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1. Onuc HABYAJBHOI JUCHHUILIIHA

HajiMeHyBaHHSI IOKA3HUKA

XapakrepucTuka XapakrepucTuka
TUCHUTLIIHYA JTUCHHUILIIHHA

HaiimenyBaHHS qUCHUTUTIHU

[IpodinakTuka Ta peabunitaiiisi TpaBMaTU3MYy y Qi3UdHINA
KYJIBTYpi 1 cHOPTI

["any3p 3HaHb

A Ocsira

CreuiajgbHIiCTh

A7 ®i3uvHa KyJAbTYpa i CIIOPT

Crertiaizanist (SKIIo €)

OcsiTHs porpama

@di3uvHa KYJIbTYypa i CIlopT

PiBeHb BUINOT OCBITH Marictp

CraTtyc AMCUMILTIHU BubipkoBa (uuki nmpodeciiiHo1 MiAroTOBKH)
Kypc HaBuanHs 5 ‘ 56
HaByanpHmii pik 2025-2026

Howmep(u) cemectpis JHenna dbopma 3aouna gopma
(TprMecTpiB): 10 15, 16

3arajbpHa KUIbKICTb KPEIUTIB
€EKTC/roaun

6 xpenutiB / 180 roaun

CrpykTypa Kypcy:

- JIEKI[iT

— CEMIHAPCHKI1 3aHATTS
(mpakTuyHi, 1a00paTOPHI,
MIBIPYIOBI)

TOJIMH CaMOCTIHHOT poOOTH
3100yBaviB

32 8

32 12

116 160

Bincorok aymuropHoro
HaBaHTAXKCHHS

36% 11%

Mosa BUKIagaHHA

YKpaiHChKa

dopma MpOMBKHOTO
KOHTPOJTIO (SIKITIO €)

arecTaris

dopma IiICyMKOBOTO

3aiik (10 cem.) 3aiik (16 Tpum.)

KOHTPOJTIO
Po3noais rogun 3a rpumecTpamu (3aouHa ¢popma)
Tpumectp Jlekmii, roa IIpakTu4Hi, rox Camocrilina Pa3zom, roa
’ ’ podora, roja ’
15 4 6 80 90
16 4 6 80 90 (3aiik)
Pazom 8 12 160 180




2. Mera, 3aBJaHHS Ta pe3yJbTATH BUBYEHHS JMCIMILIIHI

Merta: dhopmyBaHHs y 3100yBaviB 3aTHOCTI MPOEKTYBATH, PEATi30BYBATH Ta OI[IHIOBATH
epeKTUBHICTh MPO(DUIAKTUYHO-peadiTiTaliiHuX mporpaM y ¢i3W4HIA KylbTypi 1 CIOpTi Ha
nornuOIeHOMY — piBHI;  3AIMCHIOBAaTH  CKPUHIHT 1  pU3MK-cTpaTu(iKalioo, KepyBaTu
HABAHTAXKCHHSIM Ta BITHOBJIICHHSM, BHKOPHUCTOBYBATH Cy4acHI cHCTeMHU (Di3KyJIbTypHO-
CIOPTHUBHOI pealiniTamii mMpy MOPYIIEHHSX OMOPHO-PYXOBOTO amapary Ta (QYyHKIIH cepreBo-
CYyIMHHOI, JMXaJbHOI, HEPBOBOI, TPaBHOI 1 CEUOCTATEBOi CHCTEM; 3a0e3ledyBaTd O€3IeKy,
eTHYHICTh Ta KpUTepiiiHe MoBepHEHHs 10 pyXxoBoi akTuBHOCTI/criopty (RTP/RTS).

3aBAaHHA TUCHMILIIHN:

- TIOTTTMOUTH 3HAHHA MPO CYYaCHI KOHIIEMIIi MPOQITaKTUKNA TPaBM, JOKA30Bi MiIXOIH Ta
ynpasiinas pusukamu y OKiC;

- chopMyBaTH HAaBUYKH CKPHUHIHTY, (YHKIIOHAIbHOI JIarHOCTUKH, BUSBJICHHS
npotunokasanb («red flags») 1 BeneHHs1 JOKyMEHTAIl1;

- HaBUWTH IUIaHYBAaTH Ta JI03yBaTHU MPOQUIAKTUYHI MporpamMu (HEHpoM’ sI30BUI KOHTPOJIb,
cuJ1a, MOOUTBHICTh, KOOPIMHALLIA, IUTIOMETPIs) 3 YpaxXyBaHHSIM BUAY CIIOPTY/KOHTUHTE€HTY;

- OBOJIOJITU MPUHLHUIIAMHU €TalHOI CHOPTUBHOI pealdumiTalii micias TUIMOBUX YIIKODKEHb
OPA, xputepisiMu porpecii Ta IOBEpHEHHs 10 TPEHYBaHb/3MaraHb;

- 3aCBOITM Cy4yacHI cucTeMHU (I3KYJIbTYpHO-CIOPTUBHOI peabinitaiii mpu MOPYILIEHHSIX
(GyHKIIIH cepreBO-CYMHHOL Ta IUXabHOT cUCTEM (TIOKa3aHHS, MPOTUIIOKA3aHHS, MOHITOPHHT);

- 3aCBOITH MIAXOAW A0 peaduriTaiii Ipyu MOpYyIIEHHIX HEPBOBOI, TPAaBHOI Ta CEYOCTATEBOI
CUCTEM 1 0CcOOIMBOCTI afanTaiii Gi3MYHUX HABAHTAKEHb;

- PO3BHHYTH HAaBHYKH aHaNi3y KeWCiB, MDKIUCIUIUIIHAPHOI B3aeMO/Ii Ta 3a0e3nedeHHs
0€31eYHOr0 HaBYaJIbHO-TPEHYBAIBHOTO CEpPEIOBHUIIIA.

Po3pobnena mporpama BiONoOBijae OCBITHIM Mporpami Ta opi€eHTOBaHAa Ha (OpMYyBaAHHSA
KOMIIETEHTHOCTEH .

InTerpanbua

. IHHOBAI[IMHOTO XapaKTe chepl OI3UYHOT KYIBTYPHU
koMmneTeHTHicTH (IK) P py y cbepi ¢ YARTYP

CIIOPTY

3MaTHICT, PO3B’S3yBaTH 3a/1adi  JOCTIIHUIIBKOTO Ta/abo

i

3arajJbHi KOMIIETEHTHOCTI . .
3K4 |31aTHICTH BUSIBJISTH, CTABUTH Ta BUPINIYBATH MPOOIEMH

(BK)
3MaTHICTP 10~ CaMOOCBITH,  CAaMOBJOCKOHAJCHHS  Ta
CK6 |camopeduekcii mias yemimHoi mpodecionanizanii y cdepi
CueuiajabHi (paxosi, (b13UYHOT KYIBTYPH 1 CIIOPTY.
npeaMeTHi) 3MaTHICTh  BIOPOBADKYBAaTH Yy  MPAKTUYHY  JISUTBHICTH

koMmieTeHTHOCTI (PK) CK8

KYJIbTYpPH 1CHOPTY.

pe3yinbTaTH HAYKOBUX JOCTIDKCHb, CIPSMOBAaHMX Ha
BUpILICHHSI MPHUKIATHUX 3aBJaHb y cdepi i3udyHOI

IMepenymoBH BUBYEHHSI JUCHUILTIHU: JUCLUIUIIHA CIIMPAETHCS HA 3HAHHS 3 aHATOMII 1
¢diziosorii mroauHMA, OlOMEXaHIKH, Tiri€HH, TEOopii 1 METOAMKH (I3MYHOTO BHXOBAHHS, OCHOB
CIIOPTUBHOTO TPEHYBAHHS.

Y pe3yabTaTri BHBYEHHS JAUCHUILUTIHA 3100yBad Ma€ 3HATH: OCHOBHI MOJei
BUHUKHEHHS TpaBM Ta (aKkTOPH PU3HKY; IPUHIUIH NPo(iTaKTUKK, BITHOBJIEHHS 1 peadiniTallii;
0a30B1 NMPOTOKOJM BEJCHHS TUNOBHMX YIIKO/KeHb; kputepii RTP/RTS; mpaBuna Ge3nexku Ta
€TUYHI 3acaay peaduriTaliifHoi poOoTH.

YMmiTH: TpOBOAMTH TEpBUHHMKA 30ip 1HQoOpMalii, CHOCTEpPEeKEHHS Ta MPOCTI
(GYHKIIOHATBHI TECTH; CKJIAJaTH MpO(UIAKTUYHI MPOrpaMH Ta IUIaHW BIAHOBJIEHHS; J103yBaTH
HABaHTAXXEHHS 1 KOHTPOJIIOBAaTH CUMITOMH; JOKYMEHTYBATH IPOIIEC 1 OLIHIOBAaTH €(PEKTUBHICTD
3aCTOCOBaHUX 3acO0iB.

BianoBigHO 10 OCBITHBOI MpOrpaMU OYIKYBaHI pPe3yJbTATH HABYAHHS BKJIIOYAIOTh
BMIHHS:




PesyabTaTn .
3MicT pe3ybTaTy HABYAHHS
HABYAHHA
AmnanizyBatd OCOOJMBOCTI, MPOTUPIYYS Ta NEPCHEKTUBH PO3BUTKY CY4YacHOi
PH1 chepu (Pi3BUYHOI KYABTYpH 1 CHOPTY, KPUTHYHO OCMHUCIIOBATH TMPOOIEMHU Y
rajy3i Ta Ha MeXi rajy3ed 3HaHb.
[IpuiiMaTi eeKTUBHI PIllICHHS OO0 BHUPIMIEHHS Npodiem y cdepi GizngHOl
PH 2 KYJIBTYpH Ta CIIOPTY, T€HEPYBaTH Ta MOPIBHIOBATH AJbTEPHATHBH, OLIHIOBATH
PHU3UKHU Ta PECYPCHI MOTpeOH.
3. IIporpama HaBYAJIBLHOI IMCUHUILTIHU
JHenna dbopwma:
IpakTnyni
Ne Temu Jexuii (CeMiHapCBK.i, Camocriiina
Jaabopartopui, |  poGora
niBrpynosi)
1 Tema 1. Beryn. Xapakrepuctuka 4 5 8
CIIOPTHBHOTO TPABMAaTH3MY.
Tema 2. TpaBmaTusMm y criopti. CKpUHIHT i
2 pu3HK-cTpaTudikaiis: aHamHes, «red 4 4 12
flags», pyHKIIIOHANBHI TECTH,
IHTEpIpeTaIis.
Tema 3. YrpaBiiHHS HaBaHTXXCHHSM 1
3 | monitopunr crany: RPE, wellness, BToMma, 2 4 12
BITHOBJICHHS.
Tewma 4. IIpodurakTika CIIOPTUBHOTO
TpaBMatu3my. [Ipodinaktuuni mporpamu
4 | (NMT): po3amMuHKa, HEUPOM SI30BUIA 4 4 12
KOHTPOJIb, TUTIOMETPisA, MpoLIaKTUKA
pEIUInBIB.
Tewma 5. [IpuHnunu eramHoi peadimiTarrii
5 micis TpaBM OPA: KOHTpOIh 4 4 12
00J1t0/HAOPSKY, JO3yBaHHS, KpUTEPil
porpecii.
Tema 6. PeaOuniranis kojiHa Ta
6 | rominkocromna: ROM, cuia, mponpionentiis, 4 4 12
tectyBanHsa, RTP/RTS.
Tema 7. Peabuniraliist KyJbIIOBOTO Cyriio0a,
7 | MIIeYOBOTrO KOMIUIEKCY Ta XpeOTa: KOHTPOJIb 2 4 10
pyxy, cTabinizaiis, npodigakTiuka 60J10.
Tema 8. CyuacHi cucremu ®KCP npu
g | 33XBOPIOBAHHAX CepLeBO-CYIMHHOT 5 5 10
CHCTEMHU: TIOKa3aHH/IPOTUIIOKA3aHHS,
MOHITOPHHT.
Tema 9. CyuacHi cucremu ©@KCP npu
g | 33XBOPIOBAHHAX JIMXaJIbHOT CUCTEMU: 2 2 10
JMXalibH1 METO/IMKH, 103yBaHHS
HABAaHTAKCHHSL.
Tema 10. ®KCP npu nopymeHHsX HEPBOBOi
10 | cucremu: nepudepuyHi/LIeHTpaAIbHI 2 2 8
ypaskeHHs1, 0aJlaHC, KOOpAMHAIlis, Oe3meKa.
11 Tema 11. ®KCP npu nopymeHHsx XKT i 2 0 10
ceqocrareBol cucreMu. [HTerpaTuBHi Keicu




Ta KOMAaHIHA B3aEMOIA.

