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Po3ain 1.0nuc HaBYAJIBLHOI AUCIUTLTIHA

HajiMeHyBaHHSI IOKa3HUKA

XapakTepucTUKAa THCHUILTIHU

HaliMmenyBaHHS TUCITUTUTIHA

ditHec Ta pekpeartis

["any3p 3HaHb

22 OxopoHa 3/10pOB’st

CreuiajbHIiCTh

227 ®i3uuHa Tepartis, eproreparnis

Crrertianizanis (SKIIo €)

OcBiTHA mporpama

®di3uuHa Teparris, eproreparis

PiBeHb BUINOT OCBITH bakanasp
Craryc TUCHUIUTIHA Hopmarusua
Kypc HaBuaHHs 4
HauanbHuii pix 2022-2023

Howmep(u) cemecTpiB (TpumecTpiB):

Henna dhopma

3aouna opma

7,8

3aranbHa KiUTbKicTh KpeauTiB CKTC/roaun

7 xpenutiB / 210 roaun

CrpykTypa Kypcy: Jenna gpopma 3aoyHa popma
—  JeKil
— ceMiHapchki  3aHATTS  (MpaKkTUYHI, 93
nabopaTopHi, MIBIPYMIOBI)
— TOJWH CaMOCTIMHOI poOOTH CTYy/ICHTIB 117
BincoTok aymuTopHOTO HaBaHTAKEHHS 44 %
MoBa BUKIagaHHS YKpaiHChKa

dopma MPOMBKHOTO KOHTPOJIIO (SKIIIO €)

dopma MmiICyMKOBOTO KOHTPOJTIO

3aiik (7, 8 cemecTp)




PO3}IiJ'I 2. MeTa, 3aBJAaHHA Ta PE3YJIbTATH BUBYCHHSA I[I/ICIII/IH.TIiHI/I

MeTor0 BUKIaIaHHS HaBYaJIbHOI qucuuiuring “@itHec Ta pekpeamis’ €: (GopmyBaHHs
npodeciiHuX, OpraHizaniiHuX, NeIaroriYHIX, METOAUYHUX 3HaHb, BMiHb 1 HABUYOK HEOOXITHUX Y
peKpearriiiHiii JisSUTbHOCTI.

OCHOBHUMMY 3aBJAAHHAMHU BUBYCHHS AUCIUIUIIHA € TaKi:

e 030poiTm MalOyTHIX (haxiBLiB 3HAHHAMHU 3 TeOpii Ta METOIUKH NPOBEICHHS
GI3KYIBTYpHO-030POBYHX 3aHATH 3 PI3HUMHU BEPCTBAMH HACEIICHHS,

e chopmyBaTu ysBICHHS PO PI3HOMAHITHI BUJIU PyXOBO1 aKTUBHOCTI;

e chopMyBaTH y CTYICHTIB NPAKTHYHI HABUYKM IIOJO DPI3HOMAHITHUX BHIIB PYXOBOI
aKTHUBHOCTI

Po3pobnena mporpama BiAmOBilae OCBITHIA Nporpami Ta Opi€eHTOBaHa Ha ¢opMyBaHHS

KOMIIETEeHTHOCTEIi:

3aranbHi 3K 01 | 3HaHHg Ta pO3YMIHHS HpeIMeTHOI o00yiacTi Ta PO3yMIHHS

KOMITETEHTHOCTI npodeciitHoT TISIbHOCTI

(3K) 3K 09 | HaBuuku BuKOpHUCTaHHS IHQOpMAIIMHMX 1 KOMYHIKallIHHUX
TEXHOJIOT1H

3K 10 | 3maTHICTh 10 MONIYKY, 0OpoOsieHHs Ta aHaii3y iHdopmarii 3
PI3HUX JDKEpeT

3K11 | 3maTHICTh BUMTHCS Ta OBOJIOIIBATH CYYaCHUMU 3HAHHIMU

3K12 | 3gaTHicTh 3aCTOCOBYBATH 3HAHHS Y MPAKTHUYHUX CUTYAIlifX.
3K13 | 3maTHICTb AIATH COLIAILHO BiAMOBIIAILHO Ta CBIZOMO

CrenianpHl CK2 | 3parnicTh aHamizyBaTH OyJ0BY, HOpMaJIbHUHN Ta 1HAWBIAYaTbHUAN
(daxosi, PO3BHUTOK JIFOACHKOTO OpraHi3My Ta HOTO PyXOBi QYHKITI].
MpEeAMETHI) CK3 | 3gatHIiCTh TpakTyBaTH TATOJIOTIYHI MPOIECH Ta TMOPYIICHHS 1
KOMIIETEHTHOCTI 3aCTOCOBYBATH IS 1X KOpeKiii mpuaaTHi 3acobu (pizmaHOT
(CK) Teparnii, eproreparii.

CK 04 | 3paTHicT, BpaxoBYBaTH MEIWYHI, IICHXOJOTO-TIEAAaroriuHi,
COITIAJIbHI ACTIEKTH Y MPaKTHIll (I3MYHOI Teparii, eproTeparrii
CK 12 | 3paTHicTs  HaJaBaTH  JOJIKAPCBKY  JOMOMOTY  MiA  4ac
BUHHUKHEHHS HEBIIKIAIHNX CTaHIB

IlepenrymMoBH BHBYEHHS TUCHHMILUIIHM: 3aCBOEHHS JUCIHIUIIH «3arajibHa aHATOMIs,
«DizioJioris mroauHNY, «bioximisay, «OcHOBHU (hi3MUHOT peadimiTarii».

B pe3ynbrati BUBYCHHS IUCHUIUTIHH CTY/ACHT

mae 3Hamu.
® OCHOBHI MIOHATTS 1 TEPMiHU DITHECY Ta peKpearrii;
e GyHKIIT pekpearrii y CyCliIbCTBI;
e colliabHI Ta eKOHOMIYH1 (PYHKIIIT peKkpeariiiHo-0310pOBYOT AiSIIBHOCTI;
® BUJIU TYpU3MY;
e popmu pekpealifHOro TypusMy;
® TUITH MICHhKUX TapKiB;
e opmu pekpeaniitHo-03J0pOBYOI TISIBHOCT] Y MICBKUX MapKax;
® CYTHICTh CY4aCHHMX 03/I0POBUHX CHUCTEM;
® 3aC00M 3aHATH 03/I0POBYO] CIIPSIMOBAHOCTI;
® 0COOJIMBOCTI BUKOPUCTAHHS PI3HUX BUJIIB CIIOPTY Y PeKpeariifHo-0310poBYiil poOOTi.
® OCHOBHI (popMH 13aco0H (iTHECY Ta pekpearlii;
® pekpearliiiHi 30HM MacOBOTO BiMTOYHUHKY.

MAae emMimu.
® TIPOBOJIUTH 3aHATTS 03/I0POBYOi CIIPSIMOBAHOCTI,



® 3aCTOCOBYBATH Pi3Hi (OPMHU PEKpealiiHO-CIOPTHBHOL AiSUTBHOCTI;
e peani3yBaTH pPi3HI HPOTpaMH CHOPTUBHO-O3I0OPOBYHMX 3aHATH 3 PI3HAMH BEPCTBAMH
HACEJICHHS;

® 3aCTOCOBYBATH PI3HOMAaHITHI opMH 13aco0u ¢iTHECY Ta pekpearllii 3 pisHUMH BEpCTBaMH
HACEJICHHSM;

® IIPOBOJUTH KOHTPOJIb 33 03I0POBUYUM €(DEKTOM 3aHSTh,
® IPOrpaMyBaTH 03/I0POBYi 3aHATTS 3 BUKOPUCTAHHSIM PI3HUX BHIIIB (iTHECY.

BinmoBigHo 10 OCBITHBOT IPOTPaMu OYiKYBaHI1 pe3y/JbTAaTH HABYAHHS BKIIOYAIOTh BMIHHS:

IIPH 6 | 3acrocoByBaTM MeTOIU W IHCTPYMEHTH BW3HAYEHHS Ta BUMIPIOBAHHS CTPYKTYPHHX

3MIH Ta NOPYIIEHUX (QYHKIINA OpraHi3aMy, akTUBHOCT1 Ta y4acTi, TPaKTyBaTh OTpUMaHy
1HOpMaIliIo.

IIPH 12 | 3acrocoByBaTH Cy4acH1 HayKOBO-/I0Ka30Bi JaH1 y npo¢eciiiHiil TisIbHOCTI.

IIPH 16 | IIpoBoauTH IHCTPYKTaXX Ta HaBYaHHS KIIIEHTIB, WIEHIB iX POJUH, KOJETr 1 HEBEIUKUX
IpyIl.

ITPH 18 | OminroBaTu cebe KpUTUYHO, 3aCBOIOBATH HOBY (paxoBy iH(opMallito, moriubIoBaTH
3HaHHS 3a JIOTIOMOTOI0 CaMOOCBITH, OIIIHIOBAaTH W TPEJCTABISATH BIACHHH JOCBIJ,
aHaTI3yBaTH M 3aCTOCOBYBATH JOCBIJ KOJIET.




3. IIporpama HaB4YaJILHOI JUCUMILIIIHA

Jlenna dopma:

