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1. Опис навчальної дисципліни 
Програма вивчення навчальної дисципліни «Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» складена відповідно до освітньо-професійної програми «Фізична терапія, ерготерапія» підготовки бакалаврів галузі знань 22 Охорона здоров’я, спеціальності 227 Терапія та реабілітація. Освітній компонент ППС 3 «Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» відноситься до циклу професійної підготовки спеціальності.
Метою навчальної дисципліни «Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» є отримання студентами основних теоретичних знань і практичних навичок з різних видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності та різних форм і технологій її реалізації.
Основні завдання вивчення дисципліни «Види оздоровчорекреаційної рухової активності» є: 
• сформувати цілісну систему знань щодо впливу різних видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності на стан здоров'я, форм організації оздоровчо-рекреаційних занять; 
• сформувати практичні навички організації оздоровчорекреаційних занять, в яких реалізуються різні види оздоровчо-рекреаційної рухової активності; 
• ознайомити з особливостями реалізації різних видів оздоровчорекреаційної рухової активності в різні вікові періоди життя
Основними формами вивчення курсу є лекції та лабораторні заняття. Лабораторні заняття дозволяють поглибити лекційний курс, узагальнити теоретичний матеріал й заохотити до самостійної праці. Необхідним елементом успішного засвоєння навчального матеріалу дисципліни є самостійна робота студентів, що сприяє формуванню їх пізнавальних здатностей, спрямованості на постійну самоосвіту та безперервне навчання.

Паспорт навчальної дисципліни

	Нормативні показники 
	денна форма здобуття освіти

	1
	2

	Статус дисципліни
	Обов’язкова

	Семестр 
	1-й

	Кількість кредитів ECTS 
	6

	Кількість годин 
	180

	Лекційні заняття
	30 год.

	Лабораторні заняття
	30 год.

	Самостійна робота
	30 год.

	Консультації 
	Консультації: очні – середа  з 11:00 до 13:00, 4 корпус, ауд. 301; дистанційні – Zoom, за попередньою домовленістю 

	Вид підсумкового семестрового контролю: 
	залік

	Посилання на електронний курс у СЕЗН ЗНУ (платформа Moodle)
	https://moodle.znu.edu.ua/course/view.php?id=6367



2. Методи досягнення запланованих освітньою програмою компетентностей і результатів навчання 

	Компетентності/
результати навчання

	Методи навчання  
	Форми і методи оцінювання

	1
	2
	3

	Загальні компетентності
ЗК-1. Навички міжособистісної взаємодії.
ЗК-2. Здатність мотивувати людей та рухатися до спільної мети.
ЗК-3. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.
ЗК-4. Здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові цінності і досягнення суспільства на основі розуміння історії та закономірностей розвитку предметної області, її місця у загальній системі знань про природу і суспільство та у розвитку суспільства, техніки і технологій, використовувати різні види та форми рухової активності для активного відпочинку та ведення здорового способу життя. 
Спеціальні (фахові компетенції)
СК-1. Здатність навчати пацієнта/опікунів самообслуговуванню/ догляду, профілактиці захворювань, травм, ускладнень та неповносправності, здоровому способу життя.

	Пояснювально-ілюстративний метод або інформаційно-рецептивний. 



Репродуктивний метод (репродукція - відтворення)




Активні методи:
- уміння вирішувати проблеми колективно; розвивається мова студентів, метод самооцінювання; 

Репродуктивний метод (репродукція - відтворення):  


Метод моделювання, Ігровий метод, Імітаційний метод: 





Практичні методи: 



	Усний контроль (усне опитування), письмовий контроль, практична перевірка. 

Тестування у системі електронного забезпечення навчання ЗНУ Moodle 


презентації; Кейс-стаді




Усне опитування




створення віртуального фітнес центру/клубу, побудова рекреаційно-оздоровчого заняття
розв’язування ситуаційних задач, написання письмової контрольної роботи





3. Зміст навчальної дисципліни

Змістовий модуль 1. Основи фізичної рекреації та оздоровчо-рекреаційної рухової активності
Основи фізичної рекреації та оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Поняття здоров 'я, фізичної рекреації та оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Поняття і показники здоров’я людини; чинники, які на нього впливають. Фізична рекреація, її значення в житті людини. Рухова активність; поняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності. 
Роль оздоровчо-рекреаційної рухової активності у збереженні і зміцненні здоров’я людини. Характеристика основних потреб організму в оздоровчо-рекреаційній руховій активності. Вплив спеціально організованої рухової активності на стан здоров’я людини. Принципи реалізації спеціально організованої оздоровчо-рекреаційної рухової активності в системі оздоровлення населення. 
Оцінка здоров’я людини на підставі різних позитивних та негативних показників. Вплив основних чинників способу життя на здоров’я людини. Регуляція маси тіла як основа мотивації до активного способу життя. Методика оцінювання норми маси тіла. 
Жирова компонента маси тіла людини: антропометрична оцінка шкірно-жирових складок. Вимірювання шкірно-жирових складок за допомогою каліпера. Вивчення основ техніки роботи з каліпером. Обчислення середнього показника об'єму жирової маси у чоловіків та жінок. Ведення щоденника з метою визначення рухової активності людини. Загальні правила ведення щоденника. Оформлення щоденника.

