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1.

Onuc HaBYAJbHOI AUCHHUILIIHA

HajiMeHyBaHHSI IOKA3HUKA

XapakrepucTuka
TUCHUTLIIHYA

XapakrepucTuka
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

Qi3KYIBTYPHO-CIIOPTUBHE BiTHOBJICHHS

PiBens BUIIOT OCBITH

Jpyruii (MaricTepchKuii)

CraTtyc AMCUMILTIHU

BubipkoBa (uuki nmpodeciiiHo1 MiAroTOBKH)

Kypc HaBuanHs

5

HaBuanpHuii pik

2025-2026

Howmep(n) cemectpis
(TpuMecTpiB):

JHenna dbopma

3aouna gopma

10

3arajbpHa KUIbKICTb KPEIUTIB
€EKTC/roaun

6 xpenutiB / 180 roaun

CrpykTypa Kypcy:

- JIEKI[iT

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

TOJIMH CaMOCTIHHOT poOOTH
3100yBaviB

32

32

116

Bincorok aymuropHoro
HaBaHTAXKCHHS

36%

Mosa BUKIagaHHA

YKpaiHChKa

dopma MpOMBKHOTO
KOHTPOJTIO (SIKITIO €)

dopma IiICyMKOBOTO
KOHTPOJIIO

3aJIIK




2. Mera, 3aBJaHHS Ta pe3yJbTATH BUBYEHHS JMCIMILIIHI

Merta: dhopMyBaHHs y 3100yBaviB 3aTHOCTI MIPOEKTYBATH, PEATI30BYBATH Ta OIIHIOBATH
epeKTUBHICTh MPO(DUIAKTUYHO-peadiTiTaliiHuX mporpaM y ¢i3W4HIA KylbTypi 1 CIOpTi Ha
nornuOIeHOMY — piBHI;  3AIMCHIOBAaTH  CKPUHIHT 1  pU3MK-cTpaTu(iKalioo, KepyBaTu
HAaBAaHTAKCHHSIM Ta BITHOBJIGHHSIM; BHKOPHCTOBYBAaTH CYy4YacHI CHCTeMH (i3KyJIbTYpHO-
CIOPTHUBHOI pealiniTamii mMpy MOPYIIEHHSX OMOPHO-PYXOBOTO amapary Ta (QYyHKIIH cepreBo-
CYyIMHHOI, JMXaJbHOI, HEPBOBOI, TPaBHOI 1 CEUOCTATEBOi CHCTEM; 3a0e3ledyBaTd O€3IeKy,
ETHYHICTh Ta KpUTEpiifHe MOBEpHEHHS 710 pyxoBoi aktuBHOCTI/criopty (RTP/RTS).

3aBAaHHA TUCHMIIIHM:

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

- chopMyBaTH HAaBUYKH CKPHUHIHTY, (YHKIIOHAIbHOI JIarHOCTUKH, BUSBJICHHS
npotunokasanb («red flags») 1 Be1eHHs JOKyMEHTAIlli;

- HaBUWTH IUIAaHYBATH Ta J103yBAaTH MPOQLIAKTUYHI MporpamMu (HEHpoM’sI30BUIl KOHTPOJIb,
cuJ1a, MOOUTBHICTh, KOOPIMHALLIA, IUTIOMETPIs) 3 YpaxXyBaHHSIM BUAY CIIOPTY/KOHTUHTE€HTY;

- OBOJIOJITH MPUHLHUIIAMHU €TarHO1 CHOPTUBHOI peaduTiTallli micjasi TUMIOBUX YIIKOJKEHb
OPA, xputepisiMu Iporpecii Ta IOBEPHEHHS 10 TPEHYBaHb/3MaraHsb;

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

- 3aCBOITH MIAXOAU A0 peaduriTaiii mpyu MOPYIIEHHSIX HEPBOBOI, TPABHOI Ta CEYOCTATEBOT
CUCTEM 1 0CcOOIMBOCTI afanTaiii Gi3MYHUX HABAHTAKEHb;

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

Po3pobnena mporpama BiOmoBijae OCBITHIM Mporpami Ta opi€eHTOBaHa Ha ()OPMYBAHHSA
KOMIIETEHTHOCTEH .

InTerpanbua

. IK |iHHOBamifHOrO XapakTe chepl OI3UYHOT KYIBTYPHU
koMmneTeHTHicTH (IK) . P py y cbepi ¢ YIbTYP

CIIOPTY

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

i

3arajbHi KOMIETEeHTHOCTI . .
3K4 |31aTHICTH BUSIBJISATH, CTABUTH Ta BUPINIYBATH MPoOIeMU

(BK)
3MaTHICTP 10~ CaMOOCBITH,  CAaMOBJOCKOHAJCHHS  Ta
CK6 |camopeduekcii mias yemimHoi mpodecionanizanii y cdepi
CueuiajabHi (paxosi, (b13UYHOT KYIBTYPH 1 CIIOPTY.
npeaMeTHi) 3MaTHICTD  BIPOBA/DKYBAaTH Yy  TPAKTHYHY  JiSUTBHICTB

koMmieTeHTHOCTI (PK) CK8

1 CIIOPTY.

pe3yinbTaTH HAyKOBUX  JIOCHIDKEHb, CIPSIMOBAaHHMX  Ha
BUpILLIEHHSI MPUKIAAHUX 3aBJaHb Yy cepi Ppi3sudHOT KynbTypH

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 (HaKkTOpH PU3MKY; IPUHLIUIHN NPOQLUIAKTUKH, BITHOBICHH 1 pealiiiTalii;
0a30B1 NMPOTOKOJM BEJCHHS TUNOBHMX YIIKO/KeHb; kputepii RTP/RTS; mpaBuna Ge3nexku Ta
€TUYHI 3acaay peaduriTaliifHoi poOoTH.

YMmiTH: TpoOBOJMTH TeEepBUHHMK 30ip iHQoOpMalii, CHOCTEepeXeHHs Ta MpOCTi
(GyHKIIOHATBHI TECTH; CKJIAaJaTH MPO(UIaKTUYHI MPOrpaMH Ta IUIAHW BIJHOBJIEHHS; J03yBaTH
HABaHTAXXEHHS 1 KOHTPOJIIOBAaTH CUMITOMH; JOKYMEHTYBATH IPOIIEC 1 OLIHIOBAaTH €(PEKTUBHICTD
3aCTOCOBaHUX 3acO0iB.

