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AHoOTAaLif

VY MeTOOMYHMX PEKOMEHJALISIX PO3IJISHYTO OpraHi3aliifHO - METOAUYHI OCHOBH
CaMOCTIMHMX 3aHATh (PI3UYHUMU BIPABAMU 3 €JI€MEHTaMu MPOQECiitHO - MPUKIaAHOT
¢13uunoi niaroroBku (IIIPII), 1o € BaxIuBOI0O CKIIaJ0BOIO (OpMYBaHHS (Pi3UYHOT
KyJIbTYpU OCOOUCTOCTI Ta MpodeciiiHOT KOMIETEHTHOCTI.

BucBitneHo mnpuHOMOU TOOYIOBH 1HAWBINYaJbHOTO TPEHYBAJIBHOTO IMPOIIECY,
METOJId CaMOKOHTPOJIO, JO3yBaHHS (PI3MYHUX HABaHTaXEHb, & TAKOXK MIAXOIU 0
dbopmyBaHHS MOTHUBAIII] Ta CAMOIUCIUILTIHU.

OcoOmuBy yBary mnpuaiieHo axantamii IIIOIT no cneumdiku npodeciiinoi
TISUTBHOCT1,  PO3BUTKY  OCHOBHHUX  (I3UYHMX  AKOCTeM 1  NCUXO(QI3UYHHUX
XapaKTepUCTUK, WI0 CHOPHUSIOTHh  MIIABUIICHHIO  €(QEKTUBHOCTI  MpodeciifHoi
niarotoBku. IlogaHo anropuT™ CKIaJaHHS CAaMOCTIMHHUX 3aHSTh, SKUH BpPaxoBY€
piBeHb (PI3UYHOT MIATOTOBIEHOCTI, 1I1JI1 TPEHYBaHb Ta YMOBH iX MPOBECHHS.
Marepian peKOMEHI0BaHO JIJis 3100yBayiB, BUKJIAa4uiB (PI3MUHOTO BUXOBAHHS

TpeHepiB Ta (axiBIliB y cepi npodeciitHoi miArOTOBKH.

Kurouosi ciioBa:

CamocrTiitHi  3aHATTS, GIBUYHI BOpaBu, MOpodeciiHo - TpuKiIagHa ¢i3udHa
HiATOTOBKA, (hi3WYHA KYJIbTypa, OCHOBH 3J0POBOTO CIIOCOOY KHUTTS, METOJMKA
TPEHYBaHb, CaMOKOHTPOJTb, MOTHBAIIIA, npodecilina KOMIICTEHTHICTB,

IHAWBITYaTbHUN TPEHYBAIBHHM MPOIIEC, a/IaNTallisl HABAaHTAKCHHS.
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Beryn

OO60B’s13k0B1 3aHATTS 3 (izuunoro BuxoBaHHS (O3CXK) y 3aknagax BuUIO1
OCBITM HE 3aBXJM 3/JaTHI MOBHICTIO KOMIEHCYBAaTH Je(ILUT PyXOBOi aKTUBHOCTI
CTYJEHTIB, 3a0e3ne4nTH €(EeKTUBHE BIIHOBJIEHHS iXHHOI PO3YMOBOI Mpale31aTHOCTI
Ta 3amo0IrTH PO3BUTKY 3aXBOPIOBaHb Ha (POHI XpoHIUHOI BTOMHU [1; 2]. V mpomy
KOHTEKCT1 0cOo0JMBE 3HA4YeHHs HaOyBalOTh CaMOCTIMHI 3aHATTS CTYACHTIB
(Gi3MYHUMH BIIpaBaMH, SKI MOXYTb IMPOBOJIUTHUCS TPOTATOM THXHS Y 3pYYHUH IS
HUX 4ac. Taki 3aHATTS TO3BOJISIIOTH HE JIUIIE YCYHYTH HEAOMIKHA PYyXOBOi aKTUBHOCTI,
a ¥ miaBumUTH eQEeKTUBHICTh 3aCBOEHHS HABYAILHOTO MaTepianxy, OBOJOJITH
HOBUMH PYXOBMMH YMIHHSIMU Ta HaBUYKaMH, (popmyBaTH (i3UUHY 1 MCUXOJIOTIUYHY
TOTOBHICTB J10 MpodeciiiHol AisIbHOCTI [3; 4].

CraBnieHHs CTYJIEHTIB 10 (PI3UYHOI KyJIBTYpH 1 CIIOPTY 3aTMUINAETHCS OJHIEIO 3
aKTyalbHUX COI[IAJIbHO - TMeNaroriyHux mpoOjeM cydacHoi ocBitu. Peamizaris
3aBllaHb (I3WYHOTO BUXOBAaHHS TIOBUHHA pO3MJISIATUCS 3 [BOX TMO3MINiH: SK
ocobucTticHO 3Hauyma (hopMyBaHHsS MOTpeOU Ta MOTHBAIl O aKTUBHOI (DI3UUYHOT
TISTBHOCTI) 1 SAK CYCHUIBHO HeoOxigHa (3a0e3meuyeHHs 3arajbHOi  (Hi3UYHOT
TOTOBHOCTI JI0 TPYAOBOI Ta coIliaibHOi AisyibHOCTI) [5]. Ha choromni i3kynbTypHO-
CIIOPTUBHA JIISUTHHICTH II€ HE CTasia JJIsl OLIBIIOCTI CTYJAEHTIB CHCTEMHOO IMOTPEO0I0
1 He TepeTBOpWiacs Ha CTiMKHM 1HTepec ocoOucTocTi. PeanmbHe BIpoBaKeHHS
CaMOCTIMHMX 3aHATh CEpeJ CTYJASHTIB 3alUIIA€ThCI HEAOCTATHIM. ICHYIOTH SIK
00’€KTHBHI, TaKk 1 Cy0’€KTHBHI (paKTOpH, IO BH3HAYAIOTH IMOTPEeOH, 1HTEpPECH Ta
MOTHBH CTYJICHTIB 10 aKTUBHOI (P13KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHOI MisITBHOCTI [6]. BogHouac
OUTBIIICTh MOJIO/I BH3HAE TMO3UTHBHUYN BIJIMB (PI3MUHOT aKTUBHOCTI HA 3JI0POB 4,
npodeciitHy mpane3aaTHICTh 1 COI[iaIbHY aamnTaIlito.

[MpuHMn opraHiyHOTO 3B’S3Ky (DI3MYHOTO BHUXOBAaHHS 3 MPAKTHYHOIO
npodeciitHO AISTBHICTIO HAMOUTBIT KOHKPETHO peali3yeThes depe3 npodeciiiHo -
npukiaaany ¢isuuny nigroroBky (III®II). IIIDII € memaroriyHo crpsIMOBaHUM
MporiecoM 3a0e3MeyeHHs cremiani3oBaHoi (Hi3MYHOI MiATOTOBICHOCTI 0 0OpaHOi
npodeciitaoi aismbHOCTI [7; 8]. e mportec HaBYaHHS, 110 30aradye iHAUBITyaIbHHUMA

dbona mnpodeciiiHO KOPUCHUX PYXOBHUX YMIHb Ta HaBUYOK, CHPUSIE PO3BUTKY



(I3UYHUX 1 CYMDKHUX 3110HOCTEH, BIJl SIKUX 3aJI€KUTh HIYHUN PO3BUTOK HE 3BLIBHSE
JIOJIUHY B NOTpeOU TMOCTIMHOTO BIOCKOHAICHHS (I3UYHUX Ta JISUVIBHICHUX
3/11I0HOCTEH.

3arajbHi pekoMeHaalil I CTYIeHTIB 100 CAMOCTIiHHUX 3aAHATh:

1. [lepen mouatkoMm 3aHATh OOOB’A3KOBO OLIHITH CTaH 3J0pOB’S Ta
MIPOKOHCYJIBTYUTECS 3 JIiKapeM a00 BUKIIaJaueM M[0J0 BUOOPY METOJAMKHU Ta PIBHA
HaBaHTaxeHHs [3; 12].

2. YHUKaiiTe mNpardHeHHs 10 IIBHJIKUX pe3yibTaTiB, 00 HE JONMYCTUTH
NepeBaHTAXKEHHs OpraHizmy [3].

3. [TocTynoBo 30UTbIIYHTE HABAHTAXKEHHS, KOHTPOJIOIOYM PEAKII0 OpraHi3My
[4].

4, JloTpuMy#TeCs peryispHOCTI 3aHATh — BEJIUKI TIEPEPBH 3HIKYIOThH
e(heKTUBHICTh TPeHYBaHb [1].

5. Bapiriite wmicue mnpoBeAeHHS 3aHATh, TPEHYHTECSs Ha CBDKOMY IOBITPI,
3aiy4aiTe Apy3iB 1 wieHIB poaunu [2; 4].

6. BukopucroByiiTe My3WdHUN CyNnpoBiA JUIsl MIJBHINEHHS MOTHBAIll Ta
KUTTEBOTO TOHYCY [5].mipodeciitHa mie3gaTHICTD [9].

EdexTuBHICTS Oarathox BUiB MpodeciiiHoi mpalll IpsaMo 3aJekKuTh Bl PIBHS
crieniagbHoi ()i3WYHOT IMIATOTOBJICHOCTI, sKa (OPMYETHCS UYEpe3 CHCTEeMaTHYHI
3aHATTSA (HI3UYHUMH BIPaBaMHU, BIAMOBIAHUMH 10 BUMOT IpodeciiiHoi AiSIpHOCTI Ta
GyHKIIIOHAIBHUX MOXJIMBOCTeH opranizmy [10]. HaykoBo oOrpyHTOoBaHo, IO
MO3UTUBHI €(DEKTU TpEeHYBaHb MPOSBIAIOTHCA Yepe3 ajanTalliiHi 3MIHH OpraHi3My,
B32€EMOJIII0 PYXOBUX yMiHb 1 HABMUYOK, HAOyTl MiJ Yac TPEHYBaHHS, a TaKOX 4yepe3
TIePEHECCHHS TPEHOBAHOCTI Ha mpodeciiai 3aBaanHs [11].

[Momanbmmuii po3BUTOK 1 BIOCKOHAJICHHS CHUCTEMH MPOQECIHHO - MPUKIATHOT
¢izuunoi miaroroBku ([TIIDIT) 06yMOBIIOETHCS HU3KOIO KIFOUOBUX YNHHHUKIB.
Ilo-mepme, piBeHbs Gi3MUHUX 3A10HOCTEH, (YHKIIOHATHHUX MOXKINBOCTEH
opra”iaMy Ta Cc(QOpPMOBAHICTh PYXOBHUX YMiHb O€3MOCEPENHhO BIUTMBAIOTH Ha

IIBUKICTH 1 AKICTh OTIAHYBAaHHS CydacHUX mpodecii [7].



Ilo-npyre, NpoAyKTUBHICTH MNPOQPECIHHOI ISUIBHOCTI 3aJUIIAETHCS MNpsAMO abo
OIOCEPEKOBAHO 3aJE€KHOI0 BiJ (DI3UYHOI A1€3IaTHOCTI MpalliBHUKA, HaBITh Y TUX
BUJIaX JISUTBHOCTI, JI€ TIepeBa)ka€ 1HTEJEKTyallbHE YU PYXOBO-aHATITUYHE
HaBaHTaXXCHHS [8].
Ilo-TpeTe, akTyanbHOIO 3AIMIIAETHCS MPoOeMa NPOPUIAKTUKA HETATUBHOTO BIUIUBY
npodeciiiHoi AisnbHOCTI Ha (i3MYHMI CTaH IIOAMHM. i 4YacTKOBe BUPILICHHS
MOXJIMBE 3aBASKA CUCTEMHOMY 3acTocyBaHHIO 3aco0iB IIIIDII, ski copusiors
MBUILICHHIO aJJallTAllITHUX MOXKJIMBOCTEH OpraHi3aMy Ta 3MIITHEHHIO 3710poB’s [9].

VY npomneci BnpoBamkeHHs [IIIOII BaxnauBo AOTpUMYyBaTHCS NPUHLMIIIB
PalioHAJIBLHOI OpPraHi3anii TPeHYBaHb!
- 3a0e3reuyBaTd YepryBaHHS HaBaHTaXEHb 1 BIUAMOYMHKY JJIsi OMTHMI3aIlii
BiJTHOBHUX IPOIIECIB,;
- MOCTYIMOBO 30UIBIIYBaTH OOCAT 1 1HTEHCHUBHICTh HABaHTAXXEHHS, YHUKATHU
PI3KUX CTPUOKIB Y poO0TO31aTHOCTI [9];
- KOKHE 3aHSTTS PO3MOYMHATH 3 PO3MHMHKH, CIPSAMOBAHOI Ha MiArOTOBKY
CEPIIEBO-CYAMHHOT, TUXaJbHOT Ta OMOPHO-PYXOBOI CUCTEM JI0 pOOOTH;
- 3aBepIyBaTH TPEHYBAHHS BiIHOBJIIOBAJIBLHUMH MPOLEIYPAMH — MacCaxeM,
TETJIUM JyIlIeM, BaHHOI abo cayHoro [11];
- y pa3i Oyap-KUMX BIIXWJIEHb Yy CAMOMNOYYTTI, O3HAaK IIEPEBTOMH YU
nepeHaInpy>KeHHs: 00O0B’SI3KOBO 3BEPTATHCSA 3a KOHCYJIbTAIll€l0 a0 (axiBIliB 3
¢bi3umuHOI peabimitarrii a6o Jikapsi CHOPTHBHOI MeTUIMHY [3].
Takum umHOM, ymockoHajeHHs [IIIDII e BaxaIuBEM HAmPsAMOM ITiJIBHIICHHS
edexkTuBHOCTI TPOo(deciitHOT MIATOTOBKH, MPODITAKTUKY 3aXBOPIOBaHb 1 (hOPMYyBaHHS
KyJbTYpH 30pOB’ s MaOyTHIX (haxiBIIiB.

1. Ileparoriyni ocHoBU npodeciiiHO-NTPUKIAAHOI Pi3UYHOI MIATOTOBKHU

Y cywacHWX 3akiajax BHWINOi OCBITH TmpodeciiiHo-pukIagHa ¢(i3udHa
miaroroBka (IIIIPIT) cTyneHTiB BHCTyNae KIOYOBUM KOMIOHEHTOM (hopmMyBaHHS
¢Gi3uuHOT  KyJIbTypH OCOOMCTOCTI Ta CIeEMialdi30BaHOi MIiATOTOBICHOCTI [0
ManOyTHbOi mpodeciitnoi mismbHOCTI. OcHOBHOIWO MeToro [ITIDIT € 3abe3meueHnus

BHUCOKOTO PiBHS (P13UYHOT Ta NMCUX0(13UYHOT TOTOBHOCTI O BUKOHAHHS MPOPECIMHUX



3aB/IaHb, 10 MepeadavaloTh IHTEHCUBHY (DI3MYHY a00 3MIIIAHY AISUIBHICTh Y PI3HUX
cthepax nparti [3; 7].

Peanizauis IITIPDIT 3a1iicHIOETBCS 32 TPbOMa OCHOBHUMH HalpsMaMu:
1. OBo0JIOiIHHA NPUKJIAAHMMH PYXOBHUMH BMIiHHAIMH Ta HABHYKAMH, SKI €
eJIeMEHTaMH OKpeMHUX BUAIB crnopTy. Lle nmepenbavyae HaBUaHHS TEXHIYHO TOUYHHMM 1
e(EeKTUBHUM PYXOBUM MisIM, HEOOXITHUM JJii BUKOHAHHS NpodeciiHUX (PYHKIIH.
BaxnuBuM acmekToM € TOCTYNOBE YCKIAAHEHHS PYXOBUX 3aBIaHb, IO JI03BOJISE
(opMyBaTH KOOpJMHALINMHI i crienianbHi Pi3uyHi 3110H0CTI [3; 7].
2. BuxoBanns @¢i3sMyHUX Ta cHeHiaJbHUX SIKOCTeH, HEOOXITHUX s
BUCOKOTIPOYKTUBHOI mpaili. CucTeMaTHdHi TPEHYBaHHS CIPSMOBaHI Ha PO3BHTOK
CUJIM, BHUTPUBAJIOCTI, THYYKOCTI, IIBHUJKOCTI, CHPUTHOCTI Ta KOOPJAMHAIIHHUX
3nibHocTei. OcoOnuBa yBara mNpUAUIAETbCS (OPMYBAHHIO TaKUX CHEMIaAIbHUX
AKOCTEM, sIK1 3a0e3MeuyroTh e(peKTUBHE BUKOHAHHS MPodeciiHUX 3aBAaHb Y 3MIHHUX
yMOBax AisUTbHOCTI [4; 9].
3. IIpuadanHsa NPUKJIATHUX 3HAHb LIOA0 3aCTOCYBaHHSI 3ac00iB (i3HM4YHOI
KYJbTYPH Ta CHOPTY Yy pexumi mpami Ta BigmounHky. lleW Hampsm mnepenbadae
BpaxyBaHHS MIHJIMBUX yMOB TIpodeciiiHOi JISIbHOCTI, BIKOBUX 1 IHIWBIAyaJIbHUX
0COOJMBOCTEH, a TaKOXK (popMyBaHHS HAaBUYOK TUTaHYBaHHS ()i3UYHOI aKTUBHOCTI B
npodeciiHoMy Ta moBcsakAeHHOMY kuTTi [1; 8]. Kpim Toro, y pamkax Iiboro
HaIlpsIMKy  BIAOYBA€TbCSA  IMJATOTOBKA CTYACHTIB JIO0 OpraHizamii MacoBHX
GbI3KYyIBTYpPHHX 3aX0/IB Ta TPOMAJIChKOT (i3KYIBTYPHOI pOOOTH.

Crpykrypa TIII®DII s cTyaeHTIB BU3HAYAETHCS BIAMOBITHO JI0 crHerUdiKy
oOpanoi nmpodecii Ta BKIIIOYAE:
- HaBYaHHS MPUKIAJTHAM PyXaM 1 TEXHIYHUM €JIEeMEHTaM CIOpPTY;
- dbopmyBaHHsA (DI3UYHHUX 1 CHEIIATBHUX SKOCTEH, HCOOXITHUX JJIT BHKOHAHHS
npodeciiiHuX 3aBaaHb;
- 3M00YTTS MPAKTUYHWUX 3HAHb MOAO €(PEKTUBHOTO BUKOPHUCTAHHS (DI3UIHUX
BIIpaB y npodeciiiHiil TisTbHOCTI Ta mooyTi [7; 9].
[TIpu po3pobmi mporpam IITIDIT BpaxoByIOThCS pPE3yIbTaTH COIIOJOTIYHUX Ta

NcuXxo(1310JIOTTYHUX JOCHIIKEHb, 10 3IIMCHIOIOTHCSA SK Y HABYAIBHUX 3aKjIajax,



Tak 1 Ha PpoOouMxX MiclsIX ManOyTHIX @¢axiBUiB. BUKOPUCTOBYIOTHCS METOAU
¢13ionorii mpami, ICHUXOJIOTii, TIrl€EHM Ta CIOPTHUBHOIO TpPeHYBaHHsA. Takuil
KOMIUIEKCHUN MiJX1J J03BOJIsE€ 3a0€3MEYUTH HAYKOBO OOIPYHTOBAHY OpraHizallio
[IIDIT Ta #ioro aganTario A0 peaJbHUX YMOB MpodeciitHoi nisuibHOCTI [9; 11].

V¥ cyuacaux nporpamax [IIPII yce mupiine 3acTOCOBYIOThCS MaTeMaTUYHI Ta
CTaTUCTUYHI METOAN OOpOOKM JAaHUX, BKIIOYAIOUM JUCHEPCIHUMN, KOpEISUIMHUNA Ta
perpeciinuii ananmi3. lle 103Bojsie OO’€KTMBHO OIIHIOBATH 3HAYYIIICTh PIZHUX
KOMITOHEHTIB IPOrpamHu, MiIBUIYIOUYM HAYKOBY OOIPYHTOBaHICTh Mi00OpY 3ac00i1B 1
METO/IB MiITOTOBKU CTYJEHTIB [4; 7].