Змістовий модуль 2 Технології оцінювання оздоровчо-рекреаційної рухової активності
Еволюційні передумови рухової активності людини. Статеві відмінності в енергозабезпеченні м'язової роботи організму в підлітковому та юнацькому віці. Вікові особливості реакції організму дітей і підлітків на фізичні навантаження. 
Загальна характеристика методів визначення рухової активності людини. Застосування методів опитування для визначення рухової активності людини протягом доби. Застосування методу анкетування для визначення рухової активності людини. Застосування методу інтерв’ювання для визначення рухової активності людини. Застосування методу бесіди для визначення рухової активності людини. 
Енергетична характеристика окремих видів фізичних вправ. Визначення енергетичного рівня тренувальних навантажень у осіб різного віку і рівня фізичного стану. Визначення рівня фізичного стану людини. Визначення добових енерговитрат в умовних одиницях. Складення енергетичної характеристики оздоровчої ходьби з визначеною швидкістю. Складення енергетичної характеристики оздоровчого бігу з визначеною швидкістю. 
Використання датчиків руху для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності. Використання педометрів для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності. Використання крокомірів для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності. Використання акселерометрів для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності. 
Номограма пульсового режиму. Оформлення номограми для визначення пульсового режиму при навантаженні конкретної тривалості для осіб з різним рівнем фізичного стану. Визначення частоти серцевих скорочень. Визначення тривалості фізичних навантажень людини залежно від рівня фізичного стану. Складення графіку залежності реакцій організму від показника добової рухової активності. Визначення зони найбільшого рухового ефекту. Визначення зони патологічного стану. 
Контроль рухової активності. Оцінювання достатності чи недостатності спеціально організованої рухової активності. Оцінювання часових витрат на здійснення рухів різної інтенсивності. Класифікація видів рухової діяльності за співвідношенням обміну речовин до рівня основного обміну.

Змістовий модуль 3. Особливості розвитку та методи дослідження рухової активності у різні вікові періоди життя.
Особливості розвитку рухів та проявів рухової активності в різні вікові періоди. Особливості розвитку рухів дітей дошкільного та молодшого шкільного віку. Особливості розвитку рухів підлітків та юнаків середнього і старшого шкільного віку. Особливості проявів рухової активності у зрілому та літньому віці. 
Визначення обсягів добової рухової активності. Методика хронометражу. Методи визначення рухової активності за добовими енерговитратами. Визначення поняття та значення добової рухової активності. Використанням показників маси тіла та коефіцієнту перерахунку добової рухової активності залежно від віку та професійної діяльності. Теорія стомлення та відновлення. Теорія адаптації. 
Норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності для різних категорій населення. Норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності для дітей і підлітків. Норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності для дорослих. 
Побудова таблиці впливів фізіологічних тренувань на осіб різного віку. Визначення сили різних м'язових груп. Визначення працездатності різних м'язових груп. Визначення тривалості відновлення частоти серцевих скорочень. Оформлення таблиці. 
Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять із переважанням вправ, які характеризуються циклічністю. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять із переважанням вправ швидкісно-силового та силового характеру. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять на основі комплексного підходу

Змістовий модуль 4. Вплив різних чинників на спеціально організовану оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини 
Визначення впливу різних чинників на спеціально організовану оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини. Визначення впливу інформаційних чинників на оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини. Визначення впливу виховних чинників на оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини. 
Використання тестів для визначення рівня навантажень при заняттях оздоровчою ходьбою. Авторські оздоровчі програми з методикою та шкалою оцінювання. Використання тестів для визначення рівня навантажень при заняттях оздоровчим бігом. Авторські оздоровчі програми з методикою та шкалою оцінювання. 
Визначення інтенсивності та обсягів навантажень на заняттях оздоровчою гімнастикою. Розробка підготовчої частини. Розробка аеробної (основної) частини. Розробка релаксаційної (заключної) частини. Теоретичні передумови планування оздоровчого заняття. 
Методи організації та наповнення занять осіб, що займаються оздоровчою гімнастикою. Основні прийоми, пересування та визначення обсягу та інтенсивності виконання вправ, враховуючи віковий та функціональний компоненти. 
Побудова тижневої програми оздоровчих занять аеробної спрямованості для самостійних занять оздоровчою гімнастикою. Визначення оптимальної кількості оздоровчих тренувань аеробної спрямованості протягом тижня. Визначення тривалості кожного оздоровчого тренування аеробної спрямованості в системі тижневої програми. Визначення змісту оздоровчих тренувань аеробної спрямованості в системі тижневої програми.



