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1. ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

	Найменування показників 
	Галузь знань, спеціальність, спеціалізація, освітній ступінь / освітньо-кваліфікаційний рівень
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма навчання
	заочна форма навчання

	Загальний обсяг кредитів – 3
	Галузь знань

01 освіта
(шифр і назва)
	Вид дисципліни

обов’язкова
(обов’язкова* чи за вибором)

	
	Спеціальність 

016 спеціальна освіта
(шифр і назва)
	Цикл підготовки 

____________________

(загальний чи професійний)

	Модулів – 2
	Спеціалізація

____________________

(назва)
	Рік підготовки:

	Змістових модулів – 2
	
	4-й
	4-й

	Індивідуальне науково-дослідне завдання ___________

                     (назва)
	Мова викладання, навчання та оцінювання:

українська
(назва)
	Семестр

	Загальний обсяг годин – 90
	
	1-й
	1-й

	
	
	Лекції

	Тижневих годин для денної форми навчання:

аудиторних – 

самостійної роботи студента – 
	Освітній ступінь / освітньо-
кваліфікаційний рівень:

бакалавр

_____________________
	
	4 год..

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	
	4 год.

	
	
	Лабораторні

	
	
	
	

	
	
	Самостійна робота

	
	
	
	82 год.

	
	
	Індивідуальні завдання: -

	
	
	Вид семестрового контролю:
І семестр – іспит


Примітка.

Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної та індивідуальної роботи становить:

для заочної форми навчання – 8/82.
2. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

Мета: 
Метою навчального курсу є: практичне і теоретичне опанування студентами знаннями та вміннями, професійно-педагогічними навичками, необхідними для самостійної організаторської, тренерсько-педагогічної, наукової та виховної роботи в усіх підрозділах сфери діяльності фахівця з фізичної реабілітації та фізичного виховання з розділу «Сучасні засоби комплексного оздоровлення», використання оздоровчої, прикладної та виховної цінності цієї дисципліни, забезпечення поглибленої теоретичної та практичної підготовки студентів із питань дисципліни з метою всебічного впровадження систем фізичної реабілітації та фізичного виховання, виконання їх освітніх, оздоровчих і виховних функцій; ознайомлення студентів із галуззю їхньої майбутньої професійної діяльності та закладення фундаменту для засвоєння матеріалу інших навчальних дисциплін зі спеціальності «Спеціальна освіта», а також сприяння формуванню у майбутніх спеціалістів науково обґрунтованих знань фізіологічних закономірностей функціонування організму людини в умовах відносного спокою, при м’язовій діяльності і в умовах психоемоційних напружень, засвоїти основні технології оздоровлення людини, її фізичного, психічного та духовного здоров’я.

.

Завдання:формуванні умінь і навичок практичного використання набутих теоретичних знань у вирішенні проблеми зміцнення здоров’я, створення умов для задоволення потреби кожної людини в збереженні та зміцненні здоров’я, вихованні соціальної орієнтації на здоровий спосіб життя.

3. РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ ЗА ДИСЦИПЛІНОЮ, ВІДПОВІДНІСТЬ ПРОГРАМНИХ КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ І РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ КОМПОНЕНТАМ ОСВІТНЬОЇ ПРОГРАМИ
У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен

знати:
· сутність підходів до оцінки здоров’я людини,

· основні проблеми валеології;

· основні фактори здоров’я: ендогенні та екзогенні;

· природу психосоматичної конституції людини, її морфологічні, фізіологічні, ендокринні особливості;

· основні аспекти екологічної валеології і психогігієни здоров’я;

· санітарно-гігієнічні основи здорового способу життя;

· основні аспекти зв’язку здоров’я з образом життя людини (рівнем життя, якістю життя, стилем життя, режимом життя, шкідливими звичками ін.);

· валеологію харчування;

· основні валеологічні практики.

вміти:
· застосовувати теоретичні знання під час вивчення професійно-орієнтованих дисциплін;

· використовувати принцип зворотного зв’язку для пояснення змін в організмі людини;

· пояснювати роль біологічного потенціалу здоров’я;

· використовувати різні підходи до оцінки стану здоров’я;

· пояснювати шкідливість впливу факторів ризику на здоров’я людини;

· вояснювати причини та значення порушень нормального розвитку людини, впливу факторів зовнішнього середовища на стан здоров’я;

· дотримуватись правил особистої гігієни;

· робити рекламу здорового способу життя;

· використовувати знання для зниження впливу стрес-факторів;

· застосовувати сучасні технології оздоровлення.

Згідно вимог освітньо-професійної програми здобувачі вищої освіти повинні мати такі компетентності:
· загальні компетентності:
ЗК 1. Комунікаційні навички. Здатність спілкуватися державною мовою, взаємодіяти з іншими людьми, правильно інтерпретуючи одержану інформацію.

ЗК 2. Дослідницька здатність. Здатність вчитися і оволодівати сучасними знаннями.
ЗК 3. Креативність. Здатність виявляти творчий підхід до  пошуку, оброблення та аналізу інформації з різних джерел.

ЗК 4. Планування та управління часом. Вміння самостійно, виявляти, ставити та вирішувати проблеми, керуючись часовими обмеженнями.

ЗК 5. Вирішення проблем. Здатність приймати обґрунтовані рішення.

ЗК 6. Робота в команді. Здатність працювати в команді й брати на себе відповідальність за окремі завдання.

ЗК 7. Передавання інформації. Здатність представити складну інформацію в стислій усній або письмовій формі.

ЗК 8. Управлінська здатність. Здатність розробляти та управляти проектами.

· спеціальні (фахові) компетентності:

СК 1. Здатність до застосування знань провідних гуманістичних теорій, концепцій, вчень щодо виховання і навчання осіб з обмеженими психофізичними можливостями; здатність відстоювати власні корекційно-педагогічні, навчально-реабілітаційні переконання, дотримуватись їх у житті та професійній діяльності.

СК 2. Здатність до застосування психолого-педагогічних, корекційно-методичних та фахових знань; вміння відбирати і систематизувати діагностичний, корекційно-педагогічний матеріал з урахуванням вікових, індивідуальних особливостей тих, хто навчається; здатність застосовувати відповідні методи, прийоми, форми, засоби реабілітації і корекційного навчання та виховання; досвід організації адаптивного фізичного виховання (АФВ); формування системи дидактико-методичних знань і умінь; здатність удосконалювати власну професійну діяльність. Здатність здійснювати освітньо-корекційний процес у процесі АФВ з урахуванням психофізичних, вікових особливостей та індивідуальних освітніх потреб осіб з порушеннями розвитку (мовлення, слуху, зору, інтелекту, опорно-рухового апарату тощо) в спеціальних та інклюзивних дошкільних та загальноосвітніх навчальних закладах; реабілітаційних установах тощо.
СК 3. Здатність до застосування знань основних принципів, правил, прийомів і форм педагогічної комунікації; вміння використовувати різноманітні інформаційні джерела та способи отримання інформації у професійних цілях, продумано й виважено будувати процес корекційно-педагогічного спілкування; здатність налагоджувати продуктивну професійно-корекційну і навчально-реабілітаційну взаємодії, суб’єкт-суб’єктну комунікацію.

СК 4. Здатність до застосування знань основних видів і технологічних підходів до планування професійно-корекційної діяльності відповідно до порушень психофізичного розвитку та з у рахуванням індивідуальних та вікових особливостей особи; вміння здійснювати поточне планування, визначати умови його практичної реалізації, вміння планувати, організовувати і результативно здійснювати корекційно-педагогічний процес у загальноосвітніх та спеціальних закладах освіти з інклюзивним та інтегрованим навчанням з урахуванням вікових та індивідуальних особливостей дітей дошкільного та шкільного віку.