3a popmamu 3aHATH, TOJIUH

No .. i
o/ Ha3Bu po3auriiB Ta Tem AyauTOpHI CaMmocTiiiua
| poGora
Jlexmii | IIpakTnyni
(cemiHapCHK1)
Po3nin 1. Teopernuni ocHOBU pekpearii
1. | Temal. BBenenns 10 Kypcy HaBYaIbHOT 2 2
JTUCIUTUTIHY “diTHEC 1 peKpeartis”
2. | Tema 2. 3aco0u ¢i3muHOT pekpearrii 2 4
3. | Tema 3. Metomu ¢i3uvHOT pekpeartii 2 4
4. | Tema 4. TloHATTS BUIBHOTO Yacy, pekpearii Ta 2 4
KYJIbTYPHOTO JTO3BULISI
5. | Tema 5. CTrutb KUTTS 1 30POB’SI JIIOIUHA 2 4
6. | Tema 6. PyxoBa aKTHBHICTS 1 3/10pOB’Sl JIFOMHA 2 4
7. | Tema 7. HaykoBi 0ocCHOBH (pi3U4HOI pekpearrii 2 4
8. | Tema 8.MeTtoau BU3HAUYCHHS PyXOBOi aKTUBHOCTI 2 4
9. | Tema 9. Perymnsitist Mmacu Ti1a ik OCHOBA 2 4
MOTHBAIII] 0 aKTUBHOTO CTIOCO0Y KUTTS
10. | Tema 10. KoHTposs moKa3HHUKIB (HI3UIHOTO CTaHY 2 4
B npoi1ieci GI3KyJIbTYPHO-030POBYHX 3aHITh
11. | Tema 11. Bumu ¢i3uuHMX BOpaB s 2 3
peKpealiiHuX 3aHATh 3 0co0aMH 3puIOro Ta
JIITHBOTO BIKY
12. | Tema 12. PekpeaniiiHi 3aHATTS y (i3UIHOMY 4 2
BHXOBaHHI PI3HUX TPy HACEJICHHS
Po3znin 2. OcHoBHI BUau iTHEC TPEHYBaHb
13. | Tema 1. 3aranpHa XapakTepUCTUKA MOHSATTS 4 2
«pitaecy. Ictopis BunukHeHHs dirnecy. CydacHi
HanpsiMu QiTHECY
14. | Tema 2. XapakTepuCTHKa IHHOBAIIHHUX 2 4
TEXHOJIOT1H iTHECY
15. | Tema 3. Xapaxrepuctuka ¢iTHEC-TIpOTpaM, 4 4
3aCHOBaHUX Ha 03JI0POBUMX BHIAX PyXOBOI
AKTUBHOCTI
16. | Tema 4. XapakTtepuctuka (hiTHeC-Iporpam y BoJi 4 3
17. | Tema 5. diTHec mporpamu 3aCHOBaHI Ha 4 3
KOCMETHYHHX BHIAX 0310POBYOi I'MHACTUKH
Posznin 3. Xapakrepuctuka mporpam 030poBYOTO GiTHECY
18. | Tema 1. KomnoHeHTH 0310pOBYOro ¢iTHeECY. 2 3
19. | Tema 2 KapaiopecnipaTopHuii ¢pitHec 2 3
20. | Tema 3. AKTHBHICTh Ta KOHTPOJIb MACH TijIa 2 2
21. | Tema 4. CuaoBuii pirHec 2 2




22. | Tema 5. CTpeT4HHr 1151 NOJTiNIIEHHS 2 2
THYYKOCTi

23. | Tema 6. MiTHeC Ta XapuyBaHHSA 2 2

24. | Tema 7. ®iTHec Ta cTpec 2 3

25. | Tema 8. Hanpsimku diTHecy 2 3
Poznin 4. Opranizaitis Ta METOIMKA MPOBEICHHS 3aHATh 3 BAKOPUCTAHHIM Cy4acHUX

¢iTHECTEXHOIIOT I

26. | Tema 1. CtpykTypa Ta 3micT nporpam 3 ditaecy. 2 4

27. | Tema 2. OcoOmMBOCTI TEXHIKM BHUKOHAHHS BIIPaB 2
TiJ1 9ac 3aHATh Cy9aCHUMH (DITHEC TEXHOJIOTISIMH.

28.| Tema 3. OcoOMMBOCTI METOJHMKH IPOBEICHHS 6 8
aTIETUYHOI TIMHACTHKH.

29. | Tema 4. OcoOMUBOCTI METOJWKH IPOBEICHHS 6 8
KOMILJIEKCIB BIIpaB Ha PO3JSITHEHHS M SI31B
(CTpeTyiHr).

30. | Tema 5. OcoOMMBOCTI METOJHMKH IPOBEICHHS 8 6
3aHATH 3 akBadiTHECY.

31. | Tema 6. KoHTponb moka3HUKIB (PI3MYHOTO CTaHy 6 8
MiI 9ac 3aHATh 3 BHKOPHCTAaHHAM CyYacHUX
(iTHEC TEXHOJIOTIH.

32. | KontpoasHaa poboTa 1 2

Bceboro 3a kypcom 93 117




Po3aia 4. 3micT HaBYAJIBHOI JUCHUTLTIHHA

4.1 I1nan dekuin

He nependaueHo HaBUaIbHUM IJITAHOM

4.2. Il;1an NpakKTHYHMX (CeMIHAPCHKUX, JIA00PaTOPHUX, NIBIPYNOBHX) 3aHATH

Ne ceminapy

Kinb-
KicTh
rOANH

Knouosi NUTAHHHA, AKi PO3IAAAI0THCA

7 cemecTp

Po3znin 1. Teopernuni ocHOBH pekpeartii

Sausarts Ne 1

Temal. BBegeHHs1 10 Kypcy HABYAJILHOI IUCHUILIIHM «(iTHEC
i pexpeanis». IloHATTS «diTHEC» 1 «pekpealis», «peKpeariiHa
rajy3b», «peKpealuiiHui NOTEHLIAN», «peKpealiiiHli pecypcu»,
«IO3BULISA»,  «BIATIOYMHOK»,  «PEKPEAHTU»,  «peKpearfiiiHa
notpeda». ®opmu Ta QyHKIIIT pekpearltii y CyClniIbCTBI.

Sausarts Ne 2

Tema 2. 3acobm ¢izmunoi pexpeanii. Pi3uyHl BHOpaBu —
OCHOBHUH 3aci0 ¢izuyHoi pexpeauii. Bmiue npupoanux i
TIr€HIYHUX YWHHUKIB Ha e(eKTUBHICTh 3aHATh (DI3MUHUMU
BIIpaBaMU.

3aggatra Ne 3

Tema 3. Metoau ¢izuunoi pekpeanii. Metoqun ¢dizuyHOT
peKpeaitii: 3araJlbHOTEIaroriydi Ta cueruiaHi.

3anartsa Ne 4

Tema 4. IIoHATTA BLIBLHOI0 Yacy, pekpeanii Ta KyJbTYPHOI0
Ao3Bi/LIA. Pexpeartist ik oJiHa 3 TOJOBHUX (POPM IIPOTYKTUBHOTO
BUKOPHCTAHHS BUILHOTO Yacy JIIOJWHHU.

Sagartsa Ne 5

Tema 5. CTuib KUTTS i 310poB’°sA JOAMHHU. 310POBHI CrIoCiO
JKUTTS, WOTO BIUIMB HA MPAIE3JaTHICTh JIIOJUHHU, MOKa3HUKH
310poB’st. [Icuxooriunmii cTaH.

3auarts Ne 6

Tema 6. PyxoBa akTMBHICTb i 310pOB’sl JII0AMHM. bionorivni
noTpedu opraHizamMy B pyXoBiid akTUBHOCTI. D13WYHA aKTUBHICTD,
i1 TICHHH 3B 30K 13 3JI0POB’SIM JIIOJJUHU Ta POJIb B )KUTTI
JIFOIMHH.

Sauarts Ne 7

Tema 7. HaykoBi ocHoBH ¢iznuHoi pexkpeanii. [Ipuunnmu, mo
CTIIOHYKAIOTh JIFOIMHY TPOSIBJISITH aKTHBHICTh. XapaKTePUCTUKA
CTPYKTYpH MoTHBalii (moTpedbu, MoTuBH,iHTEpecH ). Dakropu,
110 BIUIMBAIOTh HAa ()OPMYBaHHS MOTHBAIIii pyXOBOi aKTHBHOCTI
JIFOJTUHH.

3ausartsa Ne 8

Tema 8. MeToau BU3HAYEHHS PYXOBOI aKTUBHOCTI. MeToau
BU3HAYCHHS MOTHBIB Ta IHTEPECIB JIFOJCH 10 PI3HUX BU/IIB
PYXOBOT aKTUBHOCTI. Buii onuTyBaHb Ta CTPYKTypa
AHKCTYBaHHSI.

3auarts Ne 9

Tema 9. Peryasinisi Macu Tijia IK OCHOBA MOTHBANII 10
AKTHBHOTIO cnoco0y :xkutti. [I[podriema macu Tina. Meroauka
OIIIHKM HOPMH MacH Tina. Hacminku oxupiHHs.

Sanaarts Ne 10

Tema 10. KonTpoJb noka3HukiB (Gi3HYHOr0 CTaHy B npoueci
(izkyIbTYpPHO-0310pOBYMX 3aHATh. Bunu Ta 3aBnanHs
KOHTPOJIIO (pi3MUHOTO CTaHy B Mpoleci Ppi3KyIbTypHO-
03710poBYMX 3aHATh. O0’€KTUBHI Ta Cy0’€KTUBHI MPUHOMHU
CaMOKOHTPOJIIO.

Sauarts Ne 11

Tema 11. Buau Qpi3snuHuX BIPaB 1JIsl peKpealiiHuX 3aHATD 3
0co0amMu 3pisioro Ta JirHLOro Biky. Oco6iuBOCTI (I3UIHOTO
PO3BUTKY B 3pLIOMY Ta JITHROMY Billi. Di310710T19HI BIiAMIHHOCTI
JIO/IeH 3piIoro Ta MOXMIIOTO BIKY.




Sauarts Ne 12

Tema 12. Pexkpeaniiini 3ana1Ts1 y QisHuHOMY BUXOBaHHI
pPi3HuX rpyn HacejgeHHsA. Popmu opranizaiii pekpeamiinux
3aHsTh Y Qi3uaHOMY BuXOBaHHI. OCHOBHA MeTa peKpealiiHux
3aHSATB.

Saasartsa Ne 13

Tema 12. Pexkpeauiiini 3ana1Ts1 y QisHuHOMY BUXOBaHHI
Pi3HUX rpyn HaceJieHHs. [HIMBiAyallbHI Ta TPYIIOBI 3aHSTTSI.

Po3znin 2. OcHOBHI BUIM (iTHEC TPEHYBaHb

Sausarts Ne 14

Tema 1. 3aranbpHa xapakTepUCTHKA NOHATTH «diTHeC».
Icropist BuHMKHEHHS (iTHeCy. Moro mMeTa i 3aBIaHHs.

Sausarrsa Ne 15

Tema 1. 3aranbpHa xapakTepUCTHKA NOHATTH «iTHEC».
Crpykrypa Ta 3micT ¢itHec 3aHATh. CydacH1 HapssMu (ITHECY.

Sausarts Ne 16

Tema 2. XapakTepucTnka iHHOBaiHHUX TEXHOJIOTIH
¢iTHecy. O310poBuUnii BIUIMB (PITHECY HA OPTaHI3M.

SausarTs Ne 17

Tema 3. Xapakrepucruka ¢iTHec-nporpam, 3aCHOBaHMX Ha
03/10POBYHX BH/IAX PYXOBOi aKTHBHOCTI. Aepo0ika, K OJIUH 13
HarnpsMKiB ¢itHecy. OcoOIUBOCTI METOAMKHU TTPOBEICHHS 3aHATD
3 aepoOiKHu.

Sauarts Ne 18

Tema 3. Xapaktepuctuka iTHec-nmporpam, 3aCHOBAaHUX Ha
03/10POBYHX BHAAX PYXOBOi aKTUBHOCTI. AHaII3
CX1THO€BPOTIEHCHKUX BH/IIB 03/I0POBYO0i I'MHACTHUKU Ta HOBI
(cydacHi Bu1n) QitHecy.