4. Структура навчальної дисципліни 

	Вид заняття
/роботи
	Назва теми
	Кількість
годин
	Згідно з розкладом

	
	
	о/д.ф.
	з.ф.
	

	1
	2
	3
	4
	5

	Лекція 1 
	Тема 1. Основи фізичної рекреації та оздоровчо-рекреаційної рухової активності

	2
	…
	Щотижня


	Лабораторна робота 1
	Тема 1. Основи фізичної рекреації та оздоровчо-рекреаційної рухової активності
Перелік питань/завдань
Поняття здоров 'я, фізичної рекреації та оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Поняття і показники здоров’я людини; чинники, які на нього впливають. Фізична рекреація, її значення в житті людини. Рухова активність; поняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності. 

	2
	
	Щотижня


	Самостійна робота
	Тема: Основи фізичної рекреації та оздоровчо-рекреаційної рухової активності
Завдання для виконання (зміст)
Зробити презентацію на обрану тему:
-Значення рухової активності для здоров’я людини;
-Вплив недостатньої рухової активності на функції організму людини;
-Вплив регулярних фізичних вправ на серцево-судинну систему;
-Роль фізичної активності у профілактиці ожиріння та метаболічних захворювань;
-Психологічні аспекти рухової активності;
-Вплив рухової активності на імунну систему
	6
	
	

	Лекція 2
	Тема 2. Роль оздоровчо-рекреаційної рухової активності у збереженні і зміцненні здоров’я людини
	2
	
	щотижня


	Лабораторна робота 2
	Тема 2. Оцінка здоров’я людини на підставі різних позитивних та негативних показників
Перелік питань/завдань
Вплив основних чинників способу життя на здоров’я людини. Регуляція маси тіла як основа мотивації до активного способу життя. Методика оцінювання норми маси тіла. 
	2
	
	щотижня


	Самостійна робота
	Роль оздоровчо-рекреаційної рухової активності у збереженні і зміцненні здоров’я людини 
Завдання для виконання (зміст)
Оцініть, яку частину вашого вільного часу займає рухова активність. Зробіть хронометраж.
	6
	
	

	Лекція 3
	Тема 3. Жирова компонента маси тіла людини: антропометрична оцінка шкірно-жирових складок
	2
	
	щотижня


	Лабораторна робота 3
	Тема 3. Жирова компонента маси тіла людини: антропометрична оцінка шкірно-жирових складок
Перелік питань/завдань
Методика вимірювання шкірно-жирових складок за допомогою каліпера. Вивчення основ техніки роботи з каліпером. Обчислення середнього показника об'єму жирової маси у чоловіків та жінок. Ведення щоденника з метою визначення рухової активності людини.
	2
	
	щотижня


	Самостійна робота
	Тема 3. Жирова компонента маси тіла людини: антропометрична оцінка шкірно-жирових складок
Завдання для виконання (зміст) 
Проведіть вимірювання за допомогою каліпера або іншого інструмента для вимірювання товщини шкірно-жирових складок Порівняйте свої результати з нормами для вашого віку, статі та рівня фізичної активності.
	10
	
	

	Лекція 4
	Тема 4. Еволюційні передумови рухової активності людини.

	2
	
	щотижня


	Лабораторна робота 4
	Тема 4. Загальна характеристика методів визначення рухової активності людини
Перелік питань/завдань
Застосування методів опитування для визначення рухової активності людини протягом доби. Застосування методу анкетування для визначення рухової активності людини. Застосування методу інтерв’ювання для визначення рухової активності людини. Застосування методу бесіди для визначення рухової активності людини.
	2
	
	щотижня


	Самостійна робота
	Тема. Загальна характеристика методів визначення рухової активності людини
Завдання для виконання (зміст) 
Методи дослідження фізичної активності людини: Пройдіть короткий опитувальник IPAQ Міжнародний опитувальник рухової активності, щоб оцінити рівень вашої фізичної активності. Порівняйте результати з рекомендаціями ВООЗ. 
	10
	
	

	Лекція 5
	Тема 5. Енергетична характеристика окремих видів фізичних вправ
	2
	
	щотижня


	Лабораторна робота 5
	Тема 5. Використання датчиків руху для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності.
Перелік питань/завдань
Використання педометрів для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності. Використання крокомірів для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності. Використання акселерометрів для реєстрації механічних аспектів рухової діяльності. 