HomuibHUM € moOymoBa OararodakTopHux craTucTuduHux mopeneit TINDII,
10 JTO3BOJISIE:

- BU3HAUMTHU KIIFOUOBI1 (PaKTOpH, 5K BIUIMBAIOTH HA MPOodeECiiiHy mpane31aTHICTh;
- BCTAaHOBHUTHU B3a€MO3B’SI3KH Ta PiBEHBb B3a€MO3AJICIKHOCTI PI3HUX MMapaMeTpiB;

- ajanTyBaTH TPEHYBaJIbHI MPOrpaMu 10 IHAWBIAYyaIbHUX OCOOJHMBOCTEH
cTyneHTiB Ta crienudiku npodecii [8; 10].

Oco0OnmBy yBary nmpuAuLIioTh y3rojxenHo nporpamu IIIDIT i3 mpodeciorpamoro
ManOyTHboTO axibig. IIpodeciorpama Bu3Hauae KOMIUIEKC NMPOGECIiiHUX BHUMOT,
mo BKIOYae (i3uyHi, TCUXO(I3UYHI, TEXHIYHI Ta OpraHi3alliifHi IapaMeTpu
TISTIBHOCTI, 1 CIYIye OCHOBOIO Ui TUIAHYBAaHHS Ta OITHMI3aIlii TPEeHYBaJbHHUX
HaBaHTaXxeHs [5; 7].

Takum uwmHoMm, mneparoridydi ocHoBu [IIIDII rpyHTYIOTBCS Ha NPUHIMNAX
CUCTEMHOCTI, 1HAMBIAyali3allii, HAyKOBOi OOIPYHTOBAHOCTI Ta KOMILJIEKCHOCTI. BoHn
3a0e3mneuyoTh (POPMYBAaHHS y CTYJEHTIB BUCOKOTO PiBHA ()I3MYHOI, MCUXO(I3UIHOT
Ta CICMAJBbHOI MiATOTOBIEHOCTI, IO € HEOOXITHO YMOBOW €(EeKTUBHOIO
BUKOHAaHHS TMpOoQeciiHUX 3aBAaHb 1 30€peKEHHS 3J0pPOB’Sl MPOTATOM TPYIOBOi
IUSITBHOCTI.

2. Opranizamis i Meroamka mnpoBeleHHs1 MNpodeciiiHO-NIPUKIATHOL
(¢izuyHOI MiATOTOBKH
Opranizanis npodeciino-npukiaaaaoi ¢izuanoi miaroroBku (IIIIDIT) cryaenTis y

3aKJiajlax BUIIOI OCBITHM € CKJIAJHUM TMEAaroriyHUM MpPOIecoM, SKUH moTpedye



CUCTEMHOI0 MIAXO0Jy Ta BpaxyBaHHs OaraThboX (akTopiB. BiAmoBinHO 10 cydacHHX
BuMor, epextuBHa IIIIDII rpyHTyeThCd Ha HAYKOBO OOIPYHTOBAHOMY IJIaHYBaHHI,
nudepeHialli HaBaHTAXKEHb, IHAMBIAYAJBHOMY TIAXOAlI Ta ONTUMAJIbHOMY
BUKOPHUCTaHHI HassBHUX MaTepiajibHO-TeXHIYHUX pecypciB [1; 3; 7].

2.1. OcHoBni Tpyanoui opranizauii IITIPII

VY mpakTuuHii JISIBHOCTI MEaroriB 4acTo BUHUKAIOThL 00’ €KTUBHI TPYIHOIII,
AK1 BIUTMBAIOTh HA AKICTh poBeneHHs [IT1DIT:
1. MarepianbHo-TexHiyna  0a3a.  HenmoctaTHICTP  CHIOPTUBHUX 3B,
MalJIaH4MKiB, TPEHAXXEPHOr0 OOJIAJIHAHHS, CHElIaJbHUX 3aCO0IB JJIsl MPUKIATHUX
BIIpaB oOOMEXye MOXIMBOCTI peanizanii mnoBHOLIHHOI mporpamu [IIOIIL
EdextuBHICTh 3aHATH 0€3 aleKBaTHOI MaTepladbHOI MIATPUMKH 3HAYHO 3HHMKYETHCS
[1; 6].
2. KaiMmaTtudni Ta moroaHi yMoBu. 3aHATTS Ha BIAKPUTOMY TOBITPi, OCOOJIMBO B
3UMOBHUH Tiepios] ab0 3a HECHPHUATIMBUX MOTOJHUX YMOB, TOTPEOYIOTH KOPEKIIii
IpOrpaMH Ta BUKOPUCTAHHS aIbTEPHATUBHUX METO/IB MIPOBEACHHS 3aHITh, TAKUX K
TPEHYBaHHS B CHOPTUBHHUX 3ajlax a00 3a JOMOMOT0I0 MOOUTHHUX TpeHaxepiB [4; 9].
3. PiBenb ¢izuuHOl mMiAroTOBKM CTYAEHTIB. BeTynmHUKM MalTh pi3HUN piBEHBb
PO3BHUTKY (PI3MUHHUX SKOCTEH 1 pyXOBUX YMiHb. HU3bKWU piBEHb MiATOTOBJICHOCTI
notpeOye amanTamii HaBaHTa)XeHb, I1HAWBIIYAJbHOTO IIJIXOAY Ta IOCTYIIOBOTO
HapOUTyBaHHS (PI3MYHOTO CTPECY /AJII YHUKHEHHS MEPEBTOMH Ta TpaBMaTusmy [3; 5;
8].
4, MotuBaniiini uymHHuMkM. HemoctaTHs — 3amikaBICHICT  CTYACHTIB Y
(b13KyIbTYpPHO-CIIOPTUBHIN  iIbHOCTI 0OMexye edextuBHicTs [IIIDIL Jna ii
MIABUIIECHHS HEOOXITHO BHKOPHCTOBYBATH PI3HOMaHITHI (HOpPMH  MOTHBAILIi:
oprasizaiifo 3MaraHb, poOOTy B Tpymax 3a IHTepecaMu, BKIIOYCHHS CJIIEMEHTIB
CaMOKOHTPOJTIO Ta caMornepeBipku [7; 10]

2.2. Oprani3aniiini 3axoau

Hns  3abesmeuenns edextuBHOCTI [IIIDII 3acTOCOBYIOTBCS KOMIUIEKCHI

oprasi3aIliifHi 3aX0/Iu:



1. Apanranis  mporpaM A0 HAsBHOI  MAaTepiaJbHO-TeXHIYHOI  0a3u.
Buxopucranus oOnagHaHHs Ta 3aco0iB, Kl JOCTYIHI Yy KOHKPETHOMY 3akjaji, a
TaK0X CTBOPEHHSI MOOUIbHUX 1 TPAHC(OPMOBAHUX TPEHYBAJIbHUX MalaHUYMKIB.
2. I'nyyke miianyBaHHsl 3aHATH 3 YpaxXyBaHHSIM MOTOJHMX YMOB Ta crieuu]iku
HaByaibHOro mpouecy. lle A03Boiise MPOBOAUTH 3aHATTA y NpPHUMIlIEHHI abo Ha
BIJIKpPUTOMY MOBITP1 O€3 BTpaTh €(hEeKTUBHOCTI.
3. IoctynoBe HapomyBaHHsi (i3u4yHOro HaBaHTaxkeHHsl.  KiTbKicTh
MIOBTOPEHb, TEMIT BUKOHAHHS Ta TPUBAIICTh BIIPaB KOPUTYIOTHCS 3aJIKHO BiI PiBHS
HiATOTOBKUA CTYJEHTIB, 110 3a0e3neuye Oe3neyHe Ta edeKThuBHE (PopMyBaHHS
b13uuHUX sikocTel [6; 12].
4, InmmBigyanizanisa HaB4YaHHA. YpaxyBaHHs CTaHy 3/J0pOB’s, piBHSA (i3UUHOL
MIATOTOBJICEHOCTI Ta MCHUXOEMOIIMHUX OCOOJMBOCTEH KOXXHOTO CTYJICHTa J03BOJISE
ONTUMI3YBaTH TPEHYBAJBHUHU TPOIIEC 1 MIABUIIMTA HOTO MOTHBAIIIHY CKJIaloBY [4;
9.

2.3. Meronuka nposeaernns IIIIPII

Metoguka IIIDII mepenbadae moeramHe (OPMYBaHHS PYXOBHX YMIiHb 1
HAaBUYOK, PO3BUTOK (I3UYHUX Ta CIEMIaTbHUX SKOCTeH, a TaKOoX IHTEerpallito
NPUKIAJHUX 3HAHb WIOJ0 ONTUMAJIBHOIO BHUKOPUCTAHHA (I3UYHOI aKTHBHOCTI Yy
pexuMi mpaiti Ta BiimounHKy. OCHOBHUMH METOJIUYHUMU NPUHIUTIAMH € [4; 7; 9]:
1. CucremHicTb i mocainoBuicTb. HaBuanbHi Ta TpeHyBaidbHI 3aHATTS MOBUHHI
OyayBaTHCS BiJl MPOCTOTO JIO CKJIAJHOTO, BPAaXOBYHOYH MIKCHCTEMHI B3a€MO3B’SI3KU
(b13UYHUX STKOCTEH.
2. Nudepenuianis HaBaHTa:KeHb. Pi3HI Tpymu CTYIEHTIB OTPUMYIOThH
HABAaHTAXEHHS BIMOBITHO 0 IHIUBIIYaTbHIUX OCOOJIUBOCTEH.
3. Perynsipuictb i KOHTpoOJBOBaHicTh. YacToTa Ta TPHUBATICTH 3aHATH
BU3HAYAIOThCS TJIAHOM IIITOTOBKH, a €(PEKTUBHICTH OIIHIOETHCS 3a JIOIIOMOTOIO
TECTOBUX IMOKa3HUKIB T4 CAMOKOHTPOJIIO.
4, KommuekcHicts po3BuTKy. OmHouacHe (OpMyBaHHS CHIIM, BHUTPHUBAJIOCTI,
THYYKOCTI Ta KOOpAWHaIii 3abe3nedye BUCOKWW pIBEHb 3araibHOi (i3UIHOT

MATrOTOBKH [6; 8].



2.4. HaykoBo-MeTOAMYHI MiAX0au

Cyuacna opranizamis [III®DII crnupaeTbcss Ha HayKOBO-METOAMYHI MIAXOJH,
BKJTIOYAIOYH:
1. BuxopucrtanHs (i3i0/0rivHUX i ICHXOJIOTTYHMX NPUHIMIIIB TPEHYBAaHHS, 110
3a0€e3MeuyIoTh aJanTallio OpraHi3mMy 10 cneupiyHuX HaBaHTaKEHb.
2. 3actocyBaHHs MoOjAeqI0BaHHA NpodeciiiHOl AIIBHOCTI uepe3 IMITalliiHI
BITPAaBU Ta MPHUKJIATHI 3aBJaHHS.
3. Oninka eQeKTUBHOCTI 3aHSITh 3a JIOMIOMOTIOK TEeCTOBHUX TMOKAa3HUKIB,
AHTPONOMETPUYHHUX JAHHUX TA Ncuxodiziosoriunux BumiproBans [5; 7; 11].

Takum uuHOM, oprani3amis Ta Mertoauka nposeneHHs [IIOIT e
OaraTopiBHEBUM MPOIIECOM, IO BKJIOYAE TUIAHYBAaHHS, aJallTaIlil0 MPOTPAMH JO
YMOB TMPOBEICHHS, Mu(epeHIianiio HaBaHTaXXEHb, IHAWBIAYyai3aIlil0 MiIXOMIB Ta
KOHTPOJIb 32 €(EeKTHUBHICTIO 3aHATh. BIpOBa/PKCHHS IHMX MPHUHIMIIB 3a0e3redye
BCEOIYHUI PO3BUTOK (PI3MUHUX 1 CHEIAIbHUX SKOCTEH CTYAEHTIB, GOpMye CTIIKY
MOTHBAIIIIO O CUCTEMAaTUYHUX 3aHATH (DI3UYHOIO KYJIBTYPOIO Ta CIPHUSE IMiATOTOBI
110 MalOyTHROT npodeciitHoi AisabHOCTI [6; 8; 12].

3. ®opmu npodeciiiHO-NPUKIATHOI (PI3MUHOI MIATOTOBKH y 3aKJIa1Ai BUION
OCBiTH

Ha cydacHoMy eTami po3BUTKY CHCTeMH (DI3MYHOTO BHUXOBAaHHS Y 3aKiagax
Bumoi ocBith (3BO) mnpodeciitHo-npuknagna ¢izuuna miaroroska (ITIDIT)
peaizyeTbes yepe3 pisHOMaHITHI GOpMHU, K1 3a0€3TeUyIOTh KOMIIJIEKCHUN PO3BUTOK
(b13UYHUX, CICIIAIbHIX 1 MPUKIAAHUX IKOCTEH CTYACHTIB. 3aJIe’HO BiJ IiJIeH 1 yMOB

npoenenns, popmu [IIDII moxHa 3rpymyBaTH 32 HACTYITHUM MPUHITUTIOM:

1. HaBuaubHi 3aHATTS (000B’513KO0BI Ta (PaKyIbTATHBHI);

2 CamMonisijibHi Ta MO3aHABYAJIbHI 3AHATTS CTY/AEHTIB,;

3. ®Di3nyHi BIPaBH y pPe:KUMI THS;

4 Macogi 0310poBUi, Qi3KYJbTYPHI Ta CHOPTHBHI 3aX0/1H.

Koxna gopma mMoxe peanizoByBaTHCS SIK JIJIsT BCbOTO KOHTUHTEHTY CTYICHTIB,
TaK 1 I OKPEMHUX CHEIIaJbHOCTeH, 3 ypaxyBaHHSAM crenudiku MaiOyTHBOT

npodeciitHoi nisuibHOCTI [1; 4; 9].



3.1. IIIIPII Ha HaBYAJIBbHUX 3aHATTIX
Hapuanbhi 3ansrra 3 [IIIOII BiIOYarOTh TeOpeTHYHY Ta NMPAKTHYHY YacTHHHU.
TeopeTnuHi 3aHATTS NPOBOAATHCS Yy (POpMI JIEKI[I 1 ceMIHapiB 1 MalOTh Ha METI
3a0€3MeUnUTH CTYJICHTIB HAYKOBUMHU Ta METOJUYHUMHU 3HAHHIMU, HEOOXITHUMU IS
CBIIOMOT0 i €()EeKTUBHOTO BUKOPUCTaHHS 3ac00iB (I3MYHOI KYyJIbTYpH 1 CIIOPTY Y
npodeciitHiil AISIBHOCTI.
OCHOBHI TEMHU TCOPETUIHHUX 3aHATH BKIIOUAIOTh:
- XapaKTEePUCTUKY BUIB Mpalll Ta NICUX0]i1310JI0T14HI 0COOTUBOCTI MpodeciitHux
HaBaHTAXCHb;
- JTUHAMIKY TIpaIre3JaTHOCTI1 JIFOIMHU MTPOTITOM POOOYOTO JHS, THXHSI, POKY;
- BIUIMB BIKOBHUX, IHIUBIAYAJIbHUX, TeOrpado-KIIMaTUYHUX Ta TIFIEHIYHUX
YUHHUKIB Ha Mpaie3aaTHICTD;
- METOJIUKY 3aCTOCYBaHHS ()I3MYHHMX BIpPAB IS MiJIBUINCHHS Ta BiTHOBJICHHS
pare3/1aTHoOCT1;
- BUOIp ONTUMAIbHUX 3ac00IB  (IBUYHOI KYJABTYpH I MNpOodITaKTUKU
CTOMJICHHS Ta Ppo(deciitHIMX 3aXBOPIOBAHb;
- B3a€EMO3B’SI30K 3aHATh (DI3UYHOIO KYJIBTYpPOIO 13 e€(PEKTUBHICTIO HABYaJIbHO-
npodeciiHol TisIbHOCTI [4; 6].
[IpakTi4H1 3aHATTS CHPSMOBAaHI Ha PO3BUTOK (DI3MUHUX SKOCTEH, CHeliaJbHUX
HABUYOK Ta MiATOTOBKY /10 KOHKPETHUX Mpo(deciitHuX 3aBaaHb.
Bonu BKIIOYAIOTH:!
- aHaIi3 yMOB Mpaili Ta NpodeciiHNX HAaBaHTAKEHb;
- BU3HAYCHHS PiBHS (P13MUHOT Ta CTEIiaIbHOI MiITOTOBIEHOCTI;
- dbopmyBaHHs npodeciiHO-TTPUKIATHUX HAaBUYOK I ePEeKTUBHOI 1 Oe3medHol
TISIIBHOCTI;
- 3acTocyBaHHS ()I3MYHHMX BIIPAB Ta CIIOPTY JUTSI MiBUINEHHS MPOTYKTUBHOCTI 1
aKTHUBHOTO BiIMOYKHKY [1; 9].
3a yMOB 0OMEXKEHOT0 YaCcy PEKOMEHAY€EThCS MPOBOJAUTH KOPOTKI TeMaTHYHI Oecian
i 9ac MPAKTUIHUX 3aHATh, MPUCBAUCHI TeXHIIl Oe3neku, mpoiIaKkTUIll TIEPEBTOMU

Ta (popMyBaHHIO MOTHUBAIIIL 1O PETYJISIPHUX TPEHYBaHb [7].



3.2. IIII®II y mo3aHaBYaAJIbHUH Yac
[lozanaBuanpHa ¢opma I[IIIDII nepenbavae axkTUBHE 3alydye€HHS CTYACHTIB Y
(i3KyJIbTYpPHO-0310pPOBYi Ta CIIOPTUBHI 3aX0H Y BUIbHUI Yac, BKIIOYHO 3:

- 3aHATTSIMH  TPUKIATHUMU BHJIAMH CIOPTY Y CHOPTHBHUX CEKIIISIX T
KEpPIBHUIITBOM BHUKJIaJa4iB Ta TPEHEPIB;

- y4acTIO Y HaBYAIbHUX 1 BAPOOHUYMX MPAKTUKAX 13 (PI3UYHUM KOMIIOHEHTOM;

- CaMOCTIMHUMH 3aHATTAMH (PI3UYHOIO KYJIBTYpPOIO, TYPU3MOM 1 03JOPOBUMMU
BUIamMu criopty [3; 9].

Taki 3aHATTS CHPUAIOTH MOIJIMOJEHHIO cHemiaJbHUX (Qi3MYHHX SAKOCTEH,
PO3BUTKY PYXOBHX YMIHb 1 HAaBUYOK, MJIBUIICHHIO ajanTaiii a0 mnpodeciiiHux
HABaHTAXKEHb Ta 3MIIHCHHIO 3arajbHOro (Hi3UYHOTO 1 IMCHUXOEMOIIMHOTO CTaHy
CTYJICHTIB [6].

3.3. 3aco0u caMOCTiHHHHUX 3aHATH
CamocTiiiHi 3aHATTS (PI3UYHOIO KYJIBTYpPOIO, CIIOPTOM YW TYPU3MOM € HEBiJl'€MHOIO
CKJIaJIOBOIO 3/I0POBOI0 CIIOCO0Y KMTTSI CTYJeHTIB 1 mepcorairy 3BO.

Bonu 103BONSIOTS:

- KOMITEHCYBATH Je(DIIUT pyXOBOi aKTUBHOCTI;

- BIJTHOBJTIOBATH (PI3UYHI Ta MICUXIYHI CHIIM TICJISI CTOMJICHHS;

- MiBUIIYBAaTH PO3YMOBY Ta (pi3UUHy Ipare3aaTHICTh;

- 3MIITHIOBATH 3araJIbHUI CTaH 3I0POB’ S Ta KUTTEBUU TOHYC [1; 4; 6].