СК 5. Здатність до застосування професійних медико-біологічних знань і практичних умінь і навичок, які є теоретичними основами побудови змісту корекційного, навчально-реабілітаційного процесу. Здатність оцінити структуру дефекту при психофізичних порушеннях (мовлення, інтелекту, функцій опорно-рухових та сенсорних систем); потенційні можливості розвитку різних сторін особистості кожної з категорії дітей з такими вадами; здатність оцінити клініко-фізіологічні особливості і закономірності фізичного і психічного розвитку дітей з мовленнєвими, сенсорним, інтелектуальними порушеннями.Складниками медико-біологічної компетентності є анатомо-фізіологічна, генетична, неврологічна, клінічна, психопатологічна тощо (складники компетентності заповнюються відповідно до нозології).

СК 6. Здатність здійснювати педагогічну та викладацьку діяльність у галузі адаптивної фізичної культури та спорту в освітньому просторі ЗСО.
СК 7. Здатність оцінювати фізичні здібності та функціональний стан осіб, які займаються адаптивною фізичною культурою і адаптивним спортом, застосовувати ефективні методи наукового дослідження в самостійній науково-дослідній діяльності в області теорії та методики адаптивного фізичного виховання, оздоровчої та адаптивної фізичної культури.
СК 8. Здатність розробляти, коригувати корекційні програми з адаптивної фізичної культури для осіб з обмеженими можливостями здоров'я всіх нозологічних форм, гендерних і вікових груп.
СК 9. Здатність визначати психологічні, фізіологічні та біохімічні особливості рухової активності та характер її впливу на організм людини з урахуванням статі і віку.
СК 10. Здатність адаптуватися до нових ситуацій у професійній діяльності, усвідомлювати соціальну значущість професії, володіти високою мотивацією до виконання професійної діяльності та підвищення свого культурного та професійного рівня.

СК 11. Здатність використовувати сучасні засоби комплексного оздоровлення людини, розробляти, планувати, використовувати та аналізувати фізкультурно-оздоровчі заходи з особами всіх нозологічних форм, гендерних і вікових груп.

СК 12. Здатність використовувати накопичені в галузі фізичної культури і спорту духовні цінності, отримані знання для виховання патріотизму молоді, профілактики девіантної поведінки, формування здорового способу життя, потреби в регулярних заняттях адаптивною фізичною культурою і спортом.
· програмні компетентності:
ПРН 1. Знання сучасних теоретичних основ предметної спеціалізації, здатність застосовувати елементи теоретичного та експериментального дослідження в професійній діяльності.
ПРН 2. Знання фундаментальних наук в обсязі, необхідному для освоєння загально-професійних дисциплін.
ПРН 3. Знання підходів до забезпечення якісного виконання завдань професійної діяльності на основі інструкцій, методичних рекомендацій, встановлених норм, нормативів, технічних умов тощо.
ПРН 4. Знання вікових та індивідуальних особливостей організму людини і змін, що відбуваються в ньому в процесі занять фізичною культурою, спортом.
ПРН 5. Знання основних анатомічних, фізіологічних, біомеханічних характеристик органів і систем організму людини.
ПРН 6. Знання сучасних методик формування, збереження і зміцнення здоров’я осіб різних вікових груп.
ПРН 7. Знання методів діагностики і моніторингу стану здоров’я осіб із відхиленнями у стані здоров’я.

ПРН 8. Знання механізму формування рухових навичок.

ПРН 9. Знання механізмів впливу рухової активності на здоров'я і тривалість життя людини.

ПРН 12. Знання основ фізичного, психічного, соціального та духовного здоров’я.

ПНР 13. Вільне володіння українською мовою як засобом ділового спілкування.
Матриця відповідності загальних програмних компетентностей компонентам освітньої програми

	
	ЗК 1
	ЗК 2
	ЗК 3
	ЗК 4
	ЗК 5
	ЗК 6
	ЗК 7
	ЗК 8

	ОК i
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Матриця відповідності спеціальних (фахових) програмних компетентностей компонентам освітньої програми
	
	СК 1
	СК 2
	СК 3
	СК 4
	СК 5
	СК 6
	СК 7
	СК 8
	СК 9
	СК 10
	СК 11
	СК 12

	ОК i
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


Матриця забезпечення програмних результатів навчання (ПРН) відповідними компонентами освітньої програми
	
	ПРН 1
	ПРН 2
	ПРН 3
	ПРН 4
	ПРН 5
	ПРН 6
	ПРН 7
	ПРН 8
	ПРН 9
	ПРН 10
	ПРН 11
	ПРН 12
	ПРН 13

	ОК i
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


4. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
4.1. Анотація дисципліни

Змістовий модуль 1. Технології  фізичного оздоровлення

	Тема 1. Cучасний стан здоровя населення

	Тема 2. Принципи оздоровчого тренування 

	Тема 3. Аеробіка як вид сучасних оздоровчих систем

	Тема 4. Сучасні засоби загартовування 

	Тема 5. Технології оздоровчого дихання

	Тема 6. Біоритмологія та здоров’я людини

	Тема 7. Технології оздоровчого харчування

	Змістовий модуль 2. Технології психоемоційного оздоровлення



	Тема 8. Технології психоемоційного оздоровлення.

	Тема 9. Психовалеологія як цінність людського життя


Дисципліни, вивчення яких обов’язково передує цій дисципліні: 

«Анатомія людини», «Фізіологія людини», «Теорія і методика фізичного виховання».

Міжпредметні зв’язки: 
«Анатомія людини» (будова всіх систем і органів людини); «Біохімія» (енергетичний обмін, білки, жири і вуглеводи, вітаміни, гомони); «Медико-біологічні основи спорту» (контроль роботи всіх систем і органів); «Теорія та методика фізичного виховання» (формування рухових умінь та навичок, розвиток фізичних якостей); «Теорія та методика спортивного тренування» (тренованість, адаптація, працездатність, навантаження у спортивному тренуванні).

4.2. Структура навчальної дисципліни
4.2.1. Тематичний план
	Назви змістових модулів і тем
	Розподіл годин між видами робіт
	Форми та методи контролю знань

	
	денна форма
	заочна форма
	

	
	Усього
	аудиторна
	с.р.
	Усього
	аудиторна
	с.р.
	

	
	
	у тому числі
	
	
	у тому числі
	
	

	
	
	л
	сем
	пр
	лаб
	інд
	
	
	л
	сем
	пр
	лаб
	інд
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Модуль 1
	

	Змістовий модуль 1. Технології  фізичного оздоровлення.
	

	Тема 1. Cучасний стан здоровя населення
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 2. Принципи оздоровчого тренування 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 3. Аеробіка як вид сучасних оздоровчих систем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 4. Сучасні засоби загартовування 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 5. Технології оздоровчого дихання
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 6. Біоритмологія та здоров’я людини
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема 7. Технології оздоровчого харчування
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	Змістовий модуль 2. Технології психоемоційного оздоровлення

	Тема 8. Технології психоемоційного оздоровлення.
	
	2
	
	6
	
	7
	
	7
	2
	
	2
	
	7
	36
	

	Тема 9. Психовалеологія як цінність людського життя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Модульний контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ІНДЗ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Разом за змістовим модулем
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Усього годин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примітки. 1. Слід зазначати також теми, винесені на самостійне вивчення. 2. АР – аудиторна робота, СР – самостійна робота, ІНДЗ – індивідуальне завдання. 3. Можуть застосовуватися такі форми і методи контролю знань, як опитування, письмове завдання для самостійного опрацювання, реферат, співбесіда, огляд додаткової літератури, підготовка та проведення презентації, складання кросворду за основними термінами теми, контрольна робота, письмове тестування, експрес-тестування, комп’ютерне тестування тощо, а також наведені в розділі ІІ таблиці пункту 11.1.
4.2.2. Навчально-методична картка дисципліни «Сучасні засоби комплексного оздоровлення»
І семестр

Разом: 90 год., лекції – 4 год., практичні заняття – 4 год., самостійна робота – 82 год., підсумковий контроль – 10 год.