BinmoBigHO [0 OCBITHROI MpOTrpaMu OUIKYBaHI Ppe3yJIbTATH HABYAHHS BKIIOYAIOTH
BMIHHS:




PesyabTaTn .
3MicT pe3ybTaTy HABYAHHS
HABYAHHA
AmnanizyBatd OCOOJMBOCTI, MPOTUPIYYS Ta NEPCHEKTUBH PO3BUTKY CY4YacHOi
INPH1 |chepu ¢idumuHOT KynbTypu 1 CHOPTY, KPUTUYHO OCMHUCIIOBATH MPOOIEMH Yy
rajy3i Ta Ha MeXi rajgy3eil 3HaHb.
[IpuiiMaTi eeKkTUBHI PIICHHS IIOJ0 BUPIMICHHS Mpobiem y cdepi GizndHOl
IMMPH 2 |kymbTypH Ta CIOpPTYy, T€HEPYBAaTH Ta ITOPIBHIOBATH AIbTEPHATHBH, OIIHIOBATH
PHU3UKHU Ta PECYPCHI MOTpeOH.
3. IIporpama HaBYAJIBLHOI IMCUHUILTIHU
JHenna dbopwma:
IpakTnyni
Ne Temu Jexuii (CeMiHapCBK.i, Camocriiina
Jaabopartopui, |  poGora
niBrpynosi)
1 Tema 1. Berym. XapakTepucTHka 4 2 8
CIIOPTHBHOTO TPABMAaTH3MY.
Tema 2. TpaBmaTtusm y cnopti. CKpUHIHT 1
2 pHU3HK-CTpaTU(IKAIIIS: aHaMHe3, «red 4 4 12
flags», (GyHKI[IOHATBH1 TECTH,
IHTEpIpeTaIis.
Tema 3. VYmpaBniHHA HaBaHTAXEHHSIM 1
3 | monitopunr crany: RPE, wellness, Broma, 2 4 12
BITHOBJICHHS.
Tema 4. IlpoduirakTuka CIOPTUBHOTO
TpaBMatu3my. IIpodinakTuuHi mnporpamu
4 | (NMT): PO3MHUHKA, HEWpOM S30BUH 4 4 12
KOHTpPOJIb,  IUTIOMETpisA,  mpodimakThKa
pEIUInBIB.
Tema 5. Ilpunnunu ertanHoi peabumiTamii
5 Tmicyst TpaBM OPA: KOHTPOJIb 4 4 12
00J110/HAOPSKY, J03YBaHHS, KpuTepii
porpecii.
Tema 6. PeaOuriramis  komiHa  Ta
6 | rominkocroma: ROM, cuna, nmpompionentiris, 4 4 12
tectyBanHsa, RTP/RTS.
Tema 7. PeaOuritaiiist KyJlblIOBOTo Cyriooa,
7 | MIEYOBOTO KOMILJIEKCY Ta XpeOTa: KOHTPOIIb 2 4 10
pyxy, cTabinizaiis, npodigakTiuka 60J10.
Tema 8. Cyuachi cuctemu OKCP npu
g | 33XBOPIOBAHHAX CepLeBO-CYyTMHHOT 5 5 10
CHCTEMHU: MOKa3aHHS/TIPOTUIIOKA3aHHS,
MOHITOPHHT.
Tema 9. Cyuachi cuctemu OKCP npu
g | 33XBOPIOBAHHAX IUXaJIbHOT ~ CHCTEMHU: 5 2 10
JXaJbH1 METOIUKH, JIO3YBaHHS
HABAaHTAKCHHSL.
Tema 10. ®KCP npu nopymeHHsIX HEPBOBOL
10 | cucremu: nepudepuyHi/LIeHTpabHI 2 2 8
ypaskeHHs1, 0aJlaHC, KOOpAMHAIlis, Oe3meKa.
11 Tema 11. ®KCP npu nopyueHHsAx ‘}KKT i 2 0 10
CEYOCTaTeBO1 CUCTEMU. [HTErpaTUBH1 KEHCH




Ta KOMAaHIHA B3aEMOIA.

Bceboro 3a kypcom 32 32 116
4., 3MicT HaBYAJILHOI AMCIUILIIHA
4.1. Ilnaun Jexkuii
Jenna gopma:
KinbkicTb
Ne Tema siexuii / nuian
TOJAMH
1 | Beryn. XapakTepucTHKa CHOPTUBHOTO TPAaBMaTU3MY. 2
2 Eninemionorist Ta kinacugikailis ClIOpTUBHUAX TPABM 1 PYHKI[IOHATBHUX 5
nopyueHb. Mojeni pusuky, pakTopu pusHKy.
3 TpaBmarusm y ciopti. Cxkpuninar y @KiC: anamues, «red flagsy, 5
MIEPBUHHUI OIJIs], pU3UK-CTpaTH IKAILiS.
OyHKIIOHATBHE TECTYBaHHS: TECTH
4 | MOOLTEHOCTI/CTAOUTBHOCTI/CHIIH/CTPUOKA, BAJIITHICTD 1 HAIHHICTD, 2
IHTepIpeTalis.
[IpodinakTuka CIOPTUBHOTO TPaBMATU3MY. Y IPaBIIHHS
5 | HaBaHTa)XeHHSIM: IIaHyBaHHs, iporpecisi, MoHiTopuHT (RPE, wellness), 2
O3HAKH MTePCHABAHTAKCHHSL.
6 BinHoBieHHS Ta BIJHOBIIIOBAJIbHI IPOLEAYPHU Y CIIOPTI: COH, XapyyBaHHSI, 5
rijparallisi, aKTHBHE BIIHOBJICHHSI (OTJIsI JOKA30BOCTI).
7 [Ipodinaktuyni nporpamu (NMT): crpykrypa, npuknanu (FIFA 11+ ta 5
azanTarlii), yMOBH €()€KTHBHOCTI.
8 [TpuHnumm eramHoi peadimiTallii: roCTpHUil/miaArocTpuit/ G yHKITIOHATBHUN 5
etanu. PEACE & LOVE. KonTposns 601t0/HaOpsIKy.
9 [ToGymoBa mporpeciit BripaB: ROM, cuita, BUTpUBAIICTh, TPOMPIOIICTIITis. 5
Jlo3yBaHHS Ta KpUTEPii IEPEXOY.
10 PeabiniTaris koninaoro cyrio6a: ACL/Menick/marenodeMopanbHuit 5
O11b. Kpurepiliamii minxiz.
11 PeabiniTartis roMUIKOCTOTA 1 CTOTIW: MIABEPTaHHS, aXiJ, TUIaHTapHA 5
dacuisa. [TopepHenns 1o Oiry.
19 PeabiniTaris KyJapoBoro cyrio0a i maxoBoi JUISHKH: KOHTPOJIb Ta3y, 5
cTabii3aTopy, HABAaHTAKCHHSI.
13 PeabiniTaris rmiue4oBoro KOMILIEKCY: JIOMTATKOBA CTa0LTi3allisl, poTaTopHa 5
MaHXeTa, MOBEpHEHHs 10 overhead-HaBaHTaXeHb.
14 Xpeber 1 npodinakTrka 6010 y IOTIEPEKY: «COore», pyXoBa ririeHa, 5
MIPOTUIIOKA3aHHS 1 6e3MeKa.
15 OKCP npu 3aXxBOPIOBAHHSX CEpPLEBO-CYAUMHHOT CHCTEMH: TEPTOHIs, 5
IXC, micns iHbapkTy. MOHITOPUHT, IPOTUIIOKA3aHHS.
16 OKCP npu 3aXxBOpIOBaHHSX AUXAbHOT/HEPBOBOI/TPaBHOI Ta 5
ceuocrtateBoi cucreM. InterpatusHi keiicu. RTP/RTS (miacymok).
Pa3zom 32
4.2 11n1aH NPpaKTHYHUX (CeMiHAPCBKUX, J1a00pATOPHUX, NIBIPYNOBHX) 3aHATH
JlenHa ¢opma:
Ne
Tema 3auarTs / njad (2 rom) I'oa.
3aHATTHA
1 TpaBMaTH3M y CIIOPTI. 2
2 Anroputwm niii ipu tpaBmi/ckaprax. PEACE & LOVE. 5
KomyHikailisi Ta HanpaBJIeHHS.
3 Anamies i onutyBanbHUKH. «Red flagsy. @opmymatoBaHHs 2




npoOJIeMH Ta LUIEH.

