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1. Onuc HaBYaJIBLHOI JUCUUILIIHM JJI5 1eHHOI GopMH HABYAHHS

HajiMeHYBaHHS MOKA3HUKA

XapaKkTepuCTUKA JUCIHUILUTIHA

HaiimenyBaHHS TUCITUTUTIHA

CydacH1 MeTUKO-010JI0T14H1 METOIH
BITHOBJICHHS ()YHKLI10HATBHOTO CTaHy
JTIOAUHY Y (Pi3UUHIN KyIbTYpl, CHOPTI Ta
peabuTiTaii

["any3b 3HaHB

01 Ocsita/llenarorika

CrerajapHICTh

017 ®di3uynHa KyJIbTYpa i CIOPT

Crnemiamizaiis (SKIIo €)

OcBiTHs nporpama

Di3KyJIBTYpHO-CIOPTUBHA peadiIiTalis

PiBeHb BUIIOT OCBITH Marictp
Craryc TUCIMILTIHA HopmartuBHa
Kypc HaBuanus 5
HaBuanbHuit pik 2023 — 2024 H.p.

Jlenna gopma 3aouna popma
Howmep(u) cemecTpiB (TpumMecTpiB): 9
3aranbHa KUTBKICTh KpeauTiB EKTC/roaun 4 xpeautu / 120 ronux
Crpykrypa Kypcy: Jenna dhopma 3aoyHa dopma
— JIEKIT 15 -
— CEMIHApPChKI 3aHATTS (IIPaKTUYHI, 30 -
MiBrPyMOBI)
— TOIH CaMOCTIHHOT pobotu 75 -
CTYJICHTIB
BicoTok ayTuTOpHOTO HaBaHTaKEHHS 38 %
MoBa BHUKJIagaHHA YKpaiHChKa
dopma IPOMIKHOTO KOHTPOJIIO (SIKIIO €)
dopma MiACYyMKOBOTO KOHTPOJIIO 3aiik

2. MeTa Ta 3aBJaHHA HABYAJLHOI AUCIUILIIHA

Mema BUKIIAIAaHHS JTUCIATUIIHM -

[TizroToBKa CTYIEHTIB MO MPAKTHYHOI IISUTBHOCTI B SIKOCTI (paxiBIsl B ramysi

(b13UYHOT KyJIBTYPH Ta CIIOPTY.
3asdanna TUCIUTUIIHU:

dopMyBaHHS y CTYACHTIB IOTNHMOJEHUX 3HAHb IMPO OCOOJIMBOCTI TEXHOJOTl

MJIaHYBAaHHS TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY 3 MO3HIIIT 3aCTOCYBAHHS BITHOBIIOBATbHUX Ta

peabuTiTalliiHUX 3aXOiB B pOOOTI 31 CIOPTCMEHAMHU PI3HUX KBali(ikamiHUX

KaTeropii Ta crieniaaizamii.




Kpurepisimu 3acBoeHHS MaTepiainy HaBYaIbHOI AUCHUILTIHK «CydacHi MEAUKO-
010JI0T1YHI METOJM BIJHOBJIEHHS (YHKLUIOHAJIBHOTO CTaHy JIIOAUHU Y (I3MYHIN
KYJbTYpi, CHOPTI Ta pealuIiTalii» € HasBHICTh Y CTYJACHTIB HACTYITHUX
- 3HAHb:

- METOJIIB AOCHIPKEHHSI Ta OLIHKM CTaHy (YHKI[li PI3HUX CHUCTEM OpPraHi3My 3
METOIO OLIIHKH 3arajbHOi TPEHOBAHOCTI;

- METOIB JOCIIJKEHHS 1 OI[IHKU (PI3UYHOT pane3aTHOCTI, JOCIIKEHHS 1 OLIIHKU
CTaHy CUCTEM OpraHi3My, 10 JIMITYIOTh Mpale3aaTHICTh;

- 0COOJMBOCTEN MIATOTOBKM CIOPTCMEHIB Y PI3HUX BUJAX CHOPTY;

- CTPYKTYpH (13UYHOI Ta ICUXIYHOI IPaLe3JaTHOCT1 CIIOPTCMEHA;

- 3ac00IB Ta METO/11B BITHOBJICHHSI B CIIOPTI;

- 6MIHb:

- IPOBOJUTH Pi3HI (PYHKIIOHAIBHI MPOOH CEPLEBO-CYIMHHOT CUCTEMH, BU3HAYATH
THUII peaKilii Ha HaBaHTaXEHHs, OI[IHIOBATH IIBUKICTh BITHOBJICHHS 1 aanTaIlilo /10
(b13MYHOT0 HAaBaHTAKCHHS;

- TecTyBaTH (I3UYHY Mpale3qaTHICTh PI3HUMU METO/IaMH;

- IpOBOAUTH (QYHKIIOHATBHI MPOOU AUXATBHOT CUCTEMH, OLIIHIOBATH X PE3yNIbTATH;
- IUIaHyBaTH HaBYAJIbHO-TPCHYBAJIBHHM TIPOIEC 3 YpaxXyBaHHSAM CHCIUQIKH
BIJTHOBJIFOBAHHSI TIPAIIE3/IaTHOCTI OPTaHI3MY JIFOJIUHH;

- 3aCTOCOBYBAaTH B NPAKTUYHIA MISUTBHOCTI 3acoO0M Ta METOAM TiABUIIECHHS
pare31aTHOCT1 CIIOPTCMEHIB;

- BOJIOZITHA TEXHOJIOTIAMHU BH3HAUYEHHs PiBHS IpaIe3/1aTHOCTI Ta (PYHKIIOHAIBHOT
TOTOBHOCTI CLIOPTCMEHIB Ha PI3HUX €Tamax MiArOTOBKH.

Ocnoenumu oceimuimu 3ae0annuamu Kypcy «CydacHi MEIUKO-010JI0T19HI METOU
BiJTHOBJICHHSI ()YHKIIIOHAIBHOTO CTaHy JIIOJUHHM Yy (I3WYHIA KYyJIbTYpl, CIIOPTI Ta
pealbiTiTamii» €:
1. Jatu TiOOKy TEOpEeTUYHY Ta MPAKTHUYHY IMIATOTOBKY CTYJAEHTaM B ramys3i
BUBYCHHS MOP(}PO-(Di310IOTIUHIX OCOOIMBOCTEH OpraHi3My JIOJUHU B PI3HHUX
(GYHKITIOHATHPHUX CTaHAX.
2. [linroTyBaT CTYAEHTIB 10 KBadi(hiKOBAHOTO TMPOBEICHHS HABYATBHUX
3aHATh 3 (PI3UYHOT KYIBTYPH 1 CIIOPTY 3TIMHO 3 Cy4YaCHUMU BUMOTAaMU HAYKH 1
MPAKTUKH.
3. ChopmyBaTi y CTyACHTIB TNpPAKTHYHI HABUYKH BU3HAYCHHSI MOp(hO-
(GYHKITIOHATBPHIX OCOOTUBOCTEH (DI3UYHOTO PO3BUTKY AWTHHH 1 TIEPCIICKTUB
BJIOCKOHAJICHHS 1X B TOMY YH 1HIIIOMY BHU/Ii CIIOPTY.
4, [TornuOut 3araJibHOTEOPETUYHY 1 METOAMYHY MIATOTOBKY MaHOyTHIX
(daxiBiiB 3 PI3UUHOI KYyJIbTYpPHU Ta CIIOPTY.

Buxoeni 3a60anna:
1. CrpusiHas coniaibHOMY (DOPMYBaHHIO OCOOMCTOCTI.



2. BuxoBanHs mpaiientoOHOCT1, HAITOJIETIMBOCT1, BATPUMKH, CHUJIX BOJII.

3. [IponaryBaHHs 310pOBOI0 CIOCOOY KUTTS HA 0a31 OTPUMAHUX 3HAHb.

Po3poOnena mnporpaMa BIANOBIZAE OCBITHIM MporpamMi Ta OpIEHTOBaHAa Ha

(popmMyBaHHSI KOMIIETEHTHOCTEH !