Xoap0a i 6ir 3amuIarThCs HAMOUIBIIT TOCTYTHUMH ¥ €()eKTUBHUMU 3ac00aMu
¢b131MUHOT aKTUBHOCTI. X0/p0a aKTHBI3YE CEPIIEBO-CYAUHHY Ta TUXAIbHY CUCTEMH,
MOKpanrye oOMIH PEYOBHH 1 3aJIIF0€ OLIBIIICTh M s31B. IHTCHCUBHICTD PETYIIIOETHCS
MBUAKICTIO 1 TpuBamicTio. [lynbc Bu3HauatoTh 3a 10 cekyHA micis 3yNUHKH 1
MHOXaTh Ha 6 JJIS OTpUMaHHS MOKa3HHWKA 32 XBUJIWHY. PeKoMeHI0BaHO MPOBOIUTH
po3MHUHKY (6—8 XB), a MICJISI TPEHYBAHHS MOCTYIIOBE 3HUKEHHSI TEMILY ITPOTATOM 8—
10 xB [4;].

3.4. CnenianizoBani ¢gopmu ITIPII
1. Kpoc — 0ir mo mepeciueHii MICIIEBOCTI 3 IMOJOJAHHSAM ITiIHOMIB, CITYCKIB Ta

NPUPOJIHUX Tepemkoa. Po3BuBae Opi€eHTalil0, BUTPUBAIICTh 1 3JATHICTb



panioHasibHO po3noAuaTH cuiaM [8]. TexHika Oiry ajantyerbcs MiJ TUMN IPYHTY Ta
penbed: TBEpAE MOKPUTTS — KOPOTKHHA KPOK, M’SKE — YaCTIIUH KPOK, CIU3bKE —
OpiOHUI KPOK; MIAHOMU — TYJ1y0 HAaXHJIEHO BIIEpPE, CITyCKHU — Ha3a/l.
2. Ecradetn — xomaHHI 3MaraHHs, 10 MOEIHYIOTH OIT, TJIaBaHHS, TIMHACTHKY
Ta €JIEMEHTU CHOPTUBHUX Irop. BoHU crpusiioTh PO3BUTKY KOMAHAHOI B3a€MOJIIi,
IIBUJIKOCT1 Ta BUTpuBanocTi [ 10].
3. OznopoBue MIaBaHHA — 3aHATTA y OaceliHax a0o BIIKPUTHUX BOJOMMax 13
MOEIHAHHSM 3arapTOBYIOUWX Tporenyp. Po3BuBae ceplieBO-CyAHMHHY Ta AUXATbHY
CUCTEMHU, MOJIMNIIye 0OMIH pEYOBUH 1 Ipaie3aaTHICTs [1; 8].
4, O3nopoBya kiHOYA TIMHACTHMKAa — BKJIIOYA€ BIPABH 3 MpeaMeTamMu Ta 0e3,
CIpsIMOBaHI Ha PO3BUTOK CHWJIM, THYYKOCTI, KOOpAMHAIl, a TakoX (popMyBaHHs
CTIHKOrO emoIliiHoro crany. TpuBanicTh 3aHsATh — 60-90 xB, 3 pa3u Ha THXJICHB.
BHKOpHCTOBYIOTBCS MY3WYHUH CYIPOBIA 1 MOCTYNOBE YCKIATHEHHS MpOTrpaM Jis
1BUILICHHS MOTHBAIIIl Ta €CTETUYHOCTI PyXiB [5; 8].
Taxum umHOM, Garatodopmarna ctpykrypa IIIPIT y 3BO 3abe3neuye cucTeMHUM
miaxix a0 ¢QopmyBaHHs QI3MUYHHX, CHEeHiAJbHUX | NPUKIATHUX SAKOCTEl
CTYIEHTIB, CIIPHUSIE PO3BUTKY CBIIOMOT MOTHBAIlIl 10 3aHATH (HI3UYHOIO KYJIHTYPOIO
Ta MIJBUIIYE TOTOBHICTh J0 MaHOYTHHOT MpodeciiHOl TiSTBHOCTI.

4. PyxJiuBi irpu: oprasi3ainisi Ta MeTOJAM4HI OCHOBH NPOBEIEHHS
PyxnuBi irpu 3aliMaroTh OJIHE 3 MPOBIIHKUX MICIIh Y CUCTEMI (hi3UYHOTO BUXOBAaHHS
CTYJICHTIB 3aKjajiB BHUIOI ocBiTH. BoHu € edextuBHUM 3acoboM ¢opmyBaHHS
GI3UYHUX  SIKOCTEH, TMINBHUINEHHA (YHKI[IOHATIBHUX MOKJIUBOCTEH Opraiamy,
PO3BUTKY KOOPAMHAII, CIOPUTHOCTI, IMMIBHJIKOCTI peakilii, a TakoXX (QopMyBaHHS
MOTHBAIIIi JO PETYISIPHUX 3aHATHh (Pi3uyHOIO KynbTyporo [1; 2]. Kpim Toro, pyxmusi
ITpy CTIPUSIOTH CoIliami3alii CTyJCHTIB, BUXOBAaHHIO MOPAJIbHO-BOJIBOBUX SKOCTEH,
3IaTHOCTI /10 KOJIEKTHBHOT B3a€MOJII1 Ta PO3BUTKY JiIEPChKUX HAaBUUOK. [loeqHanHs
¢Gi3MYHUX BIpaB, TBOPYOTO TPOIECY, EMOIIMHOIO CHUIKYBaHHS Ta 370pPOBOi
KOHKYPEHI[ii pOOUTh iX 0COOIMBO TPUBAOIMBUMU IS MOJIO/II.

Opranizariiss pyxJWBHX Irop 3IIMCHIOETHCS 3 ypaxyBaHHSM TEAaroriuHUX

3aBJaHb 3aHATTS, HABYAJbHOI TeMH, PIBHS (PI3UYHOI MIATOTOBIEHOCT! CTYIEHTIB,



MaTepiallbHO-TEXHIYHMX YMOB Ta 30BHINIHIX YMHHUKIB (IIPUMILIEHHS, CHOPTHUBHI
MaiIaHuYuKH, KIIMaTU4H1 yMOBHU) [3; 4]. BukopucTaHHs IrpoOBUX €JIEMEHTIB CIIpUSE
PO3BUTKY HE Juiie (Ppi3uyHuX 3110HOCTEH, a I MCUXIYHUX XAPAKTEPUCTHUK, TAKUX K
yBara, HIBUAKICTh peakili, €MOLliHa CTIAKICTb, BMIHHS NpPUHAMATH pILIEHHS B
CTPECOBUX CUTYyallisiX, a TaKOX (POPMYBaHHIO 3[aTHOCTI 10 €(EKTUBHOI KOMaHJIHOI
B3aemoii [5].

MeTtonuyHi OCHOBH NMPOBEACHHS PYXJIMBHUX IrOop nependayaroTb JOTPUMAHHS

NPUHIIMITIB CUCTEMHOCTI, MOCTYMOBOCTI, JOCTYITHOCTI Ta Bap1aTUBHOCTI [6].
Ha mowaTtkoBHX eTamax OOIUIBHO BUKOPHCTOBYBATH TMPOCTI irpd 3 BiJOMHUMHU
OpaBWJIaMH, CIHOPSIMOBaHI Ha aKTHUBI3AIII0O PYXOBOi MJISIIBHOCTI, (OpMyBaHHS
Opi€HTAaIlll B MPOCTOP1 Ta HABUYOK KOJEKTUBHOI B3aeMo/ii. [locTynoBe minBUIICHHS
CKJIQAHOCT1 3aB/laHb, TEMITy BUKOHAHHS, OOCATYy pyXiB Ta TAKTUYHHX EJIEMEHTIB
703BOJIsSiE  3a0€3MEUUTH  TOCTYMOBE  30UIbIIEHHS  (PI3MYHOTO  HABAaHTAKEHHS
BIJIMTOBITHO JIO PIBHS MiATOTOBJICHOCTI CTYICHTIB [7].

[lepen mouaTkoM Ipu BUKJIAa4 a00 THCTPYKTOP MOBUHEH JIETAbHO MOSICHUTU
3HAUEHHSA KOXKHOi 1IrpOBOi MiSNIBHOCTI JJIi PO3BUTKY CHUJIM, BUTPHUBAJIOCTI,
CIPUTHOCTI, IIBUJKICHO-CWJIOBUX SKOCTeH Ta TpodUIAaKTHUKH TMEPEeBTOMH B
HaBYaJbHOMY TIpOIIeCi. Y CBIIOMJIEHE CTABJICHHS CTYACHTIB /10 (Pi3UYHOT aKTUBHOCTI
dbopMye MOTHBAIlIIO Ta JUCHUILTIHOBAHICTh Y CHCTEMATHYHHUX 3aHATTAX (HI3MIHOIO
KyJbTypoto [8].

OpranizamiiiHo-METOAMYHUN acIeKT TMPOBEJCHHS Irop BKJIIOYAE YITKUU
pO3MONUT poOJieH, BHU3HAYECHHS TOCIITOBHOCTI Jiif, periaMeHTy 4Yacy, MpaBHII
B3a€EMOJIII, @ TaKOX JOTPUMAHHs CaHITapHO-TirieHIYHNX BuUMoOr. lle 3abesmeuye
Oe3reyHi yMOBHM BHKOHAHHS PyXiB, 30€peXeHHS 30pOB’S YYaCHUKIB, PO3BUTOK
MOPaJIbHO-BOJILOBUX SIKOCTEH Ta BUXOBAaHHS KyJbTYPH CIIUIKYBAaHHS 1 B3a€MOIOBAru
[9; 10].

MeToauKka BUKOPUCTAHHS PYXJIMBUX IrOp TICHO TOB’si3aHA 31 CTPYKTYPOIO
3aHATTSA. KopoTKOoTpHBasli aKkTHMBHI ITpM PEKOMEHIOBAHO 3aCTOCOBYBATH IIiJ Yac
PO3MHMHKH JJIsi MIATOTOBKH CEPLIEBO-CYJUHHOI CHCTEMHU Ta M’f31B 0 MOJAJBIIOTO

HaBaHTaXeHHs. PemakcariiiiHi irpu JOIUIBHI Ha 3aBEpIHIAIbBHOMY €Tarl 3aHsATTS IS



BITHOBJIEHHS (PYHKIIOHAJIBHOrO cTaHy opranidmy [11]. IrpoBi eremenTn 3 Oirom,
CTpuOKaMH, METaHHAMH a0O0 MEpPEHECEHHSIM MNPEIMETIB MOBUHHI OyTH METOAMYHO
Y3TOKEH1 3 OCHOBHOIO YACTUHOIO 3aHSATTSI.

CaniTapHO - Tiri€HIYHI YMOBHM HPOBEJECHHS PYXJIMBUX IFOP MAaIOTh KIIOUYOBE
3HaueHHsA. Jl0 OCHOBHMX BHMOT HajieXaTh YHCTOTa MPUMIIICHHS a00 MaiilaHuuKa,
JOCTATHS BEHTWJIALIS,, ONITUMAJIBHUNA TEMITICPATYPHUA PEXKUM Ta JOTPUMAHHS ITPABHIT
OCOOUCTOI T'ri€HU CTYAEHTIB. Y MPOLECI AKTUBHOI IFPOBOI T1SNIBHOCTI MOCUIIOIOTHCS
MeTaOOJIIYHI MPoIIecH, KPOBOOOIT Ta TEIIOBIJAa4a, TOMY BOKIUBUM € 3arapTyBaHHS
OpraHi3mMy, paifioHaJibHE MUTTS BOJAM Ta BIAHOBIIOBAJIBHI MPOILEAYPH MICIS 3aHAThH
[12; 13].

3MICT 1 XapakTep pyXJMBHX IrOp BH3HAYAIOTHCA IENaroriyHor0 metoro. s
PO3BUTKY CWJIM €(PEKTHBHUMHU € irpd 3 KOPOTKOYACHUMH IIBUIKICHO - CHUJIOBHMH
HaBAaHTAXXCHHSAMHU: TIEPETATYBAaHHS, 3IITOBXYBaHHS, YTPHUMaHHS, BHINTOBXYBaHHS,
€JIEeMEHTH OOpOTHOM, BIIPABH 3 BIIACHOIO Baror ado JIETKUMU O0TsoKeHHsAMU. Irpu Ha
IIBUIKICTH Tepe0adaroTh BUKOHAHHS PYXiB 13 MUTTEBOIO PEAKIIIEI0 HA CUTHAIU —
30pOBI, CIIYXOBI a00 TaKTUJIbHI, BKIFOYAIOTh MPUCKOPEHHS, PUBKH, KOPOTKI CIIPUHTH
Ta 3MIHy HanpsMKy pyxy. CHOpuTHiCTh (QOpMyeThbCs udepe3 irpu, Skl MoTpeOyrOTh
KOOPIMHAIIHHOI TOYHOCTI, Opi€HTallll B IPOCTOPI Ta B3aeMOJAli 3 mapTHepamu. JIJis
PO3BHUTKY BUTPHUBAJIOCTI 3aCTOCOBYIOTH IIPH 3 TOBTOPIOBAHMMHU PYXOBHUMH [IiSIMH,
TPUBAJMMH HABAaHTAKCHHIMU Ta €JIEMEHTaMU 3MaraHHs Ha Jac abo auctanitito [1;3].
Takum 4rHOM, PYXJIMBI IrpH € YHIBEpCAJIbHUM 3ac000M (PI3UYHOTO Ta COIliaIbHO-
MEJaroriyHoro  PO3BUTKY CTyAeHTIB. ParioHanbHa oprasizaiis, METOJAUYHE
IJIaHYBaHHS, JOTPUMAHHS BHMOT O€3NEKH Ta Tiri€HW, a TaKOoX IeJaroriyHuM
KOHTPOJb 3a0e3medyloTh BHUCOKHH edeKkT y ¢opMyBaHHI (GI3UUHUX SKOCTEH,
MICUXOEMOIIHHOTO CTaHy Ta COIAJIbHOI KOMIETEHTHOCTI CTYJEHTIB Yy 3aKiajax
BHIIIOT ocBitH [6; 10; 14; 15].

5. Il1aHyBaHHS CAMOCTIHHMX 3aHATH TA CAMOKOHTPOJIb

CamocriiiHa pyXxoBa aKTUBHICTh CTYJEHTIB € KIIIOYOBOIO CKJIQJOBOIO
dopmyBaHHa (Hi3UYHOT KYJIBTYpU Ta 3J0POBOTO CIIOCOOY JKHUTTA y 3aKjagax BHIIO1

ocBiTU. BoHa crnpusie 3MILIHEHHIO (PI3UYHOTO, TICUXIYHOTO Ta COLIAJIIBHOTO 3/I0POB’s,



MIJBUILICHHIO TPaIe3/1aTHOCTI, (JOPMYBAaHHIO CaMOJUCIMILIIHU Ta BIAMOBIIaTbHOCTI
3a BiacHe 310poB’s [1; 4]. EdexTuBHe miiaHyBaHHS TaKUX 3aHSATh BHUMAarae
BpaxyBaHHs I1HAMBIAYaJbHUX OCOOJIMBOCTEH CTYIEHTIB — CTaHy 3J0pOB’s, PIBHA
¢G13UYHOT  MIATOTOBIEHOCTI, HAJEXKHOCTI JO MEAUYHUX Tpyl, HABYAIBHOTO
HaBaHTaXXEHHs Ta MpodeciiiHoi crpsMOBaHOCTI [2; 5].

5.1. lIpyHUMIH IVIAHYBAHHSA CAMOCTIMHUX 3AHATH
[InanyBaHHs CaMOCTIMHUX 3aHATh Nependayae CUCTEMHM Ta HijecpAMOBAHMIA
MiAXiA, 110 BKIIOYAE:
- BU3HAYCHHS KOHKPETHUX IiJiell Ta 3aBAaHb KOXXHOIO 3aHATTS,
- MOCTYIOBE HApOIYBaHHS (PI3UUYHOTO HABAHTAXKEHHS BIAMOBIAHO JO pPIBHS
IIJITOTOBKH;
- YepryBaHHS PI3HUX THUIIIB BIpaB (aepoOHI, CHIIOB1, KOOpPAUHAIlIKHI, THYYKICTb)
JUTsl BCEOIYHOTO PO3BUTKY (DI3UUYHUX SIKOCTEH;
- BpaxyBaHHs 010pUTMIB Ta CUX0(]1310JIONTYHUX OCOOTUBOCTEHN OpraHizMy;
- KOHTPOJIb 32 PETYJISIPHICTIO 1 TPUBAJICTIO 3aHSTh JJIs 3am00IraHHs MIEPEBTOMU
Ta MepeBaHTaXEHHS [3; 6].
[lepciekTMBHE  IUTAHYBaHHS  PEKOMEHIYETbCS  3MIMCHIOBATH Yy  BUIIISII
iHIMBiAyabHOI mMporpaMm Ha Bechb HABYAJBLHUI mepioa, /€ BU3HAYAIOTHCA
OPOMDKHI IIUTI: TIABUINCHHS BUTPUBAJIOCTI, CHJIM, IIBUJKOCTI, KOOPAWHAIII],
THYYKOCTI, KOPEKIlisl MacH Tila Ta MOKpaIleHHs mocTaBu. Taki mporpaMu GOpMyIOTh
y CTYJICHTIB HaBUYKH CaMOCTiifHOI opraHizauii ¢i3kyJabTypHO-0310pOBYOI
AiSIJIBHOCTI Ta CTUMYJIOIOTh BHYTPIIIHIO MOTHBAIIIIO IO PETyISpHUX TPEHYBaHb [3;
5].

5.2. Oc00,1MBOCTI MUIAHYBAHHSA AJI1 MEIMYHUX IPYN CTYAEHTIB
1. CrneniajJbHa MeIMYHA IPyNa: OCHOBHE 3aBJIaHHS — JIIKBiAAIlisS 3QJIMIIKOBUX
SBUINl  IICIA TEPEHECEHWX  3aXBOPIOBAHb, BIAHOBICHHA  (YHKIIIOHATBHUX
MO>KJIMBOCTEH, KOpekiis (i3udHoro crany. /s Takux CTyJAEHTIB 00OB’SI3KOBUMU €
KOHCYJbTaIii 3 JliKapeM Ta BUKIagadeM (I3UYHOTO BUXOBAaHHS  IIOJAO

IHAWBIAYaTLHOTO JO3yBaHHS HABAaHTAXXEHb, MIJOOPY BIPAB Ta PEKUMY 3aHATH [7].



2. IlinroroBya MeanuyHa rpyna: MeTa — JOCSITHEHHS! HOPMAaTUBHUX MOKa3HUKIB
HAaBYaJIbHOI MpOrpamMy, BKJIIOYAIOUM IHAMBIAyaJlbHI BIOpPAaBU Ta CEKIIMHI 3aHATTA
(Jierka aTiieTHKa, IJIABaHHS, HACTUILHUM TEHIC, QiTHEC, TYpU3M) [9].

3. OcHoBHA MeMYHA rPyNa: YMOBHO MOJUISETHCS Ha JIB1 KATEropii:

a) | kareropis — CTyAEHTH 3 MONEPEAHLOIO CIIOPTUBHOKO MIATOTOBKOIO, SKI
MOXXYTh  CTBOPIOBAaTM  BJAcCHI MIKPOIMKIM 3 AaKIEHTOM Ha CHeliaJbHY
MATOTOBJICHICTE;

0) Il xaTeropis — cTyJeHTH 03 MONepeHHOr0 JOCBINY, AJIs AKUX 0a30BUM €
KOMIUIEKCHA ITporpaMa po3BUTKY Pi3uuHuX sikoctelt [1; 4].

VYci kateropii MalOTh OPIEHTYBAaTUCS HAa TAPMOHIWHUH PO3BUTOK (Pi3HUHMX
SIKOCTel, TIATPUMKY BHCOKOTO pIiBHS 310poB’d, (I3U4YHOI Ta PO3yMOBOIi
npare31aTHOCT, CTIMKOCTI IO CTpeCiB HaBUaJIbHOTO mpotiecy [10; 12].