	2
	
	щотижня


	Самостійна робота
	Тема Енергетична характеристика окремих видів фізичних вправ 
Завдання для виконання (зміст)
Розрахунок енергетичних витрат:
Виберіть 5 різних видів фізичних вправ (наприклад, біг, плавання, йога, силові тренування, велоспорт). Використовуючи формули розрахунку витрат калорій (MET x вага x тривалість), визначте енергетичні витрати для кожної вправи протягом 30 хвилин для людини масою 70 кг.
	10
	
	

	Лекція 6
	Тема 6. Номограма пульсового режиму
	2
	
	щотижня


	Лабораторна робота 6
	Тема 6. Контроль рухової активності. 
Перелік питань/завдань
Оцінювання достатності чи недостатності спеціально організованої рухової активності. Оцінювання часових витрат на здійснення рухів різної інтенсивності. Класифікація видів рухової діяльності за співвідношенням обміну речовин до рівня основного обміну.
	2
	
	щотижня


	Самостійна робота
	Тема. Номограма пульсового режиму
Завдання для виконання (зміст) 
Оберіть 3 людини різного віку (наприклад, 20, 40, і 60 років). За формулою "220 мінус вік" розрахуйте максимальний пульс для кожної людини.
Для кожної людини розрахуйте 5 основних тренувальних зон.
	10
	
	

	Лекція 7
	Тема 7. Особливості розвитку рухів та проявів рухової активності в різні вікові періоди
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 7
	Тема 7. Особливості розвитку рухів та проявів рухової активності в різні вікові періоди
Перелік питань
Особливості розвитку рухів дітей дошкільного та молодшого шкільного віку. Особливості розвитку рухів підлітків та юнаків середнього і старшого шкільного віку. Особливості проявів рухової активності у зрілому та літньому віці. 

	
	
	щотижня


	Самостійна робота
	Завдання для виконання (зміст) 
Написати есе на тему: "Як змінюється рухова активність протягом життя людини: від дитинства до старості". У роботі описати зміни в моториці, координації, витривалості та гнучкості в різні вікові періоди.
	
	
	

	Лекція 8
	Тема 8. Визначення обсягів добової рухової активності
	2
	
	щотижня


	Лабораторна робота 8
	Тема 8. Визначення обсягів добової рухової активності 
Перелік питань
Методика хронометражу. Методи визначення рухової активності за добовими енерговитратами. Визначення поняття та значення добової рухової активності. Використанням показників маси тіла та коефіцієнту перерахунку добової рухової активності залежно від віку та професійної діяльності. Теорія стомлення та відновлення. Теорія адаптації. 

	2
	
	щотижня


	Самостійна робота
	Тема. Контроль рухового режиму
Завдання для виконання 
Проаналізуйте динаміку змін фізичних показників у процесі тренувань: Порівняйте дані ЧСС та кров'яного тиску на різних етапах тренування.
Визначте, чи перебували показники у рекомендованих зонах (для ЧСС: зона розминки, зона спалювання жирів, зона аеробного тренування, анаеробна зона).
	10
	
	

	Лекція 9
	Тема 9. Норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності для різних категорій населення
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 9
	Тема 9. Побудова таблиці впливів фізіологічних тренувань на осіб різного віку 
Перелік питань
Визначення сили різних м'язових груп. Визначення працездатності різних м'язових груп. Визначення тривалості відновлення частоти серцевих скорочень. Оформлення таблиці. 
	
	
	щотижня


	Самостійна робота 
	Тема. Норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності для різних категорій населення
Завдання для виконання
Аналіз рухової активності різних груп:
Виберіть три різні групи населення (наприклад, діти 6-12 років, дорослі 30-45 років, люди похилого віку 65+ років) та дослідіть рекомендовані норми рухової активності для кожної з них.
Проведіть спостереження або опитування (можливо, серед членів родини або знайомих), щоб з'ясувати, чи дотримуються люди з цих груп рекомендованих норм фізичної активності. Складіть короткий звіт із зазначенням відхилень від норм.

	
	
	

	Лекція 10
	Тема 10. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 10
	Тема 10. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять
Перелік питань
Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять із переважанням вправ, які характеризуються циклічністю. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять із переважанням вправ швидкісно-силового та силового характеру. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять на основі комплексного підходу

	
	
	щотижня


	Самостійна робота 
	Тема. Побудова системи оздоровчих фізкультурних занять
Завдання для виконання
Визначте конкретну групу (наприклад, діти 6-12 років, дорослі 30-45 років, люди похилого віку 60+ років або вагітні жінки) для розробки оздоровчої системи занять.
На основі рекомендацій з фізичної активності для обраної групи розробіть план оздоровчих фізкультурних занять на 1 місяць (4 тижні). Включіть у програму різні види фізичної активності (аеробні вправи, силові вправи, вправи на гнучкість і розтягування), розподіливши їх за днями тижня та рівнем інтенсивності.