Sausrra Ne 19

Tema 4. Xapakrepucruka ¢itHec-nporpam y Boai. Buau
pyxoBoi akTUBHOCTI Y BoAl. O3710poBuUnii €(heKT Ha 3aHATTIAX
3aCHOBAaHUX Ha PEKPEaTUBHUX BUAAX PYXOBO1 aKTUBHOCTI Y BOJII.

Sanarts Ne 20

Tema 4. Xapaxkrepuctuka (piTHec-nporpam y Bo/i.
Xapakrepuctuka ¢iTHec mporpam Ha Boal. OcoOIMBOCTI
IpOrpaMyBaHHsl 3aHATh Y BOJI.

Sagarts Ne 21

Tema 5. @iTHec mporpamMm 3aCHOBAaHI HA KOCMETHYHUX BHIaX
0310pOBY0i riMHACTUKH. Buy pyXxoBOi akTHBHOCT1 3aCHOBaHI
Ha KOCMETUYHUX BUJaX TiMHACTUKHA. O370poBUnil €EeKT Bix
3aQHSITh.

3agarts Ne 22

Tema 5. @iTHec nporpamMm 3aCHOBAaHI HA KOCMETHYHUX BHIaX
03/10pOBY0i FIMHACTUKH. XapaKTEPUCTUKA (PITHEC TIPOTrpaMm.
Oco0amuBoCTI IpOrpaMyBaHHs 3aHATh 3aCHOBAaHUX Ha
03JJ0POBUHMX BUIAaX TMHACTHKH.

Sagartsa Ne 23

1

KonTpoasHa podora

45

8 cemecTp

Posznin 3. Xapakrepuctuka nporpam 030poBYOTO (GiTHECY

3ausatra Ne 24

2

Tema 1. KoMnonenTu 0310poB40oro ¢iruecy.

1. XapakrepucTrka OCHOBHIX KOMIIOHEHTIB 03/I0pPOBYOTO
ditHeCy.

2. TecTyBaHHs PIBHS 0370pOBYOTO (iTHECY.

Saaartsa Ne 25

Tema 2 KapaiopecnipaTophuii ¢gitHec

1. 3Ha4yeHHs KapiopecipaTopHOi BUTPUBAIIOCTI

2. AepoOnuii pitHEC Ta 370pOB’s

3. TectyBaHHs KapaiopecnipaTopHOT BUTPUBATIOCTI
4. Po3BUTOK KapaiopecnipaTOpHOi BUTPUBAJIOCTI

5. IlpoTunoka3aHHs JJ0 3aHATh a€pOOHUMU BIPAaBaAMH

Sauarts Ne 26

Tema 3. AKTHUBHICTh Ta KOHTPOJIb MaCH Tijia
1. ’KupoBa TkaHWHA Ta CKJIaJ Tila
2. OmiHKa cKiIany Tina

2.1. BigHocHa Maca Tina

2.2. JIabopaTopHi METOIH




2.3. AHTpOoTIOMETpHUYHI METOIH
3. Po3paxyHok OakaHOT Macu Tina
4. OCHOBH KOHTPOJIIO MaCH Ta CKJIaJy Tina
5. Eneprernunuii 0anaHc i KOHTPOJIb MaCH Tila
6. MeTotu KOHTPOJIIO MacH Ta CKJIAy Tija
6.1. Merou 3HMKEHHS MacH Tija
6.2. Merom 301IbIIEHHS] MacH Tija

3ansatts Ne 27 2 Tema 4. CusioBuii pitHec
1. 3HaYeHHS CHJIM Ta CHIJIOBOT BUTPUBAJIOCTI
2. CunoBuii ditHec Ta 370pOB’st
3. BynoBa ta MexaHi3Mu eHepro3ade3nedeHHs CKeJIeTHUX M’ SI31B
4. IlporpamyBaHHs CUJIOBUX (PITHEC-3aHSTh
4.1.TpenyBalibH1 IPOrpaMH, CIPSIMOBaH1 Ha PO3BUTOK CHIIH 1
BUTPHUBAJIOCTI M 5I31B
4.2. OcHOBH CHJIOBOTO (hITHECY
5. TecTyBaHHS CHJIM 1 BUTPUBAJIOCTI M SI31B

3anstrst Ne 28 2 Tema 5. CTpeT4YuHr /151 NOJINIIEHHSA THYYKOCTI
1. I'HyuKicTh Ta 310pOB’s

2. Heiipo(}iziosioTidHi OCHOBH CTPETUYHHTY

3. [No3uTHBHI BIUIMBU CTPETUYUHTY

4. PO3BUTOK rHYYKOCTI

5. [IporpamyBaHHs CTpETUHHT- 3aHATh

6. TecTyBaHHS THYYKOCTI

3ansTrs Ne 29 2 Tema 6. ®iTHec Ta XapuyBaHHS
1. ®@i31070T1YHI OCHOBH 3I0POBOTO XapuyBaHHS
2. OCHOBHM 30aJIaHCOBAHOTO XapuyBaHHS
3. Knacu nmoxuBHHX pEUOBUH
3.1. ByrneBou
3.2. Xupu
3.3. buiku
3.4. Bitaminu
3.5. Minepanu
3.6. Bona

3ansarrsa Ne 30 2 Tema 7. ®iTHec Ta cTpec

1. Busnauenns ctpecy. CHUMOTOMU CTpeECy.

2. Ilcuxonoriuna Ta (i3iosorivHa peakiiii Ha CTpec

3. Ctpec Ta 310poB’s. [lonepemxeHHs crpecy

4. TTogonanHs cTpecy (CTpec-MEeHEKMEHT)

5. HeratuBHi nuisixu nojonanus crpecy. [1o3uTuBHI MUIXu
MOJI0JIAHHSA CTPECy

6. Penaxcariitni meroauku. [logonanus crpecy 3a JOMOMOTO0
Gbi3MYHOT aKTHBHOCTI

3ansatra Ne 31 2 Tema 8. Hanpsimku ditHecy
1. Oco6umBocTi piTHEC-TIPOrpam
2. CyuacHi HanpsIMKH (iTHECY

Po3nin 4. Opranizaiis Ta METOMKA MPOBEICHHS 3aHATh 3 BAKOPUCTAHHIM Cy4acHUX
(iTHECTEXHOJIOTIH

3ansTrst Ne 32 2 Tema 1. Ctpykrypa Ta 3MmicT mporpam 3 ¢itHecy. TexHomorii
CTBOPEHHS Ta BIIPOBAJPKEHHs (PiTHEC MPOrpaM cepe]] HaceIeHHs

3auartsa Ne 33 2 Tema 2. OcoOaMBOCTI TEXHIKM BUKOHAHHS BIIPAB MiJ 4ac 3aHSIThH
Cy4acHUMH (ITHEC TEXHOJOTiIMH. THUIIN Ta CTPYKTypa 3aHATH 3
diTHecy.

3ansarrs Ne 34 2 Tema 2. Meroanka no0ya0BH KOMILIEKCIB BIPAB.

3ansrra Ne 35 2 Tema 3. OcoOnMBOCTI METOJUKH TPOBEICHHS AaTJIETUYHOI

riMHACTUKU. BUHUKHEHHS aTJI€TUYHOI NIMHACTUKH.




3anstrst Ne 36 2 Tema 3. XapakTepucTrka 0OCHOBHUX TepMiHiB. OCHOBHI 3aco0u
aTIETUYHOI TIMHACTUKH.

3anstrst Ne 37 2 Tema 3. Meroauka npoBeA€HHS 3aHSTh 3 aTJIETUYHOL
T'IMHACTHKH.

3ansrrs Ne 38 2 Tema 4. Oco0MMBOCTI METOUKH MPOBEJCHHS KOMIUIEKCIB BIIPaB
Ha PpO3TATHEHHS M’s3iB  (crperuinr). DyHKIii Ta 3aBIaHHS
CTPETYIHT TIMHACTUKH.

3anstrst Ne 39 2 Tema 4. Bumoru 1o ckj1aJJlaHHSI KOMIUIEKCIB BIIPaB CTPEUIiHT
TIMHACTHKH.

3anstrst Ne 40 2 Tema 4. Ilinatec, 5K 0UH 13 HaNPAMKIB (iTHECY. BIiuB 3aHATH
3a CHCTEMOIO TIiIaTec Ha opraHi3m yroaunu. [TpodinakTika
NOpYIIEHb OCTaBU Ta METOIM 1i KOpEKIii 3aco0aMH miiarecy.

Bausarra Ne 41 2 Tema 5. OcoOGaMBOCTI METOAUKHA TPOBEICHHS 3aHATH 3
akBadiTHecy. XapaKTepUCTUKAa OCHOBHUX TEPMIHIB.

3ansatrsa Ne 42 2 Tema 5. Komnonentu akBadirnecy. CTpyKTypa 1 3MICT 3aHSITh 3
akBadiTHecy.

3ansarTs Ne 43 2 Tema 5. OcHOBHI pyXH akBaaepoOIKH.

3anarrsa Ne 44 2 Tema 5. Bumoru 10 npoBeJieHHs 3aHTh 3 aKBa-aepoOiKu
(3aranpHUM 00CAT HABAaHTAXKEHHS, IHTECHCUBHICTD, TEMI),
KOHTPOJIb a/IEKBaTHOCTI HABAHTA)KEHb.

3anarrsa Ne 45 2 Tema 6. KoHTpoJb MOKa3HUKIB (PI3UYHOTO CTaHY IMif Yac 3aHATh
3 BHUKOPHUCTaHHSM CyYacHUX (iTHeC TexHojorii. Mera Ta
3aBJaHHS KOHTPOJIIO.

3anarts Ne 46 2 Tema 6. MeTtoau MepBUHHOTO KOHTPOJIKO. MeToau onepaTUBHO-
HOTOYHOT'O KOHTPOJIIO 3@ 03JJOPOBYMM €(PEKTOM 3aHSTh.

3ausrra Ne 47 2 Tema 6. OcoOmMBOCTI METOAUKH TIPOBEIEHHS ETAHOTO
KOHTPOJIIO T 4ac BUKOpPHUCTaHHS (piTHec TexHosorii. OcHOBH
CaMOKOHTPOJIIO.
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4.3. 3aBaaHHs ISl CAMOCTIiHOT po0oTH.

Harmmmcaru pedepat Ha oxny i3 TeM 31 criucKy 3riaHo 3a3HaueHnx BuMor (7 cemecTp).

Ilepenix mem ons niocomosxu pegepamy

1) CyuacHi TeHieH1ii po3BUTKY (piTHecy B YkpaiHi Ta 3a il MekaMu,

2) ®izuyHa pekpearlis sk Bua Gi3UIHOL KyJIbTYpH

3) Cnoci0 XKUTTS Ta 3I0pOB’ s JTIOUHU

4) 310poBst MIOJMHM Ta 11 paIliOH Xap4yyBaHHs (alopBe/a)

5) Oco06nMBOCTI BUKOPUCTAHHS HETPATUIIMHUX CHCTEM O3J0POBIEHHS Yy peKpealinHii

po0OoTi.