5.3. CaMOKOHTPOJIb Yy CAMOCTIHHHUX 3AHATTAX

CaMOKOHTPOJb € TeAaroriyHo OOIPYHTOBAHMM MeEXaHi3MOM peryJssiii
¢i3uyHOI akTHBHOCTI. BiH mnepenbadae cucTeMaTWyHe BIJICTEXKEHHS peakIlii
opraHizaMy Ha ¢13U4YHI HaBaHT@KEHHS, 3MIH (YHKI[IOHAIHPHOTO CTaHY, CAaMOTIOYYTTS
Ta Tparne3aaTHocTi [6].

OCHOBH1 KOMIIOHEHTH CAaMOKOHTPOJIIO:

1. Cy0’€KTHBHI MOKA3HUKH: CaMOIIOYYTTS, COH, aIleTHT, HACTPii, OOIBHOBI
BITUYTTS (JIOKaJTi3allisl, XapakTep, IHTCHCUBHICTB );

2. O06’exTHBHI MOKAa3HUKM: yacToTa cepreBux ckopodeHsb (UCC), apTepiasibHui
TUCK, Maca Tila, pe3yJbTaTH KOHTPOJBHUX TECTIB 1 HOPMATHUBIB, BEIWYMHA
HaBaHTA)XEHHS Ta YMOBH NMpOBeAeHHS 3aHATh [11; 12].

YCC cnig BUMIpIOBaTH PETYISIPHO: YPAHIII TICJIS TPOOYKEHHS, TIepel TPEHYBaHHIM
Ta micns Woro 3aBeprieHHsA. JluHamika YCC no3Bosie BUSBUTH O3HAKU IEPEBTOMH
a0o repeHaBaHTaXeHHs. Maca Tijla KOHTPOJIOEThCS 1—2 pa3u Ha MicSIb HATIIE IS
OIIIHKY €()eKTUBHOCTI TPEHYBAJIHLHOTO MPOIIECY Ta 3MIH OOMIHY PEUYOBHH.

5.4. BukopucTtaHHs HIIOJIECHHUKA CAMOKOHTPOJII0 TA CYYACHUX TEXHOJIOTiH
BenenHs 1oleHHMKA CAMOKOHTPOJIIO 3a0e3mnedye OO0’ €KTUBHICTh OIIHKKA Ta

YCBIIOMJIEHHSI CTYJICHTOM Pe3yJIbTaTIB 3aHATh. J[0 1M0ICHHUKA 3aHOCSTh:



- KUIBKICTh M1AXO/(1B 1 HOBTOPEHB, TPUBATICTh, JUCTAHIIIIO, Bary OOTS)KEHB;

- YMOBH MPOBEJICHHS 3aHSITh;

- MOPYLICHHS PeKUMY (COH, XapuyBaHHS, HaJIIHHS, AJIKOTOJIb).

Cy4acHi TE€XHOJNOr1i JO3BOISIOTH JOMOBHUTH TPAJAULIMHUI MIOJEHHUK HU(PPOBUMHU
3acobamm: (iTHeC - TpekepaMu, MOOUTBHUMHU 3acTocyHKamu s KoHTposo YCC,
KpPOKIB, KaJOpIHHOCTI, BIJICTEKEHHS NUCTaHLIi Ta yacy TpeHyBaHHs. Lle migBuirye
TOYHICTh CAMOKOHTPOJIIO Ta MOTHUBAIIIIO 10 PETYISIPHUX 3aHATh [5; 8].

5.5. KonTpoJb (pi3u4HOl NiAr0TOBJIEHOCTI

[lepeBipka piBHS (PI3MYHOI MIATOTOBIEHOCT! CTYJIEHTIB NMPOBOAMTHCS Uepes
KOHTPOJIbHI TECTH HAa BHUTPHUBAJIICTH, CHJIY, WMBHAKICTh, THYYKICTh Ta
KoopauHamie. PerymsgpHa caMooIliHKa pe3yJbTaTiB CHIPUSE YCBIIOMIIEHOCTI
TPEHYBAJILHOTO TMPOIIECY, PO3BHTKY BHYTPIIIHBOI MOTHBaIil Ta (HopMyBaHHIO
310pOB’s130epiratounx KoMIeTeHTHocrew [5; 8; 13].

TakuMm YMHOM, CHCTeMHE IUIAHYBAHHSI Ta CAMOKOHTPOJIb 3a0€3MeuyroTh
IiJIecpsMOBaHy, Oe3neyHy Ta €(EeKTHBHY (I3MUHY aKTHUBHICTh CTYJEHTIB. BoHu
(bopMyIOTh BUCOKUH PiBeHBb (I3UYHOT KYJIBTYpPH, 3MILHIOIOTH 3JI0POB’ S, PO3BUBAIOTH
CaMOJMCIUILUIIHY, BIAMOBIIANBbHICTE Ta TOTOBHICTH JO CaMOBJOCKOHAJICHHS Y
HaBUYaJbHOMY 1 TIpodeciitHoMy KUTTi [4; 7; 12].

6. ®opmu i opranizaunis caMOCTiHHUX 3aHATH
CamocTiitHi 3aHATTS (I3UYHUMU BIPaBaMH Ta CIIOPTOM Yy 3aKJiaJiaX BHUIINOI OCBITH €
HEB1I’EMHOIO CKJIAJ0BOIO CHCTeMH (PI3MYHOTO BHXOBaHHS CTYyACHTIB. BoHmu
BUKOHYIOTh BAXJIHBY POib y GhopMyBaHHI (DI3UYHOI KyJIbTYpH, 3MIIIHEHH] 3/T0pOB’ s
Ta PO3BUTKY 3J0pOB’SI30€peKyBalbHOI KOMIIETEHTHOCTI, @ TaKOX CIPHUSIOTH
comiamizamii Ta GopmyBaHHIO camoauciuiuiiau [1; 4]. Opranizaiis caMOCTIHHHX
3aHSTh nependayae BpaxyBaHHS MOTHBAI[IHHOTO, KOMITETEHTHICHOTO,
ncuxo(i310JI0TIYHOTO  Ta 3J0POB’SI30€pEeKyBaIbHOTO MIIXOJIB, MO 3a0e3neuye
0e3MmeyHICTh 1 epeKTUBHICTh (I3UYHOT aKTUBHOCTI [2; 5].

6.1 OcHoBHi popMH cCaMOCTIHHUX 3aHATH

Buninstors Tpu 6a30Bi hopmMu camocTiiHOT (PiI3UIHOT aKTUBHOCTI:



1.PankoBa ririecHiyHa riMmHacTuKa (3apsiiKa)

BuxoHyeThCs MOIHS Ta CIIPSIMOBaHA Ha IPOOYIKEHHS OpraHi3MYy,
CTUMYJISIII0 KPOBOOOITY, MOOLTI3al11il0 HEPBOBO-M’SI30BOi CUCTEMU Ta aKTUBAIIII0
ncuxo@dizionoriyaux GyHkiiil. Kommiekc Bkitoyae:

- PO3MUHKY JJISL BCIX TPYI M A31B;
- JUXajbHI Ta PYXOB1 BIPaBU Ha THYYKICTb;
- JIETK1 CUJIOB1 €JIeMEHTH 0€3 3HAUHOT'0 HaBAHTAKCHHS.

[TpuHIIMTIN TOOYI0BH PAaHKOBOI IIMHACTUKH:

- MIOCTYIIOBICTh HABAHTAKEHHS

- YepryBaHHs JUHAMIYHUX 1 CTATUYHUX BIIPAB;

- BKJIFOUCHHS BIPaB Ha KOOPJIMHAIIIIO Ta piBHOBAry;

- 3aBEpIICHHS BIPaBaMK Ha pO3CiIabiIeHHs Ta NIHOOKE JTUXaHHS.

J10/1aTKOBO MO’KHA BUKOPHCTOBYBATH CKaKaJIKH, €CIIaHJICPH, TYMOBI JUKT'YTH Ta
JIETK1 M’ S141 1711 CTUMYJIALIT PI3UYHUX sIKOCTEH [4].
2.BnpaBu NpoOTSAroM HABYAJIBHOIO THS
KopoTtkouacHi pyxoBi may3u (10—15 XB) Mixk 3aHATTIMU IT1IBUITYIOTh
npaie3gaTHICTh, 3a1100IraloTh CTOMJICHHIO, ONTUMI3YIOTh KOHIIEHTPAI[II0 YBaru Ta
TICUXOEMOLIIHHMUI CTaH CTyeHTIB. IX JOIiIbHO BUKOHYBATH y IIPOBITPIOBAHHUX
IpUMIIIEHHSX a00 Ha BiIKpUTOMY MmoBiTpi [13].
3.CamocTiiiHi TpeHyBaJIbHI 3aHATTH
MoXyTh IPOBOJIUTHCS 1HIUBINYaIbHO a00 rpynamu (3—5 ocib 1 6ubIe) 13
3a0€3MeUYeHHSIM KOHTPOJTIO 3a 0e3meKoro. ['pymoBi 3aHATTS e(hEeKTHUBHIII 3aBISKU
€JIEeMEHTaM B3a€EMHOTO CTUMYIIIOBAHHS 1 KOJIEKTUBHOT'O KOHTPOIIO. 3aHATTS Ha
npupoAi abo 1mo3a HACEICHUMH MYHKTAMH BUKOHYIOTHCS JIUIIIE TPYTIaMH 3
JTOTPUMAaHHSAM 3ax0/1iB Oe3reku [5; 8].

6.2 CTpykTypa cCaMOCTiiiHOT 0 3aHATTHA
Koxne camocTiitHe 3aHSATTS BKJIFOYA€ TPU OCHOBHI YaCTHUHHU:

IigroroBua yacTuHa (PO3MHUHKA)
1. 3araJbHOPO3BHBAIOYA: X0Jb0a, MOBUIBHHME Oir, TIMHACTHYHI BIPAaBHM Ha BCi

IPyINU M’sI31B; pO3TATYBaHHS Ta PO3CJIa0JICHHS.



2. CrienianpHa: MiJAroToBKa OKPEMHUX M’ SI30BUX IPYI, HEPBOBO-KOOPAMHALIIHA Ta
IICUXOJIOTIYHA MIATOTOBKA JO OCHOBHOI YAaCTHHH, BHKOHAHHSA IMITAIlIMHUX Ta
CreliagbHO - MIAroTOBUMX Bpas [1; 5].

OcHoBHa yacTHHA

1.TpeHnyBaHHS TEXHIKM Ta TAKTUKW CIIOPTUBHUX BIIPAB;

2.Po3BUTOK (PI3MYHMX 1 BOJBOBHX SIKOCTEH: IIBUIKICTh, CHJIA, CIPHUTHICTD,
BUTPUBATICTH;

3.IlocniioBHICTH: BIpaBU Ha TEXHIKY 1 MIBUAKICTh — CHJIA — BUTPHUBAJICTb.
Jnst  epeKTUBHOCTI PEKOMEHIYEThCS 3aCTOCOBYBAaTH MPHUHIUMIK Teploau3allii,
YyepryBaHHs HAaBaHTaXXEHb 1 ONTUMAIBHOTO 103yBaHHs [4; 10].

3aK/II0YHAa YaCTHHA
1. [ToBunpHUY O1r (3—8 XB) 13 IEpex0a0M y X0Ab0Y (2—6 XB);
2. Bnpasu Ha po3cnabieHHs 3 TTIMOOKUM JTUXaHHSIM;
3. 3aBepIIeHHsT 3aHATTS MacakeM Ta BOJHUMHU TMPOIEAypaMH BiATOBIAHO J10
paBwWI 3arapToByBaHHs [5; 11].

6.3 Ilpunuunu opravizamii Ta MJIAHYBaAHHS
1. MortuBauiiinuii acnekT: GopMyBaHHS BHYTPIIIHHOI MOTUBAIIIT 10 PETYISPHOT
(b13MYHOT aKTUBHOCTI, BUKOPUCTAHHS 1HAMBIAYAIbHUX IUICH 1 TPYIMOBUX 3aBJaHb [2;
9.
2. KomnerenTHicHU#i miaxia: HaBYaHHS CTYIEHTIB CaMOCTIHHO TUIaHYBaTH
3aHATTS, KOHTPOJIIOBATH SKICTh BUKOHAHHS BIIPaB, KOPUTYBAaTH HaBaHTaXeHHS [5; 8].
3. 3nopoB’a30epexkyBaIbHUI  MmiAXia: 3a0e3medeHHs OE3MEKH, KOHTPOJb
TEMIIEPATypy Ta BEHTWIIAILIl, TOTPUMAHHS TPABWI TITI€HH, MOCTYNMOBE 30UTbIIECHHS
HaBaHTaXeHHA [1; 4].
4. Ilcuxodgizionoriunuii  acmekT: BpaxyBaHHS (YHKIIOHAJBLHOTO CTaHy,
IICUXOEMOIIIMHOTO0 HAaBAaHTAXKCHHS Ta aJanTalliiHIX MOKJIMBOCTEH opraniamy [13].

6.4 KoHTpOJIb i CAMOKOHTPOJIB
Perynspue cnocrepexkeHHss 3a (IBUYHEM CTaHOM, (ikcamis Ccy0’€KTUBHHX
(camomouyTTsi, CcOH, ameTtur) Ta 00 ekTuBHUX moka3HuKiB (UCC, wmaca Tina,

TpEHyBaJbH1 HABAHTAXKECHHSI, CIOPTUBHI pe3ynbTaTu) [5; 12].



BeneHHsa 10I€HHUKA CaMOKOHTPOJIIO J03BOJIIE KOPUT'YBATH IHTEHCHBHICTBH 1
TPUBAJIICTh 3aHAThH, OLIIHIOBAaTH €()EKTUBHICTh METOJMIB TPEHYBaHHS Ta BU3HAYATU
pe3epBU po3BUTKY (I3MUYHMX sIKOCTEH [5; 12].

[lepioguyHO MOUUIBHO TPOBOAWTH TEAAroriyHUNA KOHTPOJIL Ta OI[IHIOBATH
aJlanTalliiiHi peakilii opraHi3My Ha HaBaHTa)kKeHHs [5; §].

6.5 Pexomenaanii 010 4acTOTH Ta TPUBAJIOCTI 3aHATH

1. PankoBa ririeHiuyna rimaacTuka — moaus, 10-15 xB [1; 4];

2. BnpaBu nporsiroM HaB4YaJabHOIO JHA — 2-3 pa3u Ha JeHb, no 10-15 xB
[13];

3. CamocrTiiini TpeHyBaHHS — 2—7 pa3iB Ha TUXJAEHb, TpuBalicTh 60-90 xB, 13

ypaxyBaHHSM MNepioau3ailii HaBaHTaxeHsb [5; §].
6.6 IIpakTH4Hi pekoMeHAaNil
1 YiTKO BU3HAYATH METY KOXKHOTO 3aHSITTS,
2 BpaxoByBaTu iHIUBIAYyadbH1 OCOOJIMBOCTI CTYICHTA;
3. BukopucroByBatu nepioau3ailito HaBaHTa)KeHb y MIKPOITUKIIAX;
4 PerynasipHo npoBOIUTH KOHTPOJb 1 CaMOKOHTPOJb, KOPUT'YBAaTH METOAUKY

BUKOHAHH: BIIPaB,

5. [ToeqHyBaTH TpeHyBaHHS i3 3arapTOBYBaHHSM, CAMOMACAXKEM Ta JUXAJTbHUMHU
paKTHKaMH;
6. JloTpuMyBaTUCS TPUHIMIY XBHJICTIOMIOHOTO 30UIBIIIEHHS HAaBAaHTAKCHHS Ta

yepryBaHHs IHTeHCHBHOCTI [1; 5; 13].

OO6ik BUKOHAHOT poOOTH JTO3BOJISIE aHAN3YBATH XiJl TPECHYBAJIBLHOTO MPOIECY
Ta KOPHUTYBaTW IUIAHU 3aHATh, MO0 3a0e3leuye IMOCTYNOBE MiABUIICHHS (i3UYHOT
MiATOTOBJICHOCTI CTYICHTIB Ta €(PEKTUBHICTh CAMOCTIHUX TPEHYBaHb.

Ocp mpuxman Tabmuii IS MOACHHUKA CAMOCTIMHHX 3aHSTh, SKa BKIIOUYAE
OCHOBHI TIOKa3HMKH CAMOKOHTPOIIO Ta TPEHYBAJTHLHUX HABAHTAXKEHb. i MOMKHA

BUKOPUCTOBYBATH CTYJEHTaM JJIS IOJACHHOTO 00JIIKY PEe3yNIbTaTIB.

3anoBHEeHHS TA0JHUI CAMOCTIIHHOIO 3aHATTSA HA OJAWH JI€HD.



Jara Mera IlinroroBua OcHOBHA 3akmoun | Camon | YCC Mac | Ane | Komenr
3aHATTHA 4acTHHA 4acTHHA a yacTuHa | ouyTTd | (mepen/ | a THT | api/
(BmpaBm, 4ac, | (Bmpasm, (Bmpasm, micast) | Tiia Big4yTT
iHTeHCHUBHIiCTB) | 4ac, 4ac) (kr) a1/
IHTeHCHBHIC TPaBMH
Th)
01.10 | 3wminnenns | Xoms6a 2xB, Bir 3 km IoBinbuuit | Tapue | 72/ 78 |3axm | Bromu
2025 3I0pOB’s, | MOBULIBHWI OiT 5 | (TMOMipHUI oir 3 xB., 110 OBUI | MiHIMaTB
PO3BUTOK XB., BIIPaBU Ha tem), 10 xozp0a 2 bHHU | Ha,
BUTPUBAIO | pyku, TymyO i TIPUCIIaHb, XB., i HE3HAaYH
cTi Horu 0e3 15 BIIPaBH Ha uit 6i1b
00TsDKEHb, Bi/DKUMaHb, | po3ciabie y JIMTKax
postsiryBaHHa 5 | cTpuOKM 31 HHS Ta Ticist
XB CKakaJskoro 2 | rimuboke oiry
XB., 5 XB. JUXaHHS 5
BIIpaB Ha XB
CIIPUTHICTh
[osicHeHHs 10 TaOAMIILI:
1. JlaTa — JIeHb MPOBEJICHHS 3aHATTI.
2. MeTta 3aHATTS — 3arajbHa MeTa TPEHYBaHHSA (HANMPUKIAI, 3MIIHCHHS
3JI0POB’Sl, PO3BUTOK CHJIM, BUTPUBAJIOCTI, IIIBUIAKOCTI TOIIIO).
3. IliaroroBya yacTuHa — BIPaBU, TPUBAIICTh Ta IHTCHCUBHICTh PO3MHHKH.
4, OcCHOBHA YaCTHMHA — BUJU BIPAB, IX TPUBATICTh 1 HABAaHTAKCHHS.
d. 3aK/II04Ha YaCTHHA — BIPABH HA PO3CIA0JICHHS Ta BiTHOBJICHHS.
6. CamonouyTTsi — Cy0’€KTHBHA OIlIHKAa BJIACHOTO CTaHy (TapHe, 3a/J0BUIbHE,
TOTraHe).
7. YCC (no/micjs1) — 9acToTa CEpreBUX CKOPOUCHB TMIEPET 1 MICIISA 3aHATTS.
8. Maca Tina — BUMIpIOBaHHS TIPOBOASTHCA peryisipHo (1-2 pa3u Ha MicsIpb
a00 3a moTpebo10).
Q. ANeTHT — OI[IHKA CTaHy Xap4yBaHHS Ta CHEPTETUIHOTO OaaHCYy.
10. Komenrapi / BiguyTTsi / TPAaBMHM — JOJATKOBI CIIOCTEPEKCHHS, MOMIJIHMBI

00J11, BIIYYTTS BTOMHU, BIAXUIICHHS BiJ| IJIaHY.




L1 mabauus 0o3805€ cmyoenmy.

- CUCTEMATHYHO KOHTPOJIOBATH MPOTPEC Y TPEHYBAHHSAX;
- OLIIHIOBAaTU €(DEKTUBHICTH BIPAB Ta HABAHTAXKCHb;
- KOPUI'yBaTH 1HAMBIAYaldbHI IUIAHW CAMOCTIMHMX 3aHATH BIAMOBIAHO 10 CTaHy
Opratizmy;
- BIJICTEKYBAaTH BIUTUB ()13MYHOI aKTUBHOCTI HA CAMOIIOYYTTS, MPALE3IaTHICTD 1
310pOB’sl.

