58 106
TOJIMH CaMOCTIHHOT poOOTH

3100yBaviB

BincoTok ayautopHOro 50% 13%
HaBaHTAXECHHS

Mosa BUKIagaHHA

YKpaiHChKa

dopma MpOMBKHOTO
KOHTPOJTIO (SIKITIO €)

arecTaris

dopma IiICyMKOBOTO
KOHTPOJIIO

Ex3zamen (5 cem.)

Ex3amen (9 tpum.)




2. Mera, 3aBJaHHS Ta pe3yJbTATH BUBYEHHS JMCIMILIIHI

Meta: dopmyBanHs y 3100yBayiB 34aTHOCTI 3AIMCHIOBAaTH MPOQUIAKTUKY TpPaBM 1
(yHKITIOHATFHUX TIOPYIIIEHB Ta peali3oByBaTH 0a30Bi peaduriTaiiiiHi 3axoau 3acobamu Hi3ugHOT
KYJIBTYPH 1 CIIOPTY; TUIAHYBATH BiTHOBIICHHS, 3a0e31euyBaTu 0e3MeKy Ta KpUTepiiiHe TOBEPHEHHS
710 PyXOBOi aKTUBHOCTI/CIIOPTY.

3aBAaHHA TUCHMIIIHN:

- O3HAMOMUTH 3 CYYaCHHUMH MIIXOJaMH 10 NPO(LIaAKTHKH TPaBM, CKPHHIHTY Ta OLIHKH
PU3UKIB y (i3WYHINA KyJIBTYpI 1 CIIOPTI;

- cdopmyBaTd pPO3YMIHHS TPHHIIMITIB €TAIHOI CIIOPTHBHOI peaduriTamii, J03yBaHHS
HABaHTAXEHHSI Ta KOHTPOJIIO CUMIITOMIB;

- HaBYMTH MiIOMpaTH Ta OOTPYHTOBYBATH KOMIUIEKCH BIpaB (MOOUIBHICTH, CTa0uIizallis,
CHJIa, KOOpAMHALIIS, BUTPUBAIICTH) JUISl PI3HUX IUIEH BITHOBIICHHS;

- OBOJIOJITH METOJaMHU (PYHKI[IOHAJILHOTO TECTYBaHHS Ta KPUTEPISIMH TOBEPHEHHS JI0
TpenyBaHb/3Maranb (RTP/RTS);

- PO3BUMHYTM HABUYKHM BEJIEHHS JOKYMEHTallli, MOHITOPUHTY IpPOTrpecy Ta KOMYHIKalii 3
YYaCHUKaMH OCBITHBO-TPEHYBAJILHOTO MPOIIECY;

- chopMyBaTH 3/1aTHICTh aIalITyBaTH Npo(UIAKTUUHO-peaduIiTaliiH1 3aX0a4 J0 BIKY, CTaTi,
PIBHS MIATOTOBIIEHOCTI, BUIY CIIOPTY Ta YMOB IHKJIIO3UBHOTO CEPEIOBUIIA;

- HABUYUTHCS aHaNI3yBaTH KeWCH, MpUMMaTH pIIIEHHS M0J0 Oe3MeYHOro 30UIbIICHHS
HaBaHTaXXEHHs Ta MPO(UIAKTUKU PELUIUBIB.

Po3pobnena mporpama BiamoBijae OCBITHIA MporpaMi Ta opieHTOBaHa Ha (GOPMYBaHHS
KOMIIETEHTHOCTEI

3maTHICTh PO3B’A3yBaTH CKJIAQ/IHI CIICIiali3oBaH1 3a1a4l y
rajxysi cepelHboi OCBITH, IO Tepeadadae 3acTOCyBaHHS
TEOPETUYHUX 3HAaHb 1 TNPAKTUYHUX YMiHb 3 HayK
IK |mpeaMmeTHOI cCHemianbHOCTI, TEAarorikd, ICUXOJIOTIi,
TeOpii Ta METOJAMKM HaBUaHHA 1 XapaKTEePU3YEThCS
KOMIUICKCHICTIO Ta HEBHM3HAYEHICTIO YMOB oOpraHizaiii
OCBITHBOTO TPOIIECY B 3aKJIaZaX CEPEAHHOI OCBITH.

InTerpanbua
koMmneTeHTHicTH (IK)

3K 3 |31aTHICTh BUNTHCS Ta OBOJIOIBATH CY9aCHUMH 3HAHHSMH.

3arajbHi KOMIIETEeHTHOCTI

3maTHICT,  OLHIOBATH Ta  3a0e3lneuyBaTd  SKICTH
(3K) 3K 10 |7 " ye

BUKOHYBaHHUX POOIT.

3MaTHICTh  3MILHIOBATH  3/0POB’S  JIIOJUHU  HUIIXOM
BUKOPHCTaHHS  PYXOBOi  aKTHBHOCTi, palliOHAJIbHOIO

. . . PK 6 . .

CneunianbHi (dpaxosi, XapuyBaHHA Ta IHIIMX YHMHHUKIB 3J0POBOIO CHOCOOY
npeaMeTHi) JKUTTSL.

komneTeHTHOCTI (PK) 31aTHICTH  3aCTOCOBYBAaTH 3HaHHSA 1po OyJqoBy Ta

@K 8 |byHKIIOHYBaHHS OpraHisMy JIOAMHU IIiJ] 4Yac 3aHAThb
(bI3UYHOIO KYJIBTYPOIO Ta CIIOPTOM.

IMepenymoBH BMBYEHHSI THCHMILIIHM: JAUCIUIUIIHA CIIUPAETHCS HA 3HAHHS 3 aHATOMII 1
¢i3ionorii MOAMHM, OIOMEXaHIKM, Tiri€eHH, Teopil 1 METOAUWKH (I3UYHOTO BUXOBAHHS, OCHOB
CIOPTUBHOTO TPEHYBAHHS Ta CIOPTHUBHOT MEUILIMHHU.

VY pe3yabTaTi BUBUEHHS AUCHHUTLIIHA 3100yBa4 Ma€ 3HATH: OCHOBHI MOJI€J11 BUHUKHEHHS
TpaBM Ta (AKTOPU PU3UKY; NPUHLMUNM NPO(UIAKTUKM, BITHOBIEHHS 1 peabimiTamii; 0a3oBi
IIPOTOKOJIM BEJCHHS TUIOBHX YIIKOMKeHb, Kpurepii RTP/RTS; npaBuna Oesneku Ta eTudHi
3acaqu peabinitaiiiHoi poboTH.

YMiTH: TPOBOIUTH NIEpBUHHMHI 30ip iH(POpMaLlii, CTOCTEPEKEHHS Ta MPOCTI PYHKIIIOHATBHI
TECTH; CKJIaJaTH MPOoQUIaKTHUHI IPOrpaMH Ta IJIAHU BIAHOBJICHHS; JJO3YBaTH HABAHTA)KEHHS 1
KOHTPOJIIOBATH CUMITOMH; JOKYMEHTYBATH MpOIEC 1 OIIHIOBATH €(PEKTHBHICTh 3aCTOCOBAHUX
3aco0iB.



BignoBigHO 110 OCBITHBOI MPOTpaMH OYIKYyBaHI Pe3yJabTATH HABYAHHS BKIIOYAIOTH
BMIHHS:

BwMmiti omiHioBaTH pyXxOBY aKTUBHICTH JIOAWHU Ta ii (i3MYHUIN CTaH, CKIagaTd Ta
ITPH 10 |peanizoByBaTH MpOrpaMu KOHAULIHHOTO TPEHYBAaHHS, OPraHi30BYBATH Ta MPOBOJAUTH
(GI3KYJIBTYpHO-030POBYI 3aX0/IH.

3acToCOBYBAaTH IHHOBAIIMHO-03/I0POBYI TEXHOJIOTIl JUIS MOKpAUIeHHS (i3UIHOTO
CTaHy, pO3BUBATH HOBI i71e1 Ta MOKJIIMBOCTI JJIsl CTBOPEHHS 03/I0POBUUX TEXHOJIOT1H
ITPH 13 |(cucteM), AOCHIIPKyBaTH Ta EKCIIEPUMEHTYBAaTH 3 IHHOBAllIMHUMHU IIXOJaMHU Y
¢I3UYHOMY BHMIXOBaHHI CTBOPIOBATH IHHOBAIIMHI MPOTpPaMH  IHIUBIAYAIbHUX
(GI3KYJIBTYPHO-037I0POBYHX 3aHSITh.

Bmiti Bu3Hayatu (pyHKIIOHAJIBHUI CTaH OpPraHi3My JIIOJUHH Ta OOTPYHTOBYBATH
ITPH 15 |BuOip 3aco0iB mNpo(]LIaKTUKKM MEpPEeHANpPYXKEHHS CHCTEM OpraHismMy ocid, sKi
3alMarOThCsl PI3MYHOIO KYJIBTYPOIO 1 CHOPTOM.

3. IIporpama HaBYAJIbLHOI IMCUUILTIHU
Jenna dopwma:

I[IpakTnuni
Ne Temu Texuii (ceMiHapcmc.i, Camocriiin
TeMHU JabopatopHi,| a podora
niBIpymnosi)
Tema 1. Beryn. IlpodinakTuka 1 peaburitaris
1 y ®KiC: noHATTS, IPUHLIMIIY, €THKA, 2 6
Oe3nexa.
2 Tema 2. @akTopu pu3uKy Ta CKpPUHIHT: . 6 6
aHaMHe3, OIJISJI, OLIIHKA PYXOBUX MAaTEPHIB.
Tema 3. YrpaBiiHHS HaBaHTaKCHHSIM:
3 TJIAaHYBaHHS, BITHOBJIEHHS, TPOQLIaKTHKA 6 6
MepeHaBaHTAKEHHSI.
Tewma 4. IIpoditakTHyHi TPOTrpamMu:
4 PO3MHHKA, MOOUIBHICTB, CTA0OLTI3aIIA, 6 7

HEUPOM SI30BHI KOHTPOJIb.

Tewma 5. [IpuHnunu ciopTUBHOT peadimiTamii:
5 €TaIHICTh, J03yBaHHs, OUTL/HAOPSIK, 6 6
rporpecii BIpas.

Tewma 6. PeabiniTaris KOJIHHOTO Cyrio0a:

6 BiTHOBJICHHS (DYHKIIT Ta mpodiTakTUKa 8 7
pelUIUBIB.
7 Tema 7. PeaOuriTariss roMUIKOCTOIA/CTONU Ta 8 6
KYJIBIIOBOTO CyIy100a.
8 Tema 8. Pea6iJ.1iTa}ui;1 MJIEYOBOTO KOMILIEKCY 10 7
Ta BEPXHbOT KIHIIIBKH.
9 Tema 9. PeaOiniranis xpe6ta. Core-TpeHiHr, 10 7
1I0CTaBa, Npo(duIakTuKa 60II0.
Bcboro 3a kypcom 0 62 58
3aouHa popma:
IpakTuuni
Ne Temn Texuii (ceMiHapCLK.i, Camocriiina
TeMH J1a00paTOpHi, podora
NiBrpynosi)

Tema 1. Beryn. [Ipodinaktuka i
1 peabiniranis y @KiC: noHsrTTs, 2 10
[IPUHIMIIHY, €THKa, Oe3eKa.