6) Jla3Hs Ta ii 0310pOBUMIl BIUIUB.

7) BruuB (i3n4HOi pekpealtii Ha oprati3m Jiroaen

8) BruuB ¢iTHeCY Ha CTaH 3710pOB’s HACENCHHS YKpaiHH

9) Oprani3aiis Ta MPOBEICHHS PEKPEALiiHAX 3aHATH 3 AITHMU

10) Oprani3aitist Ta IPOBEICHHS 3aHATH 3 AITHMH 33 IPOrPAMOIO AUTIYOTO (BiTHECY

11) TaHiroBasIbHI BUAM MMHACTHKH Ta 1X BIUIUB HA OpPraHi3m

12) OpranizamiiiHO-METOIUYHI 3acajyd TPOBEACHHS OCHOBHHMX BHJIB (ITHECY: IHKIIYHI

BIIPABH.

13) OpranizaiiiiHO-METOIUYHI 3acay MPOBEACHHS OCHOBHUX BHIIB (iTHECY: peKpearliiHi

irpu.




14) OpranizaiiifHo-METOIMYHI 3acajd MPOBEICHHS OCHOBHUX BHUJIB (iTHECY: 0310pOBUI
BUJIM TIMHACTUKH.

15) Typusm y cuCTEeMi 3aHSITh PEKPEAIli€r0

16) Cren-aepo0ika sik 3aci0 0310POBIICHHSI.

17) Xapakrepuctuka ciaid — aepoOiku.

18) Xapakrepuctuka criHOaik — aepoOiku.

19) Crpir6ou — sik 3acib pekpearril.

20) Boyue, cenakTakpoy — sk 3acid pekpearrii.

21) Ilporpamu aepoOHOro (QiTHeCcy 3 BHUKOPHCTaHHSAM XOJb0OH, OIry migTromiem, Oiry 3a
metoankoro K. Kynepa.

22) IMporpamu cuiioBoro (iTHECY Uit 0¢i0 PI3HOTO PiBHS (PI3UYHOT MIATOTOBICHOCTI.

23) IIporpamu ctperunHry. CTpeTUHHT 3 HapTHEPAMU

24) Iporpama (iTHEC-KOHTPOJIFO MacH Tija

25) TpenyBasnbHa nporpama M. AMocoBa

26) Kommuiekc BnpaB M. ApiHunHa

27) O3noposua nporpama “Tpumminr-130”

28) Cucrema 030pOBUYKX TPeHYBaHb Mimiepa

29) IMporpama akTuBHOTO A0BroJiitTs A. ['macca

30) VoriBchka cucteMa (i3MYHOTO BIOCKOHAICHHS

Hammcaru inauBigyansHy po6oty Ha TeMy «Po3po0ka mporpamu peadimitamii nis
Jiofieil i3 MOpPYLIEHHSIMH......i3 3acTocyBaHHAM ¢iTHec-TexHOJIOTiii Ta pekpeanii»
3T1IHO 3a3HAYEHUX BUMOT (8 cemecTp).

Bumoru 10 pedepary Ta inauBinyajabHoi podoTu:

O6csr pobotn mae cknamatu — 10-15 cropinok. Jlo 3araibHOTO 00CsATY poOOTH HE BXOIATH
JOJIaTKH, TJI0Capiii, CIIMCOK BUKOPUCTAHUX JKEpEs, TaOIHIll Ta PUCYHKH, SIKi TIOBHICTIO 3aiiMalOTh
IJIONIY CTOPIHKH. AJie BC1 CTOPIHKH 3a3HAYCHHX EJIEMEHTIB MiUIITaloTh CYHUIbHIA HyMeparlii.
PoGoTa Mae OyTu akypaTHO HamucaHa Bil pykH a00 HaJpyKOBaHa 3 TOTPUMAaHHSIM CTHIIICTUYHUX 1
rpaMaTHYHUX HOPM. Y TEKCTI 0OOB'SI3KOBO TOBHMHHI OYTH IOCHJIAHHS Ha JITEpaTypy Ta IHIIL
JpKepera, 0 BUKOPUCTOBYBAIKCS MTPH MIATOTOBII POOOTH.

Tekct iHAMBIMYaTbHOI pOOOTH BHKIJIAIAETHCS IEPKABHOK MOBOKO Ha CTaHJAPTHHUX apKyIlax
dbopmaty A-4(210 x 297).

PoGota npykyerbcst mpudrom Times New Roman, 14 kernem; BupiBHIOBaHHsA - ‘3a
UPUHOIO’; MbKpsakoBuil inTepBan “Ilomyropuuii” (1,5 Lines); ab3amHuii BiIcTyn — IT’sITh 3HAKIB
(1,25 cm); BepxHe 1 HUXKHE TIoNIe — 2 CM., JliBe — 3 cM, mpaBe — 1 cM. AO3anHuil BincTyn Mae OyTu
OJIHAaKOBUM y BCbOMY TEKCTI 1 IOpiBHIOBATH I'ATH 3HaKaMm (1,25 cm).

CKOpOYEHHSI CIIIB Ta CJIOBOCIIOJNYYECHb MAlOTh BIJNOBIJaTH YWHHUM CTaHIapTam 3
6101i0TeyHOT Ta BUJABHUYOI clipaBu (Hampukiag: MiHICTEpCTBO BHYTPILIHIX cipaB YKpainu (mami
— MBCQ)).

Po3ninu Ta migpo3auid MaroTh MICTHTH 3aroJjIOBKH, sIKI HAJIEKUTh TOYHO BIATBOPIOBATH Y
3MICTi. 3arojIOBKM pO3/UIIB, SK MpPaBUJIO, PO3MILIYIOTh MocepenuHi psnka. Has3su pozainiB
JIPYKYIOTh BEIMKHUMHM JiTepaMu 0e3 pO3IUIOBMX 3HAKIB Yy KiHI, O€3 MiJAKpecieHb. 3arojoBKH
PO3AUTIB €]l HOYMHATH 3 HAJIE)KHOTO BIACTYILY.

AG3anHuil BiaCcTYn Mae OyTH OJHAKOBHM Y BCbOMY TEKCTI 1 JIOPIBHIOBATH I'ITH 3HaKaM
(craHmapTHUM BIACTYI, BUBHAYCHHUH TEKCTOBUMU pefakTopamu Ha [1K).

SIKIIO 3arojIOBOK CKJIQAAETHCS 3 JABOX 1 OUIbIIE pedeHb, iX po3AUIAlOTh Kpamkoto. Ilepenic
CIIIB Yy 3ar0JIOBKaxX PO3ALUTIB CITil YHUKATH. BicTaHb MK 3ar0J0BKOM 1 IOIAJIBIIKUM YU MOTIEPETHIM
TEKCTOM, IMpU JPYKOBAHOMY BHUTOTOBJIEHHI MUCHMOBOI POOOTH, MOBHHHA CTAHOBUTH HE MEHIIE
JIBOX PSIZIKIB.

Hymepariss cropiHok Mae Oyru HackpizHOw. llopsikoBuii HOMEp CTOPIHKM IMO3HA4YarOTh
apabCchKOI0 MU(POIO 1 MPOCTABIISAIOTH Y IPABOMY BEPXHBOMY KYTi CTOPIHKHM 0€3 Kpamku 4M PUCOK.
TutynbHUIA apKyI(J101a€ThCs1) BKIIOYAETHCS IO 3arajibHOI HyMepallii CTOpIHOK MUCbMOBOI POOOTH,



ajJle HOMEp CTOPIHKM Ha TUTYJIBHOMY apKylli, SK NpPaBWJIO, HE MPOCTaBIAIOTH. Po3mimm ciifg
HyMEpYBaTH TaKOX apaOCHKUMH UPpaMu.

[Ipu BUKOpHCTaHHI JIITEpaTypHUX JDKEpENl B TEKCTI MUCHbMOBOI poOOTH MOXYTh OyTH 1Ba
BapiaHTH MmocuiaHp Ha HUX. [lepmmii — 11e MoCTOPIHKOBI MOCKIIaHHS (BUHOCKH): KOJIM Ha CTOPIHI
LUTYETHCS JPKEPETIO, TO BHU3Y IIi€1 CTOPIHKM MiJl OCHOBHUM TEKCTOM HaBOJHUTHCA OiOmiorpadiunuii
OTHC JITEPAaTypHOTO JDKEpeNia i BKA3yeTbcs CTOpiHKA. JIpyruii — KoJIW B pasi MOCWIIaHHA Ha
JiTepaTypHe JDKEpeno y KBaIpaTHUX IY)KKaxX BKa3yeTbCS HOTO TOPSIKOBHI HOMEp y CIHHCKY
JTepaTypu Ta KOHKPETHA CTOPIHKA, HABOJUTHCS IUTATa, TOYHI UpH, NaHi, Harpukiaxn [3, c. 17].

LmroctpatuBHUil Martepian — MalOHKH, Tpadikd, CXeMH TOWIO CJIiI PO3MIIIyBaTH
0e3rmocepeIHbO MiCHsl TEePIIOTo MOCHIAHHS Ha HBOTO B TeKCTi. SIKmio rpadik, cxema, Tabnuus He
MOMIIIA€THCSI HA CTOPIHIN, J€ € MOCWIAHHS, iX MOJAI0Th Ha HACTYMHIW cTopiHmi. Ha koxHwMiA
UTFOCTpaTUBHUE MaTepial MalOTh OyTH MOCHIIAHHS B TCKCTI.

4.4. 3a0e3nevyeHHs] OCBITHHLOIO Mpolecy

Hasuanvno-memoouunuii mamepian: KOHCIIEKTHU JEKIIA Ta TPAKTUYHUX 3aHSTh.

Mepesica Inmepnem: NOCTyNn 1O CaWTIB YHIBEPCUTETIB Ta IHIIUX CAWTIB, IO HEOOXUIH1 ISt
HaBYaJILHOTO IIPOLIECY

Obaaonanns: HOyTOYK, MyJbTUMEAIMHUN TPOEKTOP

Po3aia 5. IlincyMKkoBH KOHTPOJIb

5. 1. Ilumanus ons niocomosku 0o 3aniky (7 cemecmp)

1. Po3kpuiiTe TOHATTA «(ITHECH, «PEKpearis», «peKpearfiiina Taly3b», «peKpeariiHui
IOTEHIIA.

2. Po3kpuiiTe TOHATTS «pPEKpealiifHI PEeCypch», «I03BULIA», «BIAMOYUHOKY», «PEKPEAHTHY,
«pekpeailriiftHa morpeday.

3. Ilpeamer, cyTHicTh, knacudikaris, popmu i 3acobu, GyHKITIT pekpeartii y CyCIibCTBI.

4. ®i3u4H1 BIpaBu — OCHOBHUM 3aci® (pi3udyHO1 pekpearrii.