4 Orﬂﬁg 1 0a30B1 TECTH pyXy: MOOUIbHICTh, CTAOUIBHICTH, KOHTPOIIh 5
SAKOCTI PyXY.

5 Tectu cunu/ButpuBanocti. [IpuHIMIM cTanAapTHU3allii, BAMiAHICTh 5
1 HaJIHICTB.

6 IaTepnperanist pe3ynbraTiB ckpuHiHTy. [an Kopekiii pu3uKis. 5
BenenHs npotokoury.

7 KepyBaHHs HaBaHTa)KEHHSIM: TIPOTPECIsL, «IOMTYCTUMHUN OLTbY, 5
O3HAKH MEePCHABAHTAKCHHSL.

8 MO}'IiTOpI/IHF crany: RPE, wellness, DOMS, con. Kopekuist uiany 5
Ta BiTHOBJICHHSL.

9 [Ipodinaktuuni nporpamu (NMT): po3muHka, HeMpom’a30BUi 5
KOHTPOJIb, TTIOMETPist (0a3a).

10 [IpoextyBanHs 4-6 THXKHIB TPODUIAKTUKY 11 BUJT 5
cnopTy/KOHTUHIeHT. KpuTepii epeKTUBHOCTI.

11 Eranna pea6butitauis OPA: roctpuii/miaroctpuil/pyHKIiOHATBHUN 5
eranu. Jlo3yBaHHS BITpaB.

12 Komnino: ROM, cuna KBaanuenca/ganHLOT TTOBEPXH1, KOHTPOJIb 2
0osro/HabOpsky. [Ipukmaan mporpeciid.

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

14 Kynbma/max. Ta3zosi cTabinizaTopu. KoHTposib KIHEMAaTHYHOTO 5
naniora. [1inhip Bopas.

15 [TnedyoBuit koMmIIIEKC 110MaTKa. Poraropna mamxera. [loBepHeHHS 5
1o overhead-HaBaHTaXEHB.

16 Cucremua ®KCP: CCC/nnxaﬂbﬂa/HepBoBa/}KKT/ceIIOCTaTeBa. 5
[TpoTunoxkasanns, MoHiTOpUHT. IHTerparuBamii keiic Ta RTP/RTS.

Pazom 32

[IpakTruHi 3aHATTS NepeadavaroTh aHaji3 KEWCIB, BiANpaIfoBaHHS TEXHIKM BUKOHAHHS
BNpPaB, MOJCIIOBAHHsS TMporpaM TmpodimakTukd Ta peadimiTallii, 3acTOCYBaHHS MPOCTUX
(yHKIIIOHATBHUX TECTIB 1 BEJCHHS JOKyMEHTAII11.

4.3.3aB1aHHs AJIs1 cCAMOCTiiHHOT po6oTH

[TinroryBatu pedepaT Ha OJIHY i3 3aIPOIMOHOBAHUX TEM.

O6car pedeparuBHoi pobotu mae ckmagatu — 10-15 cropiHok. o 3arampHOro oO0cCsTy
poOOTH HE BXOIATH JIOJIATKH, TJIOCAPIN, CIIMCOK BUKOPUCTAHUX JDKEPEI, TAOJIUII Ta PUCYHKH, SKi
MOBHICTIO 3aiiMalOTh IUIOUIY CTOPIHKU. AJle BC1 CTOPIHKM 3a3HAYEHUX €JIEMEHTIB MiAJSATraioTh
CyuUIbHIM HyMmepamnii. PoOota Mae OyTu akypaTHO HamucaHa Bifl pykd abo HaapyKoBaHa 3
JOTPUMAHHAM CTHJIICTUYHUX 1 TpaMaTUYHUX HOPM. Y TEKCTi OOOB'SI3KOBO MOBHHHI OyTH
MIOCHJIaHHS Ha JIITepaTypy Ta IHII1 JHKepena, [0 BUKOPUCTOBYBAIKCS MIPH MIATOTOBI pedepary.

Tekct pedepaTuBHOT pOOOTH BUKJIAIAETHCS IEPIKABHOK MOBOIO Ha CTAHJAPTHUX apKyIIax
¢dopmaty A-4(210 x 297).

Po6ora apykyetbcs mpudrom Times New Roman, 14 kernmem; BupiBHIOBaHHA — «3a
HIMPUHOIO»; MUKpsiikoBuil iHTepBas «llomyropuuit» (1,5 Lines); ab3aunuil BigcTym — I’sTh
3HakiB (1,25 cM); BepXHeE 1 HIKHE 1oyie — 2 ¢M, JiBe — 3 cM, npaBe — 1 cM. AG3alHMN BiACTYI
Mae OyTH OJJHAKOBUM Y BCbOMY TEKCTI 1 JOpiBHIOBATH I'ATH 3HaKaM (1,25 cm).

CKOpOYEHHsI CIIIB Ta CIIOBOCIOJYYeHb MalOTh BINOBIJAaTH YHHHHUM CTaHIapTam 3
610;i0TeyHOl Ta BUAABHUYOI clipaBH. Po3aiiM Ta MiAPO3AUIM MAalOTh MICTHUTH 3arojIOBKH, sKi
HQJIEKHUTh TOYHO BIITBOPIOBATH Y 3MICTi. 3arojoBKH pPO3JUIIB, SK MPaBUIIO, PO3MILIYIOTh
nocepenuHi psaka. HazBu po3ainiB ApyKyloTh BEIMKMMHU JliTepaMu 0€3 pO3AUIOBHUX 3HAKIB Y
KiHIIi, 6€3 MiAKpeciIeHb. 3aroJ0BKH PO3ALTIB CIIiJl MOYMHATH 3 HAJIEKHOTO BIACTYITY.



SIKIIO 3aroJIOBOK CKJIQJAETbCA 3 JBOX 1 OUIbIIE peuYeHb, IX PO3AUIAIOTH KpPAIMKOIO.
[Tepenocy ciiB y 3aroioBKax po3JUTIB CIiJ] YHUKATH. BincTaHh MK 3aroJIOBKOM 1 MOJATBIITUM
YM TOMEpPEeIHIM TEKCTOM, IpH JAPYKOBAaHOMY BUTOTOBJICHHI MHCHMOBOi poOOTH, MOBHHHA
CTaHOBHUTH HE MEHIIIE ABOX PSIJIKIB.