Bceboro 3a kypcom 32 32 116
3aounHa gopma:
HpaxTnyni
Ne Tevu Jlexuii (CeMiHapCBK.i, Camocriiin
JaabopartopHi,| a podora
MiBrpynosi)
1 Tema 1. Beryn. Xapakrepuctuka 2 0 14
CIIOPTHBHOTO TPABMAaTH3MY.
Tema 2. TpaBmaTu3m y criopti. CKpUHIHT i
2 | pusuk-cTpaTudikamis: aHamHe3, «red flagsy, 2 2 16
(YHKIIIOHAJIbHI TECTH.
Tema 3. YrpaBiiHHs HaBaHTaAXXCHHSM 1
3 | BIZHOBIICHHS: MOHITOPHHT, O3HAKH 2 0 16
NepeHaBAHTAXKCHHS, KOPEKILisl IJIaHYy.
Tema 4. IlpodinakTuka CIOPTUBHOTO
4 | TPaBMaTH3MYy. [Ipodinaktuyni mporpamu 2 2 16
(NMT): cTpykTypa, NpUKIaal, YMOBH
e(hEeKTHUBHOCTI.
Tema 5. Ilpunnunu eranHoi peadimiTarii
5 | micas TpaBM OPA: no3yBaHHS, KOHTPOJb 0 2 16
CUMIOTOMIB, KpUTEPIi MPOTrpecii.
Tema 6. PeaOuniranis kojiHa Ta
6 | rominKocToOIma: KIKOYOBI 111, BIPABH, 0 2 16
tectyBanHs, RTP/RTS.
Tema 7. PeabiniTaris KyJapIIoBOTO Cyrio0a,
7 | MIe4OBOTO KOMIUICKCY Ta XpeOTa: 0 0 14
crabimizaris, mpodurakTuka 00JIr0.
Tema 8. ®KCP npu 3aXBOproBaHHAX
8 | cepreBo-CyIMHHOI CUCTEMU: 0 2 14
MIOKa3aHHsI/IIPOTUIIOKA3aHHSI, MOHITOPHHT.
Tema 9. ®KCP npu 3aXBOprOBaHHAX
9 | muxanbHOI CHCTEMH: TUXAJbH1 METOIUKH, 0 0 14
HABaHTAKCHHSL.
10 Tema 10. ®KCP nipu nopyieHHsIX HEpBOBOi 0 2 12
cucTeMu: OajaHc, KOOpAMHAI, Oe3IeKa.
11 Tema 11. ®KCP npu nopymennsx XXKT 1 0 0 12
cedocTaTeBoi cucteMu. IHTerpaTuBHI KeHCH.
Bceboro 3a kypcom 8 12 160
4. 3MicT HaBYAJILHOI AMCIUILIIHA
4.1. Ilnan nekuii
JlenHa ¢opma:
Ne Tema Jekmii / mjIan Kinxicrs,
TOAMH
1 | Beryn. XapakTepucTHKa CIIOPTUBHOTO TPaBMAaTH3MY. 2
2 Eninemionoris Ta kinacugikaiiisi CIOPTUBHUX TPABM 1 (PYHKI[IOHATBHUX 5
nopyuieHb. Mozesni pu3uky, GakTopu pu3UKYy.
3 TpaBmaTusm y criopti. Ckpuninr y @KiC: anamues, «red flagsy, 2
NIEPBUHHUH OTJIS, PUBHK-CTpATU(DIKAILISL.
4 | ®yHKIIOHAIbHE TECTYBAaHHS: TECTH 2




MOOUTFHOCTI/CTAOUTBHOCTI/CruTi/CTprOKa, BaIiIHICTh 1 HAMIHHICTB,
IHTEepIpeTAaIlis.
[IpodinakTuka CHOPTUBHOTO TPAaBMATU3MY. YTIPABIIHHS
5 | HaBaHTa)XEHHAM: IUIaHyBaHHs, porpecis, MoHiTopunr (RPE, wellness), 2
O3HAKH MEePEHABAHTAKCHHS.
6 B.iI[HOBJIﬁ.?HHH Ta BianBﬂIOBaani IpoLEeaAypU y cnopT.i: COH, XapuyBaHHS, 5
rizparaiiisi, aAKTUBHE BiIHOBJICHHS (OTJISIIT JIOKA30BOCTI).
7 [Ipodinakruuni nporpamu (NMT): crpykrypa, npukinaau (FIFA 11+ ta 5
ajianraiiii), yYMOBH €()eKTUBHOCTI.
5 [Tpunmny etanmHO1 peabimiTalii: TOCTPUI/IIArOCTPUil/ PyHKITIOHATBHUN 5
etanu. PEACE & LOVE. KonTposb 601110/Ha0psIKYy.
9 [To6ynoBa mporpeciit BIIPaB: ROM, cuia, BUTpUBAJIICTh, MPONPIOLIETIIIIS. 5
Jlo3yBaHHs Ta KpUTEPIT NEPEXOAY.
10 P@a6i.11ﬁauia 'KOJ'IiHHO.FO _cyrn06a: ACL/menick/narenodeMopanbHHA 5
o11p. KputepiitHuil miaxij.
11 Pea6i;1ﬁaui51 FOMiJIKOCTOF{a 1 CTOTH: MIBEPTAHHS, ax1J1, TUIAHTapHA 5
dacis. [ToBepHenHs 10 Oiry.
12 Pea6‘iJ1'iTaui51 KYJBILIOBOTO CYTJ100a 1 MaXxoBO1 JUISTHKU: KOHTPOJIb Ta3zy, 5
cTabuTi3aTopy, HABAHTAKCHHSI.
13 PeabiniTaris mae4oBoro KOMILJIEKCY: JIOMTATKOBA CTa0LTI3allisl, pOTaTOpHA 5
MaH)XeTa, MOBepHEeHHs 10 overhead-HaBaHTaXKEHb.
14 Xpeber 1 HpO(biJ'Ia'KTI/IKa 00JTI0 Y TIOTIEPEKY: «COTe», PyXOBa Tiri€Ha, 5
MPOTHUIIOKA3aHHS 1 Oe3meKa.
15 OKCP TIPH 3aXBOPIOBAHHSIX CEPIICBO-CYMHHOT CHCTEMU: TIEPTOHISA, 5
IXC, micns HbapkTy. MOHITOPUHT, MPOTUTIOKA3aHHS.
16 OKCP mpu 3axBOPIOBaHHSIX ,I[I/IX&J'II?HO'I'/HepBOBO'l'/TpaBHO"l' Ta 5
cevocrareBoi cucreM. [nrerparusHi keficu. RTP/RTS (migcymox).
3aouHa opma:
Ne Tema 3aHATTA / IUIaH Kiae kicrs
TOAUH
1 | Beryn. XapakTepucTHKa CHOPTUBHOTO TPAaBMAaTH3MY. 2
2 TpaBmarusm y ciopti. CKpUHIHT, pU3HK-CTpaTU(IKAIIS Ta KEPYBAHHS 5
HaBaHT)KCHHSIM: MOHITOPHHT, BIAHOBJICHHS, MPOMUIAKTHYHI TIPOTPaMHU.
3 | [Ipodinaktuka cnopTUBHOTO TpaBMaTtu3My. IpuHiunu etamnHoi
peadbinitanii micns TpaBm OPA. Kpurepii nporpecii. [Ipuknaau 2
(KOJTIHO/TOMIIKOCTOIT).
4 | Cyuacni cuctemu ®KCP npu 3aXBOpIOBaHHSIX OCHOBHUX CUCTEM 5
opraaismy. RTP/RTS Ta inTerpaTuBHuil Kec.
4.2 111aH NPpaKTHYHUX (CeMiHAPCHKHUX, J1a00pPATOPHUX, NIBIPYNOBHUX) 3aHATH
JlenHa ¢opma:
Ne
SAHSITTS Tema 3ansarTa / muax (2 rox) I'on.
1 TpaBmaTH3M y CIOPTI. 2
5 Anroput™ niii ipu tpaBmi/ckaprax. PEACE & LOVE. 5
KomyHikarilisi Ta HanpaBJIeHHS.
3 Anamues i onutyBaibHUKH. «Red flags». @opmymtoBaHHS 2
npo0bseMH Ta LUIeH.
4 Ornﬁg 1 0a30B1 TECTH PYyXY: MOOUIBHICTb, CTAOLIBHICTH, KOHTPOJIb 2
SKOCTI pyXY.




5 Tectu cunu/ButpuBanocti. [IpuHIMNM cTranaapTU3alii, BaliAHICTh 5
1 HaJIHICTB.

6 InTepnperanis pe3ynbraTiB ckpuHiHry. [Tnan Kopekiii pu3uKis. 5
BenenHsa npotokoury.

7 KepyBaHHs HaBaHTa)KEHHSIM: MPOTPECIS, «IOMYCTUMUHN OLIbY, 5
O3HAKH MMEePEHABAHTAXKCHHSL.

8 MO}.IiTOpI/IHI‘ crany: RPE, wellness, DOMS, con. Kopekuist uiany 2
Ta BiTHOBJICHHS.

9 [podinakruuni nporpamu (NMT): po3muHKa, HEHpOM I30BHIA 2
KOHTPOJIb, TTioMeTpist (6a3a).

10 [IpoextyBanHs 4-6 THXKHIB HPO(binaKTI/IKI/I Hl':I[ BH/]I 5
cHopTy/KOHTUHIeHT. KpuTepii epeKTUBHOCTI.

11 Eranna pea6butitauiss OPA: roctpuii/miaroctpuil/ pyHKIIOHATBHUAN 5
eranu. Jo3yBaHHS BIIpaB.

12 Komnino: ROM, cuna KBaanuenca/ganHLOT MOBEPXHIi, KOHTPOJIb 5
6osro/Habpsky. [Ipuknaan nporpeciid.

13 F‘OMiJ'IKOCTOI"I/CTOHaZ FJTa6iJIBHiCTL, npogpiouenuis{, MTOBEPHEHHS 710 5
oiry/ctpuokiB. I[IpodinakTuka penuausiB.

14 Kynbma/max. Ta3zosi ctabinizaTopu. KoHTposib KIHEMAaTHYHOTO 5
naniora. [1inbip Bopas.

15 [InevoBuit komIuiekc i yonarka. Poraropna manxera. [loBepHenHs 5
1o overhead-HaBaHTaXeHb.