7. MeToauka caMOCTIfHHX TPEHYBAJbHHUX 3aHATH

Meronuka CaMOCTIHHMX TPEHYBAJIBHUX 3aHATh y 3aKiajax BHIINOI OCBITH
IPYHTYETHCS Ha CUCTEMHOMY 3aCTOCYBaHHI MEJaroriYHuX i CHOPTUBHO -METOJIUIHUX
OPUHIIMITIB, 110 3a0e3neuyloTh e(EeKTUBHUN PO3BUTOK (I3UYHUX SKOCTEH,
dbopmyBaHHS 370pOB’sA30€peKyBaIbHOI KOMIIETEHTHOCTI, MOTHUBAIlli 10 (I3UYHOI
AKTUBHOCTI Ta 3JIaTHOCTI JIO CaMOCTIHHOTO KOHTPOJIIO TPEHYBaJIbHOTO Tiporiecy. Jlo
OCHOBHHMX TPHHIIMIIIB  METOJWKH  HAJeKaTh  CBIJOMICTh Ta  aKTHBHICTb,
CHUCTEMATHYHICTh, JOCTYIHICTh Ta IHIMUBITyaTi3allis, JUHAMIYHICTH 1 MOCTYMOBICTh
HaBaHTaeHb [1-3; 5-7].

7.1. IlpuHuUnM Opradizanii caMOCTIHHMX TPEeHYBAJbHHUX 3aHAThH
IIpunumn cBigoMocTi Ta AaKTUBHOCTI mependavae yCBIAOMIIEHE CTaBJICHHS
CTyJICHTa JI0 LJIeH 1 3aBJaHb TPEHYBaHHS, pallioHAIbLHUNU BUOIp 3ac00IB 1 METO/IIB,
KOHTPOJIb IHTEHCHBHOCTI Ta OOCATY HaBaHTaX€Hb, a TAaKOXX CAaMOCTIMHHMM aHali3
pesynbratiB. CTyIEHT Ma€ MPOSBIATH 1HILIATUBY, TBOPYO MITXOJUTH 10 IUIAHYBaHHS
3aHITh, BAKOPUCTOBYBATH CY4YacHi 3ac00M (Di3MYHOTO BIOCKOHAJICGHHS Ta aJlallTyBaTH
iX 10 IHAMBITYATBHUX MOXKIIMBOCTEH opranizmy [2; 5; 7].
IIpuHIUI cCHCTEMATHYHOCTI 3a0e3meuye Oe3nepepBHICTh TPEHYBAJIBLHOTO IPOIIECY
Ta TOCTYMOBUN PO3BUTOK (PI3UYHUX SKOCTEH. PerynspHicTh 3aHATH GOpMYE OCHOBY
JUTSI TIBUIIIEHHS TPEHOBAHOCTI, a MepepBU MOHA 4—5 AHIB MOXYTh MPU3BOJUTH O
BTpaTH (iznunoi Gopmu. [InanyBaHHS MOBUHHO BPaxOBYBATH 30BHIITHI (AKTOPH —

HaBYaJIbHE HaBAaHTa)KCHHS, CTaH 3JIOPOB’S, KJIIMAaTHYHI Ta coliaibHi yMoBH [1; 3; §;

9.



IpuHomMn 1ocTYmHOCTI Ta iHAMBiAyatizanii o3Havae mioip BIpaB Ta HABAHTAKEHb
BIIMOBIAHO 110 piBHA (PI3UYHOI MIATOTOBKU, CTaTi, BiKYy, ICUXO(I310JOTTYHUX
XapaKTEPUCTUK Ta CTaHy 370poB’s. [HIMBiAyaizallis J03BOJISIE aAanTyBaTH OOCST,
IHTEHCHUBHICTh 1 CKJIQJHICTh BIPaB JI0 MOXJIMBOCTEH KOHKPETHOIO CTYJICHTA,
MOCTYTIOBO YCKJIAHIOBATH 3aBJaHHs Bl POCTOTO JI0 CKiaaHoro [2; 4; 10-11].
IpuHuMn JMHAMIYHOCTI Ta MOCTYNMOBOCTI mependavyae MOCTYNMOBE 30UIbIIEHHS
HABAaHTAXXEHHS LUISIXOM BBEJEHHS HOBHX BIIPaB, 3pOCTaHHS 0OCSTY 1 IHTEHCUBHOCTI,
a TaKOXX 3aCTOCYBAHHS PI3HUX CHOCOOIB MIIABUIIEHHS CKJIAIHOCTI: MPSMOJIHIMHO-
BUCXIJTHOTO, CTPUOKOMOIOHOr0, cXiguacToro abo xsuiemnomionoro [1; 3; 12-13].
[Ipu BigHOBIEHHI Ticas XBOpoOW aboO TpHUBAJIOi MEpepBU HABAHTAXKEHHS MOBUHHI
HaApPOITYBATHUCS il KOHTPOJIEM JIiKaps Ta BHKJIagada (i3MIHOTO BUXOBAHHS.

7.2. 3aranbHa Qi3MyHA MiAroTOBKA
3aranpHa (i3uyHa NIATOTOBKA CHPSIMOBAaHA Ha BCEOIUHHMN PO3BUTOK OCHOBHHX
(bI3BUYHUX SKOCTEH: CHIIM, IIIBUKOCTI, CIIPUTHOCTI, THYYKOCTI Ta BUTpUBANOCTI [1; 2;
5; 14].
1. BuxoBaHHSI CHJIM: 3aCTOCOBYIOTHCSI TIMHACTHYHI BIpPaBH 3 OOTSIKEHHSM,
CTpUOKH, CUJIOB1 BITPaBU; METOIM BKIIFOYAIOTh MaKCUMaJIbH1, TOBTOPHI, IMHAMIYHI Ta
130MeTpUYH1 HaBaHTaXEHHS [2; 5; 7].
2. BuxoBaHHsI IIBHAKOCTI: BIIPaBH 3 MaKCHMAJIBHOK IIBUAKICTIO, IIBHIKICHO-
CHJIOBI BIIPABH, CIIOPTUBHI IrPH; METOJIU — TTOBTOPHE BUKOHAHHS y BUCOKOMY TEMITI
Ta BapifoBaHHS yMOB [3; 8].
3. BuxoBaHHSI CIPUTHOCTI: KOOPJMHAIIIHI BIPaBH, YEPTYBaHHA PYyXiB MPaBOi
Ta JBOI KIHI[IBOK, po0OTa B HECTAHJAPTHUX YMOBAaxX; ONTHUMAIbHO BKIIOUATH Y
nepuly Tpetuny 3aHsaTTs (~15 xB) [4; 9].
4. BuxoBaHHI THYYKOCTi: aKTHBHI Ta TMAaCHBHI pPyXH 3 TOCTYIIOBUM
30UTBIIICHHSIM aMIUTITYAW, BIpPaBU 3 TapTHEPOM abo0 OOTSIKEHHSM, pETYISIpHE
noBTopeHHs [1; 2; 10].
5. BuxoBaHHST BUTPUBAIOCTI 3MIHCHIOETHCS ITiJ] KOHTPOJIEM YacTOTH CEPIICBHX

ckopoueHs (UCC), sxy BuzHauatoTh 3a GopMynor: HCCuax = 220 — Bik.



VY mporeci po3BUTKY BHUTPUBAIOCTI 3aCTOCOBYIOTHCS TakKl METOHU: PIGHOMIDHULL
3MiHHUL, nosmopnuti ma inmepeganvhui. CujioBa BUTPUBATiCTh (HOpPMYeEThCS 3a
JOTIOMOT'OI0  BMpPaB 3 OOTSIKEHHSAM, LI0 CTaHOBUTH A0 50% Bix IpaHUYHOrO
Makcumymy [2; 5; 11].

7.3. CneuiajibHa Qi3M4HA MiArOTOBKA
CrnemianbHa TIArOTOBKA 3a0e3Medyye PO3BUTOK (PIBMUHUX SKOCTEH, Oe3mocepenHbo
HEOOXITHUX JJIs1 KOHKPETHOTO BUY CIIOPTY a00 (Pi3MUYHOT isITBHOCTI:
1. HIBuAKICHO-CHJIOBI SIKOCTi: BIpaBU 3 MaJUMU/CEPEIHIMH OOTSKEHHSIMHU,
JTMHAMIYH1 Ta 130MeTpUYH1 MeToau [2; 3; 13].
2. CrnenianbHa BUTPHUBAJICTB: NMOBTOPHE BUKOHAHHS €JIEMEHTIB, CKOPOYEHHS
nepepB BIAMOYMHKY, MIJBUIICHHS HIUTLHOCTI 3aHATh, KOHTPOJIb IHTEHCHUBHOCTI 3a
YCC [1; 5; 14].
3. Koopaunauniiini HaBHYKM: BIpaBM HAa pIBHOBAry, OJHOYACHE BUKOHAHHS
PYXIB pI3HUMU KIHI[IBKAMU, TPEHYBaHHS y HECTaHJAAPTHUX YMOBAaX, CIIOPTHUBHI Irpu
[4; 9].
4. I’'nyukicTh Ta aMmiTyga PpyxiB: axkTUBHI pPyXd 3 MaKCHUMaJIbHOIO
aMIUTITY/I010, TAPTHEPCHKi BIIPaBHU, CIELialibHI PO3TSIKKH, CUCTEMAaTHYHE BKIIOUEHHS
y TpenyBanHs [1; 2; 10].

7.4. Oprani3anisi cCaMOCTIiiHUX TPEeHYBaHb

CamocrTiitHe TpeHyBaHHS niepeadayae:

1. BusnayeHHs METH Ta KOHKPETHHUX 3aBAaHb 3aHATTA.

2. Bub6ip 3aco0iB 1 METOIB BIIMMOBITHO A0 MPUHIHUITIB €¢()eKTUBHOTO TPEHYBAaHHS
[1; 3; 5].

3. PerymtoBanHst 00csry 1 IHTEHCHBHOCTI HaBaHTakeHb Ta KOHTposib UCC.

4. PamionanbHe yepryBaHHs aKTUBHOCTI Ta BIIMOYHHKY.

d. AHani3 pe3ynbTaTiB 1 KOPEKIlis TPEHYBAIBHOTO IIany [6; 7].

PexoMenaamii o0 MeTOaIUKH:
- MIOCTYTIOBE 30UTBIICHHS TPUBAIOCTI Ta IHTEHCUBHOCTI BIIPAB;

- BpaxyBaHHS 1HAUBITyaJbHUX OCOOIMBOCTEN Ta CTaHy 3I0POB’;



- MOETHAHHS PI3HOMaHITHUX 3aC001B: CUJIOBI, KOOPAMHALIMHI, IUKIIYHI BIIPABH,
THYYKICTb;

- KOHTpoOJb edextuBHOcTI depe3 UCC, caMonmouyTTs, pe3yibTaTH TECTIB 1
LIOJEHHUKA CAMOKOHTPOJIIO [35; 8; 12].

8. CamocTiiiHi 3aHATTH 3 eleMeHTaMH NpodeciiiHO-NPUKIATHOI (PI3HIHON
NIATOTOBKH NPH PiZHOMY pPiBHI (Pi3HYHOI MIATOTOBKH

CamocTiitHa Qi3KyJIbTYPHO - CHOPTHUBHA JISUIBHICTH CTYJEHTIB 3aKjIaiB BUIIO1
OCBITH 4acTo Ie He c(popMoOBaHa sIK CTiiiKa MOTpeda 1 He 3aBXKJIU CTAE OCOOUCTICHUM
iHTepecoM. MoTHBaIlisl O 3aHSATh BU3HAYAETHCS KOHKPETHUMH I[UIIMH: aKTUBHUHN
BIIMOYMHOK, 3MII[HEHHS Ta KOPEKUis 3J0pOB’s, MIABHUILEHHS pIBHSI (HI3UYHOTO
PO3BHUTKY, BUKOHAHHS KOHTPOJBHUX TECTIB, MIATOTOBKA /10 MPOQeCciiHOl MisUTbHOCTI
Ta JOCSATHEHHS CIIOPTUBHUX pe3ysbTatiB [1; 2; 3; 4; 5].

Opranizaifiiina CripsiIMOBaHICTh CAMOCTIMHUX 3aHSATh OOYMOBIIIOETHCS CTATTIO,
BIKOM, CTaHOM 3JI0pOB’Sl Ta piBHEM (DI3MYHOI MIATOTOBJICHOCTI CTYAECHTIB. 3aJeXHO
BiJl METH ¥ XapaKTepy 3aHATh BUAUISIOTH K1JIbKa OCHOBHUX HAIPSIMIB:

1. lirieniyna cnpsaMoBaHicTh — mnependayae BUKOPUCTAHHS (I3MYHUX BIIPaB
JUISL BIJTHOBJICHHSI TMpale3aTHOCTI Ta 3MIIHEHHS 340poB’s. Jlo Takux 3aHATb
HaJeXaTh PaHKOBA TIrl€HIYHA TIMHACTHKA, JUXAJIbHI Ta JIETKI PO3MHHKOBI BIIPaBH,
110 CIPHUAIOTH MiABUINECHHIO 3arajJbHOI €HEPrii Ta TOHyCy oprauiamy [2; 6].

2. O310poBUYO-peKpeaTHBHA  COPSIMOBAHICTh —  3aHATTI  (DI3UYHOIO
AKTUBHICTIO y BUIBHMH 4Yac a0 MiC/Isl HaBYAJIBHOTO IpoIecy 3 MpOodUIaKTHYHOIO
MeToro. JIOUTbHO TOEIHYBATH PYXOBI BIPAaBU 3 €JIEMEHTAMH Irop, MPOTYJISHKH,
JIETKl TPOODKKH, a TaKOX KOMIUJIEKCHI BIPABU JIJISl 3HIDKCHHS M’ SI30BOT HANPYTH 1
MMOKpaIIeHHs TICHX0eMOIIiiHOTO cTany [3; 7].

3. 3arajbHO-MAr0TOBYAa CNPSIMOBAaHICTh — 3a0e3neuye BCeOIYHUN PO3BUTOK
GI3MYHUX SIKOCTEW Ta MIATPUMAHHS PIBHA MIATOTOBJICHOCTI 3TiAHO 3 HOPMAaTUBAMU
KOHTPOJBHUX TeCTiB. OCHOBY CKJIaJal0Th BIIPABU JJIsl PO3BUTKY CHJINA, BUTPHUBAIIOCTI,
IIBUKOCTI Ta THYYKOCTI, a TAKOX KOOpAWHAIIWHI BripaBu [1; 5].

4, CnopTHBHA CHPSIMOBAHICTbL — OpIEHTOBaHA Ha ITiJBUIICHHS CIOPTUBHOI

MaiCTEepHOCTI Ta JOCSTHEHHS BHUCOKHX PE3YJIbTaTIB y KOHKPETHUX BHUJAX CIOPTY.



Bxitowae cmeniani3oBaHl TpeHYBajbHI  KOMIUIEKCH, KOHTPOJb  PE3YJIbTAaTiB,
IUIaHYBAHHS HABaHTaXEHb 3a MPUHIMIIAMU MEePion3allii Ta CUCTEMaTUYHOCTI [2; §].
S. Ipodeciiino-npukiIagHa CcOpPAMOBaHICTL — Tependayae  aganTalliio
(I3MYHMX HABaHTaXEHb 10 BUMOI MailOyTHHOI MpPOQeciiHOl AISUIBHOCTI. 3aHSTTS
BKJIIOYAIOTh BIPAaBA HA PO3BUTOK CHIIM, BUTPHUBAJIOCTI, IIBHIKICHO-CHJIOBHUX Ta
KOOPAUHAIIMHUX HABUYOK, HEOOX1THUX JJIsl TpodeciiHuX 3aBaaHb [6; 9].

6. JlikyBaJIbHA CHPSIMOBaHicTh — CHpSIMOBaHa Ha BIJHOBIICHHS IICIs TpaBM
a00 3aXBOPIOBaHb 32 JJOMIOMOI'OI0 CHEIIaTbHUX BIPAB, 3arapTyBaHHS Ta MOCTYIOBOTO
HapoulyBaHHs HaBaHTakeHb. OCHOBHa MeTa — IOBEpPHEHHs Mpale3JaTHOCTI Ta
HOpMauTi3allist GyHKIIIH OMOPHO-PYXOBOIO Ta CEPIEBO-CyAMHHOTO anapaty [10; 11].
CamMocTiiiHI 3aHATTS MOXYTh IPOBOJUTHUCS Yy PI3HUX (opMax: paHKOBA TirieHidYHa
riMHacTHKA, KOPOTKOYACHI PYXOBi mMay3u MNPOTAroOM HABYAJBHOIO [HA Ta
TpPeHYBaJIbHI 3aHATTA Yy BidbHMA 4Yac. Opranizaiis Takux 3aHATbH nNependayae
JOTPUMAHHS MPUHLHUITIB CUCTEMHOCTI, 1HAMBITyalli3allii, MOCTYIOBOCTI Ta Oe3MeKu, a
TaKOX PETYJSIPHUM CaMOKOHTPOJIb (DI3UYHOrO CTaHy, BKIIOYHO 3 OIIHKOIO
camomnouyTtsa, YCC, macu Tia Ta AUHAMIKH TPEHYBaJIbHUX HaBaHTAXKEHb [2; 4; 7;
12].

PanionansHe mnoegHaHHs GOpM Ta CHOPSIMOBAHOCTEM CaMOCTIMHUX 3aHAThH
3abe3reuye pPO3BUTOK (DI3UUHUX SKOCTEH CTYICHTIB BIAMOBIIHO 10 iXHBOT'O PIiBHSA
IiATOTOBJICHOCT], CTUMYJIIOE MOTHBAIlIIO JO PEryasapHOi (Pi3MUHOI aKTHMBHOCTI Ta
dbopmye CTiiKI HABUYIKU 3J0POBOTO CIIOCOOY JKHUTTS.

8.1. PankoBa ririeniuyna rimuactuka (PI'T)

PankoBa ririeniuyna rimHactuka (PI'T) € 6a3oBoro dopmoro camocTiitHO1 ¢i3u4HOT
aKTUBHOCTI Ta TPOBOJUTHCSA OJpa3y Micas mpoOymkeHHs. Bona cmpsmoBana Ha
aKTHBAIIIF0O HEPBOBO - M’ S30BOi CHUCTEMH, NPOOYIKEHHS OPTaHi3My, CTHUMYIISIIIO
KpPOBOOOIr'y Ta IMiArOTOBKY JIO ACHHOTO (hi3UYHOTO 1 pO3YMOBOTO HaBaHTaxKeHHs [1;
3].

Kommieke PI'T Biitroyae:

1. BnpaBu ajs Bcix rpym M’s3iB: pyxu JUisl BEpXHIX Ta HIDKHIX KIHITIBOK,

TynyOa, CIIMHU Ta MJIEYOBOTO M05CAa;



2. JuxanbHi BOpaBH: IIIMOOKE TUXaHHS 3 YEPryBaHHSAM BAWXY Ta BUANXY IS
HACUYCHHS OpPTraHi3My KHCHEM;

3. I'nyukicHi Ta KoopauHauiiiHi BIpaBu: pyXd 3 MOBUIBHUM pPO3TITYBaHHSIM,
MOBOPOTH, HAXWIM, OOEpTaHHS, L0 MIJBHUILYIOTh AMIUIITY1y PYXiB 1 CHpPUSIOTH
MIATOTOBII CYTI001B 10 HABAaHTaKEHHSI.