Tema 2. @aKkTopu pU3MKY Ta CKPUHIHT:

2  AHAMHE3, OTJIA/, OIIIHKA PYXOBUX 2 10
[aTepHiB.
Tema 3. YrpaBiiHHS HaBaHTAKCHHSIM:
3  [UIaHyBaHHS, BIIHOBIJICHHS, MPO(DLIaKTHKA 10
[lepeHaBaHTAKCHHSI.
Tema 4. ITpodinakTHaHi TPOTpaMH:
4 po3MHHKA, MOOUTHHICTH, CTAOUTI3AIII, 2 10
HEMpOM’sI30BUI KOHTPOJIb.
Tema 5. [IpuHIUIIA CIOPTUBHOT
5 peaOinitarii: €TamHiCTh, J03yBaHHS, 2 10
DiIb/HAOpSIK, Mporpecii BIpas.
Tema 6. PeabiniTarlisi KOJIHHOTO Cyrio0a:
6 pigHOBNIEHHS (hYHKIIT Ta MpodiTaKTHKa 2 10
€I[A/I1BIB.
7 Tema 7. PeaOunitaliis roMuIKOCTOIIa/CTONN 5 10
ra KyJbIIOBOIO Cyryooa.
5 Tema 8. PeaOutitaris nae4oBoro 10
KOMILJIEKCY Ta BEPXHBOT KIHITIBKH.
Tema 9. PeabiniTaris xpeOTa.
9 [ore-TpeHiHr, MocTapa, mpodisakTuka 2 10
DOJIIO.
Tema 10. @yHKIOHANIbHE TECTYBaHHA Ta
10 kpurepii mOBEpHEHHS JI0 CTIOPTY 6
RTP/RTS).
Tema 11. [HTETpaTHBHI KeicH:
11 |mauBimyamizaiis mporpam, TOKyMEHTAITis, 10
B3aemoist (haxiBITiB.
BCcboro 3a Kypcom 4 10 106
4. 3MicT HaBYAJIBLHOI AMCIUILIIHA
4.1. Ilnan nexkuii
Jenna dopma:
JlexiiiHi 3aHATTA HE nepeadadeHi HaBYabHUM I1aHoM (0 To.).
3aouHa opma:
Ne KinbkicTb
Tema 3aHATTA / IU1IaH
TeMH TOAUH
Beryn. OcnoBu npodinaktuku TpaBm y OKiC.
1 - TIOHATTS Ta KiIacudikaiii TpaBM 5
- IPUHIUIH O€3MeKH 1 eTUKU
- CTPYKTypa peabiuTiTaIiitHoro npouecy
[IpuHIMIN cIOPTUBHOT peadimiTartii.
4 |- €TaIHICTb inporpegi'i 2
- KOHTPOJb CHMITOMIB
- KpUTEPIMHMUIA miaxin
4.2 111aH NPpaKTHYHUX (CeMiHAPCHKUX, Ja00pPaTOPHUX, MIBIPYNOBHUX) 3aHATH
JenHa gopma:
Ne Tema 3aHsATTA / 1aH Kiap iers
TOJUH
CKpHHIHT 1 OIIIHKA PU3UKY.
o | - OTMTYBATBLHHMKH, aHAMHE3 5

- OTJISi1 IOCTaBH 1 pyXiB
- 0a30Bi TeCTH MOOLIBHOCTI/CTaOUILHOCTI




[IpodinakTHyHi KOMIUIEKCH.

- po3munka (FIFA 11+ / aganarrii)

- MOOUTBHICTB 1 cTabimizaris

- KOOpAuHaIlis i mmiomerpist (6aza)
Peabiniranis koiHa.

- KOHTPOJIb 00J10/HA0pSKY

- CHJIa KBaJIPUIIETICa/3a/IHOT TOBEPXHI

- BIIPaBH 3aKPUTOTO/BIIKPUTOTO JIAHIIIOTA
IominkocTomn/cTomna Ta KyJbIia.

- crabunizamist Ta IPOIPIOLETIITist

- cHJIa 1 KOHTPOJIb PYXy

- npodiIaKTHUKa MMiIBEPTaHb/TIEPEBAHTAKEHb
XpeOer 1 core.

- HEUTpaJIbHA MO3HUIIIS

- aHTU(]IIeKCIs/aHTHOOEPTaHHS

- npodiTakTUKa 00JI10 B IONEPEKY

[IpakTuuHi 3aHATTS TepeAdayaroTh aHaIi3 KEWCiB, BIIMpAIIOBaHHS TEXHIKM BUKOHAHHS
BIIpaB, MOJEIIOBAHHS MporpaM MNpo¢UIaKTUKK Ta peaduliraiii, 3acTOCYBaHHS MPOCTHX
(hyHKITIOHATBFHUX TECTIB 1 BEJICHHS JOKyMEHTAII11.

Ne (g;ri) Tema 3auatTs / njad (2 ron) Ton.
1 1 BcTyn: Micue muciutiiag y OKiC; mera, cTpykTypa, 5
OUIKYyBaH1 pe3yJIbTaTH
5 5 CkpuHinr: meta; onuryBainbHUKH (PAR-Q/mkanmm 5
' 00J110/CaMOTIOYyTTS ), aHAMHE3
Tectu MmobinbHOCTI 1: TominkocTon (Hopcidiekcis), Kybina
3 2 2
(IR/ER) — mertomuka
4 2 Tectn MOﬁiJIbHOFTi 2: rpyaHUH BIIUL, TDICYOBUH TIOSIC — 5
METOJIMKA, TUIIOB1 TOMIJIKH
5 3 Ynpa/iiHHS HABAHTA’KEHHSIM: BHYTPIIIIHE/30BHIIITHE; 5
nporpecis; “too much too soon”
6 3 MikpouuK/I: IPUHIUIIN TUIAHYBaHHS; YePTyBaHHS 5
HABaHTA)XCHHsI/BITHOBICHHS
7 3 HpaKszylza: CKJIaJIaHHSI MIKPOLIMKITY + TUIaH BiTHOBJICHHS MiJ 2
3a/laHuM Keic
3 4 I[IpodinakTHYHi KOMIIEKCH: IPUHIIUIIH; CTPYKTypa 2
po3munku (RAMP/ananor), nozyBaHHs
9 4 MooiabHicTh i CTaﬁiJIir;auiﬂ_: 0a30B1 KOMIUIEKCH IS 5
Kynblii/romitkoctomna/ Th-spine
10 4 IpakTukym: cknact npo¢iutakThyHuil komriekc 10—15 xB 5
' JUIs 0OpaHOTO BUAY CIIOPTY
11, 5 Hpngunnn peadiiTauii: eTanHiCTh; 3arOEHHS TKAaHUH 1 5
HACJIIJIKU U HABAHTAXKEHHS
19 5 Qynxuionaﬂbﬂnﬁ eTan: CuiIa/KoOpANHALIS/ IIBUKICTD; 5
) migroroska 10 RTP/RTS
13 5 IIpakTukym: ma6nQH IJIaHy peabinitaiii + KpuTepii mporpecii 5
' (mpuknazg Ha 4 THXHI)
14. 6 Koutino: THIIOBI YIIKO/PKEHHS; TepBUHHA olliHKa; “red flags” 2
15 6 Koaino (FOCTpnﬁ): 6u1b/Ha0psik, ROM; paHHs akTUBaIlis; 5
' 0e3reyHi BpaBu
16 6 Kouino (ninroapnﬁ): KOHTPOITb KBA/IPUILIENICA; CHIIa 5
' CTErHa/CiTHUIIb — Iporpecii




17 6 Keiic: ACL/MeHick — noeTanuuii miaH + npodisakTuka 5
peLUINBY
18. 7 I'omisikocTon/cTona/KyJba: TUMOBI TpaBMU; 0a30Ba OIlIHKA 2
19 7 MobinbHicTh: nopciduexcis; “intrinsics” cTOMM — BIIPaBH Ta 5
KOHTPOJITb
20 7 Kyabsma: kouTposb Ta3y; glute med/rotators; TexHika i TUIIOBI 5
OMUJIKH
21 8 ngqe: PUTM JIONIaTKa-IJIeye; TUTIOB1 HOPYIICHHS; IEpBUHHA 5
OIliHKA
29, 5 .JIOHaTK‘OBa CTaﬁi.J"l'i.Cialliﬂ 1: serratus anterior/HrKHI Tpamerii 5
— TEeXHIKa, perpecii
23 5 Poratopna manxkera 1: 3omerpis/nerka cuna ER/IR; 5
J03yBaHHs, Oe3meKa
24, 5 MOﬁiJIbl'{iCTl? mieuya/Th-spine: moka3zaHHs, 0OMEKEHHS, 5
Oe3neuHi BapiaHTH
o5 8 IloBepHeHHs 10 HABAHTaKeHHS: nporpecis 5
overhead/ynapHux pyxiB; KOHTPOJIb OOCATY
26. 8 Keiic: imninmxMenT/overuse — 1iaH 4—6 Tux + npodiiakTuka 5
pelHINBY
27. 9 Xpebet: HeliTpanbHa mo3ullis; “red flags”; mepBHUHHA OIliHKA 2
28, 9 Pyxona ririena: hip-hinge, Opeiicunr; Oe3neuni 5
i oMH/TIepeHECeHHS
29 9 IToBepHenns micas LBP: nporpecis HaBaHTa)XeHHS; KpUTEPii 5
Oe3nexu
30 9 l'[pocbi.naxnnxa LBP: TexHika CHIIOBHX; KOHTPOJIb OOCHTY; 5
BiTHOBJICHHS
31 9 Keiic: peLII/I,Z[I/IBH'I/Iﬁ OLTh y MoTepeKy — IHIMBiayajbHa 5
nporpamMa + MOHITOPUHT
Pazom 62
3aouna ¢gopma:
Ne KinbkicTb
SAHSITTS Tema 3aHATTH / JIaH -
2 Tema 2. @akTopu pU3MKY Ta CKPUHIHT. 2
4 Tewma 4. I[IpodinakTuyHi Iporpamu. 2
6 Tema 6. Peabiniraiiist KoJiHHOTO cyrio0a. 2
7 Tema 7. Peabiniraiiiss roMiTKOCTOTIA/CTONH Ta KYJIBIIOBOTO 5
cyrioba.
9 Tema ‘9. Peabinitaris xpedra. Core-TpeHiHr, OCTaBa, 2
npodurakTuKa 0010,

[IpakTuyHi 3aHATTS A7 3a04HOi (OPMHU CHpPSAMOBAaHI Ha BIANPALIOBAHHSA KIIOYOBUX
JITOPUTMIB, aHAJII3 KEHCIB 1 MIATOTOBKY MiICYMKOBOI KOHTPOJIBHOT pOOOTH.