16 Cucremna ®KCP: CCC/muxanpHa/nepBoBa/JKKT/cedocrarena. 5
[TpoTunokasanns, MOHITOpUHT. IHTerparuBHmii ketic Ta RTP/RTS.

Pazom 32

[IpakTruHi 3aHATTS NepeAdavaroTh aHajdi3 KEWCIB, BIANpaIlfOBaHHS TEXHIKM BUKOHAHHS
BNpPaB, MOJCIIOBaHHsS TMporpaM TmpodimakTukd Ta peadimiTallii, 3acTOCYBaHHS MPOCTUX
(hyHKITIOHATBHUX TECTIB 1 BEJCHHS JOKyMEHTAII11.

3aouna ¢gopma:

N Tema 3ansTTs / IU1aH (2 rox) Ton.
3aHATTH

1 TpaBMaTu3M y Copri. 2

5 Ckpuninr: anamues, «red flags», 6a30Bi Tectu 5
MOOUTbHOCTI/cTablIbHOCTI. DiKcallis pe3yIbTaTiB.

3 VYnpasninus HaBanTaxeHHsM: RPE/wellness, o3naku 5
TepeHaBaHTAXKEHHS, BijiHOBJIeHHs. Kopekiis miany.

4 [Ipodinaktuyni nporpamu (NMT): po3MuHKa, HEHpOM A30BHI 5
KOHTPOJIb. [IpO€KTYBaHHS KOPOTKOTO KOMILICKCY.

5 Etanna pea6buinitaunis OPA: no3yBaHHS, KOHTPOIIb 2
6omto/Habpsky. Keiicu (KoJiHO/TOMITKOCTOII).
Cucremua ®KCP ta RTP/RTS:

6 CCC/nuxanbua/uepsoBa/’)KKT/ceuocrareBa. [nTerpaTuBHMiA 2
KEHC.
Pa3zom 12

[IpakTuyHi 3aHATTA AN 3a04HOi (OPMHU CHPSMOBAHI Ha BIANPALIIOBAHHS KIIOYOBHX
JITOPUTMIB, aHAJII3 KEHCIB 1 MIATOTOBKY MiICYMKOBOI KOHTPOJIBHOT pOOOTH.



4.3.3aBaaHHs 151 caMoCTiiiHOT po6oTH

[TinroryBatu pedepar Ha OAHY i3 3aIPOTIOHOBAHUX TEM.

OO6csar pedeparuBaoi podotn mae ckmagata — 10-15 cropiok. Jlo 3aranbHOTO 00CSTY
po0OTH HE BXOIATH JIOJIATKH, TJI0CAPil, CIIMCOK BUKOPUCTAHUX JDKEPEN, TaOJIUII Ta PUCYHKH, SKi
MOBHICTIO 3aiiMAlOTh IUIONIY CTOPIHKU. AJle BCi CTOPIHKM 3a3HAYEHUX EJIEMEHTIB MiJISTAI0Th
CynutbHI Hymepanii. Po6ora mae Oyrm akypaTHO HammcaHa Bil pykd a0o HaapyKoBaHa 3
NOTPUMAHHSIM CTHJIICTUYHUX 1 TpaMaTHYHUX HOPM. Y TEKCTi OOOB'SI3KOBO TOBWMHHI OyTH
MOCHUJIAHHS Ha JITepaTypy Ta iHIIi JKepena, 0 BUKOPUCTOBYBAIUCS MPH MiATOTOBII pedepary.

Texct pedepaTuBHOT pOOOTH BHKIATAETHCS IEPKABHOIO MOBOIO Ha CTAaHAAPTHUX apKyIIax
dopmaty A-4(210 x 297).

PoGora apykyerbcs mpudrom Times New Roman, 14 kermem; BupiBHIOBaHHA — «3a
LIIUPUHOIO»; MDKpsAakoBui iHTepBas «llomytopuuit» (1,5 Lines); aGzaunuil BiacTyn — IISITh
3HakiB (1,25 cM); BepXHE 1 HIDKHE TOJIe — 2 cM, JiiBe — 3 cM, mipaBe — | cM. AG3anHui BIACTYI
Mae OyTH OJJHAKOBUM Y BCbOMY TEKCTI 1 IOpIBHIOBATH M'siTH 3HaKam (1,25 cm).

CKOpoYeHHSI CIIIB Ta CIIOBOCIIOJNYYeHb MAalOTh BINOBITaTH YHHHAM CTaHIApTaMm 3
01067110T€YHOT Ta BUJABHUYOI crpaBH. Po3auid Ta MiAPO3ALUTH MalOTh MICTHUTH 3arojOBKH, SKi
HaJEKUTh TOYHO BIATBOPIOBATH Y 3MICTi. 3aroJIOBKM pPO3AUIIB, SIK TMPaBUIIO, PO3MIIIYIOTh
nocepeuHi psanka. Ha3zBu po3autiB IpyKyrOTh BETUKHMU JiTepaMu 0€3 pO3AUIOBUX 3HAKIB Y
KiHII1, 6€3 MiAKpeciIeHb. 3aroj0BKH PO3AUIIB CIIiJl MOYMHATH 3 HAJIEKHOTO BIACTYIY.

Ko 3aroJIOBOK CKJIQJA€ThCA 3 JIBOX 1 OUIBIIE PEYeHb, 1X PO3AUISIOTH KPAIKOIO.
[Tepenocy ciiB y 3aroyioBkax po3aUTIB CITi YHUKATH. BigcTanh MDX 3arojoBKOM 1 TIOJATBIITUM
9y TONEPETHIM TEKCTOM, INPH JPYKOBAHOMY BHTOTOBJICHHI MHCHMOBOiI pPOOOTH, IMOBHWHHA
CTAaHOBHTH HE MCHIIIE JBOX PSIKIB.

Hywmepariis ctopinok Mae OyTtu HackpizHO. [lopsnkoBuii HOMEp CTOPIHKH IMO3HAYAIOTh
apa0bCcbKo10 MUGPOIO 1 MPOCTABISIOTh Y IPABOMY BEPXHBOMY KYTi CTOPIHKH. THUTYIBHHI apKyIIl
BKJIFOYAETHCS 70 3arajibHOI HyMepallii CTOpIHOK MHUChMOBOI poOOTH, ajie HOMEp CTOPIHKH Ha
TUTYJIBHOMY apKyllli HE TPOCTaBIsAOTh. PO3IUTM Cai HyMEepyBaTH TaKOX apaOChKUMH
nudpamu.

[Ipu BuKOpHCTaHHI JITEPATYPHUX JPKEpPET B TEKCTI MUCHMOBOI pOOOTH MOXYTh OYTH JBa
BapiaHTH TOCWIaHb Ha HHX. [lepmuii — 1€ MOCTOPIHKOBI TMOCWJIaHHS (BMHOCKH): KOJU Ha
CTOPIHIII LUTYETHCSA PKEPEIO, TO BHMU3Y Ili€i CTOPIHKK IiJi OCHOBHUM TEKCTOM HAaBOIUTHCS
6i6miorpadiuHMil OMKC JTITEpaTypHOTO JDKEpena 1 BKa3yeThCsl cTOpiHKa. [pyruii — xonu B pasi
MOCWJIaHHSl Ha JITepaTypHE /KEpeNo y KBaJpaTHUX IY)KKaX BKa3yeTbCs MOro MOPSIKOBUMN
HOMEp y CIIMCKY JIITEpaTypu Ta KOHKPETHA CTOPIHKA, HABOJIUTHCS IUTaTa, TOUHI HUdpHU, JaHi,
Hanpukiazg [3, c. 17].

LmrocTpaTuBHUIT Matepian — MAaTIOHKH, Tpadikd, CXeMH TOHIO CIiI PO3MIL[yBaTH
0e31oCcepeTHBO ITICHIs MEPIIOro MOCHIAHHS Ha HbOTO B TEKCTI. SIKIIo rpadik, cxema, Tabiuis He
MOMIIIAETHCSI HA CTOPIHII, A€ € MOCHJIAHHS, IX MOJAIOTh Ha HACTYIHINA cTopiHii. Ha xoxHui
UTIOCTpaTUBHUYN MaTepiall MalOTh OyTH MOCHIIAHHS B TEKCTI.

Ilepenix mem ons niocomosxu pegpepamy
[IpodinakTuka TpaBMaTH3My y (GI3UYHINA KyJIbTYypi 1 CHOPTI: NPUHIMITH, PiBHI, IHCTPYMEHTH.
Knacudgikaiis cnopTUBHUX TpaBM Ta (GYHKIIOHATBHUX MOPYIIEHb: IPUYUHU i MEXaHI3MHU.
3. ®axkTopH pU3UKY CHOPTHUBHUX TPABM: BHYTPILIHI/30BHIIIHI,
Mou(piKoBaHI/HEMOAU(DIKOBaHI.
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4. Cxkpuninr y OKiC: anamues, 6a30Bi TeCTH, IHTEpIIpETaLlis pe3yJbTaTiB.

5. VYnpaBiiHHA TPEHYBAJbHUM HAaBAaHTAKEHHAM: MPO(LTaKTHUKA MepeHaBaHTaXEHHS 1
NepeTPEHOBAHOCTI.

6. Mounitopunr crany cnoprcmena: RPE, DOMS, wellness-ankeTH, I0JJeHHUK HaBaHTaKEHHS.

7. BigHOBIIEHHS Y CHIOPTi: COH, XapuyBaHHS, TiApaTallisi, akTUBHE BIIHOBIECHHS (OTIIS
JIOKa30BOCT1).
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Heiipom’si30Bi npodinaktuuni nmporpamu (NMT): cTpykTypa, NIpuKiIagy, yMOBU
e(EKTUBHOCTI.

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

Posb MOGITBHOCTI 1 THYYKOCTI Y IPO(ITaKTHII TPaBM: JTOLULIBHICT PI3HUX BUIIB
CTPETUHUHTY.

Miodacrmiansauii perni3 (posiep/m’si4): MEXaHI3MH [Iii, TOKa3aHHs, 0OMEKECHHS.

Kpio- i TerutoTepanis y BiTHOBIICHHI: TOKa3aHHS/TIPOTUTIOKA3aHHS, PEKIMHU.

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

Etannicte peaburitanii micist tpasMm OPA: rocTpwuii, miaroctpuii, GyHKI[IOHATBHAN €TaIlu.
Jlo3yBaHHA BIIpaB y peaOuritalii: iIH-TEHCUBHICTb, 00CST, 4acTOTa, KpUTEpil nmporpecii.
Binb 1 HaOpsik y peabiniTamii: aaropuTMH KOHTPOJIIO Ta KpUTEPii Oe3redHoro
HaBaHTAXKCHHS.

Cralinizaiiist Ta mpompiomentyis B peadiitallii: 3aco0u, mporpecii, KOHTPOJIb IKOCTI PyXYy.
CunoBa miaroToBka y peaOuriTaiii: pexxumMu poO0TH M s31B, IPOrpecii, TUIIOB1 TOMUJIKH.
[TniomeTpist y mi3HIX eTanax peadutiTamii: IPUHIMIIN, JO3YBaHHS, KPUTEPli TOTOBHOCTI.
@dyHKIlI0HAIbHE TECTYBaHHA y peadutiTalli: BaJaiHICTh, Oe31eKa, IHTepIpeTaris.
Return-to-Play / Return-to-Sport: kpurepii, TecTH, MpoiTaKTUKA PEIUIUBIB.
Peabinitanis Ta npoduiakTika peunauBiB TpaBM KoJiiHa (ACL/MeHICK): KIIF0UOBI M1AXO0/H.
Peabinitanis Ta npoduiakTHKa MiIBEpTaHb TOMUIKOCTONA: MPOTPaMHU 1 KpUTepii
MTOBEPHEHHSI.