5. BrumB npupoHHX 1 TIri€HIYHUX YNHHUKIB Ha €PEKTUBHICTD 3aHATH (PI3UYHUMHU BIIPaBaMH.

6. Metoau ¢i3nyHO1 pekpearrii.

7. OcoOIMBOCTI 3aCTOCYBAHHSI PEKpEAIMHUX 3aHATh Y (Di3WYHIN KyIbTypl Ta TEparrii.

8. Pekpeartiss sk ogHa 3 TOJOBHUX ()OpPM TPOIYKTHBHOTO BHKOPHCTAaHHS BUIBHOTO 4Yacy
JIFO/IMHHU.

9. IlonarTs Ta popmMH BUIBHOTO Yacy.

10. 3m0poBuil CcrOCiO KUTTS, WOro BIUIMB Ha Mpale3aTHICTh JIIOJAWHH, IMOKAa3HHUKU
3710pOB’4.

11. IIcuxonoriyHui cTaH.

12. Bbionoriuni noTpebu opraniamMmy B pyXxoBiii akTUBHOCTI.

13. ®di3uyHa aKTUBHICTh, il TICHMH 3B’SI30K 13 3JI0POB’SIM JIFOJMHH Ta POJb B KHUTTI
JIFOJIMHH.

14, [HAMBITyanbHICTh MOBEAIHKY JIOAUHU.

15. [IpuurHy, 110 CIOHYKAIOTH JIIOJIUHY MPOSIBIISITH AKTUBHICTb.

16. Teopis MoTHBALIT ISJTBHOCTI.

17. MeTonu BH3HAYEHHS MOTHBIB Ta IHTEpECIiB JIOJIEH [0 pPI3HUX BHUIIB PYXOBOI
AKTHUBHOCTI.

18. Bunu onutyBaHb Ta CTPYKTypa aHKETYBaHHS.

19. Perynsiis macu Tina sk OCHOBa MOTHBAIIIT O aKTUBHOTO CIIOCOOY JKUTTS.

20. IIpoGnema Macu Tina y JOPOCIOTro HACEIEeHHS.

21. MeTtoiuKka OI[IHKH HOPMHU MacH Tila.

22. Hacminku oxupinHs.

23. KoHTponp moka3HUKIB (i3MYHOTO CTaHy B IMpoueci (i3KyJIbTypHO-03I0pPOBUUX
3aHSATD.

24, Buau Ta 3aBmaHHS KOHTpONIO (i3MUHOrO cTaHy B TIpoueci (Gi3KyabTypHO-

O3J0pPOBYUX 3aHATD.



25. O06’exTHBHI Ta cy0’€KTHBHI IPUIOMHU CAMOKOHTPOJTIO.

26. Bumn ¢izuyHuMX BrpaB Ui peKpeaunidHuX 3aHsATh 3 0c00aMH 3pUTOTO Ta JITHHOTO
BIKY.

27. Oco6mBOCTI Hi3UIHOTO PO3BUTKY B 3pLJIOMY Ta JIITHBOMY Billi.

28. ®i3i00riuHi BIAMIHHOCTI JIFOJEH 3pLIOTo Ta MOXHUIIOTO BIKY.

29. Pexpeantiiini 3aHATTs y (P I3MYHOMY BUXOBaHHI PI3HUX IPYIT HACENICHHS.

30. Tunu pekpeaniiHux 3aHATh Y (Pi3MIHOMY BUXOBAHHI PI3HUX TPYIT HACEICHHS.

31. OcHoBHa MeTa peKpeariiHuX 3aHsTh.

32. Pekpeantiiini 3aHATTs y (Pi3MYHOMY BUXOBaHHI PI3HUX TPYIT HACETICHHS.

33. [HMBigyanbHi Ta rPYNOBI peKpeaiiHi 3aHsTTS.

34. 3araibHa XapaKTEPUCTHKA MTOHATTS «(iTHECH.

35. Icropis BuHUKHEHHS (iTHECY.

36. Mera i 3aBnaHHs (iTHECY.

37. CrtpykTypa Ta 3MICT (BITHEC 3aHSITh.

38. CyuacHi HanpsiMu QiTHECY.

39. XapakTepucTHKa IHHOBALIMHUX TEXHOJIOT1H (iTHECY.

40. O3znopoBuMii BIIUB (DITHECY HA OPTAHIZM.

41. XapakTepucTuka (QiTHeC-porpaM, 3aCHOBAHUX Ha O3J0POBUMX BHJAX PYXOBOI
aKTUBHOCTI.

42. Aepo0bika, K OJIMH 13 HAPSIMKIB (hiTHECY.

43. Oco06MBOCTI METOJUKU MTPOBEACHHS 3aHSTh 3 a€POOIKH.

44, XapakTepucTuka (QiTHeC-porpaM, 3aCHOBAHUX Ha O3J0POBUMX BHJAX PYXOBOI
AKTUBHOCTI.

45. AHani3 cXiJHO€BPONENUCHKUX BU/IIB 03/J0POBUOT MMHACTHKHU Ta HOBI (Cy4acH1 BUIH)
¢itHecy.

46. Xapaktepuctuka ¢iTHEC-TIporpam y BO/II.

47. Buau pyxoBoi akTUBHOCTI Y BOJII.

48. O3nmopoBurii eeKT Ha 3aHATTAX 3aCHOBAHMX HA PEKPEaTUBHHX BHUIAX PYXOBOI
AKTUBHOCTI1 Y BOJI.

49. Xapaktepuctuka ¢iTHeC-TIporpam y BO/Il.

50. Oco06MBOCTI TpOTpaMyBaHHS 3aHATH Y BOJII.

51. diTHEC MporpamMu 3aCHOBaHI Ha KOCMETHYHHUX BUAX 03/I0POBUYOT IMHACTHUKH.

52. Bumu pyxoBOi aKkTMBHOCTI 3aCHOBaHI Ha KOCMETHYHHX BHJJIaX TIMHACTHKH Ta
037I0pOBYHNH e(EeKT BiJT 3aHSATH.

53. Xapaktepuctuka (iTHeC mporpamM, SKi 3acCHOBaHI Ha KOCMETHYHHX BHJAX
0310pOBYOT I'MHACTUKHU.

54, Oco0nuBoCTI  IporpaMyBaHHA 3aHATh 3aCHOBAaHUX HAa O3J0POBUMX  BUIAX
TIMHACTUKH.

55. PanionanbHe xap4uyBaHHS 1 370pOB’sl IIOIUHU.

56. Knacudikarist ¢pizuuHuX BIIpaB.

57. Buau aepo06iku.

58. SAxumu cnerudiuHuMU QYHKIIIMU XapaKTepU3yIOThCs (i3ndHi BIpaBu?

59. [lepepaxyiiTe HampsMu Ha $Ki PO3MOJAUIAIOTHCS (DiTHEC-BIPABU 3aJTEKHO Bif
MOCTaBJIEHOI METH, 3aBJIaHb Ta 3aCO0IB.

60. XapakrepucTtka cepu pekpeallii y cgepi AisIbHOCTI Pi3UMUHOTO TepareBTa.

5.2. I[lumanns ona niocomosxu 0o 3aniky (8 cemecmp)

1. KommoneHTH 0310pOBYOTO (iTHECY.

2. XapakTepuCcTHKa OCHOBHMX KOMIIOHEHTIB 03/I0pOBUOTO (hiTHECY.

3. TectyBaHHs piBHS 0310pOBUOTO (iTHECY.

4. CtpykTypa Ta 3MicT mporpam 3 itHecy.

5. TexHonorii CTBOPEHHS Ta BIPOBAPKEHH (PiTHEC MTpOrpam cepeJl HacelIeHHs

6. OcobauBOCTI TEXHIKM BUKOHAHHS BIIPAB Mijl Yac 3aHATh CY4aCHUMH (ITHEC TEXHOJIOTIIMHU.

7. Tumu Ta cTpyKTYypa 3aHATH 3 QiTHECY.

8. Meroauka noOyI0BU KOMILIEKCIB BIIPaB.



9. Ocob6aMBOCTI METOIMKY TIPOBEICHHS ATIETUYHOT NIMHACTHKHY.

10. BuHMKHEHHS aTJIETUYHOT TIMHACTHKH.

11. OcHoBHI 3ac00M aTJIETUYHOT TIMHACTUKH.

12. MeTtouKka MPOBEICHHS 3aHATH 3 ATJICTUYHOI TIMHACTUKH.

13. Oco0nMMBOCTI METOAMKH MPOBEACHHS KOMIUIEKCIB BIpaB Ha pPO3IATHEHHS M’ S3iB
(cTperdinr).

14. ®ynHkuii Ta 3aBAAHHSA CTPETYIHT TIMHACTHKH.

15. Bumoru /10 ckJ1alaHHs! KOMITJIEKCIB BIIpaB CTPEUiHT MIMHACTUKH.

16. TTinaTec, sk OUH 13 HAMPSMKIB (iTHECY.

17. BrumiB 3aHATh 32 CHCTEMOTO TJIATEC HA OPraHi3M JIFOIUHU.

18. IIpodinakTka MOpPyIICHb TOCTABU Ta METOM il KOPEKIil 3aco0aMu mijarecy.

19. Oco06MBOCTI METOMKY TIPOBEACHHS 3aHATH 3 aKBaQiTHECY.

20. KoMmmioHeHTH akBadiTHECY.

21. CTpykTypa i 3MICT 3aHATH 3 aKkBa(iTHECY.

22. OCHOBHI pyXH aKBaaepoOiKH.

23.Bumorn 0 TpOBEACHHS 3aHATh 3 aKBaaepoOiku (3araJibHUil OOCSAT HaBaHTaKEHHS,
IHTEHCUBHICTb, TEMII), KOHTPOJIb a/IeKBaTHOCTI HABAaHTAKEHb.

24. KoHTpOJIb MOKA3HUKIB (DI3UYHOTO CTaHY IiJ] Yac 3aHSTh 3 BUKOPUCTAHHSAM CydacHHUX (iTHEC
TEXHOJIOTH.

25. MeTo 1 IEpBUHHOTO KOHTPOJTIO.

26. MeTot1 onepaTHBHO TIOTOYHOTO KOHTPOJTIO 32 03/I0POBYAM €(PEKTOM 3aHSITh.

27. Oco0aMBOCTI METOJMKH TIPOBEJCHHS €TAITHOTO KOHTPOJIIO TiJT Yac BHKOPUCTAHHS (hiTHEC
TEXHOJIOT 1.

28. OCHOBH CaMOKOHTPOJTIO.

29. Ha3BiTh HanpsMKu aepoOiKH.

30. [laliTe XapakTepUCTUKY 03I0POBUOMY HAINPSMKY aKkBaiTHECY.