Hymeparis cropinok mae Oytu HackpizHoro. IlopsiikoBuii HOMEp CTOPIHKH MO3HAYAIOTh
apabCchKOI0 U(POIO 1 MPOCTABIIAIOTH Y TPABOMY BEPXHBOMY KYTi CTOPIHKH. TUTYIBHUN apKyII
BKJTIOYAETHCS JI0 3arajbHOI HyMmepallii CTOPiHOK MHCBMOBOI POOOTH, ajie HOMEp CTOPIHKM Ha
TUTYJABHOMY apKyIlli HE MPOCTABISAIOTh. PO3IUIM CIii HyMEpyBaTH TaKOX apaOChKUMH
nudpamu.

[Ipu BUKOpHCTaHHI JITEPATypHHUX JHKEPET B TEKCTI MUCbMOBOI POOOTH MOXKYTh OYyTH J1Ba
BapiaHTH TOCWIaHb Ha HUX. [lepmwmii — e MOCTOPIHKOBI MOCWIAHHS (BHHOCKH): KOJH Ha
CTOPIHIII HUTYETHCS JHKEPET0, TO BHM3Y Ili€i CTOPIHKH TiJi OCHOBHHUM TEKCTOM HaBOIUTHCS
6101iorpadiuHUN ONUC JIITEPATYPHOTO JDKEpena 1 BKa3yeThbCsl CTOpiHKa. Jlpyruii — koiu B pasi
MOCHUJIAHHSI Ha JIITepaTypHE JDKEPENo Yy KBaJApPaTHHUX JY)KKaX BKA3YEThCS HOTO MOPSIAKOBHA
HOMEp y CITUCKY JITEpaTypH Ta KOHKPETHA CTOpPIHKA, HABOJMUTHCS IIUTaTa, TOUHI MUPPH, HaHi,
Harnpukian [3, c. 17].

[mrocTpaTuBHUIT MaTepiall — MalllOHKHM, Trpa@ikd, CXEeMH TOLIO CJiJ pPO3MILlyBaTH
0e3nocepeIHbO MICIIs NMEPIIOro MOCUJIaHHS Ha HOTO B TeKCTL. SKiio rpadik, cxema, TabauIs He
MOMIIIAETHCSI HAa CTOPIHI, JI€ € MOCUJIaHHS, iX MO0Jal0Th Ha HAcTymHId cTopiHui. Ha xoxxHuit
UTIOCTpaTUBHUMN MaTepial MaloTh OyTH MOCHJIAHHS B TEKCTI.

Ilepenix mem 051 niocomosku pepepamy
[Ipodinaktuka TpaBMaTU3My y PI3UUHIN KYJIbTYp1 1 CIOPTL: MPUHIUIH, PIBHI, IHCTPYMEHTH.
Knacudikariisi cmopTuBHUX TpaBM Ta (GYHKIIOHATBLHUX MOPYIICHB: TIPUYUHU W MEXaHI3MH.
3. dakTopu pU3UKY CIOPTUBHUX TPaBM: BHYTPIIIIHI/30BHIIIHI,
Mo (pikoBaH1/HEMO U IKOBaHI.
4. Cxpuniar y OKiC: anamues, 6a30Bi TeCTH, IHTEpIIpETAIlis PE3YJIbTATIB.

N

5. VYnparniHHS TpeHYBAIBHUM HaBaHTAXEHHSAM: MpoQUTaKTHKA TIEpeHaBaHTAKEHHS 1
MepPETPEHOBAHOCTI.

6. Mounitopunr crany cnoprcmena: RPE, DOMS, wellness-ankeTH, o 1eHHUK HaBaHTaKCHHS.

7. BimHOBIIGHHS y CIIOPTi: COH, Xap4yBaHHsI, TiJpaTaIlis, akTHBHE BITHOBJICHHSI (OTJIsAT
JIOKa30BOCT1).

8. Heiipom’s30Bi mpodinaktuyni nporpamu (NMT): cTpykTypa, IpuKIaan, yMOBU
e(hEeKTUBHOCTI.

9. Po3mwuHKa K PakTop MpoiIaKTUKH: KOMIIOHEHTH, TPUBAIICTh, TUIIOB1 TOMUJIKH.

10. Ponp MOOGUTBHOCTI ¥ THYYKOCT1 Y PO UIAKTHII TPAaBM: JOLULUIBHICTD PI3HUX BUIIB
CTPETUHHTY.

11. MiodactianpHuii peni3 (posep/M’sd): MEXaHI3MHU JIii, TOKa3aHHs, 0OMEKCHHS.

12. Kpio- i TeruoTeparis y BiIHOBIEHHI: MOKa3aHHS/MPOTUIIOKA3aHHS, PEXKIUMH.

13. TeiimyBanHs (KiHE310/aTIETHYHE): MOXKJIMBOCTI, MOKa3aHHS, TUIIOB1 TIOMUJIKH.

14. Erannicts peabinitanii micig TpasM OPA: roctpui, miaroctpuii, QyHKIIOHATEHUN €TarH.

15. Jlo3yBaHHs BIipaB y peaOuliTalii: iHTEHCUBHICTb, OOCST, 4acTOTa, KpUTEpii Mporpecii.

16. binb 1 HaOpsK y peabiniTanii: aArOpUTMH KOHTPOJIIO Ta KpUTEPii Oe31eyHOro
HaBaHTAXKEHHS.

17. CraGinizarisi Ta mpompiolenilis B peadiniTallii: 3acoou, mporpecii, KOHTPOIb AKOCTI PyXYy.

18. CunoBa miaroroska y peaOunitarii: pexxuMu poOoTH M’s131B, MPOrpecii, THIIOBI HOMMIIKH.

19. ITniometpis y Mi3HIX eTanax peaduliTalii: NPUHIMIIN, 103yBaHHs, KpUTEPIii TOTOBHOCTI.

20. ®yHKIIOHATBFHE TECTYBaHHA y peaduriTallii: BaJligHICTh, Oe3eKa, IHTepIpeTaris.

21. Return-to-Play / Return-to-Sport: xpuTepii, TecTr, mpodiTakTHKa pelnauBiB.

22. PeabiniTanisa Ta npodizakThka peruuBiB TpaBM KoJiiHa (ACL/MeHICK): KII04OBI MiIX0AH.

23. PeabiniTanisa Ta npodimakTHKa MijBepTaHb FTOMUIKOCTOIA: IPOTpaMu 1 KpuTepii
MTOBEPHEHHS.



24. PeabiniTalisg KyJIbIIOBOTO CYrio0a: KOHTPOJIb PyXy, THIIOBI AUCYHKIIII, BIPABH.

25. PeabiniTanis ie4yoBoro KOMILJIEKCY: pOJIb JIOMATKU, POTATOPHOT MAHXKETH, JO3yBaHHSI.

26. [IpodinakTrka nepeBaHTaKEHH IJIeYa y CIIOPTUBHUX irpax/e1mHOOOpCTBAX.