	Модулі
	Змістовий модуль 1

	Назва модуля
	Теоретичні основи фізіології фізичних вправ

	Кількість балів за модуль
	100 балів

	Лекції
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Теми лекцій
	Тема лекції 1-2
	Тема лекції 3-4
	Тема лекції 5-6

	Теми семінарських занять
	
	
	
	
	
	

	Теми практичних занять
	Тема заняття 1, 2, 3
	Тема заняття 4, 5, 6
	Тема заняття 7,8

	Теми лабораторних занять
	
	
	
	
	
	

	Самостійна робота
	5 балів
	5 балів
	5 балів
	5 балів
	5 балів
	5 балів

	Тести 
	20 балів

	ІНДЗ
	30 балів

	Види поточного контролю
	

	Підсумковий контроль
	Іспит (20 балів)


4.3. Форми організації занять
4.3.1. Теми семінарських занять
	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	1
	
	

	2
	
	

	...
	
	


4.3.2. Теми практичних занять
	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	1
	Тема 1. Cучасний стан здоровя населення
	2

	2
	Тема 2. Принципи оздоровчого тренування 
	2

	3
	Тема 3. Аеробіка як вид сучасних оздоровчих систем
	2

	4
	Тема 4. Сучасні засоби загартовування 
	

	5
	Тема 5. Технології оздоровчого дихання
	

	6
	Тема 6. Біоритмологія та здоров’я людини
	

	7
	Тема 7. Технології оздоровчого харчування
	

	8
	Тема 8. Технології психоемоційного оздоровлення.
	

	9
	Тема 9. Психовалеологія як цінність людського життя
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


4.3.3. Теми лабораторних занять
	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	
	
	

	
	
	

	
	
	


4.3.4. Індивідуальні завдання
4.3.5. Індивідуальна навчально-дослідна робота
Індивідуальна навчально-дослідна робота (ІНДР) є видом позааудиторної індивідуальної діяльності студента, результати якої використовуються у процесі вивчення програмового матеріалу навчальної дисципліни. Завершується виконання студентами ІНДР прилюдним захистом навчального проекту. 

Індивідуальне навчально-дослідне завдання (ІНДЗ) з курсу – це вид науково-дослідної роботи студента, яка містить результати дослідницького пошуку, відображає певний рівень його навчальної компетентності.

Мета ІНДЗ: самостійне вивчення частини програмового матеріалу, систематизація, узагальнення, закріплення та практичне застосування знань із навчального курсу, удосконалення навичок самостійної навчально-пізнавальної діяльності. 

Зміст ІНДЗ: завершена теоретична або практична робота у межах навчальної програми курсу, яка виконується на основі знань, умінь та навичок, отриманих під час лекційних, семінарських, практичних та лабораторних занять і охоплює декілька тем або весь зміст навчального курсу. 

Види ІНДЗ, вимоги до них та оцінювання: 

· конспект із теми (модуля) за заданим планом (4 бали);

· конспект із теми (модуля) за планом, який студент розробив самостійно (6 балів); 

· анотація прочитаної додаткової літератури з курсу, бібліографічний опис, тематичні розвідки (6 балів); 

· повідомлення з теми, рекомендованої викладачем (4 бали);

· повідомлення з теми (без рекомендації викладача): сучасні відкриття з теми, аналіз інформації, самостійні дослідження (6 балів); 

· дослідження різноманітних питань з тематики дисципліни у вигляді есе (10 балів).
· дослідження з тематики дисципліни у вигляді реферату (охоплює весь зміст навчального курсу) – 30 балів.
Орієнтовна структура ІНДЗ – дослідження у вигляді реферату: вступ, основна частина, висновки, додатки (за наявності), список використаних джерел. 

Тематика ІНДЗ

1.Застосування засобів фізичної терапії та ерготерапії у комплексних програмах фізичної реабілітації. 

2. Фізична реабілітація хворих після порушення мозкового кровообігу засобами ерготерапії. 

3. Загальна характеристика лікувальної фізичної культури та обгрунтування її використання під час різних розладів. 

4. Загальна характеристика масажу як методу фізичної реабілітації та обгрунтування його використання під час різних хвороб і розладів. 

5. Основні принципи реабілітації неврологічних хворих. 
6. Фізична реабілітація хворих на остеохондроз хребта. 

7. Фізична реабілітація під час захворювань і травм центральної нервової системи. 
8. Вплив засобів ерготерапії на рівень самообслуговування хворих із серцево-судинними патологіями. 
9. Фізична реабілітація після травм головного мозку. 
10. Гігієничні чинники і чинники зовнішнього середовища як засоби фізичного виховання. 
11. Методики лікувальної фізкультури під час лікування захворювань опорно-рухового апарату. 
12. Фізична реабілітація хворих на пієлонефрит на санаторному етапі лікування. 
13. Фізична реабілітація дітей з наслідками церебральних паралічів. 
14. Фізична реабілітація хворих на пневмонію на лікувальному етапі. 
15. Фізична реабілітація хворих на захворювання шлунку на санаторному етапі лікування. 
16. Фізична терапія хворих на бронхіт на лікувальному етапі. 
17. Фізична терапія осіб з больовим синдромом у нижній частині спини. 
18. Фізична терапія хворих з переломами кісток верхньої кінцівки. 
19. Корекція маси тіла хворих з метаболічними порушеннями засобами фізичної терапії. 

20. Корекція метаболічних порушень у хворих на артеріальну гіпертензію засобами фізичної терапії. 
21. Корекція показників фізичної підготовленості хворих на артеріальну гіпертензію. 22. Фізична терапія хворих на цукровий діабет ІІ типу. 
23. Моніторинг та засоби корекції здоров’я учнів середньої школи (від 11 до 19 років). 
24. Моніторинг та засоби корекції здоров’я студентської молоді (від 17 до 22 років). 25. Моніторинг та засоби корекції здоров’я людей похилого віку (від 60 до 75 років) Критерії оцінювання та шкалу оцінювання подано відповідно у таблицях нижче.
Критерії оцінювання ІНДЗ

(дослідження у вигляді реферату)

	№ 

з/п
	Критерії оцінювання роботи
	Максимальна кількість балів за кожним критерієм

	1.
	Обґрунтування актуальності, формулювання мети, завдань та визначення методів дослідження
	4 бали

	2.
	Складання плану реферату
	2 бали


	№ 

з/п
	Критерії оцінювання роботи
	Максимальна кількість балів за кожним критерієм

	3.
	Критичний аналіз суті та змісту першоджерел. Виклад фактів, ідей, результатів досліджень у логічній послідовності. Аналіз сучасного стану дослідження проблеми, розгляд тенденцій подальшого розвитку даного питання
	10 балів

	4.
	Дотримання правил реферування наукових публікацій
	4 бали

	5.
	Доказовість висновків, обґрунтованість власної позиції, пропозиції щодо розв’язання проблеми, визначення перспектив дослідження
	6 балів

	6.
	Дотримання вимог щодо технічного оформлення структурних елементів роботи (титульний аркуш, план, вступ, основна частина, висновки, додатки (якщо вони є), список використаних джерел, посилання
	4 бали