Ne (girz) Tema 3auarTs / nJiad (2 rom) I'oa.
1 2 IpodinakTuuna posmunka: ctpykrypa (RAMP/ananor), 5
JI03YBaHHs, THIIOBI IIOMUJIKH
2 4 Huxnsa kinniBka 1: xomino/rominkocron — ROM, 5
' aktuBaiisg, CKC/OKC (6a3a)
3 6 InTerpatuBHuii Keiic: ckinactu rad RTP/RTS + 2
npo(UIaKTUKA PeUUANBIB (3aXUCT PIillIEHHs)




4 7 JlokyMeHTaisA: 1uiaH peabinitamii/mpodinakTuku, 5
] HIOJICHHUK, I1A0JIOH MOHITOPHHTY IPOTPECy
5 9 Peabisitanis xpedTa. Core-TpeHiHr, MocTaBa, npopuIakTuKa 5
6oJI10.
Pazom 10

4.3.3aBaaHHs 151 caMoCTiiiHOT po6oTH

[TinroryBatu pedepar Ha OAHY i3 3aIPOTIOHOBAHUX TEM.

OO6car pedeparuBaoi podotn mae ckmamat — 10-15 cropiok. Jlo 3arambHOTO 00CSTY
po0OTH HE BXOIATH I0JIATKH, TJI0CAPiid, CIICOK BUKOPUCTAHUX JHKEpel, TA0JIUIII Ta PUCYHKH, SIKi
MOBHICTIO 3aMalOTh ITUIOILY CTOPIHKU. AJie BC1 CTOPIHKM 3a3HAYEHUX EJIEMEHTIB MiJUISTaloTh
CyUUIbHIM HyMmepanii. PoGora Mae Oyru akypaTHO HamucaHa BiJ pyku a0o HaJpyKOBaHa 3
JOTPUMAHHAM CTHJIICTUYHUX 1 IPaMaTUYHUX HOPM. Y TeKCTi OOOB'SI3KOBO IMOBUHHI OYTH
MIOCWJIaHHS Ha JIITepaTypy Ta IHII1 JKepena, [0 BUKOPUCTOBYBAJIMCS MIPH MIATOTOBII pedepary.

Texct pedepaTuBHOT pOOOTH BHKIAIAETHCS IEPIKABHOKO MOBOIO Ha CTAaHAAPTHUX apKyIIax
¢dopmary A-4(210 x 297).

PoGora apykyetscs mpudrom Times New Roman, 14 kernem; BUpIBHIOBaHHA — «3a
LIIUPUHOIO»; MDKpsAakoBui iHTepBan «llomyropuuit» (1,5 Lines); aGzaunuil BiacTyn — II'SITh
3HaKiB (1,25 cM); BepXHE 1 HUXKHE o€ — 2 cM, JIiBe — 3 cM, IpaBe — 1 cM. AG3aiHUl BiACTYNl Mae
OyTH OJTHAaKOBUM y BCbOMY TEKCTI 1 IOpiBHIOBAaTH I'sTH 3HaKaM (1,25 cm).

CkopoueHHsI CIIIB Ta CJIOBOCHOJYyYeHb MalOTh BIANOBIAATH YWHHUM CTaHAApTaM 3
016710Te€YHOT Ta BUIABHUYOI CrpaBH. Po3maiuM Ta MiAPO3ALTH MAarOTh MICTHUTH 3aroJjOBKH, SKi
HaJeKUTh TOYHO BIATBOPIOBATH Y 3MICTi. 3arojIOBKA pPO3AUIIB, SIK MPaBUIIO, PO3MIIIYIOTh
nocepeauHi psanka. Hazpu po3ainiB ApyKyrOTh BETUKUMHU JiTepaMu 0€3 po3AUTOBUX 3HAKIB y KIHIT,
0e3 MigKpecIeHb. 3aroJI0BKU PO3ALTIB CJIij] TOYUHATH 3 HAJICKHOTO BIACTYITY.

S0 3aroJI0BOK CKIIAJA€ThCS 3 IBOX 1 OLIBIIE peueHb, iX pO3AUIAIOTh Kparkoro. [leperocy
CITIB y 3aroJIOBKax pO3IUTIB CJiJl YHHKaTH. BiiacTaHb MDK 3aroJlOBKOM 1 TOJAJIBIIAM YU
MOTNEPETHIM TEKCTOM, MPHU APYKOBAHOMY BUTOTOBJIEHHI MTUCHMOBOI pOOOTH, IOBUHHA CTAHOBUTHU
HE MEHIIIC JBOX PSAIKIB.

Hywmepariiss ctopinok Mae Oyt HackpizHOW. [lopsakoBuii HOMEp CTOPIHKH IMO3HAYAIOTh
apaOChKOIO MU(POIO 1 MPOCTABISAIOTH Y MPABOMY BEPXHbOMY KYT1 CTOPIHKU. TUTYIBbHUNA apKyII
BKJIIOUAETHCS /10 3arajibHOi Hymepallii CTOPIHOK MUCBMOBOI poOOTH, ajle HOMEp CTOPIHKM Ha
TUTYJIBHOMY apKyIlli He MPOCTaBIAIOTh. PO3iIH Cllii HyMepyBaTH TaKOXX apaOChKUMU U pamMu.

[Ipu BuKOpHCTaHHI JIITEPATYPHUX JPKEpPET B TEKCT1 MUCHMOBOI pOOOTH MOXYTh OYTH JBa
BapiaHTH MOCHJIaHb HAa HUX. [lepminii — 11e MoCTOPIHKOBI MOCKIIAaHHS (BUHOCKH): KOJIM Ha CTOPIHITI
LIUTY€ETbCS JDKEPENo, TO BHHM3Y Ili€l CTOPIHKH TMiJ] OCHOBHHUM TEKCTOM HAaBOAMUTHCS
610miorpadiuHUi OMUC JIITEPATYPHOTO JDKepena 1 BKa3yeThesl CTOpiHKa. Jpyruit — konu B pasi
MIOCHJIaHHS Ha JIITepaTypHe HKEPENo y KBapaTHUX TYKKaX BKA3YEThCsl HOTO MOPSAKOBUI HOMED
y CIHKCKY JiTepaTypu Ta KOHKpETHa CTOpIHKA, HABOJAWUTHCA IUTaTa, TO4YHI HUdpHU, HaHi,
Hanpukiaz [3, c. 17].

LmrocTpaTuBHUIT Martepian — MaTOHKH, Tpadikd, CXeMH TOHIO CIiI PO3MII[yBaTH
6e3rmocepeIHbO MiCHs MEPIIOro MOCUIaHHS Ha HBOTO B TEKCTL. SKmo rpadik, cxema, Tabnuus He
MIOMIIIAETHCSL HA CTOPIHIIL, /1€ € MOCWJIaHHS, iX MOJaloTh Ha HACTYMHIM cTopiHui. Ha koxxHMi
UTIOCTpaTUBHUI MaTepiall MatoTh OyTH MOCUIJIAHHS B TEKCTI.

Ilepenix mem 011 niocomosku peghepamy
1. TIIpo¢inakrtuka TpaBMaTH3My y (I3UYHINA KyJIbTYypl 1 CHOPTI: NPUHIMIIHI, PIBHI, IHCTPYMEHTH.
Knacudikanis cnopTUBHUX TpaBM Ta (GYHKI[IOHATBHUX MOPYIIEHb: IPUYMHU i MEXaHI3MU.
3. ®axkTopH pU3UKY CHOPTHUBHUX TPABM: BHYTPILIHI/30BHIIIHI,
Mo U (pikoBaH1/HEMOAU(DIKOBaHI.
Ckpuninr y ®KiC: anamues, 6a30Bi TeCTH, IHTEpIpeTAallis pe3ynbTaTiB.
VYrpaBiiHHS TpeHYBaJIbHUM HaBaHTAXEHHSAM: Mpo(diTaKTHKa epeHaBaHTaAKEHHS 1
NEepeTPEHOBAHOCTI.
6. Moumnitopunr crany cnoprcmena: RPE, DOMS, wellness-ankeTu, OJCHHUK HABAHTAKEHHS.
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10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

24,
25.
26.
217.
28.
29.

30.

BigHOBIIEHHS y CIOPTI: COH, XapuyBaHHs, TiApaTailis, akTHBHE BiTHOBICHHS (OTJIsA
JTIOKa30BOCT1).

Heiipom’s30Bi npodinaktuuni nporpamu (NMT): cTpykTypa, NpUKIaan, yMOBU
e(EKTUBHOCTI.

Po3munKa K GpakTop npoUIaKTUKU: KOMIIOHEHTH, TPUBAJIICTh, TUIIOBI ITOMUJIKH.

Posb MOGITBEHOCTI 1 THYYKOCTI Y TPO(TaKTHII TPaBM: TOULIBHICT PI3HUX BUIIB
CTPETUHUHTY.

MiodactianeHuii peni3 (posiep/m’sid): MEXaHI3MHU [1ii, TOKa3aHHs, 0OMEXESHHSI.

Kpio- i TerutoTepanis y BiTHOBIICHHI: MOKa3aHHS/TPOTUIIOKA3aHHS, PEKIMHU.

TeiimyBanHs (KiHE310/aTJIETHYHE): MOKIIMBOCTI, TOKa3aHHS, THIIOB1 TOMIJIKH.

Etannicte peaburitanii micist tpasM OPA: rocTpwuii, miaroctpuii, GyHKI[IOHATBHAN €TaIlu.
Jlo3yBaHH$ BIpaB y peaOuliTaiii: IHTEHCUBHICTb, 00CST, 4acTOTa, KpUTEpPIi Mporpecii.
binp 1 HaOpsik y peabiniTallii: aITOPUTMHU KOHTPOJIIO Ta KpUTEpii O€31eyHOro
HaBaHTAXKCHHS.

Cralinizaiiist Ta mpompioeniyis B peadiitallii: 3aco0u, mporpecii, KOHTPOJIb IKOCTI PyXYy.
CunoBa miaroToBka y peaOuritaiii: pexxumMu poOOTH M’431B, MPOTPecii, TUIIOB1 TOMUIIKH.
[Tniomerpist y mi3HIX eTanax peadutiTamii: IPUHLIMIIN, JO3YBaHHS, KPUTEPli TOTOBHOCTI.
OyHKIII0HATbHE TECTYBaHHA y peadutiTalii: BajaiHICTh, Oe31eKa, IHTepIpeTaris.
Return-to-Play / Return-to-Sport: kpurepii, TecTH, MpodiTaKTUKa PEIIUIUBIB.
Peabinitanis Ta npoduiakTika peunuBiB TpaBM KoJiiHa (ACL/MeHICK): KIIF0UOBI M1AXO0/H.
Peabinitanis Ta npoduiakTiKa NiIBEpTaHb TOMUIKOCTONA: MPOTPaMHU 1 KpUTepii
MTOBEPHEHHSI.