	
	
	

	Лекція 11
	Тема 11. Визначення впливу різних чинників на спеціально організовану оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 11
	Тема 11. Визначення впливу різних чинників на спеціально організовану оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини
Перелік питань
Визначення впливу інформаційних чинників на оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини. Визначення впливу виховних чинників на оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини. 


	
	
	щотижня


	Самостійна робота 
	Тема. Визначення впливу різних чинників на спеціально організовану оздоровчо-рекреаційну рухову активність людини
Завдання для виконання
Оберіть дві різні групи населення (наприклад, підлітки та люди похилого віку, чоловіки та жінки, мешканці міста та села) та визначте, які чинники впливають на їхню рухову активність.
Проведіть опитування або інтерв’ю з представниками цих груп (або використовуйте дані з наукових джерел), щоб визначити, які фактори (мотивація, стан здоров'я, наявність спортивної інфраструктури, соціальна підтримка) найбільше впливають на їхню фізичну активність. Проведіть порівняльний аналіз зібраних даних для різних груп. Наприклад, як відрізняється вплив соціальних чинників на фізичну активність у підлітків та людей похилого віку? Чи впливають екологічні умови на вибір фізичної активності у мешканців міста і села?
Визначте, які фактори мають найбільший вплив на зниження рухової активності у вашому дослідженні та які заходи могли б підвищити активність у цих групах.


	
	
	

	Лекція 12
	Тема 12. Використання тестів для визначення рівня навантажень при заняттях оздоровчою ходьбою
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 12
	Тема 12. Використання тестів для визначення рівня навантажень при заняттях оздоровчою ходьбою
Перелік питань
Авторські оздоровчі програми з методикою та шкалою оцінювання. Використання тестів для визначення рівня навантажень при заняттях оздоровчим бігом. 
	
	
	щотижня


	Самостійна робота 
	Тема 12. Використання тестів для визначення рівня навантажень при заняттях оздоровчою ходьбою
Завдання для виконання
Проведіть на собі або групі осіб (за бажанням) такі тести для визначення рівня фізичної підготовки:
· Тест Купера: біг протягом 12 хвилин, після чого визначте дистанцію, яку вдалося подолати. Оцініть свій результат за стандартною таблицею для цього тесту.
· Тест на максимальну частоту серцевих скорочень (ЧССmax): Використовуючи формулу "220 мінус вік", визначте максимальний пульс і порівняйте його з даними під час бігу.
Аналіз результатів:Порівняйте отримані дані з нормативами для вашої вікової групи та фізичного стану. Визначте рівень підготовки (низький, середній, високий) на основі результатів тестів.

	
	
	

	Лекція 13
	Тема 13. Визначення інтенсивності та обсягів навантажень на заняттях оздоровчою гімнастикою
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 13
	Тема 13. Визначення інтенсивності та обсягів навантажень на заняттях оздоровчою гімнастикою
Перелік питань
Розробка підготовчої частини. Розробка аеробної (основної) частини. Розробка релаксаційної (заключної) частини. Теоретичні передумови планування оздоровчого заняття. 

	
	
	щотижня


	Самостійна робота 
	Тема. Визначення інтенсивності та обсягів навантажень на заняттях оздоровчою гімнастикою
Завдання для виконання
Розробіть оздоровчу гімнастичну програму для обраної групи тривалістю 30-45 хвилин. Включіть вправи на гнучкість, силу, та координацію з урахуванням індивідуальних можливостей: Вкажіть кількість підходів та повторень для кожної вправи. Визначте тривалість активної фази та час на відпочинок між вправами.

	
	
	

	Лекція 14
	Тема 14. Методи організації та наповнення занять осіб, що займаються оздоровчою гімнастикою
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 14
	Тема 14. Методи організації та наповнення занять осіб, що займаються оздоровчою гімнастикою
Перелік питань
Основні прийоми, пересування та визначення обсягу та інтенсивності виконання вправ, враховуючи віковий та функціональний компоненти. 

	
	
	щотижня


	Самостійна робота 
	Тема. Методи організації та наповнення занять осіб, що займаються оздоровчою гімнастикою

	
	
	

	Лекція 15
	Тема. 15. Побудова тижневої програми оздоровчих занять аеробної спрямованості для самостійних занять оздоровчою гімнастикою.
	