InTerpanbna
KOMIIETEeHTHICTh

IK

3maTHICTh PO3B’SA3yBaTH 3aJadvi JOCTITHUILKOTO Ta/abo
IHHOBaLIfHOTO XapakTepy y cdepi ¢i3udHOi KyJabTYpH i
CIIOPTY

3arajabHi

koMmmneTeHTHOCTI (3K)

3K 03

3MaTHICTH IO ajanTallii Ta Jii B HOBIM cHTyaIrii

3K 04

3aTHICTh BUSIBJISITH, CTABUTH Ta BUPINIYBATH MPOOIEMH

3K 07

3MaTHICTP MOTHBYBATH JIIOJIEH Ta pyxaTucs A0 CHUIBHOI
METH.

CrneuiajabHi (paxosi,

NpeaMeTHI)

komueTeHTHocTi (CK)

CK 01

31aTHICTh A0 KPUTUYHOIO OCMUCIEHHS mpobiem y cdepi
(G13UYHOT KYJIBTYpPH 1 CHOPTY, OPUTIHAILHOTO MHUCIIEHHS Ta
IIPOBEJICHHS IOCIIIPKEHb

CK 02

31aTHICTh pPO3pOOIATH Ta peai3oBYyBaTH I1HHOBALINHI
IPOEKTH y cdepi PI3UYHOT KYIBTYPHU 1 CHOPTY.

CK 04

3matHICTh  ympaBisATH  poOoyMMu  ab0 HaBYAJIBHUMH
npouecamMu y chepi (izUyHOT KyJAbTYypU Ta CHOPTY, SIKI €
CKJIaJIHUMHU, HemepeadauyBaHUMHU Ta MOTPeOYIOTh HOBHX
CTpaTeT1YHUX MIXO/IB.

CK 06

3maTHICT, [0 CaMOOCBITH, CaMOBIOCKOHAJEHHS Ta
camopedekcii s ycnimHoi npodecionanizanii y chepi
Gb13MYHOT KYIbTYpH 1 CIIOPTY.

CK 09

VYceBigomioBaTu MPUHITUATIN npodeciitHoi Ta
aKaJIeM1YHO1 €TUKH 1 HEOOX1THICTh 1X JOTPUMAHHS

BiamoBimiHO 10 OCBITHBOI

BKJIFOUAXOTHh BMIHHS

IporpaMu OYIKyBaHI pe3yJbTaTH HABYAHHS

ITPH 02 | IIpuiimatn edexTuBHI pIlICHHS OO0 BUpINICHHSA Tpodiem y cdepi QizuuHOi

KYJIBTYPH Ta CIIOPTY, TCHEPYBATH Ta MOPIBHIOBATH aJbTEPHATUBH, OI[IHIOBATH PU3HKH
Ta peCypcHi NOTpeOu.

ITPH 04 | 3po3ymMisio 1 HEJBO3HAYHO TOHOCHUTH BJIACHI 3HAHHS, BUCHOBKHM Ta apryMEHTAIlil0 3

NMUTaHb (PI3BUYHOI KYJIBTYpPH Ta CIIOPTY 10 (axiBIiB 1 HedaxiBIliB, 30KpeMa 10 0cCi0, K1
HABYAKOTHCS.

Po3ain 3. Ilporpama HaBYAJIbLHOI TUCUMILIIHH

Jlenna dopma:

3a popmamu 3aHATH, TOJIUH

ijlgi Hasen posainis Ta TeM Ayatopri CamocriiiHa
. — pobora
Jlekuii | IIpaktnuni
(ceMiHapChKi)
1. |3aragbHa XapakTepUCTHKAa Ta MexaHismu | 1 2 5
BTOMU




2. |KoHTpomb Ta OI[iHIOBAaHHS BTOMH W | 2 2 5
BITHOBJIEHHS
3. 3aranbHa XapaKTEepUCTUKA 3aco0iB | 2 4 10
BIJHOBJICHHS (PI3MYHOI Mpale3IaTHOCTI
CIOPTCMEHA
[lcuxonoriyni 3aco0u BIAHOBICHHS 2 4 10
Menuko-0100T14H1 3aCO0U BITHOBJICHHS Y 2 4 10
CIOPTI
6. | PamioHanbHe Xap4yBaHHSI CIOPTCMEHA 2 6 15
7. 3HaueHHs periapaTanii 1l BIAHOBICHHS 2 4 10
8. dapmakosoriuHi 3aco0M BiTHOBICHHSA 1| 2 4 10
I1ABUIIEHHS] CHOPTUBHOI Mpale31aTHOCTI
Bceboro 3a kypcom 15 30 75

Po3aina 4. 3micT HABYAJIBHOI AMCIUTLTIHHA

4.1 TIlnan Jekuiu

Ne jgexuii

KijabkicTh
TOUH

Kuo4oBi nuTaHHs, SIKi po3risigal0ThCs

Jlexmist Ne 1

1

Temal.3acanvna xapaxmepucmuxa ma mexamizmu
8momu

1. [IprumHM # XapaKkTepUCTHKA BTOMH, [0 BHHUKAE
iCys PI3HUX (PI3MYHUX HABAHTAXKCHb

2. [lepeBTOMa Ta MEpETPEHOBAHICTH

3. ®di3i00r1g Ta 010XIMis BIIHOBIECHHS

Jlektisg Ne 2

Tema 2. Konmponb ma oyinio8anHs 6momu t
GIOHOBGIICHH

1. ®i3iosoriynHi Ta 610XIMIYHI MapKEpH BTOMH 1
BITHOBJICHHS

2. @1310JI0T14H]1 METOIH JTIarHOCTUKH

3. MenuuHi Ta 610XiMIYHI MapKepH J1arHOCTHKU
BTOMH 1 BITHOBJICHHS

Jlexitist Ne 3

Tema 3. 3aeanvra xapakmepucmuxa 3aco6is
8IOHOBNEeHHS PI3UUHOT npaye30amHocmi
cnopmcmena

1. IIpakTrka BUKOPUCTaHHS 3aCO01B BiTHOBJICHHS Y
CIIOpTI

2. UNHHUKH CIIOPTUBHO1 MpaIe3/1aTHOCT1

3. Knacudikaris 3aco0iB BiTHOBICHHS

Jlexiist Ne 4

1. Ct Tema 4. Ilcuxonoziuni 3acobu 8iOH0GNEHHS
1.C 1. Ctpec ta emotiiiiHe “BUTOpSIHHA™ Y

CIIOPTCMECHIB

2. CnocoOu perymsiii cTpecy

3. MeToau ncuxoyIoriyHO1 NIArOTOBKY CIIOPTCMEHA

4. KOMIOHEHTH ICUXOJIOITYHOI'O BIAHOBIECHHS




Jlekmis Ne 5

Tema 5. Meouxo-6ionoeiuni 3acobu 6i0H061eHHA )
cnopmi

1.®Di3i0TepaneBTHYHI 3aCO0M BIIHOBJICHHS

2. Macax

3.Inmi ¢i3ioTepaneBTHYHI 3aCO0U BIIHOBJICHHS

Jlekmisa Ne 6

Tema 6. Payionanvhe xapuyeauHs cnopmcmena
1.OcHOBH paliOHAIBHOT'O XapyyBaHHs

2.Ilotpebu opranizmy y pi3HUX HOKUBHHUX
pEeYOBHHAX MiJ Yac (PI3UYHOrO HABAHTAXKEHHS
3.3HaueHHs BYTJIEBOMAIB Y BIIHOBJIEHHI
pane31aTHOCT1 CIIOPTCMEHIB

4. Kupu y BITHOBJICHHI1 MTpale3aaTHOCTI
5.3HaveHHs OUIKIB y BIIHOBJIEHHI ITPAIe3JaTHOCTI
CIIOPTCMEHIB

6.MiHepasibH1 peHYOBUHU y XapuyBaHHI
7.0c0o6IMBOCTI XapuyBaHHs CIIOPTCMEHIB Ha
JUCTaHIi, MiJ Yac MTYYHOrO 3HMKEHHS Baru Ta 3a
PI3HUX YMOB HaBKOJIMIIIHBOT'O CEPEIOBHIIA