Peabinitanis Kyi1bIIOBOTO CYTy100a: KOHTPOJb PyXy, TUIIOBI IUCHYHKIIT, BIPABH.
Peabinitaris mi1e40BOT0 KOMIUIEKCY: POJIb JIONIATKU, POTATOPHOT MaH)KETH, JO3YBaHHS.
[IpodinakTuka nepeBaHTa)KEHHS IJIeYa y CHOPTUBHUX Irpax/eIuHOO0PCTBAX.
[IpodirakTrka Ta peadirirairis 600 y TOTIEPEKyY: NMPUHIINIH, “core”’, pyXoBa Tiri€Ha.
[Tcuxosoriuni pakropu y peabiniTaliii: MOTHBAILisI, CTpaxX MOBTOPHOT TPaBMH, KOMIUJIAEHC.
Opranizaitis 6€31MeYHOr0 TPEHYBAIBHOTO CEPEIOBUIIA: IHBEHTAP, OKPHUTTSI, IPaBUJIa
0e3MeKH.

[IpodinakTrka Ta peaburiTaiis B IHKIIO3UBHOMY CEPEIOBHIII: alanTallii, pUu3HKH,
KOMYHIKaI[is.

CydacHi cuctemMu (i3KyJIBTYPHO-CIIOPTUBHOT peabiniTallii mpu rinepToHIuHIA XBOPOOI:
no3yBaHHs1, MoHITopuHT AT/YCC.

DIi3KyIBTYPHO-CIIOPTUBHA peabditiTallis micis iHpapKTy MioKap/ia: eTaru, MPOTHIIOKa3aHHS,
KOHTPOJIb HABAHTAKEHHSL.

OKCP mnpu imeMivHii XBOpoOi cepIis: 0COOIMBOCTI TPEHYBAIBHOTO PEKUMY Ta Oe3reKa.
Cyuacni metoauku OKCP npu 3axBoproBaHHsIX quxaiabHOi cuctemu (actma/XO3J]):
JMXaJlbH1 BIPABH, TOJIEPAHTHICTh 0 HABaHTAXKECHHS.

OKCP npu nopymieHHsX HEPBOBOi CHCTEMHU: KOOpAUHAIlis, OanaHc, mpoduIakTHKa aliHb,
ajlanTallis 3aHATh.

OKCP npu nopymennsx JKKT: nokazanHs/mpoTunokasanHs, 0cOOIUBOCTI BIIPAB, PEXKUM
XapuyBaHHS Ta HABAHTA)KCHHS.

OKCP npu nopymeHHsIX ce4ocTaTeBoi cucTeMU: 0e3euH] PeXUMH HaBaHTAKEHHS,
MIPOTHUIIOKA3aHHS, KOMIUIEKC BIIPaB.

[ToBepHEeHHS 10 TPEeHYBaHb MIC/I FOCTPUX/XPOHIYHUX 3aXBOPIOBAHb: KPUTEPii TOTOBHOCTI,
MOHITOPHUHT, MPO(ITAKTHKA PEIIUIUBIB.

CawmocriiiHa po60Ta BKJIFOYA€ OIIpalOBaAHHSA PEKOMCHAOBAHUX JIKEPCII, HiI[FOTOBI(y A0

NPAKTUYHUX 3aHATh, BUKOHAHHS IHAWMBIAyalbHHUX 3aBJaHb Ta MIATOTOBKY 10 MiACYMKOBOI'O
KOHTPOJIIO.

- TIroTOBKa KOHCIIEKTIB 3a TeMaMH Kypcy (KJIIOUOBI MOHSATTS, aJTOPUTMH, KpUTEpii

nporpecii);

- aHaji3 He MeHIe 3 TPaKTHUYHUX KeHCIB (omuc mpobiemu, I, 3acoOu, TO3yBaHHS,

KOHTPOJIb PU3HUKIB);



- po3pobka mpodimakTuyHoi mporpamu  (4-6 TIWKHIB) s 00paHOro  BUAY
CIOPTY/KOHTUHTEHTY;

- po3poOka eranmHO1 peabuTiTaifHOT MPOTpaMU Il TUTIOBOTO YIIKOKEHHS (8-12 THXKHIB)
3 KPUTEPISIMH MIEPEXOy MK €Taramu;

- mAroToBkKa pedepary/mpeseHTanii Ha OJHY 3 aKTyaJbHMX TeM (3a 3aBJaHHAM
BHKJIa/1a4ya);

- TATOTOBKAa TMIiICYMKOBOI KOHTPOJIEHOT poOoTh (3a04Ha ¢opma) Ta BIiAMOBiACH Ha
3aJIIKOB1 TUTaHHS.

Bumoru no odopmienns nuceMoBux pooit: ¢popmar A4, mpudt Times New Roman 14,
MDKpSAKOBHIA iHTEpBai 1,5; BUpiBHIOBaHHS 3a mmMpuHOI0; ab3an 1,0 cm; moms: miBe 3 oM, mpase
1,5 cm, BepxHe 1 HWKHE 2 cM. Y TeKCTi OOOB’S3KOBI TOCWJIAHHS Ha JDKEpeNa, CIHCOK
BUKOPHUCTAHOI JIITEPATYPH.

4.4.3a06e3ne4eHHsI OCBITHHOT0 MPOLIECY

HaBuanbHo-mMeTouuHe 3a0e3nedeHHs: poboya nporpama JUCHMIUIIHM; TEMATHUH1 IJIAHU
JeKUIA 1 MPaKkTUYHMX 3aHATH, METOAMYHI PEKOMEHJalll J0 BHKOHAHHS CaMOCTIMHOI Ta
KOHTPOJIbHOT po00TH; OaHK TECTOBUX 3aB/aHb; 3aJIIKOB1 OLIETH.

MarepianbHo-TexHiYHe 3a0e3MedYeHHsi: CIIOPTUBHMM 3aj/TpeHakepHa 3aJjla; IHBEHTap
(ranTeni, ecmaHuepH, I'yMOBl CTpiuKu, Meaboiu, OanaHc-maTdopMu); 3acoOu BHUMIPIOBAHHS
(cexyHIOMIp, TYJIBCOMETP 3a HAIBHOCTI); MYJIbTUMEIHE 00JIaTHAHHS.

Indopmaniiine 3a6e3nmeyeHHs: HaBYaJbHI MOCIOHUKU Ta €JIEKTPOHHI PECypCcH; HAyKOBI
cTaTTl 3 MPOQUIAKTUKH TPaBM 1 CIOPTHUBHOI peadumiTallii; MbKHAPOIAHI pEeKOMEHMAIli 11010
RTP/RTS.

5. IlincyMKoBHii KOHTPOJIb
5.1. Ilepenik muTaHb MiICYMKOBOTO KOHTPOJIIO
10 cemecTp (3aJiK)
1. TTonsTTS MPO(UTAKTUKK TPABM 1 CIIOPTUBHOI peadimiTallii: MeTa, 3aBIaHHsI, IPUHITUTIH.
2. Knacudikarriss cCnopTUBHUX TpaBM 1 QYHKITIOHATIBHUX MTOPYIIEHB. THUIOBI MEXaHI3MHU
BUHHUKHEHHSL.
3. ®akTopu pU3MKY TPaBM: BHYTPIIIHI Ta 30BHIIIHIL. MoaudikoBani/HemoaudikoBaHi.
4. Ckpuninr y ®KiC: 36ip anamHe3y, orsia, 6a30Bi (PyHKI[IOHAIBHI TECTH.
5. [IpuHUMIIK yIIpaBIiHHS TPEHYBAIbHUM HaBaHTaKEeHHSAM. O3HaKU NIEpeHAaBAHTAKECHHS.
6. BigHOBICHHS: COH, XapuyBaHH, TipaTallis, BIIIHOBIIOBAIbHI MpoLexypH (OTIIsT
JIOKa30BOCT1).
7. Heiipom’s130B1 po(hiTaKTUYHI IPOTpaMu: CTPYKTYypa, MPUKIAIA, YMOBU €(hEKTHBHOCTI.
8. EramHicTs peabutiTalliiHOTo MpoIecy: TOCTPHM, MAroCTpuid, PyHKIIIOHATLHUN €TallH.
9. lo3yBaHHs BIIpaB y pealuriTalii: IHTEHCUBHICTb, 00CSAT, YaCTOTA, MPOTPECIA.
10. bunb 1 HaOpsK y BIAHOBIEHHI: MIX0U 10 KOHTPOJIIO, KPUTEPii O€3MEYHOT0 HaBAHTAXKEHHS.
11. BimHoBIE€HHS MOOUTLHOCTI: METO/IH, BIIPaBH, THIIOB1 ITOMIJIKH.
12. Crabinizanis Ta IpONpiOLENIlis: 3HaYeHHsI, 3aCO0H, KOHTPOJIb IKOCTi PYXY.
13. CunoBa miaArotoBka y peadinitaiii: IpUHIUIHN, PSKUMU POOOTH M’s131B, pOrpecii.
14. IlniomeTpis Ta MBUIKICHO-CUIIOBI €IEMEHTH Yy MI3HIX eTanax peadimirartii.
15. PeabiniTanis KojiHa: KJIHOYOBI 1111l Ta 3ac00M HA PI3HUX eTanax.
16. IlpodinakTrka peuuauBy yIKoKeHb KoliHa (ACL/MeHIcK): Miaxia 40 HaBaHTKEHHS.
17. PeabuniTaiiist rOMUIKOCTOMA: CTA0UIBHICTD, TPOMPIOLEMIis, KpUTEPii MOBEPHEHHS.
18. TIIpo¢inakTuka migBepTaHb FTOMUIKOCTOIA: IPOTPaMH 1 3aCOOH.
19. PeabiniTanis KylbIIOBOTO Cyriao0a: TUIIOBI MPOOIEMH, KOHTPOJIb PYXY, BIPaBH.
20. PeabiniTarlis mie40oBOro KOMILIEKCY: POJIb JIOMATKH, pOTATOPHOT MAaHKETH, T03yBaHHS.
21. IlpodinakTuka nepeBaHTa)KEHHS IJIeda y CIIOPTUBHUX irpax/enHOOOpCTBAX.
22. PeaGiniTanis xpedTta Ta npodinakTuka 6010 y MOnepeKy: MPUHLUIH 1 BIPABH.
23. Core-TpeHIHT: 3aBJIaHHS, 3aCO0H, KpUTEPii mporpecii.
24. OdyHKIIOHATBHE TECTYBAaHHS: BUJM TECTIB, BAMOTH JI0 BaJIIIHOCTI Ta Oe3MeKH.
25. Kputepii RTP/RTS: 3araneHi miaxoau, NpukIagn KpUTEPiiB A1 HIGKHBOT KIHITIBKH.