31. Oco6nmMBOCTI MPOBEIEHHS 03/I0POBUYMX 3aHATH 3 aKBagaMOeIc Ta akBadir.

32. OcoOnMBOCTI MPOBEJCHHS 03/I0POBUYUX 3aHATH 3 aKBAIIN Ta aKBAHY/IC.

33. 3a3HauTe MPOTHUIIOKA3aHHSI JI0 3aHATh PI3HOBHUJIAMH aKBaaepOOiKH.

34. 1o Take minarec?

35. Slka MeTa 3aHATH Ta OCHOBHI IPUHIUIH 3aHATH MMLJIaTECOM

36. SIxi BuaM TpeHyBaHb BKIIFOYAE CHCTEMA TiaTec?

37. SIxi BpaBM CKJIa1al0Th OCHOBY TijaTec?

38. SIki KOMIIOHEHTH BUAUISAIOTH Y CTPYKTYp1 (hiTHEC-Tiporpam?

39. 3navyeHHs KapaiopecnipaTOpHOi BUTPHUBAIOCTI

40. AepoOnuii (iTHEC Ta 3I0POB’S

41. TectyBaHHs KapaiopecnipaTOpHOT BUTPUBAIIOCTI

42. Po3BHUTOK KapaiopecmipaTopHOi BUTPUBAIOCTI

43. TIpoTumnokaszaHHs 70 3aHATh a€POOHUMH BIIpaBaMH

44. 3HaueHHs CUJIM Ta CHJIOBOI BUTPUBAIOCTI

45. CunoBuii ¢iTHEC Ta 370pOB’ s

46. bynoBa Ta MexaHi3MH eHepro3ade3rneyeHHs CKeJIETHUX M S31B

47. IIporpamyBaHHs CHIIOBUX (DiTHEC-3aHATH

48. TpeHyBaJIbHI IPOTPaMH, CIIPSIMOBAHI HA PO3BUTOK CUJIM 1 BUTPUBAJIOCTI M SI31B

49. OcHoBH cHIIOBOTO (hiTHECY

50. TecTyBaHHS CUIM 1 BUTPUBAJIOCTI M’ SI31B

51. CTpeTuuHr Ui NOMIMIIEHHS THYYKOCTI

52. Helipoi310J10T14HI OCHOBU CTPETUUHTY

53. I103UTHBHI BIUTUBU CTPETYHHTY

54. PO3BUTOK THYYKOCTI

55. IIporpaMmyBaHHSI CTPETUHHT - 3aHSITh

56. TecTyBaHHS THYYKOCTI

57. Di310JI0TTYHI OCHOBH 37J0POBOTO XapuyBaHHS

58. OcHOBM 30a71aHCOBAHOTO Xap4YyBaHHS

59. PenakcarriifHi METOUKH.



60. [TomoanHs cTpecy 3a T0NOMOTO0 (PI3BMYHOT AKTHBHOCTI
5.3. 3pa3ok «HYJbOBOIr0» BapiaHTy 3a/1iKOBOro Olj1eTy

3AJIIKOBUM BLJIET Ne 0
YopHoMOpChKHii HallioHabHUH yHiIBepcuTeT iM. [1.Morunu
PiBeHb BUIIOT OCBITH — OaKaiaBp
I"anmy3p 3HaHb: 22 OXOpoHa 310pOB’ s
CrenianpHicTs 227 ®Di3nvHa Teparis, eproreparis
HapuanpHa qucuurutina
®diTHec Ta pekpeanis
Bapiant Ne(
1. Meroauka MpoBEACHHS 3aHATh 3 ATJIETUYHOT TIMHACTHKH.
2. OcoOnMBOCTI METOJIUKM TPOBEJNCHHS KOMIUICKCIB BIIpaB Ha PO3ISTHEHHS M SI3iB
(cTpeTdiHr).

CxBaJieHO Ha 3aciiaHHs Kadeapu MeauKo-010J0TYHUX OCHOB CHOPTY Ta PI3UYHOI peaduriTanii

[TpoTokom Ne. Bijg « » 20 p.

3aBinyBau kadenpu

Ex3amenarop

3a nosmny pozeoprymy 6i0no6iov_Ha 3aniKy 3a 0OHe humaHus cmyoewm ompumye 15 oanie (30
banis):.

11-15 GamniB: rMOOKe 3aCBOEHHS MPOTPAMHOTO MaTepially; TOBHA BiMOBIIb HA MUTAHHS;

7-10 OamiB: OBHE 3aCBOEHHS MPOTPAMHOTO MaTepialy 1 BMIHHS OPIEHTYBAaTHUCS B HOBOMY,
3MICTOBHI BIAIIOBIAl HA 3alIUTAHHS,

4-6 OamiB: 4acCTKOBE, HEMOBHE BUCBITJIECHHS 3MICTy MHUTAHHS; HETOYHICTh TPHU BIAMOBIAL; €
PO3YMIHHSI OCHOBHHUX TIOJIOXKEHb MaTepiaiy.

0-3 Gaym: 3a He omaHyBaHHS 3HAYHOI YaCTHHH IMPOTPAMHOTO Marepiaiy; He3HaHHs Teopil
OCHOBHHX ITUTAHb 1 TEPMIHIB;

MakcumanbHa KUTbKICTh 0aj1iB 3a 3aJlik cTaHOBUTH 30 OauriB.

Po3ain 6. Kpurepii oniHloBaHHA Ta 32c00M JIarHOCTUKH Pe3yJibTATIB HABYAHHS

6.1. Cucrema oLiHIOBAHHA POOOTH CTY/CHTIB

KoHTposb piBHSI 3aCBOEHHSI HABYAJIBHOTO Marepiany 3IIHCHIOETHCS ILISXOM IEPEeBIPKU
3HaHb CTYJICHTIB Ha 3aIIKy 1 ICOUTI 3T1IHO PO3KIAy cecii.

VY BIAMOBIAHOCTI JI0 MOJIOKEHHS MIPO CUCTEMY PEHTHUHTOBOI OI[IHKH 3HAHb CTYICHTIB MPHU
BHUBUYCHHI MUCHUILUTIHU «DiTHEC Ta pekpeaiis» 3aCTOCOBYETbCS HACTYITHA CHCTEMa OIIHIOBAHHS
poOOTH CTYIEHTIB.

VII cemecTp
Ne Bua xoHTpoOJIIO MaxkcumaiabHa | TepmiH BUKOHAHHS
KIIbKICTB 0aJ1iB
1. | OnuryBaHHs Ha IPYNOBHUX 3aHATTAX 10x5=50 ITpotsarom cemectpy
10 3aHsTH 1O 5 Ganu

2. | Pegepar 10 ITpotarom cemectpy
3. | KonTponpHa pobora 10 Kinens cemectpy

4. | 3amix 30 3amkoBoO-eK3aMeHariiina

cecist




| Beboro | 100 |

VIII cemecTp
Ne Buja xonTpoJiio MaxkcumaiabHa | TepMmiH BUKOHAHHS
KiJIbKiCTH 0aJ1iB
1. | OnuryBaHHS Ha IPYHOBHUX 3aHATTAX 10x5=50 IIpoTsrom cemectpy
10 3an4a71h 110 5 Oanu
2. | ImmuBinyanpHa poboTa 10 [Tpotsrom cemecTpy
3. | KonTponsHa pobora 10 Kinenp cemectpy
4. | 3amik 30 3aikoBO-eK3aMeHarlliHa
cecist
Bceboro 100

6.2. Kpurepii ouinroBanHst

6.2.1. OnuTryBaHHsl HA TPYNOBHUX 3aHATTAX — (popmMa KOHTPOIIO, sKa JO3BOJISE OLIHUTH
BMIHHSI CTY/EHTIB CaMOCTIfHO OIpalbOBYBaTH MaTepial Ta BUKJIAJaTH HOro, BIANOBIIATH Ha
3alMTaHHs BHUKJIalada Ta Kojier. MakcumanbHa OLiHKa poOOTy Ha CEMIHAPCHKOMY 3aHATTI —
5 G6amiB. KputepisimMu [1s1 OLIHIOBAaHHS BUCTYAIOTh!

Ouyinka 5 6anie cmasumuvcay 6UnaoKy:
® CTYJACHT BUILHO BOJIOJIi€, BA3HAYCHUMH ITPOTPAMOI0, 3HAHHAMU i YMIHHSIMH;
MPaBWIBHO 1 B IOCTATHIN KUTBKOCTI T0OMpae HeOOX1TH1 s BIANOBII (haKTH;
BHCJIOBIIIOE BJIAaCHE CTABJICHHS /10 HABUAJILHOTO MaTepiany;
BHKOHY€ TECTOBI 3aBJAaHHS 0€3 TOMUJIOK;
BIJITTOB1JIb YITKA 1 3aBEPIIICHA;
e MoBa Jo0pa.
Ouinka 4 6anu cmasumuvca y 6i0n0BIOHOCHI 3 NONEPEOHIMU BUMO2AMU, aJle:
® CTYACGHT Ma€ HE3HAuHl YCKJIQJHEHHS MpPU BUKOPHUCTAHHI BU3HAYEHHUX MPOTPamMoOl0 3HaHb 1
YMIHB;
e 11pu 1000pi (haKTIB MPUITYCKAETHCSA HE3HAYHUX MTOMUJIOK;
¢ [pU BUKOHAHHI TECTOBUX 3aBAaHb MIPHUITYCKAETHCS JEKUIbKA TOMUJIOK;
® BJIACHE CTaBJCHHS CTYIEHTOM BHCIOBIIOETHCA, ajle€ B apryMEHTallli 3yCTpiualoThCsl OKpeMi
HETOYHOCTI;
e MoBa Jo0pa.
Ouinka 2-3 danu cmagumuycsa 6 maKkomy 6UNAOKy:
® CTYAEHT KOPUCTYETHCA JUIIE OKPEMUMH 3HAHHSIMU i YMIHHSAMU;
MOPYILYE JIOTIKY BUKJIAAY;
BIZAIIOBIb HEJOCTATHLEO CAMOCTIHHA;
MIpY BUKOHAHHI TECTOBHX 3aBJIaHb MPUITYCKAETHCA MOMMIOK 10 50%.
apryMeHTallis ciabka;
€ CYTTEBI IOMWIKH B 3HaHHI ()aKTUYHOTO MaTepianly Ta BUCHOBKAX;
® MOBa CIIPOIIEHA.
Ouinka 0-1 é6anu cmasumuvca 6 pa3i He3HaHHA OiNbUIOI wacmunu mamepiany, @iocymuocmi
0y0vb-aKoi n102iKku euknaly, a came:
® CTYAEHT He BOJIOJI€ HEOOXIIHUMU IS 3/1ICHEHHS 3aBJJaHHS YMIHHIMU;
® TOJIOBHOTO ()aKTUYHOTO MaTepiany He 3HAE.
® [IpH BUKOHAHHI TECTOBUX 3aBJaHb MPUITYCKAETbCS MOMMUIOK OutbIe 50%.