IpoTunoka3aHHs Ta 00MeKEeHHSI:

- CTaTUYHI BIIPABU 3 BEJIMKUMHU OOTSHKCHHIMU;

- TpPUBAJIMM OIT 10 BITYYTTS BTOMU;

- Pi3K1 CTpUOKM UM IHTEHCHMBHI HABAaHTAXKEHHS HA NOYaTKy KomIuiekcy [1; 3].
IHTEeHCHBHICTH HAaBAHTAJKEHHSI PETYJIIOETHCS TOCTYNMOBO: BOHA 3pOCTAaE 10
CepeMHU KOMIUICKCY, MICIS YOTO IMOCTYIOBO 3HMKYETHCS, 3a0€3MeUy0UH TUIaBHUM
Iepexij] OpraHi3aMy BiJl CTaHY CIIOKOIO 10 aKTUBHOCTI. KojkHa BIIpaBa MOYHMHAETHCS 3
MOBUILHOTO TEMITY Ta HEBEJIMKOI aMIUIITY/H, 110 MOTIM 301IBIIYETHCS 10 CEPEIHIX
BEJIMYUH BIAMOBITHO /10 IHAUBITYaIbHUX MOXIUBOCTEH [2; 5; 6].

Jlo3yBanHs Gi3U4HMX BIPAB 3/1CHIOETHCS Yepe3 BapiIOBaHHS:

- BUXIJTHUX TOJIOKEHD T4,

- aMILTITYIU PYXIB;

- TEMITY BUKOHAHHS;

- KUTBKOCTI TTIOBTOPEHB;

- 3QTISTHUX M’ SI30BUX T'PYII,

- TPUBAJIOCTI TIay3 MK BIIpaBaMH.

Jnsa minpumenHs edektuBHOocTi PIT 11 pexoMeHmyeTbes TOETHYBaTH 3

caMoMaca:keM OCHOBHHX Mm’si3oBux rpynm (5-7xB) Ta 3arapTOBYHOUNMHU
MpoleIypaMu: KOHTPACTHUHN NyII, OOJMBAaHHS TEIJIOK Ta MPOXOJIOAHOIO BOJOI0 abo
a1 popmu 3arapryBanss [7; 10; 13].
Taxkmit migxig 3a0e3nedye NMOBHOIIHHE TMPOOYIKEeHHSI OpPraHizMy, MiIBUIIEHHS
npane31aTHocTi Ta GopMyBaHHS 3BMYKH /0 PeryjsipHol PaHKOBOI (i3u4HOI
AKTHBHOCTI, 1110 € OCHOBOIO 3JIOPOBOTO CIIOCO0Y JKHUTTA Ta PO(DECIHO -TIPUKITaTHOT
(b13UYHOT MIATOTOBKH CTY/ICHTIB.

8.2. CamocTiiiHi TPpeHYBaJIbHI 3AaHATTH



CamocTiiiHl TpeHYBaJibHI 3aHATTSA CTYJEHTIB 3aKjajiB BHUIOI OCBITH €
BOXJIIMBOIO (opMoro  (i3KyIbTYpHO-CHOPTUBHOT [ISNIBHOCTI Ta MependavyaroTh
BUKOHAHHS PI3HUX BHUAIB cHOpTy a0o cucteM (I3MYHUX BOpaB. BoHM cOpHsOTH
PO3BUTKY  (I3MYHHUX  SIKOCTeH, 3MIIHEHHIO 310poB’s, (OpPMyBaAHHIO
CaMOJIUCIMILTIHH Ta 30pOB’si30epeKyBaibHOI KoMmneTeHTHOCTI [1; 3; 8].

JUIst CTYZIeHTIB MOYATKOBOI0 PiBHSA MiATOTOBKH PEKOMEHAYIOTHCS LUKIIIYHI
BUIM cnopTy (Oir, Kpoc, IUIaBaHHs, JMKHI MNPOTYJISHKH, i374a Ha BEJIOCUIEI),
OCKUIbKA BOHHM 3a0€3MeuyloTh MNOCTyNnoBe (POPMYBaHHSI BHUTPHUBAJIOCTI Ta
ajanTanilo cepueBO-CYAMHHOI cHUcTeMH. [[1s CTyAEHTIB, sIKi MalOTh NPAKTHYHI
HABHYKM, €PEKTUBHUMH € IrPOBI BUAM CHOPTY, €AMHOOOpCTBa ad0 TpeHyBajbHI
KOMIUJICKCH 3 KOOPJMHAIIMHUMU Ta MIBUJIKICHO-CUJIOBUMHU eiemMeHnTamu [1; 3; 8].
Pi3HOMAaHITTS pyXOBHX [iii JO3BOJISIE BUPINIYBAaTH KOHKPETHI 3aBIaHHS, BUXOJSYH 3
ncuxo(di310JI0rTYHUX OCOOIMBOCTEN CTYIEHTIB:

1. AKTHBHMI BiINOYMHOK — BUKOPUCTaHHSA (PI3UYHUX BMpPaB Yy KOHTEKCTI
BUPOOHNYOT a00 HaBUANILHOT (PI3KYIBTYPH;

2. EmoniiiHo-koMyHika0eabHi CTYyJeHTM — CIHOPTHBHI Ta pPYyXJIUBI irpu,
€IMHOOOPCTBA, PUTMIYHA TIMHACTHKA, IO CHPHSIOTH coIliaiizaiii Ta PO3BUTKY
KOMaHIHUX HaBUYOK;

3. BurpuBani cryaeHTH — 3aHATTA OIiroM, KpOCOM, JIFDKaMH, BEJIOCHUIICTHI
OPOTYJSIHKY, TUIaBaHHS, 10 CTUMYJIOIOTH PO3BUTOK  KaplopecripaTopHOi
BUTPHUBAJIOCTI;

4. 3aMKHYTi 200 HeTOBApHMCHbKI CTyJIeHTH — IHIUBITyalbHI CUCTEMH BIIPaB,
CIpsIMOBaH1 Ha PO3BUTOK (DI3MYHHX SAKOCTEH O€3 mpsiMoi B3aeMoii 3 rpymoto [2; 5; 6;
12].

AHTpoONOMeTpUYHI Ta (i3ioaoriyHi BUMIpIOBaHHA 103BOJISIIOTh BU3HAYUTHU
iHAUBiMYyanbHI (Gi3WYHI BIAXMIICHHS Ta OCOOJUBOCTI OpraHi3My, IO CHpHse Miadopy
BiiMOBiTHUX 32c00iB i MeTOIB TPEHYBaHHS Ta MiHIMI3aIlli pU3UKY MTEPEBAHTAXKEHD
abo tpaswm [4; 7; 14].

MeToau4Hi pekoMeHaalil 151 CAMOCTIiHHUX TPEHYBAJIbHUX 3aHATD:



1. [InanyBatu 3aHATTS BIAMOBIAHO JO PIBHSA MIATOTOBKA Ta IUIEH —
3arajbHO03/I0POBUMX, PEKpealiiiHuX a00 MpogeciiHO-PUKIAIHUX;
2. BukopucTtoByBaTH pi3HOMaHITHI 3aCO0M: LMKIIYHI BIPaBU, CUJIOBI BIPAaBHU 3

BJIACHOIO Baro, KOOpAMHAI[IMHI Ta MBUAKICHO-CUJIOB1 KOMIUJIEKCH;

3. 3abe3reuyBaTd IMOCTYNMOBE 3OUIBIICHHS TPHUBAJIOCTI Ta I1HTEHCHUBHOCTI
HaBaHTA)KEHb;
4. KonTtpontoBat e(EeKTUBHICTh Yepe3 CaMOMOYyTTH, 4YACTOTY CepueBHX

CKOpPOYeHb, JMHAMIKY pe3yJIbTATiB TA AHTPONOMETPHYHI MOKA3HUKH,
5. BukopucroByBatn TrpymnoBi Ta IHAUBIAyadbHI (HOpPMU TpEeHYBaHb 3
ypaxyBaHHSM MICUXOJIOTTYHUX OCOOJIMBOCTEH CTYICHTIB;
6. BecTn 1moaeHHHK CAMOKOHTPOJIIO JUTSl aHAJI3y MPOTpecy Ta KOPEKIIii TuIaHy
3aHATH [2; 5; 6].
Takum dYHHOM, CaMOCTIHI TpEHYBaJbHI 3aHATTSA 3a0€3MeUyIOTh KOMIUICKCHHIA
PO3BUTOK (I3MYHMX SIKOCTEH, (POPMYBaHHSI BHYTPIIIHHOI MOTHBALIi JO PEryssipHOi
¢13M4HOT aKTUBHOCTI Ta MIATOTOBKY 10 MNpodeciiiHO - TNPUKIAIHUX 3aBlIaHb Yy
MalOyTHIN TISTBHOCTI CTY/IEHTA.

8.3. Po3BUTOK 0CHOBHUX (i3UHYHUX AKOCTEH

Po3BuTOK (PI3MUHMX SIKOCTEH Y TPOIECI CAMOCTIMHUX 3aHSITh € KIIOYOBUM
KOMITOHEHTOM (OpPMYyBaHHS TapMOHIMHOT (I3WYHOT MIATOTOBJICHOCTI CTYJCHTIB.
Bubip 3aco0iB Ta METO/IIB TPEHYBAHHS 3QJICKUThH BiJl PIBHS MIATOTOBKH, METH 3aHSTh
Ta IHIUBITyaIbHIX 0COOJIMBOCTEH opranizmy [1; 2; 5].

Cuia

dopMmyeThCs Yepe3 BUKOPUCTAHHS OOTsHKEHB Ta CHIIOBUX BIpaB. OCHOBHI
3acobu:
- BIIPaBU 3 BJIACHOIO Baroto Tina (MiATATyBaHHS, BIITUCKAHHS, IPUCITAHH);
- TaHTeNl, IITaHTH, THPI;
- TPEHAXKEPH JJI CHIIOBUX TPYIT M S31B;
- aTJIETUYHA NMHACTHKA Ta CIelialbHl CHIIOBI KOMIIIEKCH,

- BUJIU CTIOPTY: BaXKKa aTJIETHKA, THPLOBUH CIIOpT, mayepiidtunr [1; 2; 5].



HIBuakicTh

Po3BHBaETHCS 32 TONOMOI0I0 KOPOTKOYACHUX, IHTEHCUBHUX PYXOBUX JIIH.
3acoOu:
- CIPHUHTEPCHKI IUCTaHIIi P13HOI MPOTSHKHOCTI;
- UKJIIYH1 IHTEHCUBHI BIPaBU HA BeJIOEpromMeTpi abo rpedHUX TpeHaxxepax;
- KOPOTKI1 IHTEpBaJIbHI LIMKJIM TPUBAIICTIO MeHIIe 20 CeKyH/;
- MIBUAKICHO-CUJIOBI BIPAaBH Ta IrPOBI €JIEMEHTH, 110 NependayaloTb MUTTEBY
peakiito [3; 8].

CnpurtHicTh

dopmyeThest uepe3 BIIPaBHU, K1 MOTPEOYIOTh KOOPAUHAIIT, TOYHOCTI Ta
OaslaHCyBaHHS.
3acobu:
- akpoOaTHKa Ta eIEMEHTH XYI0KHbOI 1 CHOPTUBHOI IIMHACTUKH;
- CTpUOKH, nepecTpuOyBaHHS MEPEIIKOI;
- aepoOika Ta KOMIUIEKCH 3 KOOPAUHALIHHUMU PyXaMU;

- I'pOB1 BIPaBH 3 PI3HOMAHITHUMHU 3MiHAMU HAIPSIMKY Ta MIBUIKOCTI pyXy [4;

9.
I'nyukicTh
Po3BuBaeThCs 32 paxyHOK BIIpaB, 110 3a0€3M1€UYIOTh PO3TATYBaHHS M S31B 1
Cyrio0is.
3acobu:
- aKTHBHI Ta MaCUBHI pyXH B aMILTITY/i;
- BIIPAaBU 3 MAPTHEPOM, OOTSIKEHHAM a00 €IaCTUYHUMU CHApSAaMUu;
- peryispHe TOBTOPEHHS PYXIB IS MIOCTYIIOBOTO 30UIBIICHHS aMILIITy | [1; 2;
10].

Burtpusaiictb
dopmyeThes Yepe3 TpUBAIi IUKIIYHI HAaBAaHTaXEHHS. 3aco0u:
- 0ir, Xxoap0a, Kpoc, JMKHI MPOTYIISTHKY;

- IJIaBaHHS, BECIyBaHHS, 13/1a HAa BEJIOCHUIIC/II;



- IHTEpBaJIbHI Ta TpUBaJIl O€3NepEepPBHI BIpPaBU TpUBAIICTIO BiA 6 10 30 XBUIIUH,
3aJIEKHO BiJ pIBHS MIArOoTOBKH [5; 11].

KuTTeBOo HEe0OXiHI HABHYKH

CripusitoTh 3araJibHOMY (pI3MYHOMY PO3BHUTKY Ta MiATPUMAHHIO 310POB .
3acoou:
- xo011p0a, Oir, Kpoc;

- JVOK1 Ta TJIaBaHHS JUIsl 3MILHEHHS CEpLEBO-CYIMHHOI CUCTEMU;

pUTMiYHA TIMHACTHKA JJII PO3BHTKY KOOpJWHAIli, THYYKOCTI Ta PYXOBOi
KyabTypH [6; 7; 12].

MeToau4Hi peKoMeHaalii:
1. Komrieke BrpaB moBuUHEH OyTH 30aJlaHCOBAHUM i3 YEpPryBaHHSM CHUJIOBHX,
IMIBUIKICHUX, KOOPJAMHAI[IMHUX Ta BUTPUBAIINX BIIPAB;
2. [HTEeHCUBHICTH 1 TPUBAJICTh HABAHTAXKEHb BU3HAYAIOTHCA PIBHEM IIATOTOBKHU
Ta CTAaHOM 3JI0POB’S;
3. KoHTponb epeKTUBHOCTI MPOBOIUTHCS Y€pPE3 CaMOMOYYTTS, YACTOTY CEPIEBUX
CKOPOYEHb, aHTPONIOMETPUYHI TOKA3HUKHU Ta AUHAMIKY pe3yJIbTaTiB,;
4, Bukopucranus pizHux GopMm 3aHATH (TPYNOBI, 1HIMBIAyadbHI, ITPOBI,
IIUKJIIYHI) MIBUIIYE MOTHBAIlI0 Ta 3a0e3neuye pi3HOOIYHUN PO3BUTOK (PI3MUHHUX
SKOCTEH.

8.4. BuxoBaHHsI BOJIbOBHX Ta NCUXOPI3MIHUX AKOCTEH
Po3BuTOK BONBOBUX 1 TICUXO(I3UYHUX SKOCTEH € HEBiI €MHOIO CKJIaJIOBOIO
npodeciitHo - mpukinagHOi (I3UYHOT MIATOTOBKH, OCKUIBKK (OpPMY€E 3IaTHICTH
CTyJICHTa JIO TOAOJIAaHHS TPYIHOIIIB, CAMOKOHTPOJIO Ta €(PEKTHBHOI B3aeMOii B
CKJIaJHuX ymoBax [1; 3].

BosiboBi sikocTi

Crpusitorh GOPMYBAHHIO CTIMKOCTI, PIIITyYOCT] Ta TUCIUATIIIHU:
- noToTaHHsl (PI3UYHUX Ta MICUXOJIOTTYHUX TPYIHOIIIB i1 4aC TPEHYBaHb;
- HATOJICTJINBE BUKOHAHHS 1HIWBIIYaTbHUX Ta TPYMOBUX IUIAHIB 3aHSTH;
- y4acTh Y CHOPTUBHUX ITpax Ta 3MaraHHsX, 110 NepeadadyaroTh KOHKYPEHIIIO 1

CTUMYJIIOIOTh CaMOBJOCKOHaJEHHH [1; 3].



Icuxodizuuni AKOCTI

[lepenbayaroTh pO3BUTOK aJaNTalliHUX PEaKI[iil Opra”izMy 0 pI3HUX
30BHIIIHIX Ta BHYTPILIHIX (PAKTOPIB:
1. CriiikicTh 10 rinokcii — TpeHyBaHHS IIUKJIIYHUX BUJIIB CIIOPTY Ha CEepeHl Ta
JTOBT'1 AUCTAHIII, IO CIIPUsiE TTOKPAIIEHHIO aepOOHOT BUTPUBAJIOCTI,
2. CrilikicTb 10 X0J0Ay — 3MMOBI BIOpPaBM Ha BIIKPUTOMY MOBITPI,
3arapTyBaHHsI, a/IallTalliifHl KOMIUIEKCH JJIA MIATPUMKHA TEPMOpPETYJIsLii;
3. CrilikicTh 10 BUCOTH — 3aHATTSA aKpOOATHUKOI, CIIOPTUBHOIO TIMHACTHKOIO
Ta BUCOTHUMH €JIEMEHTaMH, 110 POopMye KOOPJAMHAIINHI HABUYKU Ta BIIEBHECHICTH Y
CKJIQHUX CUTYaIlsX;
4, KonuenTpauisi yBaru — TpeHYBaHHS TOYHOCTI Ta IIBUJKOCTI peakilii yepe3
CTpUILOY KYJTbOBY 1 CTEHJIOBY;
5. Po3nonin yBarm — KOMaHIHI IrpM Ta KOJIEKTUBHI BHUAM CIOPTY, SKI
nOTpeOyIOTh OJTHOYACHOTO KOHTPOJIIO KITBKOX Ji;
6. PizHOOiuHe BILIMBAHHSI — €TMHOOOPCTBA, OaraToOOpPCTBA Ta CIIOPTUBHI IrpH,
IO PO3BUBAIOTH 3JATHICTh JO OJHOYACHOTO BHUKOHAHHS CKJIAIHUX PYXOBUX 1
KOTHITUBHUX 3aBAaHb [2; 5; 12].

IpukaagHi HABUYKH

DopMYIOTECS Yepe3 IHTETpalliio Pi3HUX BUIIB PyXOBHUX il Ta BIPAB, 110
BIJITBOPIOIOTH NMPOGECIHO - MPUKITAAHY TISUIBHICTS:
- NepecyBaHHS B PI3HUX YMOBaX Ta CUTYaIlifX;
- PO3BHTOK PYXOBOi 0a3W — IIBUJIKICTh, KOOPAWHAIIIS, CHIIA;
- TOYHICTh PYXIB 1 OKOMIp — depe3 BMpaBH, 10 KOMOIHYIOTH KUIbKa BHUJIIB
TIISIIBHOCT1 OHOYACHO;
- BUKOPHUCTAHHS CIEIIaIbHOTO OOJIaJIHAHHSA Ta CIIOPTUBHHUX CHAPSIIB IS
dbopmyBaHHS TpodeciiHO-BAKIMBUX HABUYOK [6; 9; 14].

MeToau4Hi peKoMeHaaIlii:
1. 3aHATTS TOBMHHI BKIIOYATH 4YepryBaHHS (PI3UYHUX HABAHTAXKCHb 1

ncuxo(i3NIHUX BIPAB;



2. PiBeHb CKIAQOHOCTI BOpPaB AJaNTYeThCA N0 IHAMBIAYATBHUX MOXIJIMBOCTEH

CTYICHTA;
3. BonpoBi Ta ncuxo(i3M4H1 HABUYKU TPEHYIOTHCSI CUCTEMATUYHO Ta MOCTYIOBO;
4. OOO0B’SI3KOBE TOEHAHHA CAMOCTIHHUX 3aHATh 13 TpyNnoBUMH (opmamu A

PO3BUTKY KOMYHIKAIITHUX Ta KOOTIEPATUBHUX YMiHb.

8.5. Knacudikauisi pisMuyHuX BIpaB

@di3uyH1 BIpaBU B cucTeMl NPOodeciiiHO - MPUKIAAHOI (PI3UYHOI MIATOTOBKHU
KITacU(PIKYIOTBCA 32 PI3HUMHU KPUTEPISIMU, 110 JO3BOJISIE OUIBIN  PaI[lOHATBHO
TUTaHYBaTH CAMOCTIHI Ta TPYMOBi 3aHATTS, 3a0€3MeUyBaTH KOMIUIEKCHUN PO3BUTOK
¢G13uuHUX sTKOCTEH 1 GOpMYBATH aJaNTUBHI McUX0(13UuH1 HaBUUKH [1; 3].