	Разом
	30 балів


Оцінка за ІНДЗ у вигляді реферату: шкала оцінювання національна та ECTS

	Оцінка за 100-бальною системою
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ECTS

	24–30 та більше
	відмінно
	5
	A
	відмінно

	16–23
	добре
	4
	BС
	добре

	8–15
	задовільно
	3
	DЕ
	задовільно 

	0–7
	незадовільно
	2
	FX
	незадовільно з можливістю повторного виконання


4.3.6. Теми самостійної роботи студентів
	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	1
	Тема 1. Cучасний стан здоровя населення
	9

	2
	Тема 2. Принципи оздоровчого тренування 
	9

	3
	Тема 3. Аеробіка як вид сучасних оздоровчих систем
	9

	4
	Тема 4. Сучасні засоби загартовування 
	9

	5
	Тема 5. Технології оздоровчого дихання
	9

	6
	Тема 6. Біоритмологія та здоров’я людини
	9

	7
	Тема 7. Технології оздоровчого харчування
	9

	8
	Тема 8. Технології психоемоційного оздоровлення.
	9

	9
	Тема 9. Психовалеологія як цінність людського життя
	10

	
	
	

	
	
	


КАРТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ СТУДЕНТА

	Змістовий модуль та теми курсу
	Академічний контроль
	Бали
	Термін

виконання (тижні)

	ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. 


	Тема 1. Cучасний стан здоровя населення
	Практичне заняття 
	10
	протягом І семестру

	Тема 2. Принципи оздоровчого тренування 
	Практичне заняття 
	10
	протягом І семестру

	Тема 3. Аеробіка як вид сучасних оздоровчих систем
	Практичне заняття, тестування, ІНДЗ, залік
	16+ 20 + 30 + 20
	протягом І семестру

	Тема 4. Сучасні засоби загартовування 
	Практичне заняття
	12
	протягом ІІ семестру

	Тема 5. Технології оздоровчого дихання
	Практичне заняття, підсумкова модульна контрольна робота, іспит 
	12 + 30+ 10 + 30
	протягом ІІ семестру

	Тема 6. Біоритмологія та здоров’я людини
	
	
	

	Тема 7. Технології оздоровчого харчування
	
	
	

	Тема 8. Технології психоемоційного оздоровлення.
	
	
	

	Тема 9. Психовалеологія як цінність людського життя
	
	
	

	Всього: 90 год.
	Всього: 200 балів

	Разом: 22 год.
	Разом: 200 балів


5. МЕТОДИ НАВЧАННЯ

5.1. Методи організації та здійснення навчально-пізнавальної діяльності
1. За джерелом інформації: 

· словесні: лекція (традиційна, проблемна тощо) із застосуванням комп’ютерних інформаційних технологій (презентація PowerPoint), семінари, пояснення, розповідь, бесіда; 

· наочні: спостереження, ілюстрація, демонстрація; 

· практичні: вправи.

2. За логікою передачі і сприйняття навчальної інформації: індуктивні, дедуктивні, аналітичні, синтетичні.
3. За ступенем самостійності мислення: репродуктивні, пошукові, дослідницькі.
4. За ступенем керування навчальною діяльністю: під керівництвом викладача; самостійна робота студентів із книгою; виконання індивідуальних навчальних проектів.

5.2. Методи стимулювання інтересу до навчання і мотивації навчально-пізнавальної діяльності:

Методи стимулювання інтересу до навчання: навчальні дискусії; створення ситуації пізнавальної новизни; створення ситуацій зацікавленості (метод цікавих аналогій тощо).

5.3. Інклюзивні методи навчання

1. Методи формування свідомості: бесіда, диспут, лекція, приклад, пояснення, переконання.

2. Метод організації діяльності та формування суспільної поведінки особистості: вправи, привчання, виховні ситуації, приклад.

3. Методи мотивації та стимулювання: вимога, громадська думка. Вважаємо, що неприпустимо застосовувати в інклюзивному вихованні методи емоційного стимулювання – змагання, заохочення, переконання.

4. Метод самовиховання: самопізнання, самооцінювання, саморегуляція.

5. Методи соціально-психологічної допомоги: психологічне консультування, аутотренінг, стимуляційні ігри.

6. Спеціальні методи: патронат, супровід, тренінг, медіація.

7. Спеціальні методи педагогічної корекції, які варто використовувати для цілеспрямованого виправлення поведінки або інших порушень, викликаних спільною причиною. До спеціальних методів корекційної роботи належать: суб’єктивно-прагматичний метод, метод заміщення, метод «вибуху», метод природних наслідків і трудовий метод.

6. СИСТЕМА ОЦІНЮВАННЯ НАВЧАЛЬНИХ ДОСЯГНЕНЬ ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ
Навчальна дисципліна оцінюється за модульно-рейтинговою системою. Вона складається з 1 модулю.

Результати навчальної діяльності студентів оцінюються за 100 бальною шкалою в кожному семестрі окремо.

За результатами поточного, модульного та семестрового контролів виставляється підсумкова оцінка за 100-бальною шкалою, національною шкалою та шкалою ECTS.

Модульний контроль: кількість балів, які необхідні для отримання відповідної оцінки за кожен змістовий модуль упродовж семестру.
Семестровий (підсумковий) контроль: виставлення семестрової оцінки студентам, які опрацювали теоретичні теми, практично засвоїли їх і мають позитивні результати, набрали необхідну кількість балів.

Загальні критерії оцінювання успішності студентів, які отримали за 4-бальною шкалою оцінки «відмінно», «добре», «задовільно», «незадовільно», подано в таблиці нижче.
Кожний модуль включає бали за поточну роботу студента на семінарських, практичних, лабораторних заняттях, виконання самостійної роботи, індивідуальну роботу, модульну контрольну роботу.

Виконання модульних контрольних робіт здійснюється в режимі комп’ютерної діагностики або з використанням роздрукованих завдань.

Реферативні дослідження та есе, які виконує студент за визначеною тематикою, обговорюються та захищаються на семінарських заняттях. 

Модульний контроль знань студентів здійснюється після завершення вивчення навчального матеріалу модуля.

Засобами оцінювання та методами демонстрування результатів навчання можуть бути:

- екзамени;

- комплексні іспити;

- стандартизовані тести;

- наскрізні проекти;

- командні проекти;

- аналітичні звіти, реферати, есе;

- розрахункові та розрахунково-графічні роботи;

- презентації результатів виконаних завдань та досліджень;

- студентські презентації та виступи на наукових заходах;

- розрахункові роботи;

- завдання на лабораторному обладнанні, тренажерах, реальних об’єктах тощо;

- інші види індивідуальних та групових завдань.

6.1. Загальні критерії оцінювання навчальних досягнень студентів
	Оцінка
	Критерії оцінювання

	«відмінно»
	Ставиться за повні та міцні знання матеріалу в заданому обсязі, вміння вільно виконувати практичні завдання, передбачені навчальною програмою; за знання основної та додаткової літератури; за вияв креативності в розумінні і творчому використанні набутих знань та умінь.

	«добре»
	Ставиться за вияв студентом повних, систематичних знань із дисципліни, успішне виконання практичних завдань, засвоєння основної та додаткової літератури, здатність до самостійного поповнення та оновлення знань. Але у відповіді студента наявні незначні помилки.

	«задовільно»
	Ставиться за вияв знання основного навчального матеріалу в обсязі, достатньому для подальшого навчання і майбутньої фахової діяльності, поверхову обізнаність із основною і додатковою літературою, передбаченою навчальною програмою. Можливі суттєві помилки у виконанні практичних завдань, але студент спроможний усунути їх із допомогою викладача.