27. Ilpodiraktruka Ta peabdinitaimis 600 y MoTIepeKy: MPUHIUIIHY, “core”, pyxoBa ririesa.

28. [lcuxouorivni (hakTopu y peabimiranii: MOTHUBAIIiSI, CTPax MOBTOPHOT TPABMH, KOMILJIAEHC.

29. Opranizaiist 6e3Me9YHOTO TPEHYBAJIBHOTO CEPEIOBHUINA: IHBEHTAp, MOKPUTTS, IPaBUIIa
O€e3IeKH.

30. IIpodurakTrka Ta peadiiTaiis TpaBMaTU3My B IHKIIFO3UBHOMY CEPEIOBHIIIL: aIalTaIlii,
PU3UKH, KOMYHIKAIis.

31. CydacHi cuctemu (pi3KyIbTYpPHO-CIIOPTUBHOT peadiiTamii mpu rinepToHiuHiil XBOpoOi:
nosyBanss, Moritopur AT/UCC.

32. ®i3KynpTypHO-CIOPTUBHA peadiniTalis micas iHpapKTy MioKapaa: eTanu, NPOTUIIOKa3aHHs,
KOHTPOJIb HABAHTAKEHHSL.

33. ®KCP mipu imemivHii XBopoOi cepiisi: 0COOIMBOCTI TPEHYBAILHOTO PEXUMY Ta Oe3reKa.

34. CyuacHi metoguku @KCP npu 3axBoproBaHHAX uxaibHOI cuctemu (actma/XO3JI):
JMXaJbH1 BIPaBU, TOJIEPAHTHICTh 10 HaBaHTa)KEHHS.

35. ®KCP npu nopyiieHHsIX HEpBOBOi CUCTEMU: KOOPAUHAILIS, OanmaHc, TpodiIaKkTHKa MaliHb,
ajanTaris 3aHATh.

36. ®KCP npu nopymennsax XKKT: nokazanHs/mpoTunokaszaHHs, 0coOIMBOCTI BIIPaB, PEXKUM
XapuyBaHHS Ta HABAHTA)KCHHSI.

37. ®KCP nipu nopymeHHsSIX C€40CTaTeBO1 CUCTeMH: O€3MeYH] pe)KUMH HaBaHTaKCHHS,
MPOTHUITIOKA3aHHS, KOMIUIEKC BIIPaB.

38. IloBepHeHHS /10 TPEHYBaHb MICHs TOCTPUX/XPOHIYHUX 3aXBOPIOBAaHb: KPUTEPIi TOTOBHOCTI,
MOHITOPHHT, TPOQUTAKTHKA PEIUINBIB.

CamocriiiHa poOOTa BKIIIOYAE OMPALIOBAHHS PEKOMEHIOBAHUX JDKEPEI, MIATOTOBKY 10
MPaKTUYHUX 3aHITh, BUKOHAHHS IHAWBIMyaJIbHUX 3aBJIaHb Ta MIATOTOBKY 10 MiIICYMKOBOTO
KOHTPOJTIO.

- MArOTOBKAa KOHCHEKTIB 3a TeMaMu Kypcy (KIIOUOB1 TOHSTTS, alrOpPUTMH, KpUTepii
nporpecii);

- aHaN3 HE MeEHIIe 3 MPaKTUYHUX KEeHUCIB (ormmc mpoOiemu, I, 3aco0M, M03yBaHHS,
KOHTPOJIb PU3HKIB);

- po3poOka mpodimaktuuHoi mnporpamu (4-6 TWKHIB) s OOpaHOro  BHUIY
CIIOPTY/KOHTUHTCHTY;

- po3poOKa eTarHoi peadbuTiTaiitHOT MporpamMu Ik TUIIOBOTO YIITKODKEHHS (8-12 THXKHIB)
3 KPUTEPISIMH MTEPEX0Jy MK €Taramu;

- TOrotoBka pedepary/mpe3eHTtanii Ha OAHY 3 akTyaldbHHUX TeM (3a 3aBIaHHAM
BHKJIa/1aya);

- TIATOTOBKAa MiICYMKOBOI KOHTPOJIBHOI poOOTH (3a04uHa ¢opma) Ta BiAMOBiAed Ha
3aJ1iKOB1 MTUTaHHS.

Bumoru no odopmiienHs nucbMoBux pooit: ¢popmar A4, mpudt Times New Roman 14,
MDKpSIIKOBHIM iHTepBan 1,5; BUpiBHIOBaHHS 3a MIMPHHOIO; ab3ar 1,0 cM; monsd: niBe 3 cM, TpaBe
1,5 cm, BepxHe 1 HWKHE 2 cM. Y TekcTi 0OOOB’S3KOBI TMOCHJIAHHS Ha JDKEpena, CIHCOK
BUKOPHUCTAHOT1 JIITEPaTypH.

4.4.3a0e3ne4eHHs1 OCBITHBHOIO MpoLecy

HaBuanbHo-mMeToauuHe 3a0e3nedeHHs: poboya mporpama JUCHMILTIHE; TEMATHUHI TUIaHU
JEeKIId 1 MPaKTUYHMX 3aHATH, METOAMYHI PEKOMEHMallli 1O BHUKOHAaHHS CaMOCTIHHOI Ta
KOHTPOJIbHOT poO0TH; OaHK TECTOBUX 3aBJ/laHb; 3aJIIKOB1 OLIETH.

MarepiaibHo-TexHiuHe 3a0e3medeHHsI: CIOPTUBHUHN 3aj/TpeHaKepHaA 3ajia; IHBEHTap
(raHTenmi, ecrmaHiepu, I'yMOBI CTpiuKH, Men0oyu, OGamaHc-maTgopmu); 3aco0M BHUMIPIOBAHHS
(cexyHaOMIp, MyTHCOMETp 32 HASIBHOCTI); MYJIbTUMEIiiHE 00TaIHaAHHS.



Indopmaniiine 3a0e3neyeHHsi: HaBYAJIbHI MOCIOHUKH Ta E€NEKTPOHHI PECypCH; HAayKOBi
CTarTi 3 MPOQITAKTHUKK TpaBM 1 CHOPTHBHOI peabimitamii; MDKHapOJHI peKOoMeHAalii o0
RTP/RTS.