Jlextisg Ne 7

Tema 7. 3nauenns peciopamayii 0151 6iOHOGIEHHS
1.Hamoi, mo cnpusitoTs perigpararii
2.ByrieBoiHO-MiHEpalibHI Ta BYTJI€BOIHO-O1IKOBI
HAroi, 110 CTUMYJIIOIOTH BiJTHOBJICHHSI

3. XapuoBi cyMillli, 110 MICTATh BYTJE€BOIU, OLIKH 1
NOJIIHEHACHYEH1 JKUPHI KUCTOTH

Jlextisg Ne 8

Tema 8. @apmakonoeiuni 3acobu 8iOHOGNEHHA |
NIOBUWEHHSI CHOPMUBHOI NPAYe30amHOCmi
1.dapmakoioriyHa KOpEKIlisi y CIopTi

2. BukopucTaHHs BiTaMiHIB Ta 1HIIMX JI03BOJICHUX
npenapariB y CIOpTi

4.2. Ilnan npakTHYHHUX (CeMIHAPCHKUX, Ja00OPATOPHUX, NIBIPYNOBUX) 3aAHATH

Ne Tewma 3anatTTs / 1aH KinbkicTs
rOJINH
1 | Tema 1. 3acanvua xapakmepucmuka ma Mexauizmu 6momu 2

1. IlpuunHM ¥ XapaKTepuCTUKA BTOMHU, 1[0 BUHUKAE TICIS PI3HUX
G13MYHUX HABAaHTAXKEHB

2. Teopii moOX0KEHHS BTOMHU

3. Buau BTOMHU, CTajli pO3BUTKY BTOMHU.

4. TlepeBTOMAa Ta IEPETPEHOBAHICTH

5. di31os0ria Ta 6i0xiMig BigHOBIEeHHS. [IIBHIKOOKHE Ta
JIOBTOTPHUBAJIC BiTHOBICHHS




Tema 2. Konmpons ma oyintoeanHs 6momu i 610HOGIeHHS
1. ®@131070r14HI T2 610XIMIYHI MAPKEPU BTOMHU 1 BITHOBIICHHS.

2. ®1310710T14H1 METOI J1IarHOCTUKH.
3. MenuuHi Ta 610XIMI4H1 MapKEpPHU JIarHOCTUKH BTOMH 1

BIJTHOBJICHHS.

Tema 3. 3acanvna xapaxmepucmuka 3aco0i@ 8i0HO8IEHHS
Qizuunoi npayezoamuocmi cnopmemena
1.Ileparoriuni 3aco0u BITHOBJICHHS.

2. Ilcuxonoriudi 3acoOu BiJHOBJICHHS.
3. Meauko-01010r14H1 3ac00M BIAHOBIICHHS.

4. TlpakTiKa BUKOPUCTaHHS 3aC001B BITHOBJIEHHS y CIIOPTI1

Tema 4. [lcuxonoziuni 3acobu 6i0HO8/IEHHSA
1. KOMIOHEHTH ICUXOJI0r1YHOTO BiTHOBJICHHS

2. Ctpec Ta eMolliiiHe “BUTOPSIHHA™ Y CIIOPTCMEHIB

3. Cniocobu perynsilii cTpecy

Tema 5. Memoou ncuxono2iunoi ni02comosku cnopmcmena
1. “MeHTaJbHI” TPEeHYBaHHS
2. 2.MeTtoau po3ciadjieHHs M’si3iB.

3.C 3. CniiaHoBaHMH PO3NOPSA0K JHS

Tema 6. [lcuxonoeiuni 3acobu 8iOHOGNEeHHS Npaye30amHOCMmi
CNOPMCMEHIB
1. 3acobu 1 MeTOaM NICUXOJIOTTYHMX BIUTMBIB. Kiacudikarris

METOMIB TICUXOPETYJISIII.

2. 3acTocyBaHHS IICUXOJOTTYHHUX 3aC001B BITHOBJICHHS B IEPi0/T
MiATOTOBKY JI0 3MaraHb, y49acTi B HUX 1 B yMOBaX
MiC/IsI3MarajibHOT JISIIBHOCTI.

3. YcknagHeHHS COMaTHUYHUX XBOPOO HEBPOTUYHUMHM PEAKITISIMHU.
YcekmanaeHHs Gi3MYHAX TPaBM HEBPOTHUYHUMH PEAKITISIMHU.

4. TlcuxomoriuHi i memaroriydi 3aco0M BIUIMBY Ha BiJIHOBIICHHS

MpoIIeCy Mpare31aTHOCTI

Tema 7. Payionanvne xapuyeanus cnopmcemena
1. OcHOBH paliOHATBLHOTO XapuyBaHHSI.




2. IloTpeOu opraHi3My y pi3HUX IMOKUBHUX PEUOBUHAX 1] Yac
(p13MYHOTO HAaBaHTAKEHHS.

3. 3HaueHHs BYIJIEBOIB Y BIIHOBJICHHI IIPaIe3/1aTHOCTI
CIIOPTCMEHIB.

4. )Kupu y BIIHOBJICHHI ITpale3aaTHOCTI.

5. 3HadeHHs OUIKIB Y BIIHOBJIEHHI IPAlle34aTHOCTI CIIOPTCMEHIB.

6. MiHepaJibH1 pE€YOBUHU y XapuyBaHHI.

Tema 8. Ocobaueocmi xapuyeanHs cnopmcmenie Ha OUCMAaHyil,
ni0 4ac WMY4HO20 3HUNCEHHA 6a2u ma 3a pPIZHUX VMO8
HABKOJIUWHBO2O Cepedosuyd

1.XapuyBaHHs B YMOBax CepeIHbOTIp’s.

2.PexxuM XapuyBaHHS CIOPTCMEHIB, SIKI IITYYHO ‘‘3HUXKYIOTH
Bary.

3. XapuyBaHHS Ha IMCTaHIIIi, M1 4ac 3MaraHb.

4.XapuyBaHHSI B yMOBaX CIIEKOTHOTO KJIIMATY.

5.0c061MBOCTI XapyyBaHHS CIIOPTCMEHIB JJII PO3BUTKY CHIJIOBUX
1 IBUIKICHO-CHUJIOBUX 3110HOCTEIA.

Tema 9. Buxopucmanns 36a1aHco8an020 Xapuy8anHs K 3acooy
BIOHOBNEHHS NPAYEe30AMHOCIL CHOPMCMEHIB

1. ®yHKIil 1%K1.

2. Ixxa sk mxeperno eHeprii.

3. [InactruHa QyHKIIIS XapUOBUX PEUOBHH.

4. ITo>)xuBHI PEYOBUHU K METUKO-010I0TTYHHIM 3aCi0
BiJTHOBJICHHSI TIPAIIE3/IaTHOCTI CIIOPTCMEHIB.

5. Bona i muTHUHR pexxum.

6. 3aranpHi IpaBUjIa XapuyyBaHHS.

7. Oco6IMBOCTI BUKOPUCTAHHS MTOKUBHUX PEUYOBUH

CIIOPTCMEHAMH.

10

Tema 10.3nauenns peciopamayii 015 610HOGNEHHA Y CNOPMI
1. Hamoi, mo cpusitoTs perigpaTariii.

2. ByrieBoiHO-MiHEpANIbHI Ta BYTJIEBOIHO-O1TKOB1 HAIOi, 1110
CTUMYJTIOIOTh BiTHOBJICHHSI.
3.Xap4oBi cyMmiIi, IO MICTSATh BYTJIEBOH, OUIKH 1

MOJIIHEHACUYEH1 )KUPHI KUCTOTH.

11

Tema 11.@Papmakxonoziuni 3acoou 8i0H0GIeHHS | NIOBULEHHS
CNOPMUBHOI NPaye30amHoCmi




1.dapmakonoriyHa Kopekiis y cnopti. I'pynu ikapcbKux
npenapariB:BITaMiHM 1 KOPEpMEHTH; MpenapaTH MIACTUYHOI 1i;
npenapaTyu eHepreTUYHoOT1 11i; aHTUOKCUAAHTH M aHTUTINOKCAHTH;
aJanTOreH! POCIMHHOIO 1 TBAPUHHOIO MOXOKEHHS;
renaTornpoTeKTOPU; CTUMYIIATOPH KPOBOTBOPEHHS; HOOTPOIIH;
IMYHOMOAYJISITOPH.