	«незадовільно»
	Виставляється студентові, відповідь якого під час відтворення основного програмового матеріалу поверхова, фрагментарна, що зумовлюється початковими уявленнями про предмет вивчення. Таким чином, оцінка «незадовільно» ставиться студентові, який неспроможний до навчання чи виконання фахової діяльності після закінчення закладу вищої освіти без повторного навчання за програмою відповідної дисципліни.


6.2. Система оцінювання роботи студентів упродовж семестру
	Вид діяльності студента
	Максимальна кількість балів за одиницю
	Модуль 1

	
	
	кількість одиниць
	максимальна кількість балів

	І. Обов’язкові

	1.1. Відвідування лекцій
	1
	
	

	1.2. Відвідування семінарських і практичних занять
	1
	
	

	1.3. Робота на семінарському і практичному занятті
	6
	
	6

	1.4. Лабораторна робота (в тому числі допуск, виконання, захист)
	-
	
	

	1.5. Виконання завдань для самостійної роботи
	10
	
	4

	1.6. Виконання модульної роботи
	10
	
	10

	1.7. Виконання індивідуальних завдань (ІНДЗ)
	30
	
	30

	Разом
	-
	

	Максимальна кількість балів за обов’язкові види роботи: 50

	ІІ. Вибіркові

	Виконання завдань для самостійного опрацювання

	2.1. Складання ситуаційних завдань із різних тем курсу
	5
	
	

	2.2. Огляд літератури з конкретної тематики
	5
	
	5

	2.3. Складання ділової гри з конкретним прикладним матеріалом з будь-якої теми курсу
	5
	
	

	2.4. Підготовка наукової статті з будь-якої теми курсу
	10
	
	10

	2.5. Участь у науковій студентській конференції
	5
	
	5

	2.6. Дослідження українського чи закордонного досвіду
	5
	
	

	Разом
	-
	-

	Максимальна кількість балів за вибіркові види роботи: 20

	Всього балів за теоретичний і практичний курс: 100


Кількість балів за роботу з теоретичним матеріалом, на практичних заняттях, під час виконання самостійної та індивідуальної навчально-дослідної роботи залежить від дотримання таких вимог:

· своєчасність виконання навчальних завдань;

· повний обсяг їх виконання;

· якість виконання навчальних завдань;

· самостійність виконання;

· творчий підхід у виконанні завдань;

· ініціативність у навчальній діяльності.

6.3. Оцінка за теоретичний і практичний курс: шкала оцінювання національна та ECTS

	Оцінка за 100-бальною системою
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ECTS

	54–60 та більше
	відмінно
	5
	A
	відмінно

	45–53
	добре
	4
	BС
	добре

	36–44
	задовільно
	3
	DЕ
	задовільно 

	21–35
	незадовільно
	2
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання

	1–20
	
	2
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


6.4. Оцінка за екзамен: шкала оцінювання національна та ECTS

	Оцінка за 100-бальною системою
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ECTS

	36–40 та більше
	відмінно
	5
	A
	відмінно

	30–35
	добре
	4
	BС
	добре

	24–29
	задовільно
	3
	DЕ
	задовільно

	14–23
	незадовільно
	2
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання

	1–13
	
	2
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


6.5. Загальна оцінка з дисципліни: шкала оцінювання національна та ECTS

	Оцінка за 100-бальною системою
	Оцінка за національною шкалою
	Оцінка за шкалою ECTS

	
	екзамен
	залік
	

	90–100
	відмінно
	5
	зараховано
	A
	відмінно

	82–89
	добре
	4
	
	B
	добре (дуже добре)

	75–81
	добре
	4
	
	C
	добре 

	64–74
	задовільно
	3
	
	D
	задовільно 

	60–63
	задовільно
	3
	
	Е
	задовільно (достатньо) 

	35–59
	незадовільно
	2
	не зараховано
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання

	1–34
	незадовільно
	2
	
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


6.6. Розподіл балів, які отримують студенти
Приклад для заліку

	Поточне тестування та самостійна робота
	Разом
	Залік
	Сума

	Змістовий модуль № 1
	
	
	

	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5
	не більше 80
	не більше 20
	не більше 100

	15
	15
	15
	15
	15
	
	
	


Приклад для іспиту

	Поточне тестування та самостійна робота
	Підсумковий тест (екзамен)
	Сума

	Змістовий модуль 1
	
	

	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5
	не більше 30
	не більше 100

	15
	15
	15
	15
	15
	
	


Приклад за виконання курсового проекту (роботи)

	Пояснювальна записка
	Ілюстративна частина
	Захист роботи
	Сума

	до 10
	до 10
	до 10
	не більше 30


6.7. ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ПИТАНЬ ДО ЕКЗАМЕНУ (ЗАЛІКУ)