	
	щотижня


	Лабораторна робота 15
	Тема. 15. Побудова тижневої програми оздоровчих занять аеробної спрямованості для самостійних занять оздоровчою гімнастикою.
Перелік питань
Визначення оптимальної кількості оздоровчих тренувань аеробної спрямованості протягом тижня. Визначення тривалості кожного оздоровчого тренування аеробної спрямованості в системі тижневої програми. Визначення змісту оздоровчих тренувань аеробної спрямованості в системі тижневої програми.
	
	
	щотижня


	Самостійна робота 
	Тема. Побудова тижневої програми оздоровчих занять аеробної спрямованості для самостійних занять оздоровчою гімнастикою.
	
	
	





5. Види і зміст контрольних заходів 

	Вид заняття/
роботи 
	Вид контрольного заходу
	Зміст контрольного заходу*
	Критерії оцінювання
та термін виконання*
	Усього балів

	1
	2
	3
	4
	5

	Поточний контроль

	Лабораторна робота №1
	Презентація, доповідь, ситуаційні задачі, поточні тестування
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №2
	Презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №3
	Презентація, доповідь, завдання самостійної робота, ситуаційні задачі, поточні тестування

	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №4
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі

	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №5
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі, поточні тестування

	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №6
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі, поточні тестування

	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №7
	презентація, доповідь, завдання самостійної робота, ситуаційні задачі, поточні тестування

	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №8
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №9
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №10
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №11
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №12
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №13
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №14
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Лабораторна робота №15
	презентація, доповідь, завдання  самостійної робота, ситуаційні задачі,
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	4

	Усього за поточний контроль 
	
	
	
	60

	Підсумковий контроль

	
Залік
/Екзамен
	Теоретичне завдання
	Питання для підготовки:
Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	20

	
	Практичне завдання 
	Зміст, вимоги до оформлення
Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	Розміщено в СЕЗН ЗНУ
	20

	Усього за 
підсумковий контроль
	
	
	
	40





Шкала оцінювання ЗНУ: національна та ECTS
	За шкалою
ECTS
	За шкалою університету
	За національною шкалою

	
	
	Екзамен
	Залік

	A
	90 – 100 (відмінно)
	5 (відмінно)
	Зараховано

	B
	85 – 89 (дуже добре)
	4 (добре)
	

	C
	75 – 84 (добре)
	
	

	D
	70 – 74 (задовільно) 
	3 (задовільно)
	

	E
	60 – 69 (достатньо)
	
	

	FX
	35 – 59 (незадовільно – з можливістю повторного складання)
	2 (незадовільно)
	Не зараховано

	F
	1 – 34 (незадовільно – з обов’язковим повторним курсом)
	
	




6. Основні навчальні ресурси 

Рекомендована література
Рекомендована література
Основна:
1. Бабюк С. Рухова активність та її вплив на фізичний та психічний розвиток дітей старшого дошкільного віку у підготовці до навчання // Молода спортивна наука України: зб. наук. праць з галузі фізичної культури та спорту. Вип. 8. Львів: НВФ "Українські технології", 2004. Т. 3. С. 10-14. 
2. Бар-Ор О. Рухова активність та здоров’я дітей: від фізіологічних основ до практичного застосування. Київ : Олімпійська література, 2009. 530 с. 
3. Буліч Е. Здоров’я людини. Біологічна основа життєдіяльності рухова активність в її стимуляції. Київ : Олімпійська література, 2003. 424 с 
4. Венглярський Г. Третяков П. Васильченко С. Рухова активність як стимулятор розвитку дитячого організму // зб. наук. праць. Вип. 1. Рівне : Рівненський державний гуманітарний університет, 2002. С. 2-24. 
5.Воловик Н.І. Оздоровчий фітнес: Склад тіла: навч. посібн. К.: Видавництво НПУ імені М.П. Драгоманова, 2014. 43 с. 