2.BukopucTaHHs BITaMiHIB Ta 1HIIKUX J03BOJICHUX MPEMApaTiB y
CIOPTI.

3. [Ipenapatu, 110 BIJIMBAIOTh HA META0OI3M.

4.Hootpomnu.

5.AnanToreHu ¥ IMYHOMOAYJSITOPH.

6.AHTUTIIOKCHUYHI 3aCOOM.

12

Tema 12. Buxkopucmanus e 00niHe08ux npenapamis y pisHux
8UOAX CNOPMY
1.3a60opoHeH1 mpenapat 1 METOIH.

2.Knacudikariist JOMHTOBUX PEYOBHH.
3. OcHoBHI 3aBAaHHs (papMaKOJIOTTYHOTO 3a0€3MCUCHHS

CITIOPTCMEHIB .

13

Tema 13.Komniexcre 6ukopucmaHus pizHux 3acobié 8iOH08IeHHS]
y cnopmi
1. TloeqnaHHs pi3HUX 3aCO0IB BITHOBJIEHHS 3 ypaXyBaHHIM

crienuiku BUAY CIOPTY.
2. BigHOBJIEHHS Y JETKIN aTJETHIII.

3. BigHOBICHHS CIIOPTCMEHIB-CTPiIBIIIB.

14

Tema 14. Aoanmayis cnopmemenie 00 yMo8 cepeOHmo2ip .
Bionoenenns cnopmcmenie npu nepenrvomax Ha 3axio i cxio uepes
KIIbKA Yacoeux noscie

1. AnanTariisi CHOPTCMEHIB 10 YMOB CEPEIHBOTIP 5.
2.BiTHOBIIEHHS CIOPTCMEHIB MIPH MEPEThOTaX Ha 3aXijg 1 CXif
gyepe3 KiJTbKa YaCOBHUX MOSICIB.

15

Tema 15. 3acmocysanus nedazociunux 3aco0i6é 8i0HOGIeHHS
CNOPMUBHOI NPpaye30amHoCmi
1. Opranizanis npouecy TpeHyBaHHs. Po3MuHKa.

2. IlnanyBaHHS BIJHOBIIOBAJBHUX 3aCO0IB y TPEHYBAILHOMY

nporieci.




3. BinmHOBJIEHHS CIOPTHUBHOI MpaIe3aaTHOCTI B €IMHOOOPCTBAX,
CHOPTUBHHUX ITpax, HUKITYHUX BUIAX CHOPTY.

4. BiIHOBJEHHS OpraHi3My HICIs KyMYJISTHBHOI'O CTOMJICHHS,
JIKYBaHHS TPaBM 1 3aXBOPIOBAHb.

5. BiiHOBIEHHS Mpale3AaTHOCTI CHOPTCMEHIB Y IIUKITYHUX BUJIAX

CTIOPTY.

4.3. 3aBaaHHA IS CAMOCTIIHOI po0OTH.
Hamucatu pedepar Ha Temy «3arajbHa XapaKTepUCTHKA 3acCO01B BIIHOBJICHHS

¢Gi3MuHOT  Tpane3 aTHOCTI  CIopTCMeHa» abo  «ParmioHanbHE — Xap4yBaHHS
CIIOPTCMEHAY (CmydeHm Mae 0bpamu 00HY 3 080X nem ) 3TiTHO 3a3HAYCHUX BUMOT.

Bumoru no pedgepaTtuBHoi podoTm:

Bumoru: 1 cTp. TUTYJIbHHUNA JHCT;, 2 JUCT — IUIAH 1 MICAsA HBOro — TekcT. OOcsr
pobotu Mae ckianatu — 10-15 cropinok. J{o 3araabHOT0 00CITY pOOOTH HE BXOASATH
JOJIaTKH, TJIOCapii, CIUCOK BUKOPUCTAHUX JIKEpeJs, TaOJMUIll Ta PUCYHKH, SKI
MOBHICTIO 3aiMarOTh IUIOINLY CTOPIHKH. AJie BCl CTOPIHKH 3a3HAYCHUX €JIEMEHTIB
HiUISITal0Th CYIUIBHIA Hymeparllii. Po6otra Mae OyTu akypaTHO HamucaHa BiJl pyKH
ab0 HaIpyKoBaHa 3 JAOTPUMAaHHSAM CTHJIICTMYHUX 1 FPAMATUYHUX HOPM. Y TEKCTI
00OB'SI3KOBO TOBMHHI OyTH TIOCWJIAaHHS Ha JITepaTypy Ta IHIII JpKEpena, IIo
BUKOPHUCTOBYBAJIUCS TMPH MiATOTOBII POOOTH.

Texcr iHAUBIAYaTBHOI POOOTH BUKIIAIAETHCS JICPKABHOIO MOBOKO HAa CTaHJIAPTHUX
apkymax ¢opmary A-4(210 x 297).

Po6ota npykyerses mpudrtom Times New Roman, 14 kernem; BupiBHIOBaHHS - “3a
IUPUHOIO”; MKpsAKoBUid iHTepBan “TlomyTopuuit” (1,5 Lines); aG3amuawuii BiACTYII
— 1’saTh 3HaKiB (1,25 cMm); BepxHE 1 HIKHE MoJe — 2 cM., JiBe — 3 cM, mpaBe — 1
cM. AO3amHwuii BiICTyn Ma€e OyTH OJTHAKOBUM Y BChOMY TEKCTI 1 IOPIBHIOBATH IT'TH
3rakam (1,25 cm). [aTepBan mix ab3anamu — «0nT».

CKOpOYEHHS CIIIB Ta CIIOBOCTIONYYEHb MAIOTh BiJMOBIIATH YHHHUM CTaHAApTaM 3
6107110Te9HOT Ta BUIaBHUYO1 CIIpaBy (HAMPUKIIA: MiHICTEPCTBO BHYTPIIIIHIX CIPaB
VYxpainu (mani — MBC)).

Po3minn Ta migpo3AiTM MarOTh MICTUTH 3arojIOBKH, SIKi HaJeKUTh TOYHO
BIITBOPIOBATHU y 3MICTI. 3ar0JI0BKH PO3/LIIB, K MPABUIIO0, PO3MIILIYIOTh MOCEPEIUHI
psanka. Ha3zeu po3auiiB ApYKYHOTh BEIMKUMU JiTepamMu 0e3 pO3AUIOBUX 3HAKIB Y
KiHII1, 0€3 MAKPecIeHb. 3aroJ0BKH PO3AUTIB CJI17] TOYMHATH 3 HAJIE)KHOTO BIJICTYITY.