1.Норма здоров’я. 2. Цілісність організму людини (складна біологічна система, яка функціонує в режимі саморегуляції та самоорганізації). 3. Регуляція життєдіяльності в нормі та патології. Основні механізми, які забезпечують життєдіяльність людини. 4. Енергопотенціал організму людини. 5. Роль мікробіоцинозів (мікробіологічних асоціацій) у системі забезпечення життєдіяльності організму людини. 6. Механізми регуляції співвідношення мікробіоцинозу та організму людини. 7. Показники, які характеризують вплив локомоції на функції організму людини. 8. Показники, які визначають вплив локомоції на організм людини. 9. Адаптація (пристосування) і компенсація порушень життєдіяльності. 10. Типи адаптації. 11. Принцип “синхронізації” у розвитку компенсаційно-пристосувальних процесів. 12. Потенціал регенерації окремих тканин організму людини. 13. “Природні бар’єри” та умови їх функціонування. 14. Висока компенсація патологічного процесу і видужання. 15. Сучасні погляди на взаємозв’язок процесів компенсації та адаптації в організмі людини. 16. Морфофункціональні особливості відновлювальних процесів в організмі людини. 17. “Потенціал репарації” окремих тканин, органів та систем організму людини. 18. Залежність репарації від особливостей структурної організації паренхіматозних органів. 19. Залежність репарації від впливу факторів навколишнього середовища, харчування, васкуляризації, нейротрофічної регуляції та ін. Повне та неповне відновлення патологічно змінених структур організму людини. 20. Взаємозв’язок структури та функції в організмі людини. Структурна організація систем нейрогуморальної регуляції організму людини. Класифікація біологічно активних сполук. 22. Структура клітинних рецепторів і система “подвійних месенджерів”. 23. Структурна організація системи мікроциркуляції в органах організму людини. 24. Фактори впливу на систему мікроциркуляції (судинні, позасудинні, внутрішньосудинні). 25. Особливості нейрогуморальної регуляції системи мікроциркуляції. 26. Роль піроцитів і механізми відновлення судин в організмі людини. 27. Залежність гіпертрофії тканин від васкуляризації. 28. Репаративний потенціал окремих тканин організму людини. 29. Структурна організація епітеліальних тканин. 30. Вплив на репарацію епітелію структури та функції базальних мембран, камбіальних та секреторних клітин. 31. Структура “тканинних бар’єрів” і організація “мікробіоцинозів”. 32. Механізми відновлення епітелію. 33. Структурна організація сполучних тканин. 34. Залежність біомеханічних особливостей сполучних тканин від стану основної речовини, колагенових волокон. 35. Субстратна залежність насичення основної речовини водою (пентозна залежність). 36. Механізми відновлення біомеханічних властивостей сполучних тканин. 37. Структурна організація м’язових тканин. 38. Роль клітин-сателітів у відновленні скелетних м’язів. 39. Співвідношення м’язових і сполучних тканин у структурній організації м’язів. 40. Теорія “тригерних зон”. 41. Відновлення скелетного м’язу при синдромах: больовому з відстроченим проявом, жорсткого м’язу, м’язовофіброзній хворобі. 42. Сучасні погляди на систему гуморальної регуляції пластичного та енергетичного обміну організму людини. 43. Субстратна залежність метаболічних процесів. Роль соматотропного гормону в регуляціїметаболічних процесів. 45. Механізми дії соматотропного гормону. 46. Інсуліноподібні фактори зростання. 47. Роль печінки в системі регуляції метаболічних процесів. 48. Вплив біологічно активних речовин, які підвищують дезінтоксикаційну функцію печінки. 49. Статеві особливості кількісної концентрації соматотропного гормону. 50. Фактори впливу на синтез соматотропного гормону: тренування, температурні впливи, больовий масаж, сон, харчові біологічно активні речовини та ін. 51. Механізми забезпечення та регуляції систем первинного життєзабезпечення людини (дихання, харчування, рух). 52. Визначення поняття “система первинного життєзабезпечення”. Структурна організація цієї системи. 53. Онтогенетична послідовність формування структур, які забезпечують рух, дихання та харчування. 54. Поняття “зрілість органів” немовлят. 55. Вплив факторів грудного молока на підтримку гомеостазу та розвиток немовлят. 56. Вікові особливості організації систем, які забезпечують “первинне життєзабезпечення” людини. 57. Локомоторна функція та її вплив на вегетативні функції організму людини. 58. Режими локомоції (гіпер-, нормо- та гіпердинамія). 59. Вплив низької та надмірної рухової діяльності на організм людини. 60. Індивідуальні рухові стереотипи людини та умови їх формування. 61. Міовісцеральні зв’язки. Вплив рухової активності на функцію внутрішніх органів. 62. Етапність енергозабезпечення рухової діяльності. 63. Структура тренінгу людини (розминка, тренінг, заминка). 64. Медико-біологічне забезпечення тренінгу. 65. Використання засобів впливу на тиксотропні властивості тканин. Методи коригування патологічних рухових стереотипів людини. 67. Сучасні напрями раціонального харчування (системи харчування). 68. Науково обґрунтовані системи харчування щодо вимог ВООЗ (система CINDI). 69. Дієта та режим харчування. 70. Біологічна цінність продуктів харчування. 71. Принцип “субстрат поповнення” у системах харчування. 72. Фактори впливу на біологічну цінність продуктів харчування. 73. Сучасні “харчові добавки” (нутрицевтики, пробіотики та ін.). 74. Принципи індивідуалізації при використанні харчових продуктів у комплексному оздоровленні людини. 75. Структурна організація системи дихання (повітропроведення та газообміну). 76. Патологічна фізіологія системи дихання. 77. Механізми відновлення та компенсації системи дихання. 78. Сучасні напрями розробки систем дихання, які впливають на організм людини (гіпоксичне, халотропне та ін.). 79. Традиційні системи оздоровчого дихання. 80. Принципи індивідуалізації при застосуванні дихальних вправ у системах комплексного оздоровлення. 81. Тренувальні властивості “гіпоксичного дихання” на організм людини. 82. Особливості оздоровчих технологій з використанням халотропного дихання. 83. Методологія розробки індивідуальної програми комплексного оздоровлення людини. 84. Структура оздоровчо-відновлювального діагнозу. 85. Програма і план комплексного оздоровлення. 86. Система контролю ефективності оздоровлення (етапна, підсумкова) для осіб різних вікових груп і професій. 87. Сучасні напрями і стратегія ВООЗ з профілактики неінфекційних захворювань населення. 88. Глобальна стратегія ВООЗ щодо харчування та рухової активності (2004 р.). 89. Роль МС CINDI у скринінгу та моніторингу стану здоров’я населення. Методика реалізації МС CINDI на рівні регіону. 90. Розробка науково обґрунтованої програми оздоровлення населення.
7. МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ

1. Нормативні документи: навчальна і робоча навчальна програми.

2. Опорний конспект лекцій.

3. Орієнтовна тематика індивідуальних науково-дослідних завдань, повідомлень.

4. Плани практичних занять.

5. Збірки тестових і контрольних завдань для модульного оцінювання навчальних досягнень студентів.

6. Завдання для самостійного опрацювання студентами.

7. Питання до заліку.

8. Питання до іспиту.

9. Екзаменаційні білети.

10. Завдання для проведення комплексної контрольної роботи (ККР).

11. Електронні та паперові варіанти підручників, навчальних посібників, наукових статей і тез з курсу.

12. Мультимедійні презентації з актуальних питань курсу.

7.1. Навчально-методичні аудіо- і відеоматеріали, 
у т.ч. для студентів з інвалідністю

1. Мультимедійні матеріали з актуальних питань курсу.

2. Наявність навчально-методичної літератури в електронному, друкованому форматах для осіб з інвалідністю.

3. Дидактичні матеріали та засоби навчання осіб з інвалідністю для дистанційної та відкритої форм навчання.

7.2. Глосарій
Артеріовенозна різниця за киснем (АВР-02) – різниця у вмісті кисню між артеріальною та змішаною венозною кров'ю, що відображає кількість кисню, засвоєного тканинами.
Баромасаж — проводиться за допомогою барокамери, до якої вкладають кінцівку, масаж якої проводиться за допомогою дії на кінцівку стисненого повітря.]
Банковий масаж — проводиться за допомогою медичних банок, які закріплюються на ділянках тіла, на яких проводиться масаж 

Вакуумний масаж (пневмомасаж) — проводиться у спеціальних апаратах (масажних дзвонах), які прикладають до тіла хворого, дією підвищеного або пониженого тиску. 

Вентиляторний еквівалент діоксиду вуглецю (VЕ/VСО2) – відношення об’єму вентильованого повітря (VЕ) до кількості утворюваного діоксиду вуглецю (VСО2).

Вентиляторний еквівалент кисню (VЕ/VО2) – відношення об’єму вентильованого повітря (VЕ) до кількості утворюваного кисню (VО2); показник економічності дихання.

Видих – процес виштовхування повітря з легень внаслідок розслаблення дихальних м’язів та еластичної тяги легеневої тканини, що збільшує тиск у грудній клітці.

Віддалене виникнення болісних відчуттів у м’язах – болісні відчуття, що виникають через 1–2 дні після значного фізичного навантаження.

Вітаміни – група органічних сполучень, виконуючих особливі функції – забезпечення розвитку (росту) та збереження здоров’я. Діють в основному як каталізатори хімічних реакцій.

Внутрішнє дихання – газообмін між кров’ю та тканинами.

Вправи аеробної спрямованості низької інтенсивності – вправи аеробної спрямованості, виконуються з невеликою інтенсивністю, і призводять до спалювання великої кількості жирів.
Гігієнічний масаж — є активним засобом зміцнення здоров'я, збереження нормальної діяльності організму та попередження захворювань.

Гідромасаж — масаж, який проводиться комбінованою дією струменя води та масуючими маніпуляціями, як руки масажиста, так і спеціальними пристроями або душем.[20] Різновидом гідромасажу є підводний душ-масаж.

Гемоглобін
 – білок еритроцитів, що містить залізо і зв’язує кисень, здійснюючи його транспорт кров’ю.

Довгочасна адаптація – фізіологічні зміни в організмі людини внаслідок повторюваних фізичних навантажень протягом тижнів або місяців. Як правило, поліпшує продуктивність організму як у спокої, так і при фізичному навантаженні.

Додаткове споживання кисню – вдихання додаткової кількості кисню, що сприяє, на думку деяких спортсменів, підвищенню працездатності.