1. 3a G1U3BKICTIO 10 3MaraHb:
- 3MarajibHi — BIIPaBH Ta KOMIUIEKCH, [0 MaKCHMAaJbHO HAaOIIKEHI 1O YMOB
CHOPTUBHUX 3MaraHb a00 npogeciiHo-IPUKIaTHUX BUIIPOOYBaHb;
- creniaJbHO-NMAT0TOBYI — BIPaBH, 1110 PO3BUBAIOTH KOHKPETHI (i3u4HI abo
TEXHIYHI HAaBUYKH, HEOOXIIHI 1 JOCATHEHHS BHCOKHUX PE3YJbTATIB y CIIOPTI UM
npodeciiHii TisTBHOCTI;
- 3arajibHO-MiArOTOBYi — BIpPaBH, CIPSIMOBAaHI HAa BCEOIUHUN PO3BUTOK
GI3BUYHUX SKOCTEH Ta 3MIITHEHHS 3J0POB’f, AKI CTAHOBIATH 0a3y ISl MOJAJBIIOTO
cIieriaixizoBaHOro HaBaHTa)keHHs [1; 3].

2. 3a cTpyKTYypOIO pyXiB:

HMKJIiYHI — TOBTOpPIOBaHI OJMHOTUIMHI pyxu (Oir, IUIaBaHHS, JIWXKI,

BEJIOCTIOPT), 110 POPMYIOTh BUTPUBAIICTH Ta KOOPAUHAILIIO;

AlMKJIIYHI — BOpaBU 3 HEPETYIAPHOIO CTPYKTYpOIO pPyXiB (TIMHACTHKA,
CWJIOB1 BIIPaBH, €AUHOOOPCTBA), 1[0 PO3BUBAIOTH CUJTY, CIIPUTHICThH Ta TOYHICTH;

- 3MilIaHI — TMO€THAHHS IUKIIYHUX 1 aUKIIYHUX PYXiB, MO 3abe3neuye
KOMITJIEKCHUN PO3BUTOK (PI3UYHUX 1 MCUXO(DI3UIHUX STKOCTEH;

- CIIOPTHUBHI Ta PYXJIUBi irpu — HOpMyIOTh KOOpAUHAIlIHHI, KOMYHIKATHBHI Ta
TaKTHYH1 HABUYKHU;

- 0ir, JMoKi, TUIAaBaHHS — OKpeMi IUKJIIYHI BHJIH, IO € 0a30BUMH 3aco0amu

PO3BUTKY BUTPUBAIOCTI Ta PYHKIIOHATIBHUX MOXJIMBOCTEH Opranizmy [2; 4].



3. 3a po3BUTKOM (Qi3UYHHUX AKOCTENH:

- CWJIa — JTMHAMIYHI Ta 130METPHUYHI BIIPABH 3 PI3HUM OOTSIKEHHSIM;

IBUAKICTh — KOPOTKI I1HTEHCHUBHI IUKIH, CHOPUHTEPCHKI AUCTAHIIII,
IIBUJIKICHO-CUJIOB1 BIIPaBH;
- CIPUTHICTh — KOOPJMHAIIMHI BIPAaBH, aKpoOaTHKa, CHOPTUBHA FIMHACTUKA;
- THYYKiCTh — aKTHBHI Ta MAaCHUBHI PO3TSKKW, BIPABU 3 OOTSHKEHHSIM abo
MapTHEPOM;
- BUTPHMBAJIICTh — IMKJIIYHI BUJIM CHOPTY PI3HOI TPUBAJIOCTI, KOHTPOJIHOBAHI
3a 4acToToto cepueBux ckopoueHs (UHCC);
- iHTeHCHMBHICTHL — MaJia, cepe/Hs, BeJIMKa Ta TPaHWYHA, 10 BU3HAYAETHCS 3a
¢i13ionoriyunumu nokazuukamu, YCC ta cy0’€KTUBHUM BIAYYTTSM HaBAHTAKEHHS,
- AAHAMIYHI Ta cTaTHYHI HaBaHTa)KeHHsI — BIPaBM HAa PYyXJUBICTh a0o
yTPUMaHHS MOJI0KEHb, 110 POPMYIOTH CHITY Ta CTaOUIBHICTS [5; 6; 11].
Taxuit miaxig no knacudikamii Gi3MYHUX BIOpaB J03BOJIsI€E €()EKTUBHO ITUTAHYBaTH
IHAUBINYadbHI Ta TPYIOBI 3aHATTS, KOMOIHYBAaTH HaBaHTaXXEHHS 3a MPUHIIAIIOM
KOMILUIEKCHOCTI, Tiepioam3aliii Ta TOCTYIIOBOI'O YCKJIQJHEHHS, W10 BIJMOBiIa€e
BUMOTraM cydacHoi mpodeciiiHo-ipukiaaHoi (I3UYHOI TMIATOTOBKH CTYICHTIB
3aKJ1a/11B BHIIO] OCBITH.

8.6. MeToau CHIOPTUBHOI0 TPEHYBAHHA

Metoau CIIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS SIBISIOTH COOOI0 CHCTEMAaTHU30BaH1 CIIOCOOU
opranizamii (¢GI3MYHMX HABAaHTAKEHb, IO 3a0e3MeUYyl0Th €(PEeKTUBHUM PO3BUTOK
¢bi3uuHux sKocTed, hopMyBaHHS TPOdECitHO-NPUKIATHUX HABUYOK Ta aJamTaIliio
OpraHi3My J0 pi3HHX BUIIB AiIbHOCTI [1; 7]. BuOip KOHKPETHOTO METOMY 3aJICKHUTh
Bill. METH TpPEHYBaHHS, PpIBHA MIATOTOBKH, (YHKI[IOHAJFHOTO CTaHy Ta
1HAUBITyaJTbHUX OCOOJIMBOCTEH CTYyICHTA.

1. 3a cnpaMoBaHicTIO:
- 3MarajibHi MeTOAM — MOJIEIIOI0Th YMOBH CHOPTUBHHUX a00 mpodeciitHmx

BUTNIPOOYBaHb, CIIPSIMOBAHI HA JOCATHEHHS BHCOKHX PE3YJIbTATIB;



- CHeUiaJIbHO-ATOTOBYI METOAM — BHUKOPUCTOBYIOTBCS Il PO3BUTKY
KOHKpPETHUX (PI3UYHUX SIKOCTEH a00 HABUUYOK, HEOOXITHUX Y MpodeciitHIi A1SIBHOCTI
YU CIOPTI;
- 3arajibHO-MiAroToB4i  MeTronm —  (GOpMylOTh  BceOiuHYy  (i3UUHY
MIATOTOBJIEHICTh, 3MILHIOIOTH 3J0POB’S Ta 3aKJIaJal0Th OCHOBY JI IMOAANbIIOTO
CIIeIiaTi30BaHOro HaBaHTa)keHHs [1; 7].

2. 3a UMKJIIYHICTIO:
- OJHOPA30Bi MeTOAM — BKJIIOYAIOTh BUKOHAHHS BIpPaB ad0 KOMIUIEKCY OJIUH
pa3 13 MAaKCUMaJIbHOK KOHUEHTPALIEIO 3YCUJIb;
- cepiiiHi MeTOAM — TTOBTOPEHHS BIPAB Yy CEPIAX 13 KOPOTKUMU MEepepBaMu st
BITHOBJICHHsI, 1[0 JIO3BOJISIE TATPUMYBATH BHUCOKY 1HTEHCHUBHICTh MPOTITOM
TpEHYBaHHS,
- OaraTocepiiiHi MeToau — nepen0ayaroTh JIEKUIbKa CEPiil BIpaB 13 TPUBATUMU
ab0 peryJboBaHUMU IepepBaMu, 3a0€3MeUyl0Th MOCTYIIOBE HAKOMHYEHHS BTOMH Ta
aJlanTalliio OpraHi3My JI0 MiJIBUIIIEHOT0 HaBaHTakeHHs [2; 3; 5].

3. 3a BeJIMYMHOI0 HABAHTAKECHHS:
- nmojiermieHi MeToaM —  3aCTOCOBYIOTBCS Ha  IOYATKOBUX  e€Tamax
TPEHYBAJIBHOTO MPOIECy a00 JJIsi BIIIHOBJICHHS TICIIS XBOPOOU;
- ONTUMAJIbHI MeTOAM — HABAaHTAXCHHSA BiANoBimae  (izioJOTTUHUM
MOXJIMBOCTSIM Ta 3a0esnedye e(peKTUBHUN pO3BUTOK (GI3MYHUX SKOCTEH 0e3
IEPEBTOMH;
- JKOPCTKI MeTOAM — BHUCOKI (I3MYHI HABaHTAXXEHHS ISl TMPOCYHYTHX
CTYJIEHTIB Ta CIOPTCMEHIB, IO JTO3BOJSIOTH JOCATATH MaKCUMAaJbHUX PE3YNbTATIB,
aye moTpeOyITh PETENIBHOTO0 KOHTPOIIIO CTaHy opraHizmy [6; 12; 13].
[legaroriune 3HaYeHHS METO/IB MOJIATAE y 3a0€3MEeUeHHI CUCTEMHOCTI, MTOCTYOBOCTI
Ta 0e3nmeyHOCTi (i3UYHOI aKTUBHOCTI, PO3BUTKY CAMOKOHTPOJIIO Ta YCBIJOMIJICHOTO
CTaBJICHHS [0 TPEHYBaJbHOTO TIporecy. ParioHanbHe TMOETHAHHS METOMIB Y
TPEHYBAJIBHOMY IMKJl JIO3BOJISIE JOCSTATH KOMIUIEKCHOTO PO3BUTKY (PI3UUHUX
SKOCTEH 1 MIATPUMYBATH BUCOKHUI PiBEHb 3J0POB’S CTYJICHTIB.

8.7. KommiekcHe TpeHyBaHHS



KoMmnekcHe TpeHyBaHHA € CHCTEMHMM HIAXOAOM J10  (DI3UYHOIO
BJIOCKOHAQJICHHSI, L0 MOEJHYE PO3BUTOK YCIX OCHOBHUX (I3UYHUX SIKOCTEH Ta
QOpMye TOTOBHICTH CTYNEHTA HO Pi3HMX BHJIIB IisUIbHOCTI. Moro ocoGauBicTh
noJisirae y 30aiaHCcCOBaHOMY TO€HAHHI MiATOTOBYO1, OCHOBHO1 Ta 3aKJIIOYHOI YACTHH,
7ie KO>KHAa BUKOHYE crienin(iuHy (yHKIII0 B TpeHyBajJbHOMY mpotieci [1; 4].

IlinroroBya YacTHHAa KOMIUIEKCHOTO TPEHYBAHHS CIIPSIMOBAaHA HA CTBOPCHHS
ONTUMAJIBHUX YMOB [ O€3Me4yHOoro 1 e(EKTUBHOTO BUKOHAHHS OCHOBHOTO
HaBaHTaXXCHHSA. BoHa BKIIOYae BIpaBH, IO aKTUBYIOTh KOOPJIWHAIlIHHI MEXaHI3MHU,
THYYKICTh Ta PYXJUBICTh CYrJo0iB, @ TaKOX 3MILHIOIOTH 3B’ SI3KOBO-CYIJIO00BHI
amapar HIKHIX KIHI[IBOK. Taka MiAroToBKa MiJBULIY€E 3arajibHy MOTOPHY TOTOBHICTb,
3HIKY€E PU3UK TPaBM Ta CIIPHSE aaanTallii HepBOBO-M S30BOT CUCTEMH JI0 MalHOyTHIX
HaBaHTaxeHs [1; 4].

OcHOBHA YacTHHA CIIPSIMOBaHA Ha MUJIECIIPSIMOBAHUN PO3BUTOK IIBUIKICHUX,
CHJIOBUX Ta BUTPHUBAIWX 3MI0HOCTEH. BUKOPUCTOBYIOTHCS BIIpaBH, IO MOEIHYIOTH
(GI3MYHY aKTHUBHICTh 13 TEXHIYHOIO TIJATOTOBKOIO 1 €JIEeMEHTAMH TaKTUKH PYXIB.
OcoOnuBa yBara NPUIUISETHCS YEPryBaHHIO PI3HUX BHJIIB HaBaHTAXEHHS, IO
CTUMYITIOE aJariTalliifHl MPOoIeCH OpraHi3My 0e3 MepeBTOMH, J03BOJsie GOpPMyBaTH
BUTPHUBAJIICTh, OKPAIIyBaTH KOOPAMHAIIIIO 1 TOUHICTB PYXiB [2; 5; 6].

3aK/I04Ha YaCTHHA BKIIIOYA€E BIPABU HA PENAKCaIliio, PO3TSHKKY Ta KOHTPOIIb
BJIACHOTO cTaHy. BoHa cripusie BiTHOBJICHHIO (hi310JIOTIYHUX TTapaMeTpiB OpraHizmy,
IICUXOEMOI[IHHIM CcTa0LILHOCTI Ta (OPMYBaHHIO YCBIJOMIJICHOTO IMAXOAY MO
TPEHYBAJILHOTO TIpoliecy. PerynspHe BKIIOYEHHS TAaKUX BIpPaB  MiJBUIILYE
e(eKTHBHICTh BIJHOBJIICHHsS ICIIA HAaBaHTAKEHb Ta  3aKpIIUIIOE  HABUYKHU
camokoHTpoJtto [7; 10].

PerynoBaHHsI iIHTEHCUBHOCTI HABAHTAKeHb 3/1HCHIOETHCA Yepe3 KOHTPOIb
gacTtoTu cepreBux ckopodeHs (HCC), mo 103BOIIsA€ aanTyBaTH TPEHYBAaHHS /10 BIKY,
piBHA GIBUYHOI MIATOTOBKM Ta IHAWBIIYaTbHUX OCOOJMBOCTEH CTYJCHTA.
Hampuknan, miniMansHa TpeHyBanbHa iHTeHCHBHICT YCC 115t pi3HUX BIKOBUX TPYII
cknagae: 20 pokiB — 134 yn/xs, 30 pokiB — 129 yn/xB, 40 pokiB — 124 yn/xB, 50
pokiB — 118 yn/xB, 60 pokiB — 113 yu/xB, 65 pokiB — 108 yn/xs [12; 13].



OnTumanbHi Ta BHCOKI 30HW HAaBAHTAXKCHHSI BU3HAYAIOTHCS ISl OKPEMHUX BiKOBHX
IpyM 1 103BOJISAIOTH OUTBII TOYHE A03YBAHHS IHTEHCUBHOCTI TpeHyBaHb [12; 13].

Ilenaroriune Ta MeTOAUYHE 3HAYEHHS KOMILUIEKCHOTO TPEHYBAaHHS
MOJIATA€E B 1HTErpauii pi3HUX BUIIB (PI3MUHOI aKTUBHOCTI JJIsl BCEOIYHOTO PO3BUTKY
b13UYHUX 1 ICUX0(pI3UYHUX SKOCTEH. 3aBISAKH KOMIUIEKCHOCTI TPEHYBaHHS (opMye
LUTICHE YSBJICHHS NpO BIAaCHUM (I3UUHHMI CTaH, CTUMYJIOE CBIJOME YIPaBIIHHS
HABAaHTAXXEHHSAM Ta CIPHSE JTOBIOTPUBAIOMY 3MIITHEHHIO 370pOB’S, MIABUIIICHHIO
mpare31aTHOCT1 Ta MOTHUBAITIT 0 CAMOCTIHHMX 3aHsATh [5; 14].

BucHoBok

OprasizaiiiHo-MeTOJUYH1 OCHOBU CaMOCTIMHUX 3aHATh (PI3MYHUMHU BIpaBaMu
3 esleMeHTaMu npodeciitHo - npukiaaHoi pizuynoi niaroroBku (IMTIDIT) cranoBnsATH
BAXJIMBUN KOMIOHEHT (opmyBaHHsA (IBUYHOI KyIbTypu Ta mnpodeciitHoi
KOMITETEHTHOCT1 CTY/ICHTIB 3aKyiaaiB BUIOi ocBiTH. CaMocTiliHa (Di3UYHA aKTUBHICTh
HE JIMIIE CIIPHUSE 3MIITHEHHIO 3I0POB’SI, PO3BUTKY ()I3UYHHMX SKOCTEH Ta IMiIBUIIICHHIO
mpane31aTHocTi, a W ¢GopMye KIHOUYOBI OCOOMCTICHI KOMIIETEHTHOCTI —
CaMOJMCIUILIIHY, BIAMOBINANBHICT, YCBIIOMJIEHE CTaBJI€HHS JIO BJIACHOTO
(b13MYHOTO CTaHy Ta MOTHBALIIIO 70 3JJ0POBOT'0 CIIOCOOY JKUTTS.

PamionanpHa opranizaiis 3aHATh Tepeadavae BpaxXyBaHHS 1HAWBIIYyadbHUX
0COOJMBOCTEH CTYJEHTIB, PIBHA iX (DI3UYHOI MIATOTOBKH, MEAUYHUX TPyl Ta
HaBYAJIBHOTO HaBaHTakeHHs. HaykoBo 0OTpyHTOBaHe IUTAHYBAaHHS TPEHYBAJIbHUX
IIUKJIIB, BUKOPHUCTAHHS PI3HOMAaHITHHUX METOMIB (Hi3UYHOTO PO3BUTKY Ta CHUCTEM
CaMOKOHTPOJTIO 3a0€3MeUyI0Th ONTUMAIbHY €(EKTUBHICTh TPEHYBAJIBHOTO IMPOIIECY.
OcobOnmBa yBara MpUAUISETHCA TMOEIHAHHIO 3arajlbHOI Ta CHEIialbHOI MiATOTOBKH,
PO3BUTKY GIBUYHHX 1 MICUXO(DI3UIHUX SKOCTEH, (POPMYBAHHIO BOJIbOBUX HABHYOK Ta
MPUKIAIHAX YMiHb, HEOOXTHUX JUTsl PO ECIHHOT TISITBHOCTI.