Peabinitanis Ky/i1blIOBOTO CYry100a: KOHTPOJb PyXy, TUIOBI TUCHYHKIII, BIIpaBH.
PealbiniTaris mie4oBoro KOMILIEKCY: pOJIb JIOMATKH, POTATOPHOT MAHXKETH, JI03YBaHHS.
[IpodinakTrka nepeBaHTaXXEHHS TIJIe4a Y CIIOPTUBHUX ITpax/eTMHOOOPCTBAX.
[IpodirakTrka Ta peabirirairis 600 y IOTIEPEKyY: MPUHIINIH, “cCore”’, pyXoBa Tiri€Ha.
[Tcuxosoriuni pakropu y peabiniTaliii: MOTHBAILisI, CTPaxX MOBTOPHOT TPaBMH, KOMILJIAEHC.
Opranizaitis 6€31MeYHOr0 TPEHYBAIBHOTO CEPEIOBUINA: IHBEHTAP, OKPHUTTSI, IPaBUJIa
0e3MeKH.

[IpodinakTrka Ta peaburiTaiis B IHKIFO3UBHOMY CEPEIOBHIII: alanTallii, pU3HKH,
KOMYHIKaI[is.

CamocriiiHa po0OTa BKIIIOYAE OMPALIOBAHHS PEKOMEHIOBAHUX JDKEPEI, MIATOTOBKY IO

MNPAaKTUYHUX 3aHATb, BUKOHAHHA iH,Z[I/IBi,Z[yaJ'IBHI/IX 3aBJaHb Ta HLHFOTOBKy a0 Hi,Z[CYMKOBOl"O
KOHTPOJIIO.

- TIIrOTOBKA KOHCIIEKTIB 3a TeMaMH Kypcy (KIIOYOBI TOHSTTS, ajlrOPUTMH, KpHUTEpil

nporpecii);

- aHali3 HEe MeHIe 3 MPaKTUYHUX KeiciB (omuc mpoOieMwu, LT, 3aco0u, I03yBaHHS,

KOHTPOJIb PU3HKIB);

- po3poOka mpodirakTHuHOi Tporpamu  (4-6 TWKHIB) AnA  OOpaHOTO  BUIY

CIIOPTY/KOHTUHTCHTY;

- po3po0Ka eTanmHoi peabimiTaliifHOT mporpamMu Jiisi TUMIOBOTO YIIKOKeHHs (8-12 TiKHIB) 3
KPUTEPISIMU NEPEX0/y MK eTaramu;

- MAroToOBKa pedepaTy/mpe3eHTallii Ha OJHY 3 aKTyallbHUX TeM (3a 3aBJaHHSM BUKIIa/Ja4a);

- MIATOTOBKA IIJICYMKOBOI KOHTpPOJIBHOI pPoOOTH (3aouHa Qopma) Ta BiamoBinedl Ha

eK3aMeHaliiHi MTUTaHHs.

Bumoru g0 odopmienns nucbMoBux pobit: ¢popmat A4, mpudrt Times New Roman 14,

MDKpSIIKOBHIA iHTEepBan 1,5; BUpiBHIOBaHHS 3a MMUpHHOI; ab3ar 1,0 cm; mons: niBe 3 cM, mpaBe
1,5 cM, BepxHe 1 HXKHE 2 cM. Y TeKcTi 000B’A3KOB1 MOCUIIaHHS Ha JKepela, CIMCOK BUKOPUCTAHOT
JiTeparypu.

4.4.3a0e3ne4yeHHs1 OCBITHBOI'0 MpoLecy
HaBuyajbHo-MeTOaMYHE 3a0e3MeUeHHs: PoOoYa mporpaMa IUCIUILTIHN; TEMAaTUYHI TUTaHU

JEKIid 1 MPaKTUYHUX 3aHATH, METOJAMYHI PEKOMEHJallli 10 BHKOHAHHS CAaMOCTIMHOI Ta
KOHTPOJILHOT po00TH; OaHK TECTOBUX 3aB/JaHb; EK3aMEHAIliiH1 OlTeTH.



MarepiaibHo-TeXHiuHe 3a0e3NeuYeHHs: CIOPTUBHUHN 3aj/TpeHaKepHA 3aja; IHBEHTap
(ranTenm, ecmaHIepH, T'yMOBI CTpiuKd, MemOoinu, OamaHc-ruaTdopmu); 3acoOM BUMIPIOBAHHS
(cexyHIOMIp, MyTHCOMETp 32 HASIBHOCTI); MYJIbTUME/IiiiHE 00IaIHAHHS.

Indopmaniiine 3ade3neyeHHsi: HaBYaIbHI MOCIOHUKH Ta ENEKTPOHHI PECYpCH; HAyKOBi
CTarTi 3 MPOQITAKTHUKK TpaBM 1 CHOPTHBHOI peabimitawii; MDKHaApOJHI peKoMeHAawii o0
RTP/RTS.

5. IlincyMKoOBHii KOHTPOJIbL
5.1. IlepeJiik nMTaHb MiJICyMKOBOT0 KOHTPOJIIO (€K3aMeH)
S cemecTp
[ousTTS MPOdLIAKTUKH TPABM i CIOPTHBHOI peadiiTarii: MeTa, 3aBAaHHs, IPUHIINIIH.
Knacudikamis cnopTUBHHX TpaBM 1 GYHKIIOHATBHHUX MOPYIIEHb. THUIIOBI MEXaHI3MHU
BHUHHUKHCHHSL.
®dakTopy pU3MKY TpaBM: BHYTPILIHI Ta 30BHIIHI. MoupikoBaH1/HEMOUPIKOBaHI.
Ckpuninr y ©KiC: 30ip anamHe3y, orisij, 6a30B1 GyHKIIIOHAIbHI TECTH.
[TpuHIIMTIN yIIpaBIIiHHS TPEHYBAILHUM HaBaHTaXeHHSM. O3HAKH NIepeHaBaHTAKCHHSI.
BinHoBneHHS: cOH, XapuyBaHHs, TipaTallis, BIIHOBIIOBAIbHI IPOLEypH (0TI
JIOKa30BOCT1).
7. Heiipom’s130B1 npodiTaKTUYHI IPOTpaMu: CTPYKTYypa, MPUKIAIH, YMOBU €(DEKTUBHOCTI.
8. EramHicTh peabimiTaiiiiHOro mpoIecy: roCTpHi, MArocTpuii, (HyHKIIIOHATLHUH €TallH.
9. Jo3yBaHHs BIpaB y peaOuritallii: iHTEHCUBHICTb, 00CST, 9acTOTa, MPOTPECIs.
10. Butk 1 HaOpsK y BIAHOBIICHHI: MIX0/IU JI0 KOHTPOJTIO, KPUTEPii OE3MEUHOTO HaBaHTaKCHHSI.
11. BigHoBNEeHHS MOOUTBHOCTI: METO/IH, BITPaBH, TUTIOB1 ITOMFJIKH.
12. Crabinizarist Ta mMpONPIOTEHIIisl: 3HAYCHHS, 3aCO0H, KOHTPOJIb SIKOCTI pyXY.
13. CunoBa miaAroToBKa y peaduriTallii: MpUHIMITH, PEKUMHU POOOTH M s31B, IPOTpecii.
14. TIniomeTpist Ta MBUIKICHO-CUJIOBI €JIEMEHTH Y MI3HIX eTarax peaditiTarii.
15. Peabinitarris KoiHa: KJIOYOBI LTI Ta 3aCO0M HA PI3HUX eTarax.
16. IlpodinakTrka peruanBy ymkopkeHb KoaiHa (ACL/MeHICK): minxig 10 HaBaHTaKCHHS.
17. Peabinitairisi TOMUTKOCTOIA: CTAOUTBHICTD, MPOMPIONEIIist, KPUTEPii TOBEPHEHHS.
18. IlpodinakTrka migBepTaHb TOMUIKOCTOIIA: MPOTPaMHU 13aCO0M.
19. Peabinitalrist KyJbIIIOBOTO CYTjI00a: TUIOBI MPOOJIEMH, KOHTPOJIb PyXY, BIIPABH.
20. PeaGuriTariist e40BOro KOMIUICKCY: POJIb JIONIATKHA, POTATOPHOI MaHKETH, JJO3yBaHHS.
21. IIpodinakTuka MepeBaHTAKECHHS TUIeYa y CIIOPTUBHUX Irpax/eIMHOO0pCTBAX.
22. PeaGuritaris xpe0dTa Ta npodiakTrKa 00JII0 Y TOTIEPEKY: MPUHIIMITH 1 BIPaBH.
23. Core-TpeHiHr: 3aBaHHs, 3aCO0HM, KpUTEPIi mporpecii.
24. OyHKIIOHATBHE TECTYBaHHS: BUJIM TECTIB, BUMOTH J0 BAJIIAHOCTI Ta OE3MEKH.
25. Kputepii RTP/RTS: 3araibHi miaxoam, MPUKIaId KPUTEPIiB 171 HUKHBOI KIHIIBKH.
26. Kpurepii RTP/RTS st mie4oBoro KOMIIIEKCY Ta BEPXHbOT KIHI[IBKH.
27. JloxymeHTallis B peabiaiTaiii: miaH, OASHHUK, MOHITOPHHT IIPOTpecy.
28. KomyHikallis MK TpeHEepOM, BUKIIaJaueM, MEIUYHUM IPAI[IBHUKOM 13100yBadeM: eTuKa Ta
BIJIOBIIAJIBHICTS.
29. biomexaHI4Hi IepeyMOBHU TPaBM: MOMIJIKH TEXHIKH, KOMIIEHCAIlli, acCUMEeTpii.
30. PyxoBi nmatepnu (squat/hinge/lunge/push/pull/carry): niarnoctuka Ta KOpeKuis.
31. [loctypasibHuI KOHTPOJIb 1 0aNaHC: METOAM OLIHIOBAHHS Ta TPEHYBaHHS.
32. [lonsrra “prehab” (mpepealinitaris): 3aBAaHHs, MPUKIAAN IIPOTPaM.
33. Posib po3MUHKHU: KOMIIOHEHTH, TPUBAJIICTh, CIIEUU(IUHICTD, TUTIOBI HOMUJIKH.
34. PoztaryBanHs: Buau (cratuune/muHamivae/PNF), moka3anHs, puzuki.
35. MiodacuianeHuii peni3 (posep/m’sid): MeXaHi3MH, TOKa3aHH:, Oe3MeKa.
36. Mera- Ta Mikpouini peaburitamii: SMART, kputepii qocArHEHHS.
37. AnropuT™ NPUHHATTS pillICHb “‘O11b/CUMITOMH <> HaBaHTAXXEHHS . TIPaBUIIA
perpecii/mporpecii.
38. Peabunitaris micis M’sI30BUX YIIKODKEHb (Strain): eTanu, Kputepii MoBepHEHHS.
39. Pealbinitaris micns TeHAIHONATIH (AXII/IaTeNsspHe CYX0KHUILIS): HAaBAaHTaKEHHS,
eKCIIeHTPHKA, 130MEeTPisl.

N

ok w



40. dyHKIioHAIbHI TECTH HIKHBOI KiHIIIBKU: Hop-tests, Y-balance, CMJ — Bumoru ta
iHTEepHpeTaIis.