6.2.2. Hanmucanus inauBigyajJbHol podoTn
Hanwucanns 1 inauBigyansHoi poOoTu oniHtoeTbes y 10 6anis.



Hanucanus Ta 3aXMcT iHAMBIAyaIbHOI po0oTH

10 GaiB (BiAMiHHO)

3amnporoHOBaHa CTYIEHTOM pPO0OTa BUKJIANICHa B 00CS3i, IO BUMAraeTbes, OhopMIIcHa
TPaMOTHO, CITUPAETHCS Ha 0a30BUI TEOPETUUHHN 1 MPAKTUYHUHA Marepiall, MiCTUTh HOBY,
HeTpa uLiiiHy iH(OpMalilo 3 JAaHOrO0 NHTAHHSA 1 MPOMO3ULii HIo10 ii HPaKTUIHOTO
3aCTOCYBaHHSI.

8-9 GauiB (m00pe)

3anporroHoBaHa CTYIEHTOM pOOOTa BUKJIAICHA B 00CA3i, IO BIMAraeThes, OQOpMIICHA
TPaMOTHO, CHHPAETHCS TMEPEeBaKHO Ha 0a30BHH TEOPETWYHWH 1 MpaKTHYHWH Martepial,
MICTUTP ()parMeHTH HOBOI, HETPAUIIIHOI iHpOpMaIIii.

6-7 GaiiB (m0Ope)

3anpornoHoBaHa CTYIEHTOM po0OTa BHUKJIaJAE€Ha B HEoOXimHOMY o0cs3i, odopmieHa
TPaMOTHO, BKJIIOYAE 0a30BHUH TEOPCTUYHUIN Ta TPAKTHYHHWHA BUXIiJ, aJlé MICTUTH TCBHI
HEIOJIIKK y BUCBITIICHI MUTAHHSA, IKE TOCIIKYBaIOCh.

4-5 Ganu (3a10BLIBHO)

PobGora wmictute 0a30BWII TEOpPETHYHHMH Ta NPAKTHYHWE Martepiay, ajie He Mae
NPaKTHYHOTO BHXOAY. Bukian maTepiany HETOYHHM, NMPHUCYTHI HEJONIKH Y BUCBITIICHHI
TEMH.

1-3 Ganu (3a70BiIEHO)

PoGora mictuth 0a30BWil TEOpeTMYHHMI Ta NPaKTHYHUN Marepiaji, aje TeMa pO3KpHUTa
HETOBHICTIO. BuKIlang MaTepiaidy HETOUHHH, NPUCYTHI HEJOJNIKM y BUCBITJIICHHI TEMH.
OO0csT 3amporOHOBaHOT pOOOTH HE BiJIIOBIa€ BUMOTaM.

0 (He3a10B1TBHO)

Pobota He BUKOHAHA.

6.2.3. KonTposbHa po6ora (TectoBa dopma)

Tecm cknadaemocs 3 20 numans. Koocne numanns oyintoemscsi 6 0,5 o6anie. Cmyodenm na
KOHmMpOoabHiti pobomi ompumye 10 b6anis.

Ilpuknao mecmy

1. Yepes sikuii gac miciist mpoOyHKeHHS MOXKHA 3aimaTucs (irnecom?

A) Binpa3sy x
b) 3a roguny

B) Bce 3anexuTh Bif 0COOIMBOCTEH OpraniamMy 1 010pUTMIB JTIOIUHA
2. Konu HaiiniepeBaXkHIIIe 3aiiMaTUCS PO3TSHKKOIO?

A) Y okpeMo BiIBEICHH 151 IBOTO JICHB

b) Ilepen cunoBuM TpeHyBaHHSM, 1100 pO3IrpiTH M'SI31

B) Mix migxomamMu, 3aMiCTh BIITIOYUHKY

3. Komu tpeba pobutu BrpaBy "Bakyym"?

A) Haromak
b) 3aBxau

B) Ilicnsa kapauoTpeHinra

4, Po3TsKKA .

A) Jlonomarae 30UIbIIMTH CUJIOB1 PE3yIbTaTH

b) Cnpusie miBuIKOMy BiTHOBJICHHIO M'A31B MICIsl HABAHTAXKCHHS
B) O6unBa BapianTu npaBuibHI

5. SIki M's131 B TLJI1 JIFOAWHY € TOJIOBHUMHM cTabitizaropamu?

A) M's13u uepeBHOTO Mpecy

b) M's3u Hir
B) M's3u cniunu

6. MakcuMmaibHa TpI/IBaJ'IiCTB TPCHYBAHHA HOBA4Ka CKJIaJac:

A) 30 xBuauH - 1 romHa

b) 1 ronuny - 1 roguna 20 XBUIHH

B) 2 rogunn

7. o Take "30Ha )XxUpOTOIIIEHHS"?

A) 30Ha KapaIHOTpeHAXePiB

b) LlinboBa 30Ha MyJbCy, NPALIOIOUN B SIKiH, BiTOYBa€TbCS OKUCIICHHS XKUPIB
B) HazBa MmoaHO1 nietn

8. Slka 3 mepepaxoBaHUX BIPaB € (PYHKIIOHAIBHOIO:

A) 3ruHaHHS 3 TaHTESIMU Ha Oileric



b) XXum Bix rpyneit Ha TpeHaxepi

B) Tara B TRX

9. Yu Mo’xHa icTH M'SICO TIepel TpeHyBaHHIM?

A) Taxk, moxna. TipKu 3a 1B1 TOOUHM A0 TpeHyBaHH:.Lle 703BOMTh HE CATTUTH TBOI M'sI3H
b) He moHa, 3Bu4aiiHo

B) MoxHa, 1€ He 3aBaIuTh TPEHYBAHHIO

10. SIx BUUMCITUTH MAaKCUMAIIbHUH ITyJIbC, 3 SKMM MOYXHA TPEHYBATHUCS ?

A) Ilo camonouyTTiO

b) Hisix

B) 220 BimHATH Bik

11. [Minatec - 1e.

A) CunioBe TpeHYBaHHS Ha TTOBEPXHEB1 BEJIHMKI M'S31

b) TpenyBaHHS Ha PO3TSKKY

B) TpenyBanHs ApiOHUX TITUOOKHUX M'SI31B CTAOUII3aTOPIB, THYYKICTh PYXJIMBICTh OIOPHO-PYXOBOTO
amapary

12. SIki 3 mepepaxoBaHHUX M'A31B PO3TAIIOBaHI HA HIDKHIX KiHI[IBKAX:

A) JIutkoBi kKam0OamoBUIH1

b) KpaBernpki 1 HaoCTH1

B) TpaneuieBuaH1 1 rpyIIOBHIHI

13. Jle 3naxoauthes "Oimenc" HOru?

A) Ha Ho3i

b) 3anus nmoBepxHs crerHa

B) JIutkoBwuii M's13

14. Ilo B mepekiaai 03Hava€e CIOBO «to fity BiJ AKOTO MOXOAUTH MOHATTA (iTHEC?

A) 3aitmaTucst GI3UIHOIO KYJIbTYPOIO

b) Bignogimzatu, Oytu B X0opomiiii hopmi

B) Byru Ha Bucori

15. I'mavigiar — ue?

A) KoMmruiekc BIpaB 3 BUKOPUCTAHHSM CIICIIAIbHOT CIaia- T0IITKH

b) OcoOnuBuii BUI TpeHYBaHHS, B OCHOB1 SIKOTO JIGKUTh MPHUHIIMI KOB3aHHS 31 CIHeEliaIbHUMHU
KPYIJIUMH TUCKaMHU.

B) Bug aepo6iku 3 BUKOPUCTaHHSM CIIEHIaIbHOT CTeN-TIaThopMu

16. XT0 € 3aCHOBHMKOM 3yMOH - IOMYJISIPHOTO HUHI TAHIFOBAJILHOTO HAIIPSMKY B (piTHEC1?
A) bero Ilepec

b) JIxo3ed Ilinarec

B) Pubeka Jl>xeHcen

17. o Take «cTpeUTUiHT»?

A) Komruiekc BripaB CpsIMOBaHUX Ha PO3TATHEHHS M'SI30BO1 TKAHUHU

b) Komrekc TaHIIOBaJIbHUX PyXiB Ha OCHOBI 6a30BUX KPOKiB

B) CunoBi 3aHATTS 3 BUKOPUCTaHHSAM MiHi-mTaHTH «barbell»

18. Sxuii mpeaMeT BUKOPUCTOBYETHCS IS 3aHATH «(iTO0I-aepoOikoiin?

A) rymoBHii M'su

b) nonycdepa

B) ¢ir6on

19. o Take «CkimiHr»?

A) BuxkoHaHHs Qi3UYHMX BOpPaAB y BOJI M1l My3UYHHUH CyIPOBiJ

b) CunoBi 3aHATTS 3 BUKOPUCTAHHAM MiHi-IITaHTH «barbell»

B) Bun ciopTy 3 BUKOPHCTaHHSIM CKaKallKH

20. Tabara - 11e cucTema MiArOTOBKU CIOPTCMEHIB 710 OnmiMIiicbKUX BUAIB COPTY, Jie 20 CeKyH
CHOpPTCMeEH poOuTh BIpaBy Ta 10 cekyH[ BilMo4YMBae, TAKUM YMHOM BUKOHYETHCS 8 MIAXOIIB.
[TigxoauTh 11 cuctemMa Qi3UYHOT MIATOTOBKY JUISl YYHIB KO ?

A) Tak

b) Hi



Po3zaia 7. PexomennoBaHi pxepesta iHopmanii

7.1. OcHOBHI Kepesa

1. Amanacenko ['. JI. Canosmoris (MeAM4Hi acleKTH BajeoJIoOrii) : MiAPYYHUK JUIS JIKapiB-
ciyxadiB 3aknaniB (paxynpreTiB) micnsauruioMuoi ocsitu / I'. JI. Anmanacenko, JI. A. TlonoBa, A.
B. MarnsoBanwii. — JIbBiB, I1IT «KBapt», 2011. — 303 c.

2. basumok T. A. InHHOBariifHa TEXHOJIOTIS akBadiTHeCYy 3 elleMEeHTaMu O0ackeTOoay B
¢i3UYHOMY BHXOBAHHI CTYACHTOK : aBTOped. OWC.... KaHJ. HayK 3 (i3. BUXOBaHHS 1 CIIOPTY:
24.00.02 / Terana AnronisHa basumrox; MOHY, HY®BCY. — Kuis, 2013. - 20 c.