26. Kpurepii RTP/RTS 7151 m1e40BOro KOMIUIEKCY Ta BEPXHBOI KiHI[IBKH.

27. JlokyMmeHTallis B peadiniTaltii: Tu1aH, oIeHHUK, MOHITOPUHT MPOTPECY.

28. KoMyHikallisg MDbK TpEeHEpPOM, BUKJIaAauyeM, MEANYHUM HPAIIBHUKOM 1 3700yBaueM: €THKa Ta
BIJITOBI1AAIBHICT.

29. OcobmuBocTi TPO(UIAKTHKY Ta peadiiTallii B IHKIFO3UBHOMY CEPEIOBHIIIL.

30. IToOynoBa IHAUBITYaTBHOT MPOTPaMu MPOPUTAKTHKH/PeaduTiTaIlil: alrOPUTM, IPUKIIAI.
31. OcHoBH OiOMEXaHIKH TpaBM: HABAHTa)KEHHS TKaHUH, aJalTallis Ta TOJICPAHTHICTb.

32. T'ocTpi TpaBMH VS. XpOHIUHI MEPEBAHTAKECHHS: BIAMIHHOCTI y IPO(LUIAKTUIlI T2 BiTHOBJICHHI.
33. IlpunHuunu yrnpasiinHsS HaBaHTaXeHHsM (load management): MOKIIMBOCTI Ta OOMEKEHHS
noka3HukiB (ACWR Ttommo).

34. MoniTopuHT HaBaHTaXeHHs: internal vs external load, mpuknaan iIHCTPYMEHTIB i
MMOKa3HHUKIB.

35. Ilepionu3anis B yMoBax peaOuIiTallii: MOBEPHEHHS 10 00CSTy/IHTEHCUBHOCTI Ta KOHTPOJIb
PH3HKY.

36. IIcuxomorivHi (hakTOpH y BIIHOBJICHHI: CTpax MOBTOPHOI TPaBMH, MOTHBAILIs, CTpPEC,
KOMILIA€EHC.

37. Ilouarrs kiHe310¢006ii Ta niaxoau Ao ii 3HmxkeHHs y npoueci RTP/RTS.

38. Mojeni KOHTpoJItO 00JTF0 B peabimiTallii: mKalu, «IpaBuiIo 00JII0», peakilis Ha
HaBaHTAKCHHSL.

39. Halpsik 1 3amanenHs: KpuTepii nporpecii Ta o3Haku Hebe3neku (red flags).

40. Metoau po3BUTKY MOOUIBHOCTI: CTaTUYHE/IMHAaMIYHE po3TsAryBaHHs, PNF, THIIOBI mOMUIIKH.
41. MaHyayibH1 METOIMKH Ta MacaXX Y BITHOBJICHHI: TTOKa3aHHs, OOMEKEHHS, TOKAa30BICTh.

42. Kpioteparis Ta TEIUIOBI IPOLEAYPH: KOJIU AOLUIbHI, PU3UKHU 1 TPOTUIIOKA3aHHS.

43. TelimmyBaHHs, KOMIIPECIs, OPTE3U: POJIb Y BITHOBJICHHI Ta MPOUIAKTHUII, TOKA30BICTh.

44. Enexrpoctumyssaiis (NMES) y paHHbOMY BiTHOBJICHH] CHUIH: MOKJIUBOCTI i1 OOMEKEHHS.
45. Tlporpecii balaHC-TPEHIHTY Ta MPOTPIOLETIIIT: BiJ MPOCTOTO J0 CKJIATHOTO.

46. KoHTpOJIb SIKOCT1 pyXYy: cueing, 3BOPOTHUH 3B 30K, YEK-JIUCTH, BilcOaHAITI3.

47. HaBuaHHs pyXxOBHX NaTepHIB (TIpuUCinanHs, BUNam, hinge): Kputepii TEXHIKK Ta TUTIOBI
MTOMUJIKH.

48. [3oMeTpuyHi BIIpaBU SIK IHCTPYMEHT aHaJre31li Ta paHHBOTO PO3BUTKY CHJIH.

49. EKcrieHTpUYHE HaBaHTAKCHHSI: 3aCTOCYBaHHs y peabinmiramii (hamstring, aximiose
CYXOKHJUIS TOIIIO).

50. ITmiomerpisi: KpUTepii TOTOBHOCTI, JJO3yBaHHS Ta KOHTPOJIb TEXHIKH MPU3EMIICHHS.

51. CrpuHT 1 3MIHM HaPSMKY: MPOTPECis Ta KOHTPOJIb PU3UKY IICJISI TPaBM HIKHBOT KIHITIBKH.
52. TIlpodinakTrka ymKOKEHb 33HbOT TPYIH CTETHA: KIIFOYOB1 KOMIIOHEHTH IPOTPaM.

53. Ilpodinakrrka naxopux 6ouiB (adductor-related): 6a30Bi minmxoau Ta BIpaBH.

54. TenauHOMATIs HAIKOJIIHKA: TIPUHIIUIIYA TPOTPECUBHOTO HABAHTAKECHHS.

55. IlaTtenodemopanbHuii 00JLOBUN CHHIPOM: TUITOBI IPUYMHU Ta MIIX1 10 BITHOBJICHHSI.
56. Pea0initalis axisIoBOTO CYXOXKHIUISI: €Talu, J03yBaHHs, KpUTEpil MOBEPHEHHS.

57. IlepeBanTa)keHHs CTONH (IIAHTApHUH (aCIliiT, MeTiaTbHUN BEIMKOTOMUTKOBUH CHHIPOM):
npodUIaKTUKA 1 BITHOBJICHHS.

58. PeaOinitaris micist BUBUXY Iuieya: cradimizaiis, KoHTpoiab ROM, kputepii mporpecii.

59. CuHapOM IMIIH/DKMEHTY Tuleda: JudepeHiiialis Ta BIpaBy.

60. TIporpamu moBepHEHHs IO METAJIBHUX PYXiB: MPUHIMIIN IHTEPBAILHOI'O HABAHTAXKEHHS.
61. IIpodinakTrka nepeBaHTa)KEHH JIKTS/TEpeAIIiuds y METAIbHUKIB Ta €AMHOOOPIIIB.

62. BinHOBIIEHHS MICIISl CTPYCY MO3KY: 3arajbHi IPUHIUIM Ta €TAHICTh TOBEPHEHHS.

63. IIpo¢inakTrka TEIIOBUX ypaXKeHb: TiipaTallis, akjliMaTu3allisi, perjaMeHT nays.

64. Oco0nmMBOCTI MPO(UIAKTUKY TPABM y AUTAYO-IOHAIIBKOMY CIOPTI: PIcCT, 103yBaHHS,
BIJTHOBJIEHHSL.

65. T'ennepui ocobnmmBocTi pu3uKy TpaBM (ACL) Ta npodinakTiuHi cTparterii.

66. [HK/TI03UBHE CepeIOBUIIIE: aJjanTallis BIpaB, TECTIB 1 KOMYHIKAIii 71 0Ci0 3 IHBATIHICTIO.
67. Opranizaiiist MyJIbTHAMCIUILTIHAPHOT B3a€EMO/Iii: TpEHEep-BUKIaJau-MeIuK-3100yBad.



68. Anroput™m 1oOyI0BH IHAMBITYaIbHOI MPOTPaMH: OLIHKA — LI — IUIaH — MOHITOPUHT —
KOPEKIIis.

69. JloxymeHrarttis: popmar riany, moJACHHHUK, TPEKIHT 0O0JII0/HaBAHTAXKEHHSI, 3BIT MPOTPECY.
70. Bumoru 10 0e31e4HOro CUIOBOTO TPEHYBaHHS y BifHOBIeHHI: ROM, cumMnTomu, TexHiKa.
71. ®ynkuionansHi Tectu (Y-Balance, hop-tests): mpaBuia BUKOHaHHS, IHTEpPIPETALlis,
0OMeKeHHSI.

72. Kpurepii RTP miciis ACL: cuna, cTpuOKOBi TECTH, aCHMETpisi, ICUX0JIOT1YHA TOTOBHICTb.
73. Kpurepii RTS mis rominkocromna: 6ananc, ctpudky, pain-free pyxu, KOHTPOJIb Ha 3MiH1
HaTpsMKY.

74. Kpurepii RTP/RTS mns mneua: cuna, ROM, KOHTpoJIb JToaTky, pain-free HaBaHTa)KEHHS.
75. TlpodinakTuka MOBTOPHUX TpaBM: (JaKTOPH PELUUBY Ta CTPATETisA MiHIMI3alii pU3HKY.
76. Mopeni moBepHEHHs JI0 CIOPTY: return to participation / return to performance.

77. AepoOHe HaBaHTa)XKEHHs B peadutiTaiii: mij10ip IHTEHCUBHOCTI Ta KOHTPOJIb IEPEHOCUMOCTI.
78. I'Hy4KiCcTh VS MOOUIbHICTb: PI3HULA Ta MPAKTUYHI HACTIAKY JJIs TUIaHYBaHHS BIIHOBJICHHS.
79. Ouinka acuMeTpiil 1 qucOanaHciB: iHTEpIIPeTallis Ta MPIOPUTETH BTPYIaHHS.

80. B3aeM03B 130K CTOMA-KOIIHO-Ta3: JIAHLIOToBa OloMeXaHiKa Ta Mpo(UIAKTUYH1 BUCHOBKH.
81. HeBinknaaHi cTaHU Ha 3aHATTAX: IJIaH 111 1 0a30B1 AITOPUTMHU NEPUIOT AOTTOMOTH.

82. Ilicnsionepariiiine BIAHOBJICHHS: B3aEMO/IIS 3 JIIKapeM, 0OMEKEHHS, KpUTEPii Oe3MeKH.

83. EtuyHni acnekty poOoTH 3 JaHUMHU 3/100yBava/CriopTcMeHa: KOH(DIeHIIHHICTD,
BIJIIIOBINAIBHICTS.

84. Keiic-3aBaaHHs: CKJIaJaHHs KOPOTKOI IporpaMu npouiakTUKK/peadutiTanii mij 3aJany
TpaBMy.

85. dynkiionanpHa acumeTpis: iHAeKkc LSI Ta abcomroTHi moka3zHuku. Pusmku xubHo1
IHTEpIpeTaIii.

86. BukopucraHHs BIIHOCHOT IHTEeHCUBHOCTI (Hanpukiaz, %1RM) y cunosiit peaburiraii:
MIPUHIIATIA O€3TIEeKH.

87. KoHTposs BTOMM 11l Yac MOBEPHEHHS JO KOMAaHIHUX TPEHYBaHb: IHTErpallisi HABaHTa)KEHHS
Ta NMpoLUTAKTUKA PEITUTUBY.

88. IlpodinakTrka TpaBM y OIryHIB: KEpyBaHHS 00CSATOM OIry, TeXHIKa, IOBEPXHS, B3YTTS.

89. [IpodinakTuka TpaBM y CUJIOBHX BUJIAX CIOPTY: TEXHIKA, IPOrpecis HaBaHTAXKCHH,
PO3MMHKA, BIIIHOBJICHHS.

90. TloBepHEeHHs 0 3aHATH MICII TOCTPUX 3aXBOPIOBaHb: 3arajbHi NIPUHIMIN O€3M1€YHOT
ajlanTalii HaBaHTAKEHHS.

91. PeaOuritamniiitHuii KOHTPOJIb HABAaHTAXKCHHS IIPH TNEPTOHIYHINA XBOPOOI: I[LILOBI 30HU
iHTeHcuBHOCTI, MOHITOpUHT AT/YCC.

92. ®KCP micna iHdapkTy Miokapja: eTamnu, 0OMeXeHHs, KpuTepii Oe3MeKH il 4ac 3aHsTh.
93. ®KCP micng iHCYNbTY: KIIOYOBI1 LT, pU3UKH, poOOTa 3 OasiaHCcoM 1 MPOoLIaKTUKA MaiHb.
94. Oco6nuBOCTI 103yBaHHS HaBaHTAKEHHS MU iIeMiuHii XBOpoOi ceplis Ta cepleBii
HEJIOCTAaTHOCTI (3arajabHi IPUHITUIIN).