AG3arHui BiICTYNl Ma€e OyTH OJHAKOBUM Yy BCHOMY TEKCTI 1 JIOPIBHIOBATH M'SITH
3HaKaM (CTaHIapTHUM BIACTYI, BU3HAYEHUH TEKCTOBUMU penakTopamu Ha [1K).
SIKI1110 3ar0JI0BOK CKJIAIAETHCS 3 JABOX 1 OUIbIIE pEYEeHb, iX PO3AUISIOTH KPAIKOIO.
[lepenic ciiB y 3aroioBKax poO3AUTIB CIiJ YHUKATU. BiIcTaHb MIX 3arojl0BKOM 1
MOJIAJBIINM YH TOMEPETHIM TEKCTOM, MPH APYKOBAHOMY BHTOTOBIECHHI TUCHMOBO1
po0OOTH, MOBUHHA CTAHOBUTU HE MEHIIIE ABOX PSJIKIB.
Hywmepauis crtopiHok mae OyTu HackpizHowo. [lopsnkoBuil HoMep CTOPIHKU
MO3HAYal0Th apaOChKOIO LU(POIO0 1 MPOCTABISAIOTh y MPaBOMY BEPXHBOMY KYTI
CTOpPIHKM 0€3 KpanKu 4d pUCOK. TUTYJIbHHMI apKylI(0AA€THCS) BKIOYAETHCS /10
3arajbHOI HyMepalii CTOPIHOK NHCbMOBOi POOOTH, aje HOMEP CTOPIHKM Ha
TUTYJIBHOMY apKyllli, SIK MPaBHJIO, HE MPOCTABISAIOTh. PO3MimM ciig HymepyBaTH
TaKOX apaOChKUMU 1uppamu.
[Ipu BUKOpUCTaHHI JIITEPATYPHUX JHPKEPEI B TEKCTI MUCbMOBOI pOOOTH MOXKYTh OyTH
JIBa BapiaHTH MOCWJIaHb HA HUX. [lepinii — e oCTOpIHKOBI NOCUIIAHHS (BUHOCKH):
KOJM Ha CTOPIHIl ITUTYETHCS JKEPENO, TO BHU3Y II€l CTOPIHKHU ITiJi OCHOBHUM
TEKCTOM HABOJUTHCS O10iorpadiuHUil OTUC JIITEPaTypPHOTO JHKEpelia 1 BKa3yeThCs
cTopiaka. Jlpyruii — KoJu B pa3i MOCHJIAHHS Ha JTITepaTypHE JHKEPEIo y KBaIpaTHUX
Oy’KKaX BKa3yeThCS HOro TIOPSAKOBHM HOMEpP Yy CIHCKY JITepaTypu Ta
KOHKpPETHA CTOpPIHKA, HABOJUTHCA IIUTaTa, TOUHI IMdpH, aHi, Hanpukiaz [3, c. 17]
Ta [3].
LmrocTpaTUBHMI MaTepial — MaJIFOHKH, TpadiKu, CXeMH TOIIO CJiJ pO3MIIyBaTH
Oe3rmocepeIHbO ITiCIIS IEPIIOTo MOCUIAHHS Ha HbOTO B TEKCTI. SIKIo rpadik, cxema,
TaOIMII HE TTOMIIAETHCA Ha CTOPIHII, JIe € TTOCUJIaHHs, 1X MOJIal0Th Ha HACTYITHIM
cTopiHii. Ha Ko)HUi UTFOCTpaTUBHUM MaTepian MatoTh OYTH MTOCUJIAHHS B TEKCTI.
4.4. 3a0e3neyeHHA OCBITHBOIO MpoIECY
Hasuanvno-memoouunuti mamepian: KOHCTICKTH JISKIIIA Ta MPAaKTUYHUX 3aHATh.
Mepeowca Inmeprnem: 1OCTyn A0 CaWTIB YHIBEPCUTETIB Ta I1HIIMX CAMTIB, IO
HEOOXIJTH1 JIJI1 HABYAJIBHOTO TPOIIECY
Obnaonanua: HOyTOYK, MyJTbTUMEIIMHANA TTPOCKTOP

Po3aia 5. IlincymkoBHii KOHTPOJIb
5.1. Ilepenik numans 00 3a1iKy

1. SIxi aABa aceKTH BTOMHU € Yy (Hi310JI0T11 TFOAUHU?

2. o Take koMIIEeHCOBaHA BTOMa?

3. Ha3Bu pi3HOBUAM BTOMH.

4. SIk oIiHUTH piBEHb TPEHOBAHOCTI CIOPTCMEHIB?

5.11lo Take ctangapTH1 (Hi3UYHI HABAHTAXKEHHS?
6.Onumricts npoOy Llranre.

7. Ha3BY YMHHUKH CIIOPTHUBHOI MTpaIie31aTHOCTI.



8.51k1 3acoOU BITHOBJIEHHS 3aCTOCOBYIOTh Y CIIOPT1?
9.51ki1 3aco0u BiIHOBJICHHS] BUKOPUCTOBYIOTHCS Y CTIOPTUBHOMY TPEHYBaHH1?
10. Ski pucu Ta MOzI€Il MOBEIHKY € BU3HAYAIIbBHUMH B €EMOLIITHOMY
BUTOpaHH1?
11. Haitte Bu3HaueHHs: «MeHTalbHI TPEHYBaHHSD.
12. Ha sixi Tpu Tpynu NOAUISIIOTh MPUHOMH CaMOPETyJIsLii?
13. Ha3BiTh acCeKTH NCUXOPETYISLIT y CIIOPTI.
14. o Take ayTOreHHE TPEHYBaHHS ?
15. HaBi1o 3aCTOCOBYETBCS Y CIIOPT1 «MEHTAIbHE TPEHYBAHHS»?
16. Ha3BiTh knacudikaliiro mcUxoyIoriyHuX 3ac001B BITHOBICHHS.
17. SIlkum 4YMHOM PO3PI3HAIOTh METOAM MCUXOPETYIISIIi?
18. SIxi HeBepOaabH1 METOIU MICUXOPETYJIIALIT BUKOPUCTOBYIOTHCS B TPAKTHUIII
cropTy?
19. Jlaiite BUu3HaueHHs «PaiioHanbHe XapuyBaHHS»
20.0numIiTe 0COOIMBOCTI XapuyBaHHS CIIOPTCMEHIB MiJ] 4ac 3MaraHb
21.0nunrith 0COOIMBOCTI XapuyBaHHS CIIOPTCMEHIB JJIsI PO3BUTKY CHJIOBHX 1
[IBUIKICHO-CWJIOBUX 3110HOCTENA.
22. SIka mieTa BBAXKAETHCS ONTUMAJIBHOIO B YMOBAaX CEPEIHBOTIP ST ?
23. Slxum mae OyTH PeKUM XapuyBaHHS CIIOPTCMEHIB, K1 IITYYHO
“SHUKYIOTH Bary ?
24. Ha3BiTh 0COOJIMBOCTI Xap4yyBaHHS B yMOBaxX CIIEKOTHOT'O KJIiMarty.
25. JlaiiTe BU3HAUYCHHS: «30aTaHCOBAHE XapUyBaHHS CIIOPTCMEHIBY.
26. Ha3BiTh ,1110 MOBUHHE BKJIIOYATH B ceOE CIIOPTUBHE XapUyBaHHS ?
27. 1o BkiIIOYa€ B cebe YOTUPHOX-PA30BHM PEXKUM XapUyBaHHS CIIOPTCMEHIB 3
PO3MOIIEHHSIM KaJIOPIHHOCTI?
28. SIki Hamoi CrpusI0Th periapaTarii?
29. JlaiiTe BU3HAYCHHSI:» BYTJICBOIHO-MIHEPAIBHUIA HAITI.
30. OnumiTe OAWH 13 PEIENTIB BYTIEBOIHO-O1TKOBUX KOKTEHITIB.
31. [llo o3Hauae MoHATTA «PapMaKoJIOTisi Cy4acHOT CHOPTUBHOT METULIUHI?
32. Ha3BiTh NpUHLIMIN CIOPTUBHOI (hapMAKOJIOTTi.

33. SIki KOMIUIEKCHI BITaMIHHI NpenapaTd BUKOPUCTOBYIOTh Yy CHOPTI?



34. SIxi ocHOBHI 3aBIaHHA (hapMaKOJIOTTIHOTO 3a0€3MEeUSHHS CIIOPTCMEHIB €
YIPOJOBX MEPIOAY BiTHOBIECHHS?
35. JlaiiTe BU3HAUYEHHS, 10 Take «J{omiHr»?
36. OnuiTh KIacu(ikaiio AOMIHTY Y CIOPTI.
37. Jlaiite BU3HauUeHHs : « BIIHOBIEHHS CIOPTUBHOT MIATOTOBKMY.
38. Ha3BiTh BapiaHTH BiIHOBJIEHUX KOMIUJIEKCIB pI3HUX BUIB (3a B.M.
[InaToHOBUM).
39. Ski 3aco0u 1 MeTou (PI3MYHUX HaBAaHTAXKEHb BUKOPUCTOBYIOTHCS M1 Yac
3Marasb?
40./1aliTe BUBHaYEHHS TEPMIHY «AJANTaIlis.
41. Ha3BiTh OCHOBHI ajjanTaniiHi peakiii, 00yMoBJeH1 nepeOyBaHHIM B T1PChKUX
yMOBax.
42. JlaiiTe BU3HAYEHHS: «OpTaHi3allis MpoIeCcy TPEeHYBaHHS»
43. o Take «pO3MUHKa»?