3. bocenko A.l, XonomoB C.A., KoBamp O.I'. O3m0poBumii QitHec misi Y4HIBCBKOI Ta
cTynaeHTcbkoi Mmomnoi: Hauansnuii mocionuk / A.l. Bocenko, C.A. Xomnomos, O.I'. KoBais ; 3a pen.
[T . Mnaxris. — Kam’ssaens-Tloainsepkuii : [T «Memgo6opu-2006», 2016. — 88 ¢

4. BomnoBuk H. O3sgopoBumnii ¢itHec s cryneHrtiB. HapuanpHuit mnociOHuk. Kuis.
Bupasaunrso HITY imeni ML.II. [Iparomanosa, 2012. 41c.

5. Janunesuu M.B. IIpodeciitHa migroroska Maii0yTHixX (axiBUiB 3 (I3UYHOTO BUXOBAHHS Ta
CIOPTY J10 pEeKpealiiiHo-03J0pOBUOT AISUIBHOCTI: TEOPETUKO METOAMYHUI acnekT : MoHorpadis /
Mupocnasa Jlanunesuu. — JIbBiB: JIA «Ilipamina», 2018. — 460 c.

6. Kpynens Csitmama. O3mopoBumii ¢itHec: kypce nekmid. KuiB: YHiBepcurer «YKpainay,
2020. 222.

7. Kpyuesuu T.1O., bezepxus I'.B. Pekpeanis y ¢pi3uuHiil KynbTypl pi3HUX TPyl HACEICHHS:
Hapu.nocionuk / T.}O. Kpenesuy, I'.B. be3sepxns. — K.: Omim. n1-pa, 2010. — 370 c.:

8. Jlencwka T. I'., Becapabuyk I'. B., Bakynsk 1. 5I. AepoOika 3 ocHOBaMH Teopii: METOIUYHI
pexomenaaiii. Kam’staerns-Iloaubepkuii : [T Momuncskuit, 2006. 52 c.

9. Jlencwka T. I'., Becapabuyk I'. B. , bopucosa B. B. , 'osoBara JI. P. Purmiuna riMmHacTHka
(Teopist 1 MeToaMKa) : MeToM4HI pekomenaanii. Kam’suens-Iloaibebkuit : Akcioma, 2007. 76 c.

10. Mansp H. C. ®i3uuna pekpeanis: Meroauuni pekomenaitii / H. C. Mamnsap, E. [. Mansap. —
Tepromnins, 3YHY: 2022. — 24 c.

11. Tlonomapenko M. B., T'omoBanoB M. B. Metonuka BukiamaHHs 0a30BOi aepoOiku IS
CTYJICHTIB BHUIIUX HABYAIBHUX 3aKJIaJIB : METOJAMYHI PEKOMEHIAIlli 10 MPaKTUYHUX 3aHATh.
Memniromons : TIHATY, 2012. 38 c.

12. Tlonomapenko M. B., Xaccaii JI. B. 3aco6u 0310poBYO0i 1 CIOPTUBHOI aepoOiku B yuO0OBO-
TPEHYBaJbHOMY MPOLEC] CTYACHTIB BHILOI WIKOJIH : METOAUYHI PEKOMEHJIAIIl 10 MPaKTHUYHUX
3aHATh. Memitonoins : TIATY, 2012 122 c.

13. Omnekcienko . 1. di3uyHa pekpearriss CTYASHTIB BHUIIMX HaBUaJIbHUX 3aKJIaIiB : HaBY.-
Meton. nocid. / f. 1. Onekcienko, O. E. Menbmux, B. A. Illaxmaros, O. I'. Baiima. — Uepkacu :
YHY imeni borgana XmMenpuuipkoro, 2017. — 108 c.

14. Opranizamiss Ta METOAMKA O3M0pOBYOi (PI3UYHOT KYJBTYPH 1 PEKPEAIIHHOTO TypU3MY:
Hauanbnuii nocionuk / XKXnanoa O.M., Tyuak A.M., [Tonskoscekuii B.1., KotoBa I.B. — Jlympk:
Penaxuiiino-sunaBanunii Bigain “Bexa” Jlep>kaBHoro yHiBepcutery imeHi Jleci Ykpainku, 2000. —
C. 175-233.

15. Caenxko B. I'. ditHec Ha ocHOBI cXimHuX 0310poBunX cuctem / B. I'. Caenko, I'. B. Tonuesa,
H. C. [llabanosa // IlpoGneMu Ta NEPCHEKTUBU PO3BUTKY KYJIBTYPHU 3J0POB’S OCOOMCTOCTI B
CoLllaJILHOMY KOHTEKCTI : 30. MarepianiBBceykp. Hayk.-mpakT. koH]. — Jlyrancek : Bun-so /13
«JIHY imeni Tapaca IlleBuenka», 2010. — C. 116-121.

16. Cunnust C. B. O3zmopoBua aepobika. CHOpTHBHO-TIEAAroTidyHEe BIOCKOHANIEHHS : HaBu.
noci6./ C. B. Cunung, JI. €. Hlecreposa ; [lonT. Ha. nen. yu-t iMeHi B. I'. Koponenka. — [losntaBa
: TTHITY, 2010. — 244 c.

17. TeopeTnko-MeTOIMYHI OCHOBH 0370pOBYOro ¢irHecy : HaBd. noci6. // ¥Omis bensk, Ipuna
I'puboBcrka, Penip Mysuka, Biktopis IBaHouko, JItoOGoB YexoBchka. — JIbBIB : YKpaiHCBKi
TexHoJsorii. — 234c.

18. ®i3uunHa pekpearlid : HaB4. MOCIO. JUIA CTY/. BUIIL. HaBY. 3aKJ. (i3. BUXOBaHH 1 criopty / €.
H. Ipucryna., O. M. Xnanosa., M. M. Jlunens [Ta iH.]; 32 Hayk. pen. €srena [Ipucrymu. — JI. :
JIAYOK, 2010. —447 ¢



19. ®ypman 1O. M. IlepcnexkrtuBHi Mozaeni (i3KyIbTypHO-03[J0POBUMX TEXHOJOTIH Y
¢13MYHOMY BUXOBaHHI CTY/JICHTIB BHIUX HaBYAJILHUX 3aKiaaaiB : MoHorpadis / FO. M. ®dypman, B.
M. Mipomniuenko, C. I1. Ipauyk. — K. : HY®BCY, Bua-Bo «Omim. 1-pa», 2013. — 184 c.

20. Humban H.M. Ilpaktukym 3 BajeoJoTii: METOAM 3MIIHEHHS (I3UYHOTO 30pOBS.-
Tepuomnine: bor/lan, 2000.- 167c. Cremopa 0. B. ®irnec. llnsax mo 310poB’s i kpacu / 0. B.
Crewtopa. — onenpk : TOB BK® «bAO», 2006. — 256 c.

21. IunkapeoB C. I OzmopoBui TexHomorii B cuctemi (I3BMYHOTO BHUXOBaHHS B
03aayJUTOPHINA poOOTI 31 cTyAeHTaMu BHIIUX HaBuyanbHux 3aknamiB / C. 1. llunakapros, I'. B.
Tonuesa // OnuMmnuiickuil ciopT, puzndeckas KyJlbTypa, 310pOBbEHAIIUN B COBPEMEHHBIXYCIOBHAX
: IX Mexnynap. Hayd.-nipakT. KoH(]. — JIyranck : M3n-Bo JIHY umenn Tapaca lleBuenko, 2012. —
C. 371-375.

7.2. JdonaTkoBi gxepesa

1. 3akon Ykpainu “Ilpo Typuzm™ 2021.

2. IBanouxko B. B. ®irnec, sk 3aci0 o3nopoBieHHs : MeToJ. marepianu / B. B. IBaHouko
(ykmanmau). — JI. : Bug-Bo JIeBiBChKOi KOMepiiiHOi akanemii, 2004. — 20 c.

3. Tivens O.b. Kpaeznascrso 1 Typusm. — K.: 3nanns, 1999. — 120 c.

4. 3aranbHa Jlexnapaiis npas moaunu (1948p.), Maninbcbka nekapaiiis 31 CBITOBOTO TYPU3MY
(1980), “Xaptis typusmy” (1985p.), IIporpama “Ilopsimok nennmit Ha 21-me cropiuus’™ (1992p.),
Kongentiss 3 oxoponu OiopisHOMaHITHOCTI (1992p.), 3akon VYkpaiam “IIpo Ttypmsm” (1995
p.), ‘Hanionansna nporpama po3BuTky Typusmy 1o 2005 poky”, “Koncrutyuis Ykpainu”, “OcHoBu
3aKOHOJ/IaBCTBA YKpaiHH Mpo 0xopoHy 3710poB’s” (1992 poky), 3akon Ykpainu “Ilpo dizuuny
KynbTypy 1 cnopt’ (1993 poky), 3emenbHuil xkonexc Ykpainu (1995 p.), 3akon Ykpainu “Ilpo
CIPHUSHHS COIIATFHOMY CTAHOBJICHHIO Ta PO3BUTKY Mosiofi Ykpainu” (1993 p.), 3axkon “IIpo
OXOPOHY HaBKOJMIIHBOTO cepepoBuma’ (1991 p.), JlicoBuit xomekc Ykpainu (1994 p.), 3akon
“Ilpo mpupoaHo-3anoBigauil GoHA Ykpainu” (1992 p.), “IlpaBuna mpoBeaeHHS TYPUCTCHKHX
MOJIOPO’KEH 3 YUHIBCHKOIO Ta CTYACHTCHKOIO Moo a0 Ykpainu” (1999p.), “IlpaBuia mpoBeneHHs
CIIOPTHBHUX MOXO/IiB” Ta iH.

7.3. INTERNET - pecypcu (OcnoBni Web-cropinku B INTERNET)
1. IIpo ¢i3uuny KyabTYypy 1 ciopT : 3akoH Ykpainu [EnekTponHuii pecypc]. — Pexxum pocrymy:
http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/3808-12



	Розділ 1.Опис навчальної дисципліни
	( основні поняття і терміни фітнесу та рекреації;
	( функції рекреації у суспільстві;
	( соціальні та економічні функції рекреаційно-оздоровчої діяльності;
	( види туризму;
	( форми рекреаційного туризму;
	( типи міських парків;
	( форми рекреаційно-оздоровчої діяльності у міських парках;
	( сутність сучасних оздоровчих систем;
	( засоби занять оздоровчої спрямованості;
	( особливості використання різних видів спорту у рекреаційно-оздоровчій роботі.
	( основні форми і засоби фітнесу та рекреації;
	( рекреаційні зони масового відпочинку.
	має вміти:
	3. Програма навчальної дисципліни