5. IlincyMKoBHii KOHTPOJIb
5.1. Ilepernik mUTaHb MiICYMKOBOTO KOHTPOJIIO
10 cemecTp (3aJtik)
1. IlonsaTTs poinakTUKK TPaBM i CIOPTUBHOI peadiiiTamii: MeTa, 3aBIaHHS, TPUHIUIIH.
2. Knacudikariss CHOPTHBHHX TPaBM 1 QYHKIIOHATFHUX MOPYIIEHb. THIIOBI MEXaHI3MHU
BHUHHUKHCHHSI.
3. ®akropu pU3MKY TpaBM: BHYTPIIIHI Ta 30BHIiIIHI. MoandikoBaHi/HEMO 1 (iIKOBaHI.
4. Cxpuniar y ©KiC: 36ip anamue3y, orisiz, 6a30Bi pyHKI[IOHATIBHI TECTH.
5. [lpuHIMM ynpaBIiHAS TPEHYBAJIbHIUM HaBaHTOKEHHSIM. O3HAKH ITepeHaBaHTAKEHHS.
6. BinHOBNEeHHS: COH, Xap4yyBaHHs, Taparallisi, BITHOBIIOBAJIbHI MPOLeAypH (OIS
JTIOKa30BOCT1).
7. HeltpoM’s130B1 Ipo(UTaKTUUHI IPOTPaMHU: CTPYKTYpa, IPUKIIATH, YMOBH €(EKTUBHOCTI.
8. EtanHicTh peabuniTaliiHOTO IpoLEeCy: TOCTPUMA, NIATOCTPUM, PYHKIIOHAIIBHUN €Tamu.
9. Jlo3yBaHHs BIpaB y pealutiTaIlii: IHTEHCUBHICTb, 00OCST, 4acTOTa, MPOTPECIs.
10. binb 1 HaOpsIK y BIZHOBJICHHI: TMIAXOIH 10 KOHTPOJIIO, KpUTEPIi OE3MeYHOTO HABAHTAXKCHHSI.
11. BinHOBIIEHHSI MOOUTBHOCT1: METO/IH, BIIPABU, TUTIOBI TTOMUJIKH.
12. Crabinizainis Ta IponpioLeniiis: 3Ha4eHHs, 3aCO0H, KOHTPOJIb SKOCTI PYXY.
13. CunoBa miAroToBKa y peaduriTaiii: NpUuHIUIHN, PEKUMUA POOOTH M’SI31B, Iporpecii.
14. [TmomeTpis Ta NIBUAKICHO-CHIJIOBI €JIEMEHTH Y IMI3HIX eTamax peaodimirairii.
15. PeaOuriTariist KoJiHa: KJIFOUOBI LTI Ta 3aCO0M HA PI3HUX €Tarax.
16. [IpodinakTuka penuauBy ymkopkeHb koiiHa (ACL/MeHICK): miaxia 10 HaBaHTaKEHHS.
17. PeaburiTarlisi roMUIKOCTOMA: CTa0UIBHICTh, TPOIPIONEIIIis, KpUTEPii MOBEPHEHHS.
18. IIpodinakTuka miaBepTaHb TOMIIKOCTOIA: MPOTPAaMH 1 3aCO0H.
19. PeaburiTarlist KyJabIIIOBOTO CYrJio0a: TUIIOBI TPOOIEMH, KOHTPOJb PyXY, BIIPABH.
20. PeabiniTaris mae4oBOro KOMILIEKCY: POJIb JIONIATKH, POTATOPHOT MAH)KETH, JI03yBaHHS.
21. IIpodurakTrka nmepeBaHTXKCHHS TUIeUa y CIIOPTUBHUX Irpax/€ ITMHOOOPCTBAX.
22. PeabiniTaris xpeOTa Ta mpodilakTHKa 00JII0 Y MTONEPEKY: MPUHIIUITH 1 BIIPaBH.
23. Core-TpeHIHT: 3aBJIaHHsI, 3aCO0U, KpUTEPIi Mporpecii.
24, OyHKIIOHATBHE TECTYBaHHS: BHIU TE€CTIB, BAMOTH JI0 BAJIITHOCTI Ta O€3MEKH.
25. Kpurepii RTP/RTS: 3aranpHi miaxoau, MpyUKIaau KpUTEPIiB I HIDKHBOT KIHITIBKH.
26. Kpurepii RTP/RTS asis nie40BOro KOMIUIEKCY Ta BEpXHBOT KIHITIBKH.
27. lokyMeHTallis B peabiniTallii: miaH, 1oIeHHUK, MOHITOPHHT MPOTPECY.
28. KomyHikailisi MK TPeHEpOM, BUKJIaJjaueM, MEIUYHUM MPAIiBHUKOM 13700yBaueM: €THKa Ta
BIJIIOBIIAIBHICTS.
29. OcobmuBocTi Npo(UIAKTHKY Ta peabiaiTallii B IHKII03UBHOMY CEpPEIOBHUIIII.
30. IToGynoBa IHAUBIAYaTbHOT MPOTrpamMu NMPOQIIAKTUKK/peadiTiTallii: anropuT™, TPUKIA.
31. OcHOBHU 0iOMEXaHIKH TPaBM: HaBaHTAKCHHS TKaHWH, aJaNTallis Ta TOJECPAHTHICTD.
32. T'ocTpi TpaBMHU Vs. XpOHIYHI IIepeBaHTAKEHHS: BIIMIHHOCTI1 y MPOQLIAKTHII T BITHOBIJICHHI.
33. IlpuHuunu yrnpasiiHHsA HaBaHTaxeHHAM (load management): MOKIMBOCTI Ta OOMEKEHHS
nokazHukiB (ACWR To1o).
34. MoHiTOpHHT HaBaHTaXeHHs: internal vs external load, mpuknaau iIHCTPYMEHTIB 1
MMOKa3HHUKIB.
35. Tlepioan3ariis B yMoBax peadiniTauii: MOBEpHEHHS 70 00CATy/IHTEHCUBHOCTI Ta KOHTPOJIb
PH3HKY.
36. Ilcuxonoriuni (pakTOpH y BITHOBIIEHHI: CTpax MOBTOPHOI TPaBMH, MOTHBAILLis, CTPEC,
KOMILIA€EHC.
37. Tlonsrrsa kiHe3i0(o6ii Ta migxoau a0 ii 3HMkeHHs y mpoueci RTP/RTS.
38. Mojeni koHTpOJII0 00JTF0 B peabiiiTallii: mKaiu, «IpaBuiIo 00JII0», peakilis Ha
HABaHTAKCHHSL.



39. HaOpsk 1 3anayieHHs: KpuTepii mporpecii Ta o3Haku Hebesmeku (red flags).

40. Metoau po3BUTKY MOOUTBHOCTI: cTaTHUHE/IMHAMIuHe po3TsaryBaHHs, PNF, THIIOBI mOMUIKH.
41. ManyainbHi METOJMKH Ta Macaxk y BITHOBIJICHHI: TOKa3aHHs, 0OMEXEHHS, TOKa30BiCTh.

42. KpioTtepartis Ta TEIUIOBI MPOLEAYPHU: KOJIU AOLUIBHI, PU3UKH 1 TPOTUIIOKA3AHHS.

43. TeiimyBaHHs, KOMIPECis, OPTE3U: POJIb Y BIIHOBJICHHI Ta NPOQIIAKTHI, JOKA30BICTb.

44. Enexrpoctumyisnis (NMES) y paHHbOMY BiTHOBJICHHI CHIIH: MOYKJIMBOCTI i 0OMEXEHHSI.
45. Iporpecii 6amaHC-TPEHIATY Ta MPOIPIOETIIIi: Bl POCTOTO JI0 CKIIAIHOTO.