44 .Ha3BiTh 3ac00M BIIHOBIICHHS CIIOPTUBHO1 Mpalie3aaTHOCTI.

5.2. 3pa3ok » BapiaHTy 3aJ1ikOBOro Olj1eTy

3AJIIKOBUI BJIET Ne 1
YopHOMOpPCHKHI HaIllOHATRHUM YHIBepcUTeT M. I1. Morwmmm
PiBeHb BUIIIOT OCBITH — MaricTp
I'anmy3s 3nanb: 01 Ocgita/llenarorika
CrnemianbHicTh: 017 di3udHa KyJIbTypa 1 CIIOPT
OcaitHs iporpama Pi3KyJIbTYPHO-CIIOPTHUBHA peadiIiTaIlis

HaBuansHa mucrminiina
CyuacHi MeqnKo0-0i0/10riYHi MeTOAM BiITHOBJIEHHS (PDYHKIIOHAJIBHOIO CTAHY
JIOAUHM y Qi3UYHINA KyJIbTYpi, CIOPTI Ta peadidiTamii
BapianT Ne(
1. SIx OIIHUTH PiBEHb TPEHOBAHOCTI CIOPTCMEHIB?

2.11lo Take crangapTHi Pi3UyHI HABAHTAKEHHS?

CxBaneHo Ha 3acimanfs kadenpu

IIporokon Ne_ BiJx « » 20 p.

3aBinyBau kadenpu




Ex3amenarop

Po3ain 6. Kpurepii oniHioBaHHs Ta 32c00H AiarHOCTUKH pe3yJbTaTiB

HABYAHHS

6.1. Cucrema ouiHIOBAHHS POOOTH CTYACHTIB

KoHTponb piBHS 3aCBO€HHS HAaBYAJIBHOI'O Marepially 3A1MCHIOETHCSA MIISIXOM

NEepeBIPKU 3HAHb CTYACHTIB Ha 3aJIIKy 3T1JJHO pO3KJIaay cecii.

VY BIANOBIIHOCTI 10 TOJIOKEHHS PO CUCTEMY PEUTUHIOBO1T OLIHKHY 3HAHB CTY/ICHTIB

MpU BUBYEHH1 AUCIHUIUIIHU «CydacHi MeIHUKO-O10JIOT1YHI METOJIU BiJHOBJICHHS

(GYHKIIIOHAIBHOTO CTaHy JIOAWHU Y (QI3UYHIA KYJIBTYpi, CIOPTI Ta peadiaiTaiii»

3aCTOCOBY€ETHCS HACTYITHA CUCTEMA OLIIHIOBAHHS pOOOTH CTYJIEHTIB.

Ne Bua xonTpo.iro MaxkcumanabHa | TepMmiH BUKOHAHHS
KiJIbKiCTh 0aJiB

1. | [IpakTu4H1 3aHATTS 45 ITpoTsiroM cemecTpy
2. | BigBinyBannas nexiii (100%) 5 [TpoTsirom cemecTpy
3. | Pedepar 10 [Tpotsirom cemecTpy

4 Amnauni3 craTTi 10 [IpoTsirom cemecTpy

5 . 30 3alikoBO-€K3aMeHall iHa

3anik i
cecist
100

6.2. KpuTrepii onfiHioBaHHA

6.2.1. BuUKOHAHHSI MPAKTHYHUX POOIT HA TPYmOBHX 3aHATTAX — (Qopma
KOHTPOJIIO, SIKa JIO3BOJISIE OI[IHUTH BMIHHS CTYJEHTIB CAMOCTIHHO ONpPAIlbOBYBAaTH
Marepiajg Ta BUKJIQJAaTH WOro, BIAINOBIATH Ha 3alUTaHHS BUKIJAJada Ta KOJIET.
MakcuMainbHa OIliHKa poOOTy Ha CeMIHapChKOMY 3aHATTI — 5 OainiB. Kputepismu
JUTSI OLIIHIOBaHHS BUCTYHAIOTh:

Ouinka 5 6anie cmasumvcay 6unaoky:

CTYJIEHT BUILHO BOJIOJII€, BU3HAYCHUMH MPOTPAMOI0, 3HAHHIMU 1 YMIHHIMU;
IIPaBUJIBHO 1 B IOCTAaTHIM KUTBKOCTI JoOMpae HeoOX1IH1 IS BIAOBI I (DaKTH;
BHCJIOBJIIOE BJIACHE CTaBJICHHS JI0 HaBYAJILHOT'O MaTepiany;

BIJITOB1/Ib YiTKA 1 3aBEPIIICHA;

MoOBa J100pa.

Ouinka 4 6anu cmasumoca y 6i0n0BIOHOCHI 3 NONEPEOHIMU BUMO2AMU, Ajle:

° CTYyJICHT Ma€ HE3HAaYHl YCKJIAJHEHHS TPH BHUKOPHUCTAHHI BHU3HAYECHUX
MPOrpaMolo 3HAHb 1 YMiHb;

° npu 7000pi (haKTiB NPUMTYCKAETHCA HE3HAYHUX MTOMUJIOK;

° MpY BUKOHAHHI TECTOBUX 3aBJaHb MIPHUITYCKAETHCS ACKITbKA TOMUJIOK;



° BJACHE CTaBJIEHHS CTYJIEHTOM BHCJOBJIIOETHCS, aje B apryMeHTauii
3yCTPI4arOThCS OKPEM1 HETOYHOCTI;

° MOBa J100pa.

Ouinka 2-3 6anu cmagumuvcsa 6 maKomy 6UnAOKy:

CTYJIEHT KOPUCTYETHCS JUIIE OKPEMUMH 3HAHHSAMHU U YMIHHSAMY;

NOPYIILYE JIOTIKY BUKIIAY;

BIJITOBIJIb HEJJOCTATHRO CAMOCTINHA;

pY BUKOHAHHI TECTOBUX 3aBAaHb MPUITYCKAETbCSI MOMUIIOK A0 50%.
apryMeHrailisi ciadka;

€ CYTTEBI IOMWJIKHY B 3HaHHI (PAKTUYHOrO MaTepially Ta BUCHOBKAX;

MOBa CIpOIIEeHA.
Ouinka 0-1 6anu cmasumovca 6 pa3i HE3HAHHA OiNbWIOT YACMUHU mamepiay,
giocymnocmi 0y0v-aKoi 102iKu 6uKiaoy, a came:

° CTYJICHT HE BOJIOJ1€ HEOOXITHUMU JIsl 3/1IHCHEHHS 3aBJaHHS YMIHHSIMU,

° TOJIOBHOTO (PAaKTHYHOTO MaTepiany HE 3HAE.

° IpY BUKOHAHH1 TECTOBHUX 3aBAaHb MPUITYCKAETbCS MOMUIOK Oinbie 50%.
6.2.2.3axaik

3a nosny pozeoprymy 6i0nosiob_na 3aniky cmyoenm ompumye no 15 6anieé 3a

KOJICHe NUMAHHSA!
11-15 GaniB: rMOOKe 3aCBOEHHS MPOTPAMHOTO MaTepially; MOBHA BIAMOBIAL HA
UTAHHS;

7-10 GaJiB: TTOBHE 3aCBOEHHS IIPOTPaMHOI0 MaTepiany 1 BMIHHS OpIEHTYBAaTHUCS B
HOBOMY; 3MICTOBHI BiITIOBI/[1 HA 3aITUTAHHS;

4-6 OayiB: YacTKOBE, HEMOBHE BHUCBITJIICHHS 3MICTY NWTaHHS; HETOUYHICTH MpHU
BIJIMTOBI/I1; € PO3YMiHHSI OCHOBHHX ITOJIOKEHB MaTepiay.

0-3 Ganu: 3a HE ONMaHyBaHHS 3HAYHOT YACTUHH ITPOTPAMHOI0 MaTepiainy; He3HAHHSI
TEOpii OCHOBHUX MUTaHb 1 TEPMiHIB;

MakcumanibHa KUTBKICTh OalTiB 3a 3allik cTaHOBUTH 30 Oaris.