95. luxaneHi Brpasu y ®KCP: nokazanHs, 0OMexeHHs, KOHTPOJIb CUMITOMIB IIPH
actm1/XO3J1L.

96. KpuTepii npunuHeHHs/KOpeKLil 3aHATTs IPU Kapio-pecripaTOpHUX CUMITOMAX (3aIUIlKa,
OU1b y IpyAsX, 3allaMOPOYEHHS TOLIO).

97. ®KCP npu nopy1ieHHsAx nepudepruyHoi HEpBOBOi CUCTEMU: HEMPOIMHAMIKA, Uy TIUBICTD,
Oe3mneka.

98. ®KCP npu nopymennsx XKKT: 3aranbpHi nokazaHHs/TIPOTUIOKA3aHHS Ta 0COOIUBOCTI
BUOOPY BIpaB.

99. ®KCP npu nopymeHHsIX CeU0CTaTeBOI CUCTEMU: 3arajibHi MPOTHIIOKA3aHHS 1 PEKOMEH/I0BaH1
PEKUMHU HABAHTAXKEHHS.

100. Inrerparis RTP/RTS st cnopTcMeHiB 13 CyyTHIMU 3aXBOPIOBAaHHIMM: POJIb
MYJIbTHIUCIUITTIHAPHOT KOMAaH/H Ta JOKYMEHTAIlii.



5.2. 3pa3ok «HYJIbOBOIr0» BapiaHTy 3aJ1iKOBOIO0 OijieTy
3AJIIKOBUU BUIET Ne 0
YopHOMOPCHKHI HallioHATBHUH yHiBepcuTeT iM. I1. Morum
PiBeHb BUIIIOT OCBITH — MaricTp
lamy3s 3Hanb: A OcBita
CrenianpHicts A7 ®@i3n4Ha KyIbTypa i CHOPT
HapuanpHa qucnurutina
IIpoginaxkTuka Ta peadiitanis TpaBMaTu3mMy y pisuuHiil KyabTypi i ciopti

1) [MpuHmnu eTarmHoi CHOPTHBHOT peadimiTalii Ta KpuTepii mporpecii.
2) CKpUHIHT Ta OIIIHKA PU3HUKY TPaBM y Qi3UUHIN KyJIbTYpi 1 CHOPTI.
3) Cknanite 4-TWKHEBHH (parMeHT mporpaMu NPOQUIAKTUKKA PELUUAUBY  YIIKODKCHHS
rOMUIKOCTOIA (11111, BOPaBU, JO3YBaHHS, KPUTEPIi YCKIIaJHEHHS).
CxBasieHO Ha 3aciiaHH1 kKadeIpu MeIUKO-010J0TIYHUX OCHOB CHOPTY Ta (PI3KyJIbTYPHO-
CHOPTUBHOI pealiTiTarii

[TpoTokonm Ne  Bijg « » 20 p.
3aBinyBad kadeapu I'etmanues C.B.
Ex3ameHnarop Tixomipos A.lL

3a MOBHY PO3rOPHYTY BiMOBIIL HA 3aJIiKy 3a | mUTaHHS CTYJAeHT oTpuMye 10 OaiB:

8-10 GamiB: rmOOKe 3aCBOEHHS POTPAMHOTO MaTepiaily; MOBHA BiIIOBIAb HA TTUTAHHS;

5-7 GaniB: IOBHE 3aCBOEHHS MPOTPAMHOTO Marepially 1 BMIHHS OPIEHTYBATHUCS B HOBOMY;
3MICTOBHI BIAOBIIl HA 3aIIUTAHHS,

3-4 GaniB: yacTKOBE, HETIOBHE BHCBITIIEHHS 3MICTy MUTAHHS; HETOYHICTh TPHU BIATIOBI/I; €
PO3YMIHHSI OCHOBHHUX ITOJIOKEHb MaTepiay.

0-2 Ganu: 3a HEe ONMaHyBaHHS 3HAYHOI YACTHMHU MPOTPAMHOTO MaTepiaiay; He3HaHHS Teopii
OCHOBHHX ITUTAHb 1 TEPMIHIB;
MaxkcumanbHa KUTbKICTh OaliB 3a 3a1ik cTaHOBUTH 30 OauiB.

IHCTPYKLIA IPOXO/’KEHHA TECTY

Tect mictuts 30 mutans. Ha kokHe muTaHHA MOXKIIMBI Bif 1 10 4 BigmoBinel, mo3HadeHi
nudpamu. 3 BiAMoBineH Ha KOXKHE MHUTAHHS OOEPITh Ty, SKa HAMOUIHII TOYHO BHPAXKAE BaIly
Touky 30py. L{udpu Bamoi BigmoBiai 3aHeciTh y OJaHK sl BiANOBIACH IPOTH BiIITOBIIHOTO
HOoMepa 3anuTaHHs. [1ics 3aBepiieHHs Yacy BiANOBIAl HE MPUIAMAIOThCS.

o MaKTOpPH PU3HUKY CHOPTHBHUX TPABM MOAIIAIOTH HA:
A) TocTpi Ta XpOHIUHI

B) BHyTpimmHi Ta 30BHiMIHI

C) nepBHUHHI Ta BTOPUHHI

D) nokainpHi Ta CHCTEMHI

e Jlo 6a30BMX MeTOAIB CKPHUHIHTY Y (Di3HYHIH KyJbTYPi i CHOPTI HATIEKATH:
A) 6i0XIMIYHMI aHai3 KPOBi

B) 36ip anamue3y Ta pyHKUioOHANbHI TeCTH PyXy

C) reneTnyHe TECTyBaHHS

D) MPT onopHo-pyXoBOro amnapary

e Kiro4oBuM KpHTEpieM mepexoay Bif MiArocTporo 10 GyHKIiOHAJIBHOIO €TAIy
peadiaiTanii HalfyacTime €:

A) moBHa BIICYTHICTb JUCKOM(DOPTY IpU Oy/1b-IKOMY HaBaHTaXEHHI

B) 3MeHmeHnHsi 60,110/Ha0PAKY Ta BiTHOBJIEHHS KOHTPOJIHOBAHOTO 00CATY PYyXiB



C) HasgBHICTh F€MaTOMH
D) 30inbIIeHHS] MacH TiIa CIOPTCMEHA

Baauk Bignosineii

I'pyna

116
1 2 3 4 5 6 7 9 10
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

MaxkcumanpHa KUIBKICTh OaJTiB 3a 3aJIiK CTAHOBUTH 30 OaiB.

6.1. Cucrema ouiHloBaHHs1 po0oTH 3100yBayiB

6. Kpurepii oniinioBaHHs Ta 3ac00M JiarHOCTUKH Pe3yJIbTATiB HABYAHHA

VY BIAMOBIAHOCTI 10 MOJIOKEHHS NP0 CUCTEMY PEUTHMHIOBOI OLIHKM 3HaHb 37400yBayiB IMpHU
BuBYeHHI auctuiurian «lIpodimaktuka Ta peaOuritamis y (BUYHIA KyJIbTypl 1 CHOPTI»
3aCTOCOBYETHCSI HACTYITHA CHCTEMa OIIHIOBaHHS pOOOTH 3/100yBaviB.
JlenHa ¢opMa HABYAHHS

MaxkcumajibHa .
Ne Bua koHTpOJIIO . . . TepMiH BUKOHAHHSHA
KiIbKiCTh 0aJ1iB
[ToTo4HMIT KOHTPOJb HA MPAKTUYHHUX
1 3aHSTTAX (BIANOBIAL, BUKOHAHHS 50 [Ipotarom cemectpy
3aBJlaHb, KCHCH)
[nauBinyansHe
2 FHBLLY . 20 [IpoTsirom cemectpy
3aBaaHHs/pedepaT/mpe3eHTalis
. . Hampukinami 10
4 3aiik (MmiaCyMKOBUN KOHTPOJIb) 30 P 1
CeMeCTpy
5 Bceboro 100
3aouHa popma HABUAHHS
MakcumajibHa .
Ne Buja koHTpOIIO . . . TepMiH BUKOHAHHS
KiJIbKiCTh 0aJ1iB
VY4yacTe y NpaKTUYHHUX 3aHATTAX Ta
1 Yy ip 20 [Ipotarom TpumecTpy
BUKOHAHHS IPAKTUYHHX 3aBJIaHb
2 Hanucanns pedepaty 20 [Ipotsarom Tpumectpy
3 [TizcymMKoBa KOHTpOJIbHA poOoTa 30 Kinenp tpumectpy
4 . Hanpukinmi 16
3aiik 30 P H
TPUMECTPY
5 Bceboro 100




6.2. Kpurepii oninroBanus
YcHa BiANIOBiIb HA NPAKTHYHOMY 3aHATTI

5 GautiB (BiqMIHHO)

3n00yBay Mae TIMOOKI MillHI 1 CHCTEMHI 3HaHHS 3 TEMHU, BUKOPHCTOBYE
HAyKOBY TEPMIHOJIOTIIO, BUTEHO BOJIOJIIE MOHATIHHUM amapatoMm. Mae
YSBIICHHS TIPO OCOOIMBOCTI MCUXO0(i310JIOTTYHUX MTPOLIECIB B TOMY YU
THIIIOMY acIeKTax JisTIbHOCTI JTFoAUHU. [IpaBMIIBHO TIaHY€E CBOIO
camMocTiiiHy po0oTy. bymye BilMoOBiah JIOT1YHO, TOCIIAOBHO,
PO3rOpHYTO, BUKOPUCTOBYIOUH HAYKOBY TEPMIHOJIOTIIO.

4 6anmu(moope)

3m00yBa4 Mae Mil[HI TPYHTOBHI 3HAHHS, BMi€ 3aCTOCOBYBATH X Ha
NPaKTHUII, aJIe MOXKE JIOIYCTUTH HETOYHOCTI, OKPEMi TIOMUJIKH B
(dhopmyItoBaHH1 BIATIOBIEH.

3 Gamu (106pe)

3n100yBau 3Ha€ MPOrpaMHUIN MaTepia MOBHICTIO; Ma€ MPAKTHYHI
HaBUYKHU B aHAII31 ICUXO0(I310JI0TTYHOTO CTaHy JHOJUHH; HEJOCTATHHO
BMI€ CaMOCTIIHO MUCIIUTH, HE MOKE BUITH 3a MEKI TEMH.

2 6anu (3a10BUTHHO)

3n100yBay 3Ha€ OCHOBHHI 3MICT TEMH, ajie HOTO 3HAHHS MaIOTh
3arajibHUM XapakTep, 1HO1 He MIAKPIMIEH] IPUKIIaJaMu.

1 6axn

3n00yBau Mae pparmeHTapHi 3HaHHA 3 TeMH. He Bosoie
TEPMIHOJIOTI€10, OCKUIbKY MOHATIMHUN anapat He cpopmoBanuil. He
BMi€ BUKJIACTH MPOTrpaMHUI MaTepial.

0 (He3a710BUTEHO)

3100yBay MOBHICTIO HE 3HAE MPOTPAMHOI0 MaTepiaiy, BIIMOBIISETHCS
BIIIIOBIIATH.