46. KoHTpOJIb SIKOCTI pyXy: cueing, 3BOPOTHHH 3B 530K, YEK-JIUCTH, BilCOAHAI3.

47. HaBuaHHs pyXOBUX NaTepHiB (IIpHUCiIaHHs, BUIAM, hinge): KpuTepii TEXHIKK Ta TUIIOBI
TTOMMJIKH.

48. [3oMeTpuyHI BIPABHU SK IHCTPYMEHT aHAITe3i] Ta pAHHBOTO PO3BHUTKY CHIIH.

49. ExcueHTpuYHe HaBaHTAXEHHS: 3aCTOCYBaHH y peadumitanii (hamstring, axiiose
CYXO’KUJIIS TOLLO).

50. IlmiomeTpisi: KpUTEPii FOTOBHOCTI, JO3YBaHHS Ta KOHTPOJIb TEXHIKU MPU3EMIICHHS.

51. CopuHT 1 3MIHM HAPSIMKY: POTPECis Ta KOHTPOJIb PU3UKY IICIS TPaBM HWKHBOI KIHIIIBKU.
52. IlpodurakTuka yHIKOIKEHb 33 JHbOI TPYNH CTErHa: KIF0YOBI KOMIOHEHTH IIPOTpam.

53. [Ipodinakruka nmaxosux 00118 (adductor-related): 6a30B1 miaxoau Ta BIIpaBy.

54. TenauHOMATIS HAJIKOIIHKA: TPUHLUIIH IPOTrPECUBHOTO HABAaHTAKEHHSI.

55. TlatenodemopanpHuii 00JILOBUN CHHIPOM: TUIIOBI TPUYMHU Ta MIIX1 10 BITHOBICHHS.

56. PeaOunitaliis axulsIoBOTO CyXOXKHMJUISL: €Talu, J03yBaHHs, KpUTEpil MOBEPHEHHS.

57. TlepeBanTakeHHs cTONHU (TUTaHTApHUN (DacuiiT, MeiaTbHUM BEJIMKOTOM UJTIKOBUN CHHIPOM):
npodUTaKTHKA 1 BITHOBJICHHS.

58. PeaOunitaris miciast BUBKXY Iuleya: crabuiizanis, KoHTpoib ROM, kputepii mporpecii.

59. CuHapOM IMITIHIPKMEHTY TiIeda: nudepeHiriaiis Ta BIpaBy.

60. TIporpamu moBepHEHHsI 1O METAJIBHUX PYXIB: MPUHIUIN IHTEPBAILHOIO HABAHTa)KEHHSL.

5.2. 3pa3ok «HyJb0OBOI0» BapiaHTYy 3aJ1iKOBOro OijieTy
3AJIIKOBUI BUIET Ne 0
YopHoMOpPCHKUI HalliOHATKHUHN yHIBepcuTeT iM. [1. Morwmm
PiBens BHIIOT OCBITH — MaricTp
["anmy3b 3HaHb: 01 Ocpira/llegarorika
CrnemnianbHicts 017 ®i3uyHa KynbTypa 1 CHOPT
HaByanpHa nucuuiniina
IMpodinakTuka Ta peadijgiranisa TpaBMaTu3my y QizuuHii KyabTypi i ciopTi
1) IlpuHnmnm etarmHoi COPTUBHOT peabiniTalrii Ta KpUTepii mporpecii.
2) Cknanite 4-TWKHEBHH (parMeHT mnporpaMu NPOQITAKTHKHA PEHUANBY  YIIKODKECHHS
roMUIKOCTOIA (1111, BOPaBH, JO3YBAHHS, KPUTEPIl YCKIaIHEHHS).
CxBasieHO Ha 3aciaHHi kKadeapu MeIuKo-010J0TIYHUX OCHOB CHIOPTY Ta (PI3KYJIBTYPHO-
CIOPTHBHOI peabimiTarii

[IpoTokoa Ne BIJ « » 20 p.
3aBinyBay kadenpu I'ermannes C.B.
Ex3amenarop Tixomipos A.I.

3a MOBHY pO3TOPHYTY BiINOBIIs HA 3aJiKy 3a | MUTaHHS CTYAEHT oTpuMye 10 Oaiis:

8-10 GaiB: ri1MOOKe 3aCBOEHHS MPOTPAMHOTO MaTepiaiay; MOBHA BIANOBIAb HA TUTAHHS;

5-7 GaJiiB: IOBHE 3aCBOEHHS MPOrPAMHOI0 Martepiajiy 1 BMIHHS OpPIEHTYBATUCS B HOBOMY;
3MICTOBHI BiMOBiAl HA 3aIIMTAaHHL;

3-4 6aniB: YacTKOBE, HEMIOBHE BHUCBITJICHHS 3MICTY MHUTaHHS; HETOYHICTh MPH BIATIOBIAL; €
PO3YMIHHS OCHOBHHUX IIOJIOXKEHb MaTepiaiy.

0-2 Ganu: 3a He ONMaHyBaHHs 3HAYHOI YaCTMHU MPOTPAMHOTO MaTepially; He3HaHHsS Teopii
OCHOBHHX IHUTaHb 1 TEPMIHIB;
MaxkcumMasnbHa KUIBKICTh OalliB 3a 3ajik cTaHOBUTH 30 OalriB.



IHCTPYKLIA IPOXO/’KEHHA TECTY

Tect mictuts 30 murans. Ha koxxHe muraHHa MOXIKB1 Bif 1 1o 4 Bigmosizei, mo3HadeH1
mudpamu. 3 BIAMOBIAEH HA KOXKHE MUTAHHSA 00EpiTh Ty, fAKa HAMOUTBII TOYHO BHpAXKA€E BalIy
Touky 30py. Lludpu Bamoi BignmoBimi 3aHeciTh y OMaHK AJIs BiAMOBiAEH MPOTH BIAMOBITHOTO
HOMepa 3anuTanHA. [licis 3aBepIneHHs Yacy BiMOBi/i HEe TPUHMAIOTHCA.

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

B) BHyTpimmHi Ta 30BHiMHI

C) nepBuHHI Ta BTOPUHHI

D) nokanbHi Ta cUCTEMHI

e Jlo 6a30BMX MeTO/IB CKPUHIHTY Yy (Pi3HYHIH KyJbTYPi i CIOPTi HATEKNTH:
A) OiloxiMIYHUH aHaJi3 KPOBI

B) 30ip anamHe3y Ta pyHKIiOHAJbHI TeCTH pPyXy

C) reHeTnyHe TeCTyBaHHS

D) MPT onopHo-pyxoBoro anapary

e KiouoBuM KpuTepieM nmepexoay Bil miArocTporo 10 GpyHKIiOHAJIBHOIO eTalmy
peadiniTauii Hailyacrime €:

A) MOBHA BIICYTHICTh AUCKOM(OPTY NpU OYy/Ib-IKOMY HaBaHTaKEHHI1

B) 3mMeHIIeHHsI 60/110/HAOPSAKY TA BiIHOBJIEHHS KOHTPOJIHLOBAHOT0 00CATY PYyXiB
C) HasABHICTh TEMATOMH

D) 30inb11eHHsT MacH TiTa CIIOPTCMEHA

Baank Binnosineii

I'pyna

116
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

MakcumalibHa KUIBKICTH OalIiB 3a 3aIiK cTaHOBUTH 30 OatiB.