9. PekoMeH/10BaHa JliTepaTrypa

ba3zoBa

1. JlikyBanbHa (i3kynpTypa Ta cnoptuBHa MeauuuHa: [linpyunuk / Knamuyk B.B.,
3k I'.B., Mypagsos [.B. 1a i1.; 3a pea. B.B. Knanuyka, I'.B. [[3sxa. — K.: 310poB’s,
1995. - 312 c.

2. JlikyBanbHa GI3KyNIbTypa Ta CHOPTHBHA MeIWIIMHA: TecTOB1 3aBIaHHS s
KOHTPOJIIO 3HaHb CTYIECHTIB MEAUYHOI'O Ta CTOMATOJIOTTYHOTO (PaKyJIbTETIB BULIUX
MEIUYHUX HaBYaJIbHUX 3akiaAiB IV piBHiB akpeauTauii (HaBuanbHuuii nociOHUK) /
A6pamos B.B., Kimanuyk B.B., MarnsoBanuii A.B., Cmupnosa O.J1., Ta iH.; 3a pen.
npo¢d. B.B. Knamuyka ta mpod. A.B. MarnboBanoro. — [[ninponerpoBcek: Mej
akangemis, 2006. — 124 c.

3. JlikyBanpHa G3KyabTypa Ta crnopTtuBHa MenunuHa (BuOpani nexiii s
ctynentiB) / Abpamo B.B., Kimanmuyk B.B., Cmupnosa O.JI. Ta iH.; 3a pea. mpod.
B.B Knamuyka. — /{ninponerpoBckk: Menakaaemis, 2006. — 179 c.

JlomomizkHa

1. Ananacenko I'.J1., [TooBa JI.A. Meauuna Baneosoris. K.: 3mopos’s, 1998. — 247
C.

2. Ananacenko I'.JI., Bonrina JI.H. ta iH. Ekcnipec-CKpUHIHT piBHS COMATHYHOIO
3I0pOB’S HaceNeHHs MpH NPodUIAKTUYHUX OrIsiAax. MeToau4yH1 peKoMeH aii. —
Kwis, 2000. — 8 c.

3. Ananacenko I'.JI., Boarina JI.LH. Ta iH. Excripec-CKpUHIHT PiBHSI COMAaTHYHOTO
3I0pOB’s AiTeH Ta MiAIiTKiB. Metoanuni pekoMmenaarii. — Kuig, 2000. — 11 c.

4. JlikyBanbHa ¢izuyna kynbrypa. I[ligpyunukx/ B.C. Cokxonoscwkuii, H.O.
Pomanoga, O.I1. FOmkoBchka. — Oneca: Onpec. aepx. mea. yH-T, 2005. — 234 ¢. — (b-
Ka CTyJICHTa-MEINKa).

5. JluxoB O.0., Cepenenko JLIIL., JoopoBonbebka H.O. JlikyBanbsHa ¢i3KynbTypa
Ipu BHYTpinIHiX xBopobax: [Ipaktukym. — Jlonensk: JloH. nepx. men. yH-T, 2002.
— 163 c.