HanucanHsa Ta 3axuct pedepary

9-10 6aniB (BiTMiHHO)

3anporioHoBaHa 3700yBaueM po0OoTa BHKIaAeHa B 00csA3i, 110
BUMAaraerbcsi, oQopMieHa TpPaMOTHO, CIHUpPAETbcs Ha  0a30BH
TEOPETUYHUMA 1 TPAKTUYHUN Marepiayl, MICTUTh HOBY, HETPaJUIIAHY
iH(popMaIlit0o 3 JAHOTO MUTAaHHSA 1 MPOMO3UIlii MOA0 ii MPAKTHUYHOTO
3aCTOCYBaHHSI.

7-8 6aitiB (100pe)

3anporioHoBaHa 3700yBadeM po0OoTa BHKIaAeHa B 00cs3i, 10
BUMaraerbcs, oQopMiieHa TPaMOTHO, CIHPAETHCA IEPEBAXKHO Ha
0a30BHIl TCOPETUYHUHN 1 MPAKTUYHUNA MaTepiall, MICTUTh (PparMeHTH
HOBO1, HETpaAUIIIHHOT iHDOpMaITii.

5-6 GautiB (100pe)

3anponoHoBaHa 3/100yBaueM poOoTa BUKJIa/IeHa B HEOOXiIHOMY 00Cs31,
odopMIIeHa TPaMOTHO, BKJIFOYa€ 0a30BHI TCOPETHYHUMN Ta MPAKTUIHHMA
BHUXIJ, aje MICTUTh II€BHI HEJOJIKH Yy BHUCBITJICHI NHUTaHHSA, SKE
JOCTIKYBAJIOCh.

3-4 6anu (3a10BLUIBHO)

PoGoTta micTuTh 6a30BUI TEOPETUYHUH Ta IPAKTUIHHUI MaTepiaj, ajie He
Ma€ TPAaKTUYHOTO BHXOIy. BuKian marepiady HETOYHUH, MPHCYTHI
HE/IOJIKH Y BUCBITJIICHHI TEMHU.

1-2 Ganu (3a0BUITBHO)

Po6oTa micTuTh 0a30BUIl TEOpETHMUYHHMI Ta MPAKTUYHMNA Martepiai, ajie
TeMa PO3KpUTAa HEMOBHICTIO. Bukian marepiady HETOUHUM, MPUCYTHI
HEJIOJIIKK y BHCBiTIeHHI TeMHu. OOCSr 3amponoHOBaHOi poOOTH He
BIAIIOBIIa€ BUMOTAM.

0 (He3aaoBLTBHO)

PoGoTa He BUKOHaHa.

Hanucanus nmiicyMKoBOi KOHTPOJILHOI po0oTH (3204Ha (hopMa HABYAHHS)
KonTponpHa poboTa CKIagaeThCsl 3 TPHOX MUCHbMOBUX MUTaHb. KoXHE MUTAaHHS OI[IHIOETHCS J10
10 GaniB. 3aranom 3a MiICYyMKOBY KOHTPOJbHY po00Ty 3100yBay Moxke oTpumatu 30 6aiis.




3pazok «uyn1L06020» 8apianmy niocymMKo8oi KOHmMpoabHOI pobomu
Bapianr 0
1. OnuiiTe NPUHIMIN YIPABITIHHSA HaBaHTAKEHHAM 1 IPO(LUIAKTUKY MTEPEHABAHTAXKEHHS Y
CIIOPTCMEHIB.
2. KonTposib BTOMU MiJ] yac MOBEPHEHHS 10 KOMaHIHUX TPEHYBaHb: IHTETpallis
HABaHTAXXCHHs Ta NPO(DUIAKTUKA PELUIUBY.
3. Cxiagite eranmHuil miaH peadimiTamii KOJIHHOTO Cyriio0a Imicist YIIKOKEHHS MEHicKa
(1imi, 3aco0u, KOHTPOJIb, KPUTEPIl IEPEXOTY).
Kpumepii oyintoeanns niocymkoeoi konmpoabHoi pooomu (3aouna (popma Ha84anHs1)
1. 3micToBHe po3kpurTsi nuTanu (0-5 6aiB)
5 OaniB — BINMOBIAh MOBHICTIO PO3KPHBAE 3MICT IMHUTAHHS, HABEICHO MPHKJIATHN, TOSCHCHH,
apryMeHTH.
4 Oanu — BIANOBIIb B OCHOBHOMY IIOBHA, aJIe OKPEM1 aCTIeKTH BUCBITIEHO MOBEPXOBO.
3 Gayu — MOJaHO JIMILE OCHOBHI MOJIOXKEHHS, BIICYTHI IPUKIAIU a00 MOSICHEHHS.
1-2 Gayu — B1ANIOBIAb YACTKOBO MPaBUJIbHA, CIOTBOPEHE PO3YMIHHS MUTAHHS.
0 GaiB — 3MICT TUTaHHS HE PO3KPUTO.
2. Jlorika, ctpykrypa i nociainoBHicts BukJjaany (0-3 6aumn)
3 Ganu — BIANOBIb JIOT1YHA, CTPYKTYPOBAHa, MOCII/I0BHA.
2 Oanu — AOMYIIEHO HEe3HAaYH1 MOPYIIEHHS CTPYKTYPH.
1 Gan — BIANOBIb MA€ MOPYILIEHY JIOTIKY, BIACYTHI 3B’ SI3KW MK YaCTHHAMH.
0 GaniB — BIACYTHS CTPYKTYpPOBAHICTh a00 JIOTTYHA MOCIIOBHICTD.
3. MoBHe oopmiienHs i rpamoTHicThb (02 6am)
2 Oanu — BIACYTH1 MOMMJIIKY; YITKHI, TpaMOTHUI BUKIIA.
1 6an — He OutblIe 2—3 HE3HAYHUX MOBHHUX TIOMHJIOK.
0 GaiB — YMCIIEHHI MOBHI 200 CTHITICTUYHI TOMUJIKH, 10 YCKJIAJHIOIOTh PO3YMIHHS.

PexomennoBani qkepesia ingopmamii
OcHoBHa:

1. byxoseup b., Jlonuncekuii b., bopmenko B. ®@i3uuna peaOutiraiist : HaBYaIbHUM MOCIOHUK.
Ouneca, 2022.

2. Hesenomcbka €. I'irriena y ¢i3uuniii peaburitauii : HaByanbHui nociOHuk. Kui : Llentp
ya00Boi Jriteparypu, 2025.

3. Pynenko P. ®i3uuna peaburitaiis CIOPTCMEHIB 3 IHBaIIHICTIO : MOHOTpadis. JIbBiB, 2021.

4. llpucryna €., Kapceka H., bpickin 0., BoBkannu A. Oi3KyIbTYpPHO-CIIOPTHBHA
peaburiTaris y CUCTEMI TATy3€BUX COIIAJIBHUX MPAKTUK. YKPATHCHKUN XYypHAI MEAHMIIMHHU,
6iozorii Ta ciopty. 2022. Ne 7(4). C. 163-169.

5. MapuinkoBcbkuii 1. b., TlonxyrenkoB B. IIpodinaktuka CHOPTHBHOIO TpaBMaTU3MY
CHOPTCMEHIB 3 HACTUTLHOTO TeHicy. 2023.

6. I'appumiok B. O., I'omoBamenko P. B., I'ymait B. C. IIpodinaktuka TpaBMaTtusmMy HOHUX
¢yT00IIICTIB HA MIATOTOBYOMY €Talli TpeHyBaHHS 3acobaMu KiHesiominactuku. 2024.

7. AJanTUBHUI CIIOPT IPU MOPYLISHHSIX OMOPHO-PYXOBOTO amapaTy. MenacectpuHcTBo. 2025.

8. Pynenko P. €., lep6a 1. P. ®i3kynabTypHO-CIIOPTHUBHA pealiniTanisi CHOPTCMEHIB-IyYHUKIB
IICIIS TPaBM. .. AKTyallbHI MUTAaHHS cydyacHoro macaxy. 2025. Ne 3(10).

9. €dimenxo II. b., Kanimena O. II., CepukoBa O. B. Macax nopocnux i aiteil : HaBuanbHUN
nocionuk. Kuis : Bumasuuntso «Meguimaay, 2023.

10. MO3 VYkpainu. [Ipo 3atBepkenns [lopsaky opranizauii HafaHHs peaOutiTaniiiHoi qonoMoru

Ha peaOuriTaliifHUX MapiipyTax : Haka3 Bix 16.11.2022 Ne 2083.

Jlonomiodicna:
Brukner P., Khan K. Clinical Sports Medicine. 6th ed. McGraw-Hill, 2024.

2. ACSM. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 11th ed. Wolters
Kluwer, 2021.

3. NSCA. Essentials of Strength Training and Conditioning. 4th ed. Human Kinetics, 2021.
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Pomanenko B.A. CnoptuBHa MenuiiHa i peadbinitanis: HaB4aapHUA nocionuk. Kuis, 2020.
Kpyuesuu T.1O., besepxust I'.B. Teopist 1 meToauka (i3sMuHOr0 BUXOBAaHHS: MiAPyYHHK.
Kuis, 2017.
Haykosi crarti 3 Temu npodinakruku tpaBMm, RTP/RTS Ta coptuBHOi peabimiTanii (6a3u
PubMed, Google Scholar).

Ingpopmayiiini pecypcu
baza nanux «3akoHonaBcTBo Ykpainu» (Bepxosna Pana Ykpainu).
€1uHu 1ep)KaBHUIM peecTp HOPMATUBHO-TIPAaBOBUX akTiB (MiH’tocT YKpainn).
MinicTepcTBO MOJIOAL Ta COPTY YKpaiHu (oQiuiiHUN caiiT).
MinictepcTBO OCBITH 1 HAyKu YKpainu (oQiiifHui caifr).
HepxaBauii excriepTuid ieHTp MO3 Ykpainu (cTanmapTi/mMarepiaiu, OTOJIOIMIEHHS).
Hentp rpomancekoro 310poB’st MO3 Ykpainu (npoditakTuka/pexomMeHaanii/Marepiain).
eHealth Vkpaina (ECO3, oHOBEHHS, MaTepiain).
Axanemis HC3V (HaBuanbHi Kypcu/mMatepiaii).
VYpsiioBuii KOHTAKTHUI LEHTp (JOBITHUK AepKopradis, y T.4. HC3V).

. HanionaneHuii onimniicbkuii komiteT Ykpainu (oiiiHui cailT).