Електрокардіограма (ЕКГ) – крива електричної діяльності серця.

Життєва ємність легенів (ЖЄЛ) – максимальний об'єм повітря, видихуваного з легень після максимального вдиху.

Задишка – утруднене дихання.

Збуджувальний постсинаптичний потенціал – деполяризація постсинаптичної мембрани внаслідок збуджувального імпульсу.
Здоров'я — стан живого організму, за якого всі органи здатні добре виконувати свої життєві функції. Охорона здоров'я громадян — одне з завдань держави. В Україні державним органом, що опікується здоров'ям громадян, є Міністерство охорони здоров'я України. У світовому вимірі, охороною здоров'я переймається Всесвітня організація охорони здоров'я (ВООЗ).
Зниження інтенсивності тренування – скорочення інтенсивності тренувальних занять перед головним змаганням, що забезпечує відпочинок від виснажливих тренувальних занять.

Зовнішнє дихання – процес переходу повітря у легені, в результаті чого здійснюється газообмін між альвеолами та капілярною кров’ю.

Зовнішній нервовий контроль кровообігу – перерозподіл крові на системному рівні або на рівні організму, що контролюється нервовими механізмами.

Інтервальний метод тренувань – повторювані короткочасні фізичні навантаження у високому темпі з короткими інтервалами відпочинку.

Кардіореспіраторна витривалість – здатність серцево-судинної та дихальної систем організму витримувати тривале фізичне навантаження.

Катаболізм – руйнування тканини чи поживних речовин; деструктивна фаза метаболізму (дисиміляція).

Катехоламіни – біологічно активні аміни, такі, як адреналін і норадреналін, що мають потужний вплив, подібний до впливу симпатичної нервової системи.

Кінцево-діастолічний об’єм – об’єм крові всередині лівого шлуночка наприкінці систоли, безпосередньо перед скороченням серця.

Коловий метод тренувальних навантажень силової спрямованості – сполучення колового та силового тренування. Як правило, виконання фізичного навантаження з інтенсивністю 40–60 % максимального протягом 30 с, з 15-секундними інтервалами відпочинку між циклами.

Концентрична дія – скорочення довжини м’яза.

Креатинфосфат (КФ) – макроергічна сполука, що відіграє найважливішу роль у забезпеченні м’язів енергією та підтримує концентрацію АТФ.

Лактат – сіль, що утворена з молочної кислоти.

Ланцюжок транспорту електронів – серія хімічних реакцій, внаслідок котрої іони водню, що утворилися в результаті гліколізу та циклу Кребса, перетворюються на воду, утворюючи енергію для окиснювального фосфорилування.

Лікувальна фізична культура (ЛФК) — метод лікування, що полягає в застосуванні фізичних вправ і природних факторів природи до хворої людини з лікувально-профілактичними цілями. В основі цього методу лежить використання основної біологічної функції організму — руху.
Легенева вентиляція – послідовність актів вдиху та видиху.

Легенева мембрана – мембрана, що розділяє альвеолярне повітря та кров, складається з альвеолярної стінки, капілярної стінки та базальних мембран.

Максимальна експіраторна вентиляція (VЕмакс) – максимальна вентиляція при виснажливому фізичному навантаженні.

Максимальна частота серцевих скорочень (ЧССмакс) – максимальний показник серцевих скорочень при максимальному зусиллі до виснаження.

Максимальне споживання кисню (VO2 max) – максимальна здатність засвоєння кисню при максимальному зусиллі. Інші назви: аеробна потужність, максимальне поглинання кисню, кардіореспіраторна витривалість.

Маса́ж (фр. massage, від masser — «розтирати») — сукупність прийомів механічної і рефлекторної дії на тканини і органи, у вигляді розтирання, тиску, вібрації або погладжування, що проводяться безпосередньо на поверхні тіла людини, як руками, так і спеціальними апаратами, через повітряне, водне чи інше середовище, з метою досягнення лікувального ефекту. 
Меди́чна реабіліта́ція — галузь медичної науки, яка вивчає механізм дії фізичних лікувальних чинників, обґрунтовує та створює технології відновлювального лікування, оцінює ефективність медичної реабілітації дорослих та дітей з різноманітною патологією.
Мембранний потенціал спокою – різниця потенціалів між електричним зарядом всередині та ззовні клітини, зумовлена наявністю мембрани.

Механізм відчуття спраги – нервовий механізм, що «вмикає» відчуття спраги у відповідь на зневоднення організму.

Механізм Франка-Старлінга – механізм, за допомогою котрого збільшений об’єм крові у шлуночку спричиняє сильніше його скорочення, що призводить до викиду більшого об’єму крові.

Мієлінова оболонка – зовнішня оболонка мієлінізованого нервового волокна.

Міоглобін – складне сполучення, подібне з гемоглобіном; міститься у м’язовій тканині; забезпечує перенесення кисню з клітинної мембрани до мітохондрій.

Міозин – один з білків, що утворюють філаменти, котрі продукують м’язове скорочення.

Міокард – серцевий м’яз.

Міофібрили – скоротні елементи скелетного м’яза.

М'язова витривалість – здатність м’яза уникати стомлення.

М'язове волокно – окрема м’язова клітина.

Надмірне тренування – тренувальне заняття, що характеризується підвищеним обсягом, інтенсивністю або і тим і іншим, або дуже швидким їх збільшенням (з порушенням принципу поступовості).

Насиченість гемоглобіну – кількість кисню, зв’язаного кожною молекулою гемоглобіну.

Нейромедіатор – хімічна речовина, що здійснює «спілкування» між нейроном та іншою клітиною.

Непереривний метод тренування – проведення тренувальних занять без інтервалу відпочинку, почергове виконання вправ з високою, середньою та низькою інтенсивністю.

Непряма калориметрія – метод оцінки витрат енергії, оснований на вимірюванні об’єму дихальних газів.

Нервовий імпульс – електричний сигнал, що проходить по нейрону, може передаватися іншому нейрону або кінцевому органу, наприклад, групі м’язових волокон.

Нервово-м’язове волокно – чутливий рецептор у м’язі, що визначає ступінь його розтягнення.

Нервово-м’язове сполучення – ділянка з’єднання рухового нейрона з м’язовим волокном.

Нервово-сухожилкове веретено – чутливий рецептор у м’язовому сухожилку, що контролює величину напруження.

Нестероїдні гормони – гормони, утворювані з білків, пептидів або амінокислот, що не можуть легко проникати крізь клітинні мембрани.

Окиснювальна здатність м’язів – показник максимальної здатності використання кисню м’язом.

Окиснювальна система – найбільш складна енергетична система організму, що утворює енергію у результаті розкладу джерел енергії за допомогою кисню і забезпечує утворення великої кількості енергії.

Онтогенез – сукупність перетворень організму в процесі індивідуального розвитку з моменту зачаття до кінця життя.

Парціальний тиск – тиск окремих газів у газовій суміші.

Перимізій – оболонка сполучної тканини навколо кожного м’язового пучка.

Периферичний кровоток – кровоток у голові, кінцівках, шкірі.

Період відновлення частоти серцевих скорочень – відрізок часу, протягом котрого ЧСС після фізичного навантаження вертається до показника у стані спокою.

Повільноскоротне волокно (ПС-волокно) – тип м’язового волокна з високою окиснювальною та низькою гліколітичною здатністю, пов’язаною з фізичною діяльністю, що потребує прояву витривалості.

Позаклітинна рідина – 35–40 % води, що знаходиться за межами клітин, включаючи плазму, лімфу, тканинну, цереброспинальну та інші рідини.

Поперечний місток міозину – виступаюча частина міозинового філаменту. Включає міозинову головку, що знаходиться на активній ділянці на активному філаменті.