41. Tectu mnedoBoro komiiekcy: ROM, cuma poraropis, scapular control — kputepii.

42. Oninka mo6inbHOCTI (ankle dorsiflexion, hip rotation, thoracic mobility): metoau i
3HAYCHHS.

43. Ouinka cuiy: i3oMetpis/izoToniss, 1RM (ornsmgoBo), 6e3neuHi anbTepHATHBH.

44. TloepueHnns a0 6iry (Return-to-Run): moeranmHuii mpoToKoJI, KPUTEPIi MpoTpecii.

45. TToBepHEHHS 10 CTPUOKIB 1 3MIHM HANPSAMKY: €Taly Ta KOHTPOJIb TEXHIKH.

46. ®i3ionoris 3ar0€HHS TKAaHUH: (Da3u, MPAKTUYHI HACTIIKU JJIS T03yBaHHS HABAHTA)KCHHSI.

47. IlpoTunokas3aHHs A0 (i3MUHUX BIPAB y TOCTPOMY MEPIOJIi TPAaBMH: BITHOCHI Ta aOCOJIIOTHI.

48. Oninka HaOpsaKy/06’emy pyxiB (ROM): mpocTi MeTOIM BUMIPIOBAHHS Ta IHTEPIIPETAITis

3MiH.

49. TlpaBuiia 6e3neuHoi pobotu 3 60siem (pain monitoring model): “monmycTumi mexi” 1 “cror-

O3HaKu”.

50. Bubip BripaB 3a mpuHIMIOM ‘‘Crieliu(IuHOCTI”: BT 130JIA1111 10 (YHKIIIOHATBHOTO JaHITIora.

51. BipaBu BIIKpUTOT0/3aKPUTOTO KIHEMATUYHOTO JIAHIIIOTA: TIEPEBAaru, pU3UKH, €TAIHICTh

3aCTOCYBaHHSI.

52. I3oMeTpuuH1 BOpaBH B peadutiTaiii: 3a7a4i, 103yBaHHS, OKa3aHHS MpHU OO0JIIO.

53. EKClieHTpHYHE HaBaHTaXKEHHS: POJIb Y MPodUIaKTHII i peabimiTarii (M’ I31/CyX0XKUILISA).

54. KoHLIeHTpHUYH1 peXXUMHU Ta iX Miclie B Iporpecii BiTHOBICHHS.

55. Tlporpecist CKIaHOCTI: MapaMeTpH (ormopa, oA, MBUIKICTh, aMIUTITY 1, 30BHIIIHE

HaBaHTa)XCHHS).

56. KoHTpoJsb TEXHIKU: KITIOYOB1 “MapKepH1~ MOMUJIKH (BaJIbI'yC KOJIIHA, IPOHAL[SI CTOIH TOLIO).

57. IlpodinakTrka Ta peabiniTailis 3aaAHb01 MoBepxHi crerHa (hamstring): eranu 1 Kpurepii

MTOBEPHEHHS.

58. I1axoBo-mipuBigHUH 01Tk (groin pain): 6a30Bi1 MIX0IX 1O KOHTPOJIIO HABAHTA)KEHHS 1 BIIPaB.

59. IlatenodemopanpHuii 611b: (PaKTOPH PU3HKY, KOPEKITisl MATEPHIB, MiA01p BIpas.

60. “Runner’s knee”/IT-06enn cuaapoM (OTISA0BO): IPUIMHH, ITIXO0IN J0 MPOPLTAKTHKH.

61. ®acmianpHI/Mio(daciianbHi 60l nudepeHniriamis 3 TpaBMO0, 6a30B1 MIX0AU 10 pOOOTH.

62. [loBepHEHHS 10 MPHUCITaHHA/CTaHOBOI/BUMIAIB TICJISI TPAaBMU: KPUTEPIi Ta TEXHIYHI BUMOTH.

63. Bubip B3yTTs Ta moBepxHi K daktop npodinaktuku (Oir/3an/maigaHIuK): 6a30B1

TIPUHITUIIH.

64. I1in6ip iHBeHTapro (OpTe3n/06aHIax1): KOJIU JOIUIBHO 1 sIKi 0OMEXESHHS.

65. Posib THYYKOCTI Ta MOOUTBHOCTI Y IPOQUTaKTHIlI TpaBM: Mipu Ta peaabHICTb.

66. KopexkuiiiHi BipaBu Aj11 roMuikoctomna (nopcidiekcis): mporpecii i KOHTPOJIb.

67. TpenyBaHHs OallaHCy: CTATUYHHI/IMHAMIYHUN, PEAKTUBHUHN OalaHC — MPUKIAIH

MpOTrpeciii.

68. PeakTuBHa cTaluti3allis KOJIiHA: BIPABU 3 HEeNepea0adyyBaHUM CTUMYJIOM (OTJISIOBO).

69. Ilpodinaktuka TpaBM 1pu 3miHi HaripsmMKy (COD): TexHika, miAroToBYi BIPaBU.

70. HaBuaHHsI MPU3EMIJICHHIO: KPUTEPIi “M’SIKOTO MPU3EMIICHHS Ta THIIOB1 ITOMHMJIKH.

71. ITniomeTpist: BUOip BIpap, 00CSAT, 4aCTOTa, O3HAKU TIEPEBAHTAXKEHHSI.

72. TloBepHEHHS IO CIPUHTY: €Talu, KpUTEpii FOTOBHOCTI, KOHTPOJIb TEXHIKH.

73. IIporpamu crabinizanii J0MaTKU: KOMIIOHEHTH Ta KpUTepii epeKTUBHOCTI.

74. Jlo3yBaHHs MeTaJIbHUX/yapHUX PYXIB: MPUHLIUIIN MPOrpecii i mieya.

75. TlpodinakTuka “miKTa/KMCT1” IpU NOBTOPHUX HaBaHTAKEHHAX: 0a30B1 BIPaBU i KOHTPOJIb.

76. IIpodinakTrka 601110 B KT y CIOPTCMEHIB: IOCTaBa, M 5S30Ba BUTPUBAJIICTh, €prOHOMIKA.

77. OyHKIIOHATBHI TECTH ‘‘core’: MPUKIAIH, IHTepIpeTallis, 0OMeXeHHS.

78. TecTyBaHHS BUTPUBAJIOCTI M SI31B: KOJIM JOPEYHO Yy peabdiniTanii, 6a30Bi IPOTOKOJIH.

79. CaMOKOHTpPOJIb HAaBAaHTAXKEHHA 3J00yBaueM/CIOPTCMEHOM: LIIOJICHHUK, IIKAJIH, KPUTEPIi.

80. Meroauka ckiIaJaHHs peaduliTaliiiHoro miaHy Ha 4—6 THXKHIB: CTPYKTYpa, JOTIKa.

81. [oOynoBa mpo¢iTakTHYHOT MPOTPaMH JUIsl CE30HY: MIHIMAIbHO e(EeKTUBHUMN 00CAT 1

4acToTa.

82. IIpodinakTuka TpaBM y CUJIOBHX BIpaBax: “30JI0Ti IpaBuia’” TEXHIKH i Mporpecii.

83. HaBaHTa)xeHHA micis May3u (IETPEHOBAHICTb): aJITOPUTM “TIOBEPHEHHs 0€3 3puBy’.



84. KomanHa npoinakTuka: oprasizailis TpyrnoBOro 3aHATTS 1 KOHTPOJIb SKOCTI BAKOHAHHS.
85. Tloka3HUKH ePeKTUBHOCTI TPO(DITAKTUKHU: IO OI[IHIOBATH (TpaBMAaTH3M, TOTOBHICTh, TECTH).
86. TumoBi MOMUJIKK TIPU CAMOCTIHHOMY BiTHOBJICHHI: “3aHaATO paHO/3aHaATO Oararo/He Te”.
87. ba3oBi mpaBuiia 6e31eKku Mpu BUKOPUCTaHHI KPio/Teria BIoMa.

88. Bubip Bupas npu oomeskenHi ROM: moudikallii aMIutiTy i1 Ta BapiaHTH perpecii.

89. Curyariitna 3amada: cxnactu nporpamy RTP/RTS mnst HmKHBOT KIHIIBKY (eTamnu i
KpHUTEpii).

90. CuryariiiHa 3a/1a4a: CKIaCTH KOPOTKHIA MPOTOKOJI MPO(LITAKTHKH PEIUIUBY TPAaBMHU
TOMUIKOCTOTIIA.

5.2. 3pa3ok «HYJIbOBOI0» BapiaHTy iCIIUTOBOrO OijIeTy
ICIIMTOBUM BLIET Ne 0
YopHOMOpPChKUI HalllOHAJIbHUN yHIBepcuTeT iM. I1. Morunu
PiBens BHIIIOT OCBITH — OakaaBp
lamy3p 3nanb: 01 OcBita/llenarorika
Cremianbaicts 014.11 Cepennst ocsita (Di3uyna KynbTypa)
Hauanbha nucruruiina
I[IpoginakTuka Ta peadigitauis y ¢izuuniii KyabTypi i cnopri

1) Teopernune nutanHs: [IpuHIMNM eTariHOT CIOPTUBHOT peabutiTallii Ta KpUTepii mporpecii.
2) Teoperuune nutaHHs: CKpUHIHT Ta OLIIHKA PU3UKY TpaBM y (pi3UUHINA KyIbTYpi 1 CIIOPTI.
3) TeopeTruHe MUTAaHHSA: BUMOTH 10 JOCTYIHOCTI CE€peAOBUILA: IPOCTIP, MAPKYBaHHS, CYIIPOBI],
IHBEHTAp.
4) TlpaktuuHe 3aBAaHHs (KEHC): CKIAMiTh 4-THXKHEBUH (QparMeHT Mporpamu MpodiTakTHKU
PEIUINBY YIIKOKEHHS TOMUTKOCTOA (I[UT1, BIPaBH, 103YBaHHS, KPUTEPIi YCKIAHCHHS).
CxBaneHo Ha 3acigaHHi kKapeapu MeIMKo-010JI0TTYHUX OCHOB CIIOPTY Ta (Pi3KYIbTYPHO-
CHOPTHUBHOI peabimiTaii

[TpoTokonm Ne.  Bim « » 20 p.
3aBinyBau Kadeapu I'ermanues C.B.
Ex3amenarop Tixomipos A.l.

3a nosny poseopnymy 6ionogiov_na icnumi 3a 1 numanus cmyoenm ompumye 10 b6anis:

8-10 6aniB: rmubOOKe 3aCBOEHHS ITPOTPAMHOTO MaTepiaiy; MOBHA BIANOBIAs HA MUTAHHS;

5-7 GaiiB: IOBHE 3aCBOEHHSI MMPOTPAMHOTO MaTrepiany i BMIHHS OPIEHTYBATHCS B HOBOMY;
3MICTOBHI BiNOBiAl HA 3aIIUTaHHS;

3-4 GauiB: 4YacTKOBE, HEMIOBHE BUCBITJICHHS 3MICTY MUTAHHS; HETOYHICTh MPU BIANOBIML; €
PO3YMIHHS OCHOBHHUX TIOJIOXKCHb MaTepiay.