6. Kpurepii oniHioBaHHs Ta 32cC00M AiarHOCTUKH pe3yJIbTATIB HABYAHHA
6.1. Cucrema ouiHrOBaHHA po0oTH 3100yBayiB
VY BIANOBIAHOCTI 70 TOJOXEHHA MPO CHCTEMY PEHTHHIOBOI OLIHKM 3HaHb 3700yBayiB MHpu

BUBYEHHI qucuuiutinu «lIpodinaktuka Ta peabimitamis TpaBMaTH3My y (Qi3UUHIA KyIbTypi 1
CIIOPTI» 3aCTOCOBYETHCSI HACTYITHA CUCTEMA OLIIHIOBaHHS poOOTH 3100yBayiB.



Jenna popma HaBYAHHSA

Ne Bujx koHTpOIIO

MakcumaJjbHa

. . . TepMmiH BUKOHAHHS
KiJIbKiCcTh 0aJtiB

IToTo4HMIT KOHTPOJIb HA IPAKTUYHUX

1 3aHSTTAX (BIIMOBII, BAKOHAHHS 40 [IpoTsirom cemecTpy
3aBJiaHb, KeWcH)
[nauBinyanbHe

2 AMBILY 30 [IpoTsirom cemectpy

3aBIaHHs/pedepar/mpe3eHTaIlis

4 3anik (miacyMKOBUN KOHTPOJIb) 30

Hanpukinmi 10
CeMeCTpy

Bceboro 100

6.2. Kpurepii oninioBanHst
YcHa BiANOBiIb HA NPAKTHYHOMY 3aHATTI

5 GaniB (BIAMIHHO)

CryneHnT Mae rrOOKi MIIHI 1 CHCTEMH1 3HaHHS 3 TEMH, BUKOPHUCTOBYE
HayKOBY TEpPMIHOJIOTIIO, BUIBHO BOJIOJIE MOHATIMHMM amapatoMm. Mae
YSIBJIGHHS TIPO OCOOJIMBOCTI NMCUXO(]I310JOTIYHUX TMPOLIECIB B TOMY YU
IHIIIOMY aCTeKTax iIBHOCTI JOAWHH. [IpaBUIBHO TIIaHYE CBOIO
caMoCTiiiHy po6oTy. byaye BiAMoOBiAp  JIOTIYHO, TIOCIIAOBHO,
PO3rOpHYTO, BUKOPUCTOBYIOUH HAYKOBY TEPMIHOJIOTIIO.

4 6amu(mo0pe)

CryzneHT Mae MilHI TPYHTOBHI 3HaHHS, BMIE 3aCTOCOBYBaTH iX Ha
MPaKTUIl, ajJe MOXKE JOMYCTUTH HETOYHOCTI, OKpeMi TOMHIKH B
(hopmyrOBaHHI BiIMOBIIEH.

3 Gamu (106pe)

CryneHT 3Hae mNPOTpaMHHMM Marepiayl TOBHICTIO; Ma€ TPaKTUYHI
HaBUYKH B aHaji31 MCUX0(]i3i0JIOTTYHOTO CTaHY JIIOJIWHU; HEAOCTATHHO
BMI€ CaMOCTIHHO MHUCIHUTH, HE MOYKE BUMTH 3a MEK1 TEMU.

2 6anu (3a10BUTHHO)

CTyneHT 3HAa€ OCHOBHUU 3MICT TEMH, aj€ WOro 3HAaHHA MaloTh
3arajibHAM XapakTep, 1HO1 He MiAKPITUICH] MPUKIIaIaMH.

1 6an

CrynenT wmae (QparmeHTapHi 3HaHHA 3 TemMu. He Bojomuie
TEPMIHOJIOTIE0, OCKUIBKM TOHSATIMHWUN amapaT He cdopmoBanmii. He
BMI€ BUKJIACTH IIPOTPaMHHUI MaTepial.

0 (He3a710BUIBHO)

CTyleHT TOBHICTIO HE 3HAE IMPOrPAMHOTO Marepiaiay, BiIMOBIISIETHCS
BIAIIOBIIATH.

Hanucanus ta 3axucr pedepary

9-10 6aniB (BiTMiHHO)

3anponoHOBaHa CTYAEHTOM poOoTa BHKJIAZeHAa B 00Cs3l, 110
BUMAaraeTbcs, OQopMJICHa TpaMOTHO, CIHUPAETbCs Ha  0a30BHA
TEOPETUYHUN 1 MPAKTUYHHIA Marepiall, MICTUTh HOBY, HETPaIUIIHY
iHpOpMalil0 3 JaHOro NMTAaHHSA 1 NPONO3MMLil MOA0 il MPAaKTHYHOTO
3aCTOCYBaHHS.

7-8 6aniB (106pe)

3amponoHoBaHa CTYAEHTOM poboTa BHKJIaZeHAa B 00Cs3i, 110
BUMAraeTbcs, OQopMmiieHa TIpPaMOTHO, CIHUPAEThCS MEPEeBAXHO Ha
0a30BUIl TEOPETUUYHHUH 1 MPAKTUYHUN MaTepial, MICTUTh (hparMeHTH
HOBO1, HETpaAULIINHOT iHpOpMarii.

5-6 6aniB (100pe)

3ampornoHoBaHa CTYJIEHTOM po0oTa BUKJIAJeHAa B HEOOXiTHOMY 00cs3i,
odopmiieHa TPaMOTHO, BKJIIOYae 6a30BUN TEOPETUYHHUM Ta MPaKTUYHHMA
BHXiJ, ajleé MICTUTh TEBHI HEJOTIKM Yy BHCBITIEHI MUTaHHS, SKE
JOCIIJDKYBAJIOCh.




Po6oTa MicTuTh 6a30BUIi TEOPETUYHUI Ta MPAKTUUHUI MaTepial, aje He
3-4 6am (3aHOBi_]ILH0) Ma€ MNPAKTUYHOTO BHXONY. Buxnan MaTepiaJIy HETOYHMUH, HpI/IcyTHi
HEJIOJIIKU y BUCBITJICHHI TEMH.

Po6oTa micTuTh 0a30BUil TEOpETHYHMI Ta MPAKTUYHUNA Martepiai, ajie
TEMa PO3KpUTAa HEMOBHICTIO. Bukianm marepiady HETOYHHWH, MPUCYTHI
HEMOMIKK y BUCBiITJIICHHI Temu. OOCST 3amporoHOBaHOT poOOTH HE
BIJITOBIIA€ BUMOTaM.

1-2 Ganwm (3a10BUTBEHO)

0 (He3a0BiIBHO) PoGoTa He BuKOHaHA.
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	1. Опис навчальної дисципліни
	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:
	4. Зміст навчальної дисципліни
	4.1.  План лекцій
	Денна 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.
	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.
	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) Складіть 4-тижневий фрагмент програми профілактики рецидиву ушкодження гомілкостопа (цілі, вправи, дозування, критерії ускладнення).
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