6. Дмитрук О. Ю. Спортивно-оздоровчий туризм: навч. посіб. Київ : Альтерпрес, 2008. 288 с. 
7. Дубогай О. Фізкультура як складова здоров’я та успішного навчання дитини. Київ : Видавничий дім "Шкільний світ", 2006. 126 с. 
8. Дутчак М.В. Спорт для всіх в Україні : теорія та практика. Київ : Олімпійська література, 2009. 279 с. 
10. Захожий В. Нормування фізичних навантажень у процесі оздоровчих занять фізичними вправами / В. Захожий, Л. Фукс // Фізичне виховання, спорт і культура здоров'я у сучасному суспільстві: Зб. наук. праць. У 3-х т. Луцьк: РВВ "Вежа" Волинського національного університету ім. Лесі Українки, 2008. Т. 2. С. 116-120. 
11. Іващенко Л. Я. Благій, Ю. Програмування занять оздоровчим фітнесом. Усачьов. Київ : Науковий світ, 2008. 198 с. 
13. Москаленко Н. В. Власик О.О. Рухова активність дітей молодшого шкільного віку // Концепція розвитку галузі фізичного виховання і спорту в Україні: Зб. наук. праць. Частина ІІ.  Рівне: Рівненський державний гуманітарний університет, 2003. С. 64-68. 
14. Москаленко Н. В. Фізичне виховання молодших школярів: монографія. Дніпропетровськ: Інновація, 2007. 252 с. 
16. Олексієнко Я. І., Гунько П. М. Теорія, види та технології оздоровчорекреаційної рухової діяльності: навч.-метод. посіб. Черкаси : ЧНУ імені Б. Хмельницького, 2018. 260 с. 
17. Рибковський А. Г. Системна організація рухової активності людини /А.Г. Рибковський, С. М. Канішевський. Донецьк: ДонНУ, 2003. 436 с. 
19. Рябуха О. І. Вчення про здоров’я. Львів: Ліга-Прес, 2001. 112 с. 
21. Товт В.А. Маріонда І., Сивохоп Е., Сусла В. Теорія і технології оздоровчо-рекреаційної рухової активності: навч. посіб. для викладачів і студентів. Ужгород: «Говерла». 2015. 88 с. 
22. Юрченко Ю. Рухова активність як чинник, що визначає здоров'я людини // Молода спортивна наука України: Зб. наук. праць з галузі фізичної культури та спорту. Вип. 10. Львів: НВФ "Українські технології", 2006. Т. 3. Розділ 3.1. С. 57-62. 

Додаткова:

24. Андріанов В. Є. Рухливі ігри як засіб соціалізації особистості молодших школярів // Реалізація здорового способу життя – сучасні підходи : монографія. Дрогобич: КОЛО, 2007. 620 с. 
25. Андрощук Н.В. Рухливі ігри та естафети у фізичному вихованні молодших школярів. Тернопіль : ДІЇ, 2000. 168 с. 
26. Булатова М.М. Фітнес та рухова активність: проблема і шляхи виршення /М.М. Булатова //Теорія і методика фізичного виховання і спорту. 2007. № 1. С. 3-7. 
27. Візітей Н.Н. Соціологія спорта: курс лекцій. Київ . Олімпійска література, 2005. 248 с. 
30. Марков В.В. Аеробний тренінг в програмі оздоровлення людини /В.В.Марков // Матеріали Всеукраїнської науково-методичної конференції "Здоров'я та освіта: проблеми та перспективи". Донецьк: ДонНУ, 2001. С. 178-181. 
32. Міщенко О. Нетрадиційні методики збільшення рухової активності учнів початкової школи // Молода спортивна наука України: Зб. наук. праць з галузі фізичної культури та спорту. Вип. 6. Львів: Видавничий дім "Панорама", 2002. Т. 1. С. 320-323. 


Інформаційні ресурси 

1. http://moodle.dgma.donetsk.ua/course/view.php?id=1408 
2. http://www.sublogic.ru/slos-687-1. Підбір та організація рухливих ігор 
3. http://kladraz.ru/igry-dlja-detei/podvizhnye-igry. Рухливі ігри для дітей та дорослих.


7. Регуляції і політики курсу

Примітка. У цьому розділі науково-педагогічний визначає все, що є важливим для нього і здобувачів під час вивчення цієї навчальної дисципліни. 

Наприклад:
Відвідування занять. Регуляція пропусків.
Відвідування усіх занять є обов’язковим. У який спосіб і у які терміни здійснюється відпрацювання пропущених занять?
Політика академічної доброчесності
Які заходи перевірки на плагіат будуть вжиті викладачем? Які санкції будуть застосовані до здобувачів, що вдалися до списування, плагіату чи інших проявів недоброчесної поведінки? Проінформувати та надати приклади, як необхідно оформлювати цитування,  посилатися на авторів запозичених фото, ілюстрацій тощо. 
Визнання результатів неформальної/інформальної освіти
Прописати процедуру врахування результатів, отриманих здобувачем за рахунок неформальної/інформальної освіти.


ДОДАТКОВА ІНФОРМАЦІЯ
ГРАФІК ОСВІТНЬОГО ПРОЦЕСУ 2024-2025 н. р. доступний за адресою: https://tinyurl.com/yckze4jd.