	1. Опис навчальної дисципліни
	Розподіл годин за триместрами (заочна форма)
	2. Мета, завдання та результати вивчення дисципліни
	Мета: формування у здобувачів здатності проєктувати, реалізовувати та оцінювати ефективність профілактично-реабілітаційних програм у фізичній культурі і спорті на поглибленому рівні; здійснювати скринінг і ризик-стратифікацію, керувати навантаженням т...
	Завдання дисципліни:
	- поглибити знання про сучасні концепції профілактики травм, доказові підходи та управління ризиками у ФКіС;
	- сформувати навички скринінгу, функціональної діагностики, виявлення протипоказань («red flags») і ведення документації;
	- навчити планувати та дозувати профілактичні програми (нейром’язовий контроль, сила, мобільність, координація, пліометрія) з урахуванням виду спорту/контингенту;
	- оволодіти принципами етапної спортивної реабілітації після типових ушкоджень ОРА, критеріями прогресії та повернення до тренувань/змагань;
	- засвоїти сучасні системи фізкультурно-спортивної реабілітації при порушеннях функцій серцево-судинної та дихальної систем (показання, протипоказання, моніторинг);
	- засвоїти підходи до реабілітації при порушеннях нервової, травної та сечостатевої систем і особливості адаптації фізичних навантажень;
	- розвинути навички аналізу кейсів, міждисциплінарної взаємодії та забезпечення безпечного навчально-тренувального середовища.
	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.
	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)
	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
	31. Сучасні системи фізкультурно-спортивної реабілітації при гіпертонічній хворобі: дозування, моніторинг АТ/ЧСС.
	32. Фізкультурно-спортивна реабілітація після інфаркту міокарда: етапи, протипоказання, контроль навантаження.
	33. ФКСР при ішемічній хворобі серця: особливості тренувального режиму та безпека.
	34. Сучасні методики ФКСР при захворюваннях дихальної системи (астма/ХОЗЛ): дихальні вправи, толерантність до навантаження.
	35. ФКСР при порушеннях нервової системи: координація, баланс, профілактика падінь, адаптація занять.
	36. ФКСР при порушеннях ЖКТ: показання/протипоказання, особливості вправ, режим харчування та навантаження.
	37. ФКСР при порушеннях сечостатевої системи: безпечні режими навантаження, протипоказання, комплекс вправ.
	38. Повернення до тренувань після гострих/хронічних захворювань: критерії готовності, моніторинг, профілактика рецидивів.
	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 залікові 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; залікові 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
	10 семестр (залік)
	1. Поняття профілактики травм і спортивної реабілітації: мета, завдання, принципи.
	2. Класифікація спортивних травм і функціональних порушень. Типові механізми виникнення.
	3. Фактори ризику травм: внутрішні та зовнішні. Модифіковані/немодифіковані.
	4. Скринінг у ФКіС: збір анамнезу, огляд, базові функціональні тести.
	5. Принципи управління тренувальним навантаженням. Ознаки перенавантаження.
	6. Відновлення: сон, харчування, гідратація, відновлювальні процедури (огляд доказовості).
	7. Нейром’язові профілактичні програми: структура, приклади, умови ефективності.
	8. Етапність реабілітаційного процесу: гострий, підгострий, функціональний етапи.
	9. Дозування вправ у реабілітації: інтенсивність, обсяг, частота, прогресія.
	10. Біль і набряк у відновленні: підходи до контролю, критерії безпечного навантаження.
	11. Відновлення мобільності: методи, вправи, типові помилки.
	12. Стабілізація та пропріоцепція: значення, засоби, контроль якості руху.
	13. Силова підготовка у реабілітації: принципи, режими роботи м’язів, прогресії.
	14. Пліометрія та швидкісно-силові елементи у пізніх етапах реабілітації.
	15. Реабілітація коліна: ключові цілі та засоби на різних етапах.
	16. Профілактика рецидиву ушкоджень коліна (ACL/меніск): підхід до навантаження.
	17. Реабілітація гомілкостопа: стабільність, пропріоцепція, критерії повернення.
	18. Профілактика підвертань гомілкостопа: програми і засоби.
	19. Реабілітація кульшового суглоба: типові проблеми, контроль руху, вправи.
	20. Реабілітація плечового комплексу: роль лопатки, ротаторної манжети, дозування.
	21. Профілактика перевантаження плеча у спортивних іграх/єдиноборствах.
	22. Реабілітація хребта та профілактика болю у попереку: принципи і вправи.
	23. Core‑тренінг: завдання, засоби, критерії прогресії.
	24. Функціональне тестування: види тестів, вимоги до валідності та безпеки.
	25. Критерії RTP/RTS: загальні підходи, приклади критеріїв для нижньої кінцівки.
	26. Критерії RTP/RTS для плечового комплексу та верхньої кінцівки.
	27. Документація в реабілітації: план, щоденник, моніторинг прогресу.
	28. Комунікація між тренером, викладачем, медичним працівником і здобувачем: етика та відповідальність.
	29. Особливості профілактики та реабілітації в інклюзивному середовищі.
	30. Побудова індивідуальної програми профілактики/реабілітації: алгоритм, приклад.
	31. Основи біомеханіки травм: навантаження тканин, адаптація та толерантність.
	32. Гострі травми vs. хронічні перевантаження: відмінності у профілактиці та відновленні.
	33. Принципи управління навантаженням (load management): можливості та обмеження показників (ACWR тощо).
	34. Моніторинг навантаження: internal vs external load, приклади інструментів і показників.
	35. Періодизація в умовах реабілітації: повернення до обсягу/інтенсивності та контроль ризику.
	36. Психологічні фактори у відновленні: страх повторної травми, мотивація, стрес, комплаєнс.
	37. Поняття кінезіофобії та підходи до її зниження у процесі RTP/RTS.
	38. Моделі контролю болю в реабілітації: шкали, «правило болю», реакція на навантаження.
	39. Набряк і запалення: критерії прогресії та ознаки небезпеки (red flags).
	40. Методи розвитку мобільності: статичне/динамічне розтягування, PNF, типові помилки.
	41. Мануальні методики та масаж у відновленні: показання, обмеження, доказовість.
	42. Кріотерапія та теплові процедури: коли доцільні, ризики і протипоказання.
	43. Тейпування, компресія, ортези: роль у відновленні та профілактиці, доказовість.
	44. Електростимуляція (NMES) у ранньому відновленні сили: можливості й обмеження.
	45. Прогресії баланс‑тренінгу та пропріоцепції: від простого до складного.
	46. Контроль якості руху: cueing, зворотний зв’язок, чек‑листи, відеоаналіз.
	47. Навчання рухових патернів (присідання, випад, hinge): критерії техніки та типові помилки.
	48. Ізометричні вправи як інструмент аналгезії та раннього розвитку сили.
	49. Ексцентричне навантаження: застосування у реабілітації (hamstring, ахіллове сухожилля тощо).
	50. Пліометрія: критерії готовності, дозування та контроль техніки приземлення.
	51. Спринт і зміни напрямку: прогресія та контроль ризику після травм нижньої кінцівки.
	52. Профілактика ушкоджень задньої групи стегна: ключові компоненти програм.
	53. Профілактика пахових болів (adductor‑related): базові підходи та вправи.
	54. Тендинопатія надколінка: принципи прогресивного навантаження.
	55. Пателофеморальний больовий синдром: типові причини та підхід до відновлення.
	56. Реабілітація ахіллового сухожилля: етапи, дозування, критерії повернення.
	57. Перевантаження стопи (плантарний фасціїт, медіальний великогомілковий синдром): профілактика і відновлення.
	58. Реабілітація після вивиху плеча: стабілізація, контроль ROM, критерії прогресії.
	59. Синдром імпінджменту плеча: диференціація та вправи.
	60. Програми повернення до метальних рухів: принципи інтервального навантаження.
	61. Профілактика перевантаження ліктя/передпліччя у метальників та єдиноборців.
	62. Відновлення після струсу мозку: загальні принципи та етапність повернення.
	63. Профілактика теплових уражень: гідратація, акліматизація, регламент пауз.
	64. Особливості профілактики травм у дитячо‑юнацькому спорті: ріст, дозування, відновлення.
	65. Гендерні особливості ризику травм (ACL) та профілактичні стратегії.
	66. Інклюзивне середовище: адаптація вправ, тестів і комунікації для осіб з інвалідністю.
	67. Організація мультидисциплінарної взаємодії: тренер‑викладач‑медик‑здобувач.
	68. Алгоритм побудови індивідуальної програми: оцінка → цілі → план → моніторинг → корекція.
	69. Документація: формат плану, щоденник, трекінг болю/навантаження, звіт прогресу.
	70. Вимоги до безпечного силового тренування у відновленні: ROM, симптоми, техніка.
	71. Функціональні тести (Y‑Balance, hop‑tests): правила виконання, інтерпретація, обмеження.
	72. Критерії RTP після ACL: сила, стрибкові тести, асиметрія, психологічна готовність.
	73. Критерії RTS для гомілкостопа: баланс, стрибки, pain‑free рухи, контроль на зміні напрямку.
	74. Критерії RTP/RTS для плеча: сила, ROM, контроль лопатки, pain‑free навантаження.
	75. Профілактика повторних травм: фактори рецидиву та стратегія мінімізації ризику.
	76. Моделі повернення до спорту: return to participation / return to performance.
	77. Аеробне навантаження в реабілітації: підбір інтенсивності та контроль переносимості.
	78. Гнучкість vs мобільність: різниця та практичні наслідки для планування відновлення.
	79. Оцінка асиметрій і дисбалансів: інтерпретація та пріоритети втручання.
	80. Взаємозв’язок стопа‑коліно‑таз: ланцюгова біомеханіка та профілактичні висновки.
	81. Невідкладні стани на заняттях: план дій і базові алгоритми першої допомоги.
	82. Післяопераційне відновлення: взаємодія з лікарем, обмеження, критерії безпеки.
	83. Етичні аспекти роботи з даними здобувача/спортсмена: конфіденційність, відповідальність.
	84. Кейс‑завдання: складання короткої програми профілактики/реабілітації під задану травму.
	85. Функціональна асиметрія: індекс LSI та абсолютні показники. Ризики хибної інтерпретації.
	86. Використання відносної інтенсивності (наприклад, %1RM) у силовій реабілітації: принципи безпеки.
	87. Контроль втоми під час повернення до командних тренувань: інтеграція навантаження та профілактика рецидиву.
	88. Профілактика травм у бігунів: керування обсягом бігу, техніка, поверхня, взуття.
	89. Профілактика травм у силових видах спорту: техніка, прогресія навантаження, розминка, відновлення.
	90. Повернення до занять після гострих захворювань: загальні принципи безпечної адаптації навантаження.
	91. Реабілітаційний контроль навантаження при гіпертонічній хворобі: цільові зони інтенсивності, моніторинг АТ/ЧСС.
	92. ФКСР після інфаркту міокарда: етапи, обмеження, критерії безпеки під час занять.
	93. ФКСР після інсульту: ключові цілі, ризики, робота з балансом і профілактика падінь.
	94. Особливості дозування навантаження при ішемічній хворобі серця та серцевій недостатності (загальні принципи).
	95. Дихальні вправи у ФКСР: показання, обмеження, контроль симптомів при астмі/ХОЗЛ.
	96. Критерії припинення/корекції заняття при кардіо-респіраторних симптомах (задишка, біль у грудях, запаморочення тощо).
	97. ФКСР при порушеннях периферичної нервової системи: нейродинаміка, чутливість, безпека.
	98. ФКСР при порушеннях ЖКТ: загальні показання/протипоказання та особливості вибору вправ.
	99. ФКСР при порушеннях сечостатевої системи: загальні протипоказання і рекомендовані режими навантаження.
	100. Інтеграція RTP/RTS для спортсменів із супутніми захворюваннями: роль мультидисциплінарної команди та документації.
	5.2. Зразок «нульового» варіанту залікового білету
	ЗАЛІКОВИЙ БІЛЕТ № 0
	Профілактика та реабілітація травматизму у фізичній культурі і спорті
	1) Принципи етапної спортивної реабілітації та критерії прогресії.
	2) Скринінг та оцінка ризику травм у фізичній культурі і спорті.
	3) 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 30 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 30 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
	Усна відповідь на практичному занятті
	Написання та захист реферату
	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 здобувач може отримати 30 балів.
	Зразок «нульового» варіанту підсумкової контрольної роботи
	Варіант 0
	1. Опишіть принципи управління навантаженням і профілактики перенавантаження у спортсменів.
	2. Контроль втоми під час повернення до командних тренувань: інтеграція навантаження та профілактика рецидиву.
	3. 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.
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