0-2 Ganu: 3a He ONaHyBaHHS 3HAYHOI YaCTHMHU MPOTPAMHOTO MaTepially; He3HaHHS Teopii
OCHOBHHX ITUTAHb 1 TEPMIHIB;
MakcumanbHa KUTbKICTh 0ajIiB 3a icmuT cTaHOBUTH 40 OaiB.

IHCTPYKLIA IPOXO/’KEHHA TECTY

Tect mictuth 40 nutans. Ha koxHe muTaHHS MOXKIIMBI Bif 1 10 4 Bigmosinei, mo3HadeHi
nudpamu. 3 BiANMOBiAEH HAa KOXXKHE MUTAHHSA 00€piTh Ty, fKa HAMOUIbII TOYHO BHpaKae Bally
Touky 30py. Ludpu Bamoi BianmoBial 3aHeciTs y ONaHK Ui BiANOBiAEH MPOTH BiAINOBIJHOIO
HoMepa 3anuTaHHA. [licis 3aBepIeHHs yacy BiNOBi/l HEe TPUHMAIOThCA.

o MDaKTOpPH PU3UKY CHOPTHBHUX TPABM NOALIAIOTH HAa:
A) roctpi Ta XpoHIUH1

B) BHyTpimmni Ta 30BHiMHI

C) nepBuHHI Ta BTOPUHHI

D) nokanbHi Ta CUCTEMHI



e Jlo 6a30BMX MeTOIB CKPUHIHTY Yy (Pi3HYHIH KyJbTYPi i CIOPTi HATEKUTH:
A) GioxiMiuyHMI aHaNi3 KPOBi

B) 30ip anamue3y Ta pyHKHiOHAJbHI TeCTH pPyXy

C) reHeTnyHe TECTyBaHHs

D) MPT onopHo-pyxoBoro anapary

e KirouoBuM KpuTepieM mepexoay Bi MiArocTporo 10 GyHKIiOHAJIBHOIO eTaly
peabiiitauii Haiiuacriie €:

A) moBHa BiICYTHICTH AUCKOMGOPTY NpH OyIb-IKOMY HaBaHTaXCHHI

B) 3MeHmIeHHs1 60/110/HAOPAKY Ta BiTHOBJIEHHS KOHTPOJIHLOBAHOT0 00CSTY PYXiB
C) HasgBHICTh T€MaTOMH

D) 361inp11eHHS MacH TU1a CHOPTCMEHa

Baauk Bignosineii

I'pyna

116
1 2 3 4 5) 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

MaxkcumaibHa KUIBKICTE OautiB 3a 3aiIik ctaHoBUTEH 40 Oaiis.

6. Kpurepii ouiHioBaHHs Ta 3ac00M TiarHOCTUKHU pe3ybTaTiB HABYAHHS
6.1. Cucrema oniHroBaHHsI po00TH 3100yBayiB
VY BIANOBIIHOCTI J0 TOJIOKEHHS PO CHCTEMY PEHUTHMHIOBOI OI[IHKM 3HaHb 3700yBadiB IpHU
BuBYeHHI auctuiuriak «lIpodinaktuka Ta peaOuritamis y (BUYHIA KyJabTypi 1 CHOPTI»
3aCTOCOBYETHCS HACTYITHA CHCTEMA OIIHIOBaHHS pOOOTH 3/100yBaviB.

JeHHa (popMa HABYAHHSA

MakcumajibHa .
Ne Bujx koHTpOII0 . . . TepMiH BUKOHAHHS
KiJIbKiCTh 0aJ1iB
1 [ToTo4HUIT KOHTPOJIb HA TPAKTHYHHUX 48 b TALOM CeMeCT
3aHITTAX 16x3=48 P py
2 |CamocriiiHa poborta (pedepar, iH1.3aB1. ) 12 [Tpotsarom cemectpy
3anikoBo-
4 Ex3amen 40 o .
eK3aMeHalliiiHa cecis
5 Bceworo 100

3aouna popma HaBUYaAHHSA
MakcumaJjbHa
KIJBbKiCTH 0aJiB

Ne Buja xoHTpOJIIO TepmiH BUKOHAHHA

VY4acTb y NpakTUUHUX 3aHATTSX Ta
1 BUKOHAHHS MPAKTUYHUX 3aB/IaHb 25 [TpoTsirom cemecTpy
5x5=25
2 Hanwucanus pedepaty 5 ITpotsarom cemectpy




3 [TincymkoBa KOHTpOJIbHA pOOOTa 30 Kirems cemectpy
(3aouna hopma)
4 Ex3amen 40 3amK.OUBO_ .
eK3aMeHalliiiHa cecis
5 Berporo 100

6.2. Kpurepii ouinroBanust

Jdenna ¢popma
YcHa BiANIOBiIb HA NPAKTHYHOMY 3aHATTI

3 Garmu (BiMIHHO)

CryneHT Mae riuOOKi MIIHI 1 CHCTEMHI 3HAHHS 3 TEMHU, BAKOPUCTOBYE
HayKOBY T€PMIHOJIOTII0, BUIbHO BOJIOJIE€ OHATIMHUM anaparoM. Mae
YSIBJIEHHS IIPO OCOOJIMBOCTI ICUXO(1310JIOTTYHUX MTPOIIECIB B TOMY UM
IHIIIOMY acreKTax AISTbHOCTI JIIoAUHM. [IpaBHIIBHO TIJIaHY€E CBOIO
caMoCTiitHy po6oTy. bynye BIAMOBIAb JIOTTYHO, MTOCIIIIOBHO,
PO3rOpHYTO, BUKOPUCTOBYIOUH HayKOBY T€PMIHOJIOTIIO.

CryneHT 3Ha€ porpaMHui MaTepial MOBHICTIO; MA€ MPAKTUYHI

2 6am (mo6pe) HaBUYKH B aHaJi31 ICUX0(1310JI0TTIHOTO CTaHy JIIOJIMHU; HEIOCTATHBO
BMI€ CaMOCTIIHO MUCJIIUTH, HE MOKE BUNTH 3a MEKI TEMHU.
CryneHT Mae pparmeHTapHi 3HaHHS 3 TemH. He Bonoie
1 Gan TEPMIHOJIOTI€I0, OCKUIbKY MOHATIHHUN anapat He cpopmoBanuil. He

BMi€ BUKJIACTH MPOTrpamMHU MaTepial.

0 (He3a70BUTBHO)

CTyaeHT MOBHICTIO HE 3HA€E MPOTPAMHOTO MaTepiany, BiIMOBIISIEThCS
BIIIOBIIATH.

Camocriiina pooora
Hanucanus ta 3axuct pedepary

5 GamiB (BIAMIHHO)

3anpornoHOoBaHa CTYJAEHTOM po0OTa BHKI3JeHa B 00Cs3i, IO
BUMara€erbcs, OQGOpMJICHa TI'PaMOTHO, CIHPAEThCS Ha  0a30BHIA
TEOPETUYHUMA 1 MPAKTUYHUN Marepiayl, MICTUTh HOBY, HETPaJUIIHHY
iH(popMaIli0O 3 JAHOTO MUTAHHSA 1 MPOMO3HUIi MOAO0 ii MPAKTHYHOTO
3aCTOCYBaHHSI.

4 6anis (mooOpe)

3anmporoHoBaHa CTYAGHTOM po0OoTa BHKJIAJAEHA B 00Cs3i, IO
BUMAaraeTbcs, 0(opMIiIeHa TPAMOTHO, CITMPAETHCS IEPEBAXKHO HA 0a30BHIA
TEOPETUYHUM 1 TMPAKTHYHUMA MaTepian, MICTHTh (parMEeHTH HOBOI,
HETpaJUIIIIHHOT iHpOopMaIIii.

3 GaniB (moOpe)

3anpomnoHoBaHa CTYIAEHTOM po0OOTa BUKIAJEHAa B HEOOXiIHOMY 0O0Cs3i,
odopMIIeHa TPAMOTHO, BKJIFOYA€ 0a30BHI TCOPETHUHUIN Ta MPAKTUUHUN
BUXiJ, ajie¢ MICTUTh II€BHI HEIOJIKM Yy BHUCBITICHI NUTAaHHSI, SKe
JIOCII/DKYBAJIOCh.

2 Ganu (3aJI0BUIBHO)

Po6oTa MicTuTh 6a30BUIi TEOPETUYHUI Ta MPAKTUUHUI MaTepial, aje He
Ma€ NPaKTUYHOTO BHXOJy. BuKman marepiady HETOUYHHUH, MPHUCYTHI
HEJI0JIIKM y BUCBITJIEHH] TEMHU.

1 Ganu (3a0BLTBHO)

Po6oTa micTuTh 0a30BUIl TEOpETHMUYHHMI Ta MPAKTUYHMNA Martepiai, ajie
TeMa PO3KpUTa HEMOBHICTIO. Bukian marepiady HETOUHUM, MPUCYTHI
HE/OMNIKA Yy BHUCBITIEHHI TeMu. OOcsr 3ampornoHOBaHOi poOOTH He
BIIIOBIga€ BUMOTaM.

0 (He3aaoBLIBHO)

PoGoTa He BUKOHaHa.

InuBinyanbHe 3aBIaHHS

[HnuBigyanbHe 3aBJaHHS OLIHIOETHCS y 6 OaiB 1 BpaxOBYEThCS MU MiICYMOBYBaHH1 OaiB
3a CPC (camocrTiitHy poOOTYy CTY/ICHTIB).




5-6 6axniB (BIIMIHHO)

BiIMIHHE BUKOHAHHA (PO3KPUTTS TEMH, IOCWIAHHS Ta IUTYBaHHA
Cy4acHUX HayKoBUX Jpkepen (He crapiue 2020 poky), TOTpUMaHHS HOPM
T0OPOYECHOCTI).

3-4 6amu (moope)

BUKOHAHHS BUIIIE CEPEIHBOTO PIBHS 3 KUTBKOMA MOMUIKAMH (PO3KPUTTS
TEMHU B MeXax 00 €KTy Ta 3aBAaHb POOOTH, MOCWIAHHSA Ta LIUTYBaHHS
Cy4acHUX HAyKOBHX JDKepen (cepen sIKuX € Taki, mo He crapiie 2020
POKY), ZOTPUMaHHsI HOPM JTI00POYECHOCTI).

2-3 6anu (3aI0BUIBHO)

BUKOHAHHS POOOTH 3a0BOJIBHSE MIHIMAIBHUM KPHUTEPISIM IMOMIJIOK
(pO3KpHTTS TeMH B OCHOBHOMY B MeXaxX 00 €KTy poOOTH, HAsBHICTh
KOHIIETITYaIbHOTO anapaTy poOOTH, MPUCYTHICTh HE MEHIIE 5 MOCHIIaHb
Ta IIUTYBaHb HAYKOBHX JKEPEJ, JOTPUMAaHHS HOPM J0OPOYECHOCTI).

0 (He3a710BUTLHO)

Po6ora He BUKOHAaHA.