	1. Опис навчальної дисципліни для денної форми навчання
	2. Мета та завдання навчальної дисципліни
	Мета викладання дисципліни:
	Підготовка студентів до практичної діяльності в якості фахівця в галузі фізичної культури та  спорту.
	Завдання дисципліни:
	Формування у студентів поглиблених знань про особливості технології планування тренувального процесу з позиції застосування відновлювальних та реабілітаційних заходів в роботі зі спортсменами різних кваліфікаційних категорій та спеціалізацій.
	Критеріями засвоєння матеріалу навчальної дисципліни  «Сучасні медико-біологічні методи відновлення функціонального стану людини у фізичній культурі, спорті та реабілітації»  є наявність у студентів наступних
	- знань:
	- методів дослідження та оцінки стану функції різних систем організму з метою оцінки загальної тренованості;
	- методів дослідження і оцінки фізичної працездатності, дослідження і оцінки стану систем організму, що лімітують працездатність;
	- особливостей підготовки спортсменів у різних видах спорту;
	- структури фізичної та психічної працездатності спортсмена;
	- засобів та методів відновлення в спорті;
	- вмінь:
	- проводити різні функціональні проби серцево-судинної системи, визначати тип реакції на навантаження, оцінювати швидкість відновлення і адаптацію до фізичного навантаження;
	- тестувати фізичну працездатність різними методами;
	- проводити функціональні проби дихальної системи, оцінювати їх результати;
	- планувати навчально-тренувальний процес з урахуванням специфіки відновлювання працездатності організму людини;
	- застосовувати в практичній діяльності засоби та методи підвищення працездатності спортсменів;
	- володіти технологіями визначення рівня працездатності та функціональної готовності спортсменів на різних етапах підготовки.
	Основними освітніми завданнями курсу   «Сучасні медико-біологічні методи відновлення функціонального стану людини у фізичній культурі, спорті та реабілітації» є:
	1. Дати глибоку теоретичну та практичну підготовку студентам в галузі вивчення морфо-фізіологічних особливостей організму людини в різних функціональних станах.
	2. Підготувати студентів до кваліфікованого проведення навчальних занять з фізичної культури і спорту згідно з сучасними вимогами науки і практики.
	3. Сформувати у студентів практичні навички визначення морфо-функціональних особливостей фізичного розвитку дитини і перспектив вдосконалення їх в тому чи іншому виді спорту.
	4. Поглибити загальнотеоретичну і методичну підготовку майбутніх фахівців з фізичної культури та спорту.
	Виховні завдання:
	1. Сприяння соціальному формуванню особистості.
	2. Виховання працелюбності, наполегливості, витримки, сили волі.
	3. Пропагування здорового способу життя на базі отриманих знань.
	Розроблена програма відповідає освітній програмі та орієнтована на формування компетентностей:
	Відповідно до освітньої програми очікувані результати навчання включають вміння:
	Розділ 3. Програма навчальної дисципліни
	Денна форма:
	Розділ 4. Зміст навчальної дисципліни
	4.1 План лекцій
	4.2. План практичних (семінарських, лабораторних, півгрупових) занять
	4.3. Завдання для самостійної роботи.
	Написати реферат на тему «Загальна характеристика засобів відновлення фізичної працездатності спортсмена» або «Раціональне харчування спортсмена» (студент має обрати одну з двох тем )  згідно зазначених вимог.
	Вимоги до реферативної роботи:
	Вимоги: 1 стр. титульний лист; 2 лист – план і після нього – текст. Обсяг роботи має складати – 10-15 сторінок. До загального обсягу роботи не входять додатки, глосарій, список використаних джерел, таблиці та рисунки, які повністю займають площу сторі...
	Текст індивідуальної 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 ...
	Скорочення слів та словосполучень мають відповідати чинним стандартам з бібліотечної та видавничої справи (наприклад: Міністерство внутрішніх справ України (далі – МВС)).
	Розділи та підрозділи мають містити заголовки, які належить точно відтворювати у змісті. Заголовки розділів, як правило, розміщують посередині рядка. Назви розділів друкують великими літерами без розділових знаків у кінці, без підкреслень. Заголовки р...
	Абзацний відступ має бути однаковим у всьому тексті і дорівнювати п'яти знакам (стандартний відступ, визначений текстовими редакторами на ПК).
	Якщо заголовок складається з двох і більше речень, їх розділяють крапкою. Переніс слів у заголовках розділів слід уникати. Відстань між заголовком і подальшим чи попереднім текстом, при друкованому виготовленні письмової роботи, повинна становити не м...
	Нумерація сторінок має бути наскрізною. Порядковий номер сторінки позначають арабською цифрою і проставляють у правому верхньому куті сторінки без крапки чи рисок. Титульний аркуш(додається) включається до загальної нумерації сторінок письмової роботи...
	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...
	4.4. Забезпечення освітнього процесу
	Навчально-методичний матеріал: конспекти лекцій та практичних занять.
	Мережа Інтернет: доступ до сайтів університетів та інших сайтів, що необхідні для навчального процесу
	Обладнання: ноутбук, мультимедійний проектор
	Розділ 5. Підсумковий контроль
	5.1. Перелік питань до заліку
	1. Які два аспекти втоми є у фізіології людини?
	2. Що таке компенсована втома?
	3. Назви різновиди втоми.
	4. Як оцінити рівень тренованості спортсменів?
	5.Що таке стандартні фізичні навантаження?
	6.Опишість пробу Штанге.
	7. Назви чинники спортивної працездатності.
	8.Які засоби відновлення застосовують у спорті?
	9.Які засоби відновлення використовуються у спортивному тренуванні?
	10. Які риси та моделі поведінки є визначальними в емоційному
	вигоранні?
	11. Дайте визначення: «Ментальні тренування».
	12. На які три групи поділяють прийоми саморегуляції?
	13. Назвіть аспекти психорегуляції у спорті.
	14. Що таке аутогенне тренування?
	15. Навіщо застосовується у спорті «ментальне тренування»?
	16. Назвіть класифікацію психологічних засобів відновлення.
	17. Яким чином розрізняють методи психорегуляції?
	18. Які невербальні методи психорегуляції використовуються в практиці
	спорту?
	19. Дайте визначення «Раціональне харчування»
	20.Опишіть особливості харчування спортсменів під час змагань
	21.Опишіть особливості харчування спортсменів для розвитку силових і
	швидкісно-силових здібностей.
	22. Яка дієта вважається оптимальною  в  умовах  середньогір’я  ?
	23. Яким має бути режим харчування спортсменів, які штучно “знижують” вагу ?
	24. Назвіть особливості  харчування в умовах спекотного клімату.
	25. Дайте визначення: «Збалансоване харчування спортсменів».
	26. Назвіть ,що повинне включати  в себе спортивне харчування?
	27. Що включає в себе чотирьох-разовий режим харчування спортсменів з розподіленням калорійності?
	28. Які напої сприяють регідратації?
	29. Дайте визначення:» вуглеводно-мінеральний напій.
	30. Опишіть один із рецептів вуглеводно-білкових коктейлів.
	31. Що означає поняття «Фармакологія сучасної спортивної медицини»?
	32. Назвіть принципи спортивної фармакології.
	33. Які комплексні вітамінні препарати використовують у спорті?
	34. Які основні завдання фармакологічного забезпечення спортсменів є упродовж періоду відновлення?
	35. Дайте визначення, що таке «Допінг»?
	36. Опишіть класифікацію допінгу у спорті.
	37. Дайте визначення : «Відновлення спортивної підготовки».
	38. Назвіть варіанти відновлених комплексів різних видів (за В.М. Платоновим).
	39. Які засоби і методи фізичних навантажень використовуються під час змагань?
	40.Дайте визначення терміну «Адаптація».
	41. Назвіть основні адаптаційні реакції, обумовлені перебуванням в гірських умовах.
	42. Дайте визначення: «організація процесу тренування»
	43. Що таке «розминка»?
	44.Назвіть засоби відновлення спортивної працездатності.
	5.2. Зразок » варіанту залікового білету
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	Сучасні медико-біологічні методи відновлення функціонального стану людини у фізичній культурі, спорті та реабілітації
	Варіант №0
	1. Як оцінити рівень тренованості спортсменів?
	2.Що таке стандартні фізичні навантаження?
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	Розділ 6. Критерії оцінювання та засоби діагностики результатів навчання
	6.1. Система оцінювання роботи студентів
	Контроль рівня засвоєння навчального матеріалу здійснюється шляхом перевірки знань студентів на заліку згідно розкладу сесії.
	У відповідності до положення про систему рейтингової оцінки знань студентів при вивченні дисципліни «Сучасні медико-біологічні методи відновлення функціонального стану людини у фізичній культурі, спорті та реабілітації» застосовується наступна система...
	6.2. Критерії оцінювання
	6.2.1. Виконання практичних робіт на групових заняттях – форма контролю, яка дозволяє оцінити вміння студентів самостійно опрацьовувати матеріал та викладати його, відповідати на запитання викладача та колег. Максимальна оцінка роботу на семінарському...
	Оцінка 5  балів ставиться у випадку:
	● студент вільно володіє, визначеними програмою, знаннями й уміннями;
	● правильно і в достатній кількості добирає необхідні для відповіді факти;
	● висловлює власне ставлення до навчального матеріалу;
	● відповідь чітка і завершена;
	● мова добра.
	Оцінка 4 бали  ставиться у відповідності з попередніми вимогами, але:
	● студент має незначні ускладнення при використанні визначених програмою знань і умінь;
	● при доборі фактів припускається незначних помилок;
	● при виконанні тестових завдань припускається декілька помилок;
	● власне ставлення студентом висловлюється, але в аргументації зустрічаються окремі неточності;
	● мова добра. (1)
	Оцінка 2-3 бали ставиться в такому випадку:
	● студент користується лише окремими знаннями й уміннями;
	● порушує логіку викладу;
	● відповідь недостатньо самостійна;
	● при виконанні тестових завдань припускається  помилок до 50%.
	● аргументація слабка;
	● є суттєві помилки в знанні фактичного матеріалу та висновках;
	● мова спрощена.
	Оцінка 0-1 бали ставиться в разі незнання більшої частини матеріалу, відсутності будь-якої логіки викладу, а саме:
	● студент не володіє необхідними для здійснення завдання уміннями;
	● головного фактичного матеріалу не знає.
	● при виконанні тестових завдань припускається  помилок більше 50%.
	6.2.2.Залік
	За повну розгорнуту відповідь на заліку  студент отримує по 15 балів за кожне питання:
	11-15 балів: глибоке засвоєння програмного матеріалу; повна відповідь на питання;
	7-10 балів: повне засвоєння програмного матеріалу і вміння орієнтуватися в новому; змістовні відповіді на запитання;
	4-6 балів: часткове, неповне висвітлення змісту питання; неточність при відповіді; є розуміння основних положень матеріалу.
	0-3 бали: за не опанування значної частини програмного матеріалу; незнання теорії основних питань і термінів;
	Максимальна кількість балів за залік становить 30 балів.
	9. Рекомендована література
	Базова
	1. Лікувальна фізкультура та спортивна медицина: Підручник / Клапчук В.В., Дзяк Г.В., Муравов І.В. та ін.; за ред. В.В. Клапчука, Г.В. Дзяка. – К.: Здоров’я, 1995. – 312 с.
	2. Лікувальна фізкультура та спортивна медицина: Тестові завдання для контролю знань студентів медичного та стоматологічного факультетів вищих медичних навчальних закладів ІV рівнів акредитації (Навчальний посібник) / Абрамов В.В., Клапчук В.В., Магль...
	3. Лікувальна фізкультура та спортивна медицина (Вибрані лекції для студентів) / Абрамов В.В., Клапчук В.В., Смирнова О.Л. та ін.; за ред. проф. В.В Клапчука. – Дніпропетровськ: Медакадемія, 2006. – 179 с.
	Допоміжна
	1. Апанасенко Г.Л., Попова Л.А. Медична валеологія. К.: Здоров’я, 1998. – 247 с.
	2. Апанасенко Г.Л., Волгіна Л.Н. та ін. Експрес-скринінг рівня соматичного здоров’я населення при профілактичних оглядах. Методичні рекомендації. – Київ, 2000. – 8 с.
	3. Апанасенко Г.Л., Волгіна Л.Н. та ін. Експрес-скринінг рівня соматичного здоров’я дітей та підлітків. Методичні рекомендації. – Київ, 2000. – 11 с.
	4. Лікувальна фізична культура. Підручник/ В.С. Соколовський, Н.О. Романова, О.П. Юшковська. – Одеса: Одес. держ. мед. ун-т, 2005. – 234 с. – (Б-ка студента-медика).
	5. Ликов О.О., Середенко Л.П., Добровольська Н.О. Лікувальна фізкультура при внутрішніх хворобах: Практикум. – Донецьк: Дон. держ. мед. ун-т, 2002. – 163 с.