Поперечні трубочки (Т-трубочки) – продовження сарколеми (мембрани плазми), що латерально проходять через м’язове волокно і забезпечують швидку передачу нервових імпульсів в окремі міофібрили та транспорт у них поживних речовин.

Поріг – мінімальна величина стимулу, необхідна для того, щоб викликати реакцію. Також мінімальна деполяризація, необхідна для утворення потенціалу дії.

Поріг анаеробного обміну (ПАНО) – момент під час виконання фізичного навантаження зі збільшуваною інтенсивністю, під час котрого відбувається швидке накопичення лактат понад рівень, що спостерігався у стані спокою.

Принцип індивідуальності – теорія, згідно з котрою будь-яка програма фізичних навантажень має ураховувати індивідуальні потреби та можливості кожного спортсмена.

Принцип систематичності – теорія, згідно з котрою програма тренування має передбачати план збереження досягнутих результатів, інакше досягнуте буде втрачене.

Принцип поступового збільшення навантаження – теорія, згідно з котрою усі тренувальні програми мають забезпечувати поступове збільшення навантаження.

Пряма калориметрія – метод визначення інтенсивності та кількості утворюваної енергії на основі безпосереднього вимірювання кількості тепла, утворюваного тілом.

Резерв максимальної частоти серцевих скорочень – різниця між максимальною частотою серцевих скорочень і частотою серцевих скорочень у спокої.

Респіраторні центри – автономні центри, розташовані у довгастому мозку та варолієвому мосту, котрі задають частоту та глибину дихання.

Ретардація розвитку – затримка фізичного розвитку й формування функціональних систем організму дітей і підлітків. До біологічних механізмів ретардації належать спадкові й набуті чинники, а також соціальні чинники, які сприяють затримці розвитку дитини.

Рухова активність – потреба в русі, що виявляється у виконанні певної кількості рухових актів.

Рухова навичка – індивідуально набуті рухові акти, що формуються умовно-рефлекторним шляхом. Основою вироблення рухових навиків є утворення тимчасових зв’язків між різними відділами ЦНС у результаті багаторазового повторення однотипних вправ.

Рухова одиниця – руховий нерв та група м’язових волокон, котрі він іннервує.

Руховий рефлекс – рухова реакція на визначений стимул.

Сарколема – клітинна мембрана м’язового волокна.

Саркомір – основна функціональна одиниця міофібрили.

Саркоплазма – гелеподібна цитоплазма у м’язовому волокні.

Саркоплазматичний ретикулум – система трубочок, що зв’язана з міофібрилами та містить запаси кальцію для здійснення м’язових скорочень.

Серцевий викид (Q) – об’єм крові, що прокачується серцем з 1 хв (Q = частота серцевих скорочень х систолічний об’єм крові).

Серцевий цикл – період між двома послідовними скороченнями серцевого м’яза.

Сила – здатність м’яза продукувати зусилля.

Синапс – з’єднання між двома нейронами, також з’єднує аксон нейрона з м’язовими волокнами.

Система АТФ-КФ – проста анаеробна енергетична система, що забезпечує підтримання рівнів АТФ. При розщепленні креатин фосфату (КФ) вивільнюється фосфат, котрий потім вступає у реакцію з АДФ і утворює АТФ.

Система транспорту кисню – компоненти серцево-судинної та дихальної систем, що беруть участь у транспорті кисню.

Систолічний артеріальний тиск – найвищий артеріальний тиск крові, зумовлений систолою (скороченням серця).

Систолічний об’єм крові – кількість крові, що викидається з лівого шлуночка при скороченні, визначається різницею між кінцево-діастолічним і кінцево-систолічним об’ємами.

Спринтерські тренувальні навантаження – форма тренування анаеробної спрямованості, що передбачає короткочасні інтенсивні заняття.

Статична дія – дія, під час котрої м’яз скорочується без руху і продукує силу, у той час як її довжина залишається у статичному положенні (не змінюється, ізометрична дія).

Стероїдні гормони – гормони, хімічні структури котрих нагадують структуру холестерину; ліпідорозчинні і тому легко дифундують крізь клітинні мембрани.

Стійка частота серцевих скорочень – підтримання постійної частоти серцевих скорочень при субмаксимальних рівнях фізичного навантаження та постійній інтенсивності роботи, що виконується.

Терморегуляція – процес, завдяки котрому терморегуляторний центр, що знаходиться у гіпоталамусі, коректує температуру тіла у відповідь на її відхилення від заданої.

Терморецептори – чутливі рецептори, що виявляють зміни температури тіла та зовнішньої температури і передають цю інформацію до гіпоталамуса.

Тредбан – ергометр із двигуном і системою блоків, що забезпечують рух широкої стрічки, по котрій обстежуваний може йти або бігти.

Тренування аеробної спрямованості – тренування, що підвищує ефективність аеробних систем утворення енергії, а також кардіореспіраторну витривалість.

Тренування анаеробної спрямованості – тренування, що підвищує ефективність анаеробних систем утворення енергії, а також м’язову силу та толерантність до порушення кислотно-основного стану при значному зусиллі.

Тренування силової спрямованості – тренувальні заняття, спрямовані на збільшення сили, потужності та м’язової витривалості.

Тропонін – складний білок, прикріплений через однакові інтервали до актинових жилок і тропоміозину.

Тропоміозин – білок, що має форму трубочки, накрученої навколо актинових ниток.

Фізіологія м’язової діяльності – галузь, що вивчає зміни структури та функцій тіла внаслідок короткочасних і довгочасних фізичних навантажень.

Цикл Кребса – серія хімічних реакцій, що включає повне окиснення ацетил-КоА та утворення 2 молів АТФ (енергії), водню та вуглецю, котрі, з’єднуючись з киснем, утворюють Н2О та СО2.

Швидкість основного обміну – мінімальна швидкість обміну речовин (використання енергії), що забезпечує підтримання життя і вимірюється в (оптимальних) лабораторних умовах після нічного сну.

Швидкоскоротне волокно (ШС-волокно) – тип м’язового волокна з низькою окиснювальною та високою гліколітичною здатностями; схильне до швидкісної діяльності або діяльності, що потребує прояву витривалості.
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7.4. Інформаційні ресурси
Інформаційні ресурси поглиблюють інформацію про особливості педагогічної професії та організацію навчально-виховного процесу у вузі матеріали, розміщені на веб-сторінках:

1.
www.education.goy.ua – веб-сторінка Міністерства освіти і науки України.

2.
www.nduv.gov.uа – веб-сторінка бібліотеки імені В. Вернадського.

3.
www.ekniga.com.ua − Інформаційно-пошукова система-каталог з електронної літератури: книжки, довідники, словники, енциклопедії, підручники.

4.
www.7ua.net − Електронна бібліотека: енциклопедії, словники, підручники, будь-яка література.
5. www.lib.com.ua − Сайт електронної бібліотеки.
8. МАТЕРІАЛЬНО-ТЕХНІЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ДИСЦИПЛІНИ
	Форми занять
	Наявне матеріально-технічне забезпечення
	Необхідне
 матеріально-технічне забезпечення

	Лекція
	власний або кафедральний ноутбук
	проектор, інтерактивна дошка, фломастери до неї, приміщення з доступом до Інтернету

	Практичне заняття
	наочні та роздаткові матеріали, прилади до практичних занять
	проектор, інтерактивна дошка, фломастери до неї, приміщення з доступом до Інтернету 


� Потрібно вказати особливе матеріально-технічне забезпечення дисципліни, яке потрібне для проведення занять (ТЗН, спеціальний кабінет і т.п.)