3aouna ¢popma

YcHa BiANOBiIb HA NPAKTHYHOMY 3aHATTI

5 6aniB (BIAMIHHO)

CryneHT Mae TIMO0KI MIITHI 1 CHCTEMHI1 3HaHHS 3 TEMH, BUKOPHCTOBYE
HayKOBY TEPMIHOJIOT'iI0, BUIBHO BOJIOJIi€ OHATIHHUM anapartom. Mae
YSIBJICHHS TIPO OCOOJIMBOCTI MCUXO(]1310JIOTTYHUX MPOLECIB B TOMY YU
THIIIOMY acreKTax AISIbHOCTI IIoAUHH. [[paBHIIBHO TIJIaHY€E CBOKO
caMocCTiitHy po6oTy. bynye BiAMOBiAb JIOTTYHO, TTOCIIIIOBHO,
PO3rOpHYTO, BUKOPUCTOBYIOUH HAYKOBY TEPMIHOJIOTIIO.

4 6anmu(mo0pe)

CryneHT Mae MilHI TpPYHTOBHI 3HaHHS, BMI€ 3aCTOCOBYBATH iX Ha
MPAKTHIII, aJIe MOXKE IOMYCTUTH HETOYHOCTI, OKPEM1 TOMUJIKH B
(hopmyrOBaHHI BiIMOBIIEH.

3 Gamu (106pe)

CryneHT 3Ha€ MporpaMHUi MaTepiall MOBHICTIO; MA€ MPAKTHUIHI
HaBUYKH B aHaJi31 ICUX0(}1310JI0TTYHOTO CTaHy JIIOJIMHU; HEIOCTATHBO
BMi€ CAMOCTIMHO MHUCJIUTH, HE MOKE BUITH 3a MEXKI TEMHU.

2 6anu (3a10BUTHHO)

CTyneHT 3Hae OCHOBHHUH 3MICT TeMH, aJie Ioro 3HaHHS MalOTh
3arajibHAM XapakTep, 1HO1 He MiAKPITUICH] MPUKIIaIaMH.

1 6axn

CryneHT mae ¢pparMeHTapHi 3HaHHS 3 TeMu. He Bostotie
TEPMIHOJIOTIEI0, OCKUIBKY MOHATIHHUN armapaTt He chopmoBaHuii. He
BMi€ BHKJIACTH ITPOTPAMHHI MaTepia.

0 (He3a10BUIBHO)

CTyzneHT NOBHICTIO HE 3HA€ MPOrPAMHOTO MaTepiany, BiIMOBISETHCS
BIAIIOBIIATH.

Hanucanns Ta 3axuct pedepary

5 GauniB (BiIMIHHO)

3amponoHoBaHa CTYAEHTOM poOoTa BHKJIaZeHa B  00Cs3i, 110
BUMAaraeTbcs, OQopMieHa TIpaMOTHO, CIHUpPAETbcs Ha  0a30BHiA
TEOPETUYHUNA 1 MPAKTUYHUHA MaTepiall, MICTUTh HOBY, HETPaJULIHHY
iHpOpMalil0 3 JaHOro NMTAaHHSA 1 NPONO3MMLIl MIOAO0 i MPAKTHYHOTO
3aCTOCYBaHHS.

4 6aniB (100pe)

3amponoHoBaHa CTYAEHTOM poboTa BHKJIaZeHAa B 00Cs3i, MI0
BHUMaraeThcsi, 0(hopMiIeHa I'PaMOTHO, CITUPAETHCA MIEPEBaYKHO Ha 6a30BUI
TEOPETUYHUNA 1 MPaKTHUYHUM MaTepiaj, MICTHTh (parMeHTH HOBOI,
HeTpaauLiiHOT iHpOopMarlii.

3 GauniB (moOpe)

3ampornoHoBaHa CTYJIEHTOM po0OTa BUKJIAJeHAa B HEOOXiAHOMY 00cs3i,
odopmiieHa TPaMOTHO, BKJIIOYae 0a30BUN TEOPETUYHHM Ta MPaKTUYHHHA
BHXiJ, ajle MICTUTh TEBHI HEJONIKM Yy BHCBITIEHI MUTaHHS, SKE
JOCIIHKYBAJIOCh.




w

o00oTa MicTUTE 0a30BHIl TEOPESTUYHUI Ta IPAKTUYHUN MaTepia, ajie He
Po0 o )

2 6amu (3aHOBi_]ILH0) Ma€ MNPaAKTUYHOTO BHXONY. Bukian MaTepiaJIy HETOYHHH, HpI/IcyTHi
HEJIOJIIKU y BUCBITJICHHI TEMH.

Po6oTa micTuTh 0a30BUil TEOPETHYHMI Ta MPAKTUYHUNA Martepiaj, ajie
TEMa PO3KpUTAa HEMOBHICTIO. BuKkian marepiady HETOYHHWH, MPUCYTHI
HEMONIKK y BUCBiITJIICHHI Temu. OOCST 3amporoHOBaHOT poOOTH HE
BIZITOBIIAa€ BUMOTaM.

1 Ganm (3aI0BUTBEHO)

0 (He3a0BIIBHO) PoGoTa He BuKOHaHA.

Hanucanus niacyMKoBoi KOHTPOJIbHOI po6oTH (3a04Ha ¢opMa HABYAHHA)
KonTponpHa poboTa CKIagaeThesl 3 TPHOX MUCHMOBUX MUTaHb. KOXXHE MUTAHHS OIIHIOETHCS 10
10 GamiB. 3aramom 3a MiICYMKOBY KOHTPOJIBbHY POOOTY CTYACHT MOKe oTpumaTu 30 6aiB.

3pazox «HyIL068020» 8apianmy nioCymMKO80i KOHMPOILHOI pobomu
Bapiant 0

1. Onuuiite NPUHLMIIN YIPABIIIHHSA HABAHTAKEHHSAM 1 PO UIAKTUKHN [IEPEHABAHTAXKEHHS Y
CIIOPTCMEHIB.
JloxymeHTarlisi B peabutiTaii: Tias, moAeHHIK, MOHITOPUHT TIPOTpecy.

3. Ilpaktnunuii OJIOK: CKJIQAITh €TAaHWKM IUIaH pealdumiTarii KOJIHHOTO Cyrjio0a Iicis

VIIKOJKEHHS] MeHICKa (IU11, 3ac00H, KOHTPOJIb, KpUTEPIT IEPEXOAY).
Kpumepii oyintosanns niocymxoeoi konmpoabHoi pooomu (3aouna (popma Ha84aHHs1)

1. 3micToBHe po3kpurTs nuTaHH4 (0-5 6aJiB)
5 OamiB — BIANOBIAb MOBHICTIO PO3KPHUBA€E 3MICT MUTAHHS; HABEIEHO MPUKIAAM, TMOSCHEHHS,
apryMeHTH.
4 6anu — BIAMOBIIb B OCHOBHOMY TTOBHA, ajie¢ OKPEMI aClieKTH BHUCBITIEHO TTOBEPXOBO.
3 Ganu — MoJJaHo JIMIIIE OCHOBHI MOJIOXKEHHS, BIICYTHI MPUKJIaIA a00 TIOSICHEHHSI.
1-2 Ganu — BiAMOBIIb YACTKOBO MPaBUJIbHA, CIOTBOPEHE PO3YMIHHS MTUTAHHSL.
0 GaiB — 3MICT MUTAHHS HE PO3KPHUTO.
2. Jlorika, cTpykTypa i nociaigoBHictb BukJjany (0-3 6aan)
3 Oanu — BIAMOBINb JOT1YHA, CTPYKTYpOBaHa, MOCIiI0BHA.
2 Oanu — AOMYIIEHO HEe3HAYH1 MOPYIICHHS CTPYKTYPH.
1 6an — BIAMOBIAb Ma€ MOPYIIEHY JIOTIKY, BIACYTHI 3B’3KA MK YaCTHHAMHU.
0 GaiB — BIICYTHsI CTPYKTYPOBaHICTh 200 JIOTTYHA TOCIIIIOBHICTb.
3. MoBHe opopmiieHHs i rpamoTHicTb (0-2 6ayn)
2 6anmu — BiACYTH1 TOMUJIKH; YITKHIA, TPAMOTHHI BUKJIA/.
1 6an — He GinblIe 2—3 HE3HAYHUX MOBHUX ITOMUIIOK.
0 GaniB — yMcIeHHI MOBHI 00 CTHJIICTUYHI MOMUJIKH, 10 YCKJIAIHIOIOTh PO3YMIiHHS.

N

PexomenpoBani qxepesia ingopmanii
OcHnogni:

Bbyxoseus b., [lomuncekuii b., bopimenko B. @izuyna peabiniTalis : HaB4aIbHUI MOCIOHUK.
Ouneca, 2022.
HeBenomceka €. I'irieHa y ¢izuuniii peaOinitauii : HaBuanbHui nociOHuk. KuiB : LleHTp
yu60Boi Jiteparypu, 2025.
Pynenxo P. ®i3uuyHa pealutitaliis CIOPTCMEHIB 3 iHBaNAHICTIO : MOHOTpadis. JIbBiB, 2021.
ITpucryna €., XKapceka H., bpickin 0., BoBkanuu A. @i3KyapTypHO-CIOPTUBHA peadiiiTaiis
y CHUCTEMI Taly3eBHUX COLIAJIbHUX IMPaKTHK. YKpPaiHCBKUH >KypHal MeIUIMHHU, Oiosorii Ta
criopty. 2022. Ne 7(4). C. 163-169.
Mapninkoebkuit 1. b., TlonxyrenkoB B. IIpodinaktuka CHOpPTUBHOTO TpaBMaTH3MY
CIOPTCMEHIB 3 HACTUIBHOTO TeHicy. 2023.
I'appmmok B. O., T'onoBamenko P. B., I'ymait B. C. IIpo¢inaktuka TpaBMaTH3My HOHHX
¢yT60IICTIB Ha MIArOTOBYOMY €Tarli TpeHyBaHHs 3aco0amMu KiHe3iornacTuku. 2024.
AManTUBHUI CHOPT MU MOPYIISHHAX ONOPHO-PYXOBOro anapary. MencectpuactBo. 2025.



10.

11.

12.

=

w

NoGaR~WDND

Pynenxo P. €., lllep6a I. P. ®i3KynbTYpHO-CIIOPTUBHA peadiiiTallis CIOPTCMEHIB-ITYYHUKIB
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MO3 VYkpainu. [Ipo 3aTtBepmkenns [lopsaky opranizarii HalaHHS peaduTITaiiHOT JOTOMOTH
Ha peaburiTaniifHuX Mapmpyrax : Haka3 Bix 16.11.2022 Ne 2083.