НАВЧАЛЬНИЙ ПРОЦЕС ТА ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ЯКОСТІ ОСВІТИ. Перевірка набутих студентами знань, навичок та вмінь (атестації, заліки, іспити та інші форми контролю) є невід’ємною складовою системи забезпечення якості освіти і проводиться відповідно до Положення про організацію та методику проведення поточного та підсумкового семестрового контролю навчання студентів ЗНУ: https://tinyurl.com/y9tve4lk.

ПОВТОРНЕ ВИВЧЕННЯ ДИСЦИПЛІН, ВІДРАХУВАННЯ. Наявність академічної заборгованості до 6 навчальних дисциплін (в тому числі проходження практики чи виконання курсової роботи) за результатами однієї екзаменаційної сесії є підставою для надання студенту права на повторне вивчення зазначених навчальних дисциплін. Порядок повторного вивчення визначається Положенням про порядок повторного вивчення навчальних дисциплін та повторного навчання у ЗНУ: https://tinyurl.com/y9pkmmp5. Підстави та процедури відрахування студентів, у тому числі за невиконання навчального плану, регламентуються Положенням про порядок переведення, відрахування та поновлення студентів у ЗНУ: https://tinyurl.com/ycds57la.

ВИРІШЕННЯ КОНФЛІКТІВ. Порядок і процедури врегулювання конфліктів, пов’язаних із корупційними діями, зіткненням інтересів, різними формами дискримінації, сексуальними домаганнями, міжособистісними стосунками та іншими ситуаціями, що можуть виникнути під час навчання, регламентуються Положенням про порядок і процедури вирішення конфліктних ситуацій у ЗНУ: https://tinyurl.com/57wha734. Конфліктні ситуації, що виникають у сфері стипендіального забезпечення здобувачів вищої освіти, вирішуються стипендіальними комісіями факультетів, коледжів та університету в межах їх повноважень, відповідно до: Положення про порядок призначення і виплати академічних стипендій у ЗНУ: https://tinyurl.com/yd6bq6p9; Положення про призначення та виплату соціальних стипендій у ЗНУ: https://tinyurl.com/y9r5dpwh. 

ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА. Телефон довіри практичного психолога Марті Ірини Вадимівни (061) 228-15-84, (099) 253-78-73 (щоденно з 9 до 21). 
[bookmark: _Hlk142433006]
УПОВНОВАЖЕНА ОСОБА З ПИТАНЬ ЗАПОБІГАННЯ ТА ВИЯВЛЕННЯ КОРУПЦІЇ Запорізького національного університету: Банах Віктор Аркадійович
Електронна адреса: v_banakh@znu.edu.ua
Гаряча лінія: тел.  (061) 227-12-76, факс 227-12-88

 РІВНІ МОЖЛИВОСТІ ТА ІНКЛЮЗИВНЕ ОСВІТНЄ СЕРЕДОВИЩЕ. Центральні входи усіх навчальних корпусів ЗНУ обладнані пандусами для забезпечення доступу осіб з інвалідністю та інших маломобільних груп населення. Допомога для здійснення входу у разі потреби надається черговими охоронцями навчальних корпусів. Якщо вам потрібна спеціалізована допомога, будь ласка, зателефонуйте (061) 228-75-11 (начальник охорони).  Порядок супроводу (надання допомоги) осіб з інвалідністю та інших маломобільних груп населення у ЗНУ: https://tinyurl.com/ydhcsagx. 

РЕСУРСИ ДЛЯ НАВЧАННЯ
НАУКОВА БІБЛІОТЕКА: http://library.znu.edu.ua. Графік роботи абонементів: понеділок-п`ятниця з 08.00 до 16.00; вихідні дні: субота і неділя.
СИСТЕМА ЕЛЕКТРОННОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ НАВЧАННЯ (MOODLE): https://moodle.znu.edu.ua
Якщо забули пароль/логін, направте листа з темою «Забув пароль/логін» за адресою: moodle.znu@znu.edu.ua.
У листі вкажіть: прізвище, ім'я, по-батькові українською мовою; шифр групи; електронну адресу.
Якщо ви вказували електронну адресу в профілі системи Moodle ЗНУ, то використовуйте посилання для відновлення паролю https://moodle.znu.edu.ua/mod/page/view.php?id=133015.
ЦЕНТР ІНТЕНСИВНОГО ВИВЧЕННЯ ІНОЗЕМНИХ МОВ: http://sites.znu.edu.ua/child-advance/
ЦЕНТР НІМЕЦЬКОЇ МОВИ, ПАРТНЕР ГЕТЕ-ІНСТИТУТУ: https://www.znu.edu.ua/ukr/edu/ocznu/nim
ШКОЛА КОНФУЦІЯ (ВИВЧЕННЯ КИТАЙСЬКОЇ МОВИ): http://sites.znu.edu.ua/confucius
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