Jonomixcui:
Brukner P., Khan K. Clinical Sports Medicine. 6th ed. McGraw-Hill, 2024.
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Ingpopmauiiini pecypcu
€auHuil  gepxkaBHUIL  peecTp HOpMaTUBHO-TIpaBoBUX akTiB (MiH’toct  YkpaiHn)
https://www.reestrnpa.gov.ua/
MiHicTepcTBO MOJIOI Ta ciopTy Ykpainu (odiriitauii caift) https://mms.gov.ua/
MinicTrepcTBO OCBITH 1 Hayku Ykpainu (odimiiiauii cair) https://mon.gov.ua/
JepsxaBHuii excrieptauii ieHTp MO3 Ykpainu https://dec.gov.ua/
entp rpomazacekoro 3p0pos’ss MO3 Vkpainu https://phc.org.ua/
Axkanemis HC3YV https://academy.nszu.gov.ua/
YpsinoBwuii KoHTakTHHE meHTp https://ukc.gov.ua/
Harrionansuuii onmiMmiiicbkuit komiter Ykpainu https://noc-ukr.org/
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	1. Опис навчальної дисципліни
	2. Мета, завдання та результати вивчення дисципліни
	Мета: формування у здобувачів здатності здійснювати профілактику травм і функціональних порушень та реалізовувати базові реабілітаційні заходи засобами фізичної культури і спорту; планувати відновлення, забезпечувати безпеку та критерійне повернення д...
	Завдання дисципліни:
	- ознайомити з сучасними підходами до профілактики травм, скринінгу та оцінки ризиків у фізичній культурі і спорті;
	- сформувати розуміння принципів етапної спортивної реабілітації, дозування навантаження та контролю симптомів;
	- навчити підбирати та обґрунтовувати комплекси вправ (мобільність, стабілізація, сила, координація, витривалість) для різних цілей відновлення;
	- оволодіти методами функціонального тестування та критеріями повернення до тренувань/змагань (RTP/RTS);
	- розвинути навички ведення документації, моніторингу прогресу та комунікації з учасниками освітньо-тренувального процесу;
	- сформувати здатність адаптувати профілактично-реабілітаційні заходи до віку, статі, рівня підготовленості, виду спорту та умов інклюзивного середовища;
	- навчитися аналізувати кейси, приймати рішення щодо безпечного збільшення навантаження та профілактики рецидивів.
	Розроблена програма відповідає освітній програмі та орієнтована на формування компетентностей:
	Передумови вивчення дисципліни: дисципліна спирається на знання з анатомії і фізіології людини, біомеханіки, гігієни, теорії і методики фізичного виховання, основ спортивного тренування та спортивної медицини.
	У результаті вивчення дисципліни здобувач має знати: основні моделі виникнення травм та фактори ризику; принципи профілактики, відновлення і реабілітації; базові протоколи ведення типових ушкоджень; критерії RTP/RTS; правила безпеки та етичні засади р...
	Уміти: проводити первинний збір інформації, спостереження та прості функціональні тести; складати профілактичні програми та плани відновлення; дозувати навантаження і контролювати симптоми; документувати процес і оцінювати ефективність застосованих за...
	Відповідно до освітньої програми очікувані результати навчання включають вміння:
	3. Програма навчальної дисципліни
	Денна форма:
	Заочна форма:
	4. Зміст навчальної дисципліни
	4.1.  План лекцій
	Денна форма: (1)
	Лекційні заняття не передбачені навчальним планом (0 год.).
	Заочна форма: (1)
	4.2. План практичних (семінарських, лабораторних, півгрупових) занять
	Денна форма: (2)
	Практичні заняття передбачають аналіз кейсів, відпрацювання техніки виконання вправ, моделювання програм профілактики та реабілітації, застосування простих функціональних тестів і ведення документації.
	Заочна форма: (2)
	Практичні заняття для заочної форми спрямовані на відпрацювання ключових алгоритмів, аналіз кейсів і підготовку підсумкової контрольної роботи.
	4.3. Завдання для самостійної роботи
	Підготувати реферат на одну із запропонованих тем.
	Обсяг реферативної роботи має складати – 10-15 сторінок. До загального обсягу роботи не входять додатки, глосарій, список використаних джерел, таблиці та рисунки, які повністю займають площу сторінки. Але всі сторінки зазначених елементів підлягають с...
	Текст реферативної роботи викладається державною мовою на стандартних аркушах формату А-4(210 х 297).
	Робота друкується шрифтом Times New Roman, 14 кеглем; вирівнювання – «За шириною»; міжрядковий інтервал «Полуторний» (1,5 Lines); абзацний відступ – п’ять знаків (1,25 см); верхнє і нижнє поле – 2 см, ліве – 3 см, праве – 1 см. Абзацний відступ має бу...
	Скорочення слів та словосполучень мають відповідати чинним стандартам з бібліотечної та видавничої справи. Розділи та підрозділи мають містити заголовки, які належить точно відтворювати у змісті. Заголовки розділів, як правило, розміщують посередині р...
	Якщо заголовок складається з двох і більше речень, їх розділяють крапкою. Переносу слів у заголовках розділів слід уникати. Відстань між заголовком і подальшим чи попереднім текстом, при друкованому виготовленні письмової роботи, повинна становити не ...
	Нумерація сторінок має бути наскрізною. Порядковий номер сторінки позначають арабською цифрою і проставляють у правому верхньому куті сторінки. Титульний аркуш включається до загальної нумерації сторінок письмової роботи, але номер сторінки на титульн...
	При використанні літературних джерел в тексті письмової роботи можуть бути два варіанти посилань на них. Перший – це посторінкові посилання (виноски): коли на сторінці цитується джерело, то внизу цієї сторінки під основним текстом наводиться бібліогра...
	Ілюстративний матеріал – малюнки, графіки, схеми тощо слід розміщувати безпосередньо після першого посилання на нього в тексті. Якщо графік, схема, таблиця не поміщається на сторінці, де є посилання, їх подають на наступній сторінці. На кожний ілюстра...
	Перелік тем для підготовки реферату
	Самостійна робота включає опрацювання рекомендованих джерел, підготовку до практичних занять, виконання індивідуальних завдань та підготовку до підсумкового контролю.
	- підготовка конспектів за темами курсу (ключові поняття, алгоритми, критерії прогресії);
	- аналіз не менше 3 практичних кейсів (опис проблеми, цілі, засоби, дозування, контроль ризиків);
	- розробка профілактичної програми (4-6 тижнів) для обраного виду спорту/контингенту;
	- розробка етапної реабілітаційної програми для типового ушкодження (8-12 тижнів) з критеріями переходу між етапами;
	- підготовка реферату/презентації на одну з актуальних тем (за завданням викладача);
	- підготовка підсумкової контрольної роботи (заочна форма) та відповідей на екзаменаційні питання.
	Вимоги до оформлення письмових робіт: формат А4, шрифт Times New Roman 14, міжрядковий інтервал 1,5; вирівнювання за шириною; абзац 1,0 см; поля: ліве 3 см, праве 1,5 см, верхнє і нижнє 2 см. У тексті обов’язкові посилання на джерела, список використа...
	4.4. Забезпечення освітнього процесу
	Навчально-методичне забезпечення: робоча програма дисципліни; тематичні плани лекцій і практичних занять; методичні рекомендації до виконання самостійної та контрольної роботи; банк тестових завдань; екзаменаційні білети.
	Матеріально-технічне забезпечення: спортивний зал/тренажерна зала; інвентар (гантелі, еспандери, гумові стрічки, медболи, баланс-платформи); засоби вимірювання (секундомір, пульсометр за наявності); мультимедійне обладнання.
	Інформаційне забезпечення: навчальні посібники та електронні ресурси; наукові статті з профілактики травм і спортивної реабілітації; міжнародні рекомендації щодо RTP/RTS.
	5. Підсумковий контроль
	5.1. Перелік питань підсумкового контролю (екзамен)
	5 семестр
	5.2. Зразок «нульового» варіанту іспитового білету
	ІСПИТОВИЙ БІЛЕТ № 0
	Профілактика та реабілітація у фізичній культурі і спорті
	1) Теоретичне питання: Принципи етапної спортивної реабілітації та критерії прогресії.
	2) Теоретичне питання: Скринінг та оцінка ризику травм у фізичній культурі і спорті.
	3) Теоретичне питання: Вимоги до доступності середовища: простір, маркування, супровід, інвентар.
	4) Практичне завдання (кейс): складіть 4-тижневий фрагмент програми профілактики рецидиву ушкодження гомілкостопа (цілі, вправи, дозування, критерії ускладнення).
	Завідувач кафедри         Гетманцев С.В.
	Екзаменатор         Тіхоміров А.І.
	ІНСТРУКЦІЯ ПРОХОДЖЕННЯ ТЕСТУ
	Тест містить 40 питань. На кожне питання можливі від 1 до 4 відповідей, позначені цифрами. З відповідей на кожне питання оберіть ту, яка найбільш точно виражає вашу точку зору. Цифри вашої відповіді занесіть у бланк для відповідей проти відповідного н...
	Бланк відповідей
	Група ________
	ПІБ ____________________________________
	Максимальна кількість балів за залік становить 40 балів.
	6. Критерії оцінювання та засоби діагностики результатів навчання
	6.1. Система оцінювання роботи здобувачів
	У відповідності до положення про систему рейтингової оцінки знань здобувачів при вивченні дисципліни «Профілактика та реабілітація у фізичній культурі і спорті» застосовується наступна система оцінювання роботи здобувачів.
	Денна форма навчання
	Заочна форма навчання
	6.2. Критерії оцінювання
	Денна форма
	Усна відповідь на практичному занятті
	Самостійна робота
	Написання та захист реферату
	Індивідуальне завдання
	Індивідуальне завдання оцінюється у 6 балів і враховується при підсумовуванні балів за СРС (самостійну роботу студентів).
	Заочна форма
	Усна відповідь на практичному занятті (1)
	Написання та захист реферату (1)
	Написання підсумкової контрольної роботи (заочна форма навчання)
	Контрольна робота складається з трьох письмових питань. Кожне питання оцінюється до 10 балів. Загалом за підсумкову контрольну роботу студент може отримати 30 балів.
	Зразок «нульового» варіанту підсумкової контрольної роботи
	Варіант 0
	1. Опишіть принципи управління навантаженням і профілактики перенавантаження у спортсменів.
	2. Документація в реабілітації: план, щоденник, моніторинг прогресу.
	3. Практичний блок: складіть етапний план реабілітації колінного суглоба після ушкодження меніска (цілі, засоби, контроль, критерії переходу).
	Критерії оцінювання підсумкової контрольної роботи (заочна форма навчання)
	1. Змістовне розкриття питання (0-5 балів)
	5 балів – відповідь повністю розкриває зміст питання; наведено приклади, пояснення, аргументи.
	4 бали – відповідь в основному повна, але окремі аспекти висвітлено поверхово.
	3 бали – подано лише основні положення, відсутні приклади або пояснення.
	1–2 бали – відповідь частково правильна, спотворене розуміння питання.
	0 балів – зміст питання не розкрито.
	2. Логіка, структура і послідовність викладу (0-3 бали)
	3 бали – відповідь логічна, структурована, послідовна.
	2 бали – допущено незначні порушення структури.
	1 бал – відповідь має порушену логіку, відсутні зв’язки між частинами.
	0 балів – відсутня структурованість або логічна послідовність.
	3. Мовне оформлення і грамотність (0-2 бали)
	2 бали – відсутні помилки; чіткий, грамотний виклад.
	1 бал – не більше 2–3 незначних мовних помилок.
	0 балів – численні мовні або стилістичні помилки, що ускладнюють розуміння.
	Рекомендовані джерела інформації
	Основні:
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