BnpoBapkeHHsT cHcTeMH caMOCTIHHMX 3aHATh 13 eneMeHtamu [ITIDIT e
JOIUTBHAM 1 TIEPCTICKTUBHUM HAampsiMOM Yy (Di3MYHOMY BUXOBAHHI CTyJeHTIB. Taka
TSUTHHICTE 3a0€3MeYy€e KOMIUIEKCHUN PO3BUTOK OCOOMCTOCTi, ()OpMyBaHHS CTIHKHX
3I0pOB’A30epiralounx KOMIIETEHTHOCTEH Ta TOTOBHICTH O CAMOBIOCKOHAJICHHS, 110

€ KIIFOUOBUMH YMOBaMH epeKTUBHOI TpodeciitHoi miarorosku [ 1-14].
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	Зміст
	Вступ
	Обов’язкові заняття з фізичного виховання (ОЗСЖ) у закладах вищої освіти не завжди здатні повністю компенсувати дефіцит рухової активності студентів, забезпечити ефективне відновлення їхньої розумової працездатності та запобігти розвитку захворювань н...
	Загальні рекомендації для студентів щодо самостійних занять:
	1. Перед початком занять обов’язково оцініть стан здоров’я та проконсультуйтеся з лікарем або викладачем щодо вибору методики та рівня навантаження [3; 12].
	2. Уникайте прагнення до швидких результатів, щоб не допустити перевантаження організму [3].
	3. Поступово збільшуйте навантаження, контролюючи реакцію організму [4].
	4. Дотримуйтеся регулярності занять — великі перерви знижують ефективність тренувань [1].
	5. Варіюйте місце проведення занять, тренуйтеся на свіжому повітрі, залучайте друзів і членів родини [2; 4].
	6. Використовуйте музичний супровід для підвищення мотивації та життєвого тонусу [5].професійна дієздатність [9].
	1. Педагогічні основи професійно-прикладної фізичної підготовки
	2. Організація і методика проведення професійно-прикладної фізичної підготовки

	Організація професійно-прикладної фізичної підготовки (ППФП) студентів у закладах вищої освіти є складним педагогічним процесом, який потребує системного підходу та врахування багатьох факторів. Відповідно до сучасних вимог, ефективна ППФП ґрунтується...
	2.1. Основні труднощі організації ППФП

	У практичній діяльності педагогів часто виникають об’єктивні труднощі, які впливають на якість проведення ППФП:
	1. Матеріально-технічна база. Недостатність спортивних залів, майданчиків, тренажерного обладнання, спеціальних засобів для прикладних вправ обмежує можливості реалізації повноцінної програми ППФП. Ефективність занять без адекватної матеріальної підтр...
	2. Кліматичні та погодні умови. Заняття на відкритому повітрі, особливо в зимовий період або за несприятливих погодних умов, потребують корекції програми та використання альтернативних методів проведення занять, таких як тренування в спортивних залах ...
	3. Рівень фізичної підготовки студентів. Вступники мають різний рівень розвитку фізичних якостей і рухових умінь. Низький рівень підготовленості потребує адаптації навантажень, індивідуального підходу та поступового нарощування фізичного стресу для ун...
	4. Мотиваційні чинники. Недостатня зацікавленість студентів у фізкультурно-спортивній діяльності обмежує ефективність ППФП. Для її підвищення необхідно використовувати різноманітні форми мотивації: організацію змагань, роботу в групах за інтересами, в...
	2.2. Організаційні заходи

	Для забезпечення ефективності ППФП застосовуються комплексні організаційні заходи:
	1. Адаптація програм до наявної матеріально-технічної бази. Використання обладнання та засобів, які доступні у конкретному закладі, а також створення мобільних і трансформованих тренувальних майданчиків.
	2. Гнучке планування занять з урахуванням погодних умов та специфіки навчального процесу. Це дозволяє проводити заняття у приміщенні або на відкритому повітрі без втрати ефективності.
	3. Поступове нарощування фізичного навантаження. Кількість повторень, темп виконання та тривалість вправ коригуються залежно від рівня підготовки студентів, що забезпечує безпечне та ефективне формування фізичних якостей [6; 12].
	4. Індивідуалізація навчання. Урахування стану здоров’я, рівня фізичної підготовленості та психоемоційних особливостей кожного студента дозволяє оптимізувати тренувальний процес і підвищити його мотиваційну складову [4; 9].
	2.3. Методика проведення ППФП

	Методика ППФП передбачає поетапне формування рухових умінь і навичок, розвиток фізичних та спеціальних якостей, а також інтеграцію прикладних знань щодо оптимального використання фізичної активності у режимі праці та відпочинку. Основними методичними ...
	1. Системність і послідовність. Навчальні та тренувальні заняття повинні будуватися від простого до складного, враховуючи міжсистемні взаємозв’язки фізичних якостей.
	2. Диференціація навантажень. Різні групи студентів отримують навантаження відповідно до індивідуальних особливостей.
	3. Регулярність і контрольованість. Частота та тривалість занять визначаються планом підготовки, а ефективність оцінюється за допомогою тестових показників та самоконтролю.
	4. Комплексність розвитку. Одночасне формування сили, витривалості, гнучкості та координації забезпечує високий рівень загальної фізичної підготовки [6; 8].
	2.4. Науково-методичні підходи

	Сучасна організація ППФП спирається на науково-методичні підходи, включаючи:
	1. Використання фізіологічних і психологічних принципів тренування, що забезпечують адаптацію організму до специфічних навантажень.
	2. Застосування моделювання професійної діяльності через імітаційні вправи та прикладні завдання.
	3. Оцінка ефективності занять за допомогою тестових показників, антропометричних даних та психофізіологічних вимірювань [5; 7; 11].
	Таким чином, організація та методика проведення ППФП є багаторівневим процесом, що включає планування, адаптацію програми до умов проведення, диференціацію навантажень, індивідуалізацію підходів та контроль за ефективністю занять. Впровадження цих при...
	3. Форми професійно-прикладної фізичної підготовки у закладі вищої освіти
	На сучасному етапі розвитку системи фізичного виховання у закладах вищої освіти (ЗВО) професійно-прикладна фізична підготовка (ППФП) реалізується через різноманітні форми, які забезпечують комплексний розвиток фізичних, спеціальних і прикладних якосте...
	1. Навчальні заняття (обов’язкові та факультативні);
	2. Самодіяльні та позанавчальні заняття студентів;
	3. Фізичні вправи у режимі дня;
	4. Масові оздоровчі, фізкультурні та спортивні заходи.
	Кожна форма може реалізовуватися як для всього контингенту студентів, так і для окремих спеціальностей, з урахуванням специфіки майбутньої професійної діяльності [1; 4; 9].
	3.1. ППФП на навчальних заняттях

	Навчальні заняття з ППФП включають теоретичну та практичну частини. Теоретичні заняття проводяться у формі лекцій і семінарів і мають на меті забезпечити студентів науковими та методичними знаннями, необхідними для свідомого й ефективного використання...
	Основні теми теоретичних занять включають:
	- характеристику видів праці та психофізіологічні особливості професійних навантажень;
	- динаміку працездатності людини протягом робочого дня, тижня, року;
	- вплив вікових, індивідуальних, географо-кліматичних та гігієнічних чинників на працездатність;
	- методику застосування фізичних вправ для підвищення та відновлення працездатності;
	- вибір оптимальних засобів фізичної культури для профілактики стомлення та професійних захворювань;
	- взаємозв’язок занять фізичною культурою із ефективністю навчально-професійної діяльності [4; 6].
	Практичні заняття спрямовані на розвиток фізичних якостей, спеціальних навичок та підготовку до конкретних професійних завдань.
	Вони включають:
	- аналіз умов праці та професійних навантажень;
	- визначення рівня фізичної та спеціальної підготовленості;
	- формування професійно-прикладних навичок для ефективної і безпечної діяльності;
	- застосування фізичних вправ та спорту для підвищення продуктивності і активного відпочинку [1; 9].
	За умов обмеженого часу рекомендується проводити короткі тематичні бесіди під час практичних занять, присвячені техніці безпеки, профілактиці перевтоми та формуванню мотивації до регулярних тренувань [7].
	3.2. ППФП у позанавчальний час

	Позанавчальна форма ППФП передбачає активне залучення студентів у фізкультурно-оздоровчі та спортивні заходи у вільний час, включно з:
	- заняттями прикладними видами спорту у спортивних секціях під керівництвом викладачів та тренерів;
	- участю у навчальних і виробничих практиках із фізичним компонентом;
	- самостійними заняттями фізичною культурою, туризмом і оздоровчими видами спорту [3; 9].
	Такі заняття сприяють поглибленню спеціальних фізичних якостей, розвитку рухових умінь і навичок, підвищенню адаптації до професійних навантажень та зміцненню загального фізичного і психоемоційного стану студентів [6].
	3.3. Засоби самостійних занять
	Самостійні заняття фізичною культурою, спортом чи туризмом є невід’ємною складовою здорового способу життя студентів і персоналу ЗВО.
	Вони дозволяють:

	- компенсувати дефіцит рухової активності;
	- відновлювати фізичні та психічні сили після стомлення;
	- підвищувати розумову та фізичну працездатність;
	- зміцнювати загальний стан здоров’я та життєвий тонус [1; 4; 6].
	Ходьба і біг залишаються найбільш доступними й ефективними засобами фізичної активності. Ходьба активізує серцево-судинну та дихальну системи, покращує обмін речовин і задіює більшість м’язів. Інтенсивність регулюється швидкістю і тривалістю. Пульс ви...
	3.4. Спеціалізовані форми ППФП

	1. Крос – біг по пересіченій місцевості з подоланням підйомів, спусків та природних перешкод. Розвиває орієнтацію, витривалість і здатність раціонально розподіляти сили [8]. Техніка бігу адаптується під тип ґрунту та рельєф: тверде покриття – короткий...
	2. Естафети – командні змагання, що поєднують біг, плавання, гімнастику та елементи спортивних ігор. Вони сприяють розвитку командної взаємодії, швидкості та витривалості [10].
	3. Оздоровче плавання – заняття у басейнах або відкритих водоймах із поєднанням загартовуючих процедур. Розвиває серцево-судинну та дихальну системи, поліпшує обмін речовин і працездатність [1; 8].
	4. Оздоровча жіноча гімнастика – включає вправи з предметами та без, спрямовані на розвиток сили, гнучкості, координації, а також формування стійкого емоційного стану. Тривалість занять – 60–90 хв, 3 рази на тиждень. Використовуються музичний супровід...
	Таким чином, багатоформатна структура ППФП у ЗВО забезпечує системний підхід до формування фізичних, спеціальних і прикладних якостей студентів, сприяє розвитку свідомої мотивації до занять фізичною культурою та підвищує готовність до майбутньої профе...
	4. Рухливі ігри: організація та методичні основи проведення
	Рухливі ігри займають одне з провідних місць у системі фізичного виховання студентів закладів вищої освіти. Вони є ефективним засобом формування фізичних якостей, підвищення функціональних можливостей організму, розвитку координації, спритності, швидк...
	Організація рухливих ігор здійснюється з урахуванням педагогічних завдань заняття, навчальної теми, рівня фізичної підготовленості студентів, матеріально-технічних умов та зовнішніх чинників (приміщення, спортивні майданчики, кліматичні умови) [3; 4]....
	Методичні основи проведення рухливих ігор передбачають дотримання принципів системності, поступовості, доступності та варіативності [6].
	На початкових етапах доцільно використовувати прості ігри з відомими правилами, спрямовані на активізацію рухової діяльності, формування орієнтації в просторі та навичок колективної взаємодії. Поступове підвищення складності завдань, темпу виконання, ...
	Перед початком гри викладач або інструктор повинен детально пояснити значення кожної ігрової діяльності для розвитку сили, витривалості, спритності, швидкісно-силових якостей та профілактики перевтоми в навчальному процесі. Усвідомлене ставлення студе...
	Організаційно-методичний аспект проведення ігор включає чіткий розподіл ролей, визначення послідовності дій, регламенту часу, правил взаємодії, а також дотримання санітарно-гігієнічних вимог. Це забезпечує безпечні умови виконання рухів, збереження зд...
	Методика використання рухливих ігор тісно пов’язана зі структурою заняття. Короткотривалі активні ігри рекомендовано застосовувати під час розминки для підготовки серцево-судинної системи та м’язів до подальшого навантаження. Релаксаційні ігри доцільн...
	Санітарно - гігієнічні умови проведення рухливих ігор мають ключове значення. До основних вимог належать чистота приміщення або майданчика, достатня вентиляція, оптимальний температурний режим та дотримання правил особистої гігієни студентів. У процес...
	Зміст і характер рухливих ігор визначаються педагогічною метою. Для розвитку сили ефективними є ігри з короткочасними швидкісно - силовими навантаженнями: перетягування, зіштовхування, утримання, виштовхування, елементи боротьби, вправи з власною ваго...
	Таким чином, рухливі ігри є універсальним засобом фізичного та соціально-педагогічного розвитку студентів. Раціональна організація, методичне планування, дотримання вимог безпеки та гігієни, а також педагогічний контроль забезпечують високий ефект у ф...
	5. Планування самостійних занять та самоконтроль
	Самостійна рухова активність студентів є ключовою складовою формування фізичної культури та здорового способу життя у закладах вищої освіти. Вона сприяє зміцненню фізичного, психічного та соціального здоров’я, підвищенню працездатності, формуванню сам...
	5.1. Принципи планування самостійних занять

	Планування самостійних занять передбачає системний та цілеспрямований підхід, що включає:
	- визначення конкретних цілей та завдань кожного заняття;
	- поступове нарощування фізичного навантаження відповідно до рівня підготовки;
	- чергування різних типів вправ (аеробні, силові, координаційні, гнучкість) для всебічного розвитку фізичних якостей;
	- врахування біоритмів та психофізіологічних особливостей організму;
	- контроль за регулярністю і тривалістю занять для запобігання перевтоми та перевантаження [3; 6].
	Перспективне планування рекомендується здійснювати у вигляді індивідуальної програми на весь навчальний період, де визначаються проміжні цілі: підвищення витривалості, сили, швидкості, координації, гнучкості, корекція маси тіла та покращення постави. ...
	5.2. Особливості планування для медичних груп студентів

	1. Спеціальна медична група: основне завдання — ліквідація залишкових явищ після перенесених захворювань, відновлення функціональних можливостей, корекція фізичного стану. Для таких студентів обов’язковими є консультації з лікарем та викладачем фізичн...
	2. Підготовча медична група: мета — досягнення нормативних показників навчальної програми, включаючи індивідуальні вправи та секційні заняття (легка атлетика, плавання, настільний теніс, фітнес, туризм) [9].
	3. Основна медична група: умовно поділяється на дві категорії:
	а) I категорія — студенти з попередньою спортивною підготовкою, які можуть створювати власні мікроцикли з акцентом на спеціальну підготовленість;
	б) II категорія — студенти без попереднього досвіду, для яких базовим є комплексна програма розвитку фізичних якостей [1; 4].
	Усі категорії мають орієнтуватися на гармонійний розвиток фізичних якостей, підтримку високого рівня здоров’я, фізичної та розумової працездатності, стійкості до стресів навчального процесу [10; 12].
	5.3. Самоконтроль у самостійних заняттях

	Самоконтроль є педагогічно обґрунтованим механізмом регуляції фізичної активності. Він передбачає систематичне відстеження реакцій організму на фізичні навантаження, змін функціонального стану, самопочуття та працездатності [6].
	Основні компоненти самоконтролю:
	1. Суб’єктивні показники: самопочуття, сон, апетит, настрій, больові відчуття (локалізація, характер, інтенсивність);
	2. Об’єктивні показники: частота серцевих скорочень (ЧСС), артеріальний тиск, маса тіла, результати контрольних тестів і нормативів, величина навантаження та умови проведення занять [11; 12].
	ЧСС слід вимірювати регулярно: уранці після пробудження, перед тренуванням та після його завершення. Динаміка ЧСС дозволяє виявити ознаки перевтоми або перенавантаження. Маса тіла контролюється 1–2 рази на місяць натще для оцінки ефективності тренувал...
	5.4. Використання щоденника самоконтролю та сучасних технологій

	Ведення щоденника самоконтролю забезпечує об’єктивність оцінки та усвідомлення студентом результатів занять. До щоденника заносять:
	- кількість підходів і повторень, тривалість, дистанцію, вагу обтяжень;
	- умови проведення занять;
	- порушення режиму (сон, харчування, паління, алкоголь).
	Сучасні технології дозволяють доповнити традиційний щоденник цифровими засобами: фітнес - трекерами, мобільними застосунками для контролю ЧСС, кроків, калорійності, відстеження дистанції та часу тренування. Це підвищує точність самоконтролю та мотивац...
	5.5. Контроль фізичної підготовленості

	Перевірка рівня фізичної підготовленості студентів проводиться через контрольні тести на витривалість, силу, швидкість, гнучкість та координацію. Регулярна самооцінка результатів сприяє усвідомленості тренувального процесу, розвитку внутрішньої мотива...
	Таким чином, системне планування та самоконтроль забезпечують цілеспрямовану, безпечну та ефективну фізичну активність студентів. Вони формують високий рівень фізичної культури, зміцнюють здоров’я, розвивають самодисципліну, відповідальність та готовн...
	6. Форми й організація самостійних занять
	Самостійні заняття фізичними вправами та спортом у закладах вищої освіти є невід’ємною складовою системи фізичного виховання студентів. Вони виконують важливу роль у формуванні фізичної культури, зміцненні здоров’я та розвитку здоров’язбережувальної к...
	6.1 Основні форми самостійних занять
	Виділяють три базові форми самостійної фізичної активності:

	1.Ранкова гігієнічна гімнастика (зарядка)  Виконується щодня та спрямована на пробудження організму, стимуляцію кровообігу, мобілізацію нервово-м’язової системи та активацію психофізіологічних функцій. Комплекс включає:
	- розминку для всіх груп м’язів;
	- дихальні та рухові вправи на гнучкість;
	- легкі силові елементи без значного навантаження.
	Принципи побудови ранкової гімнастики:
	- поступовість навантаження;
	- чергування динамічних і статичних вправ;
	- включення вправ на координацію та рівновагу;
	- завершення вправами на розслаблення та глибоке дихання.
	Додатково можна використовувати скакалки, еспандери, гумові джгути та легкі м’ячі для стимуляції фізичних якостей [4].
	2.Вправи протягом навчального дня Короткочасні рухові паузи (10–15 хв) між заняттями підвищують працездатність, запобігають стомленню, оптимізують концентрацію уваги та психоемоційний стан студентів. Їх доцільно виконувати у провітрюваних приміщеннях ...
	3.Самостійні тренувальні заняття Можуть проводитися індивідуально або групами (3–5 осіб і більше) із забезпеченням контролю за безпекою. Групові заняття ефективніші завдяки елементам взаємного стимулювання і колективного контролю. Заняття на природі а...
	6.2 Структура самостійного заняття

	Кожне самостійне заняття включає три основні частини:
	Підготовча частина (розминка)
	1. Загальнорозвиваюча: ходьба, повільний біг, гімнастичні вправи на всі групи м’язів; розтягування та розслаблення.
	2. Спеціальна: підготовка окремих м’язових груп, нервово-координаційна та психологічна підготовка до основної частини; виконання імітаційних та спеціально - підготовчих вправ [1; 5].
	Основна частина
	1.Тренування техніки та тактики спортивних вправ;
	2.Розвиток фізичних і вольових якостей: швидкість, сила, спритність, витривалість;
	3.Послідовність: вправи на техніку і швидкість → сила → витривалість. Для ефективності рекомендується застосовувати принципи періодизації, чергування навантажень і оптимального дозування [4; 10].
	Заключна частина
	1. Повільний біг (3–8 хв) із переходом у ходьбу (2–6 хв);
	2. Вправи на розслаблення з глибоким диханням;
	3. Завершення заняття масажем та водними процедурами відповідно до правил загартовування [5; 11].
	6.3 Принципи організації та планування

	1. Мотиваційний аспект: формування внутрішньої мотивації до регулярної фізичної активності, використання індивідуальних цілей і групових завдань [2; 9].
	2. Компетентнісний підхід: навчання студентів самостійно планувати заняття, контролювати якість виконання вправ, коригувати навантаження [5; 8].
	3. Здоров’язбережувальний підхід: забезпечення безпеки, контроль температури та вентиляції, дотримання правил гігієни, поступове збільшення навантаження [1; 4].
	4. Психофізіологічний аспект: врахування функціонального стану, психоемоційного навантаження та адаптаційних можливостей організму [13].
	6.4 Контроль і самоконтроль

	Регулярне спостереження за фізичним станом, фіксація суб’єктивних (самопочуття, сон, апетит) та об’єктивних показників (ЧСС, маса тіла, тренувальні навантаження, спортивні результати) [5; 12].
	Ведення щоденника самоконтролю дозволяє коригувати інтенсивність і тривалість занять, оцінювати ефективність методів тренування та визначати резерви розвитку фізичних якостей [5; 12].
	Періодично доцільно проводити педагогічний контроль та оцінювати адаптаційні реакції організму на навантаження [5; 8].
	6.5 Рекомендації щодо частоти та тривалості занять

	1. Ранкова гігієнічна гімнастика — щодня, 10–15 хв [1; 4];
	2. Вправи протягом навчального дня — 2–3 рази на день, по 10–15 хв [13];
	3. Самостійні тренування — 2–7 разів на тиждень, тривалість 60–90 хв, із урахуванням періодизації навантажень [5; 8].
	6.6 Практичні рекомендації

	1. Чітко визначати мету кожного заняття;
	2. Враховувати індивідуальні особливості студента;
	3. Використовувати періодизацію навантажень у мікроциклах;
	4. Регулярно проводити контроль і самоконтроль, коригувати методику виконання вправ;
	5. Поєднувати тренування із загартовуванням, самомасажем та дихальними практиками;
	6. Дотримуватися принципу хвилеподібного збільшення навантаження та чергування інтенсивності [1; 5; 13].
	Облік виконаної роботи дозволяє аналізувати хід тренувального процесу та коригувати плани занять, що забезпечує поступове підвищення фізичної підготовленості студентів та ефективність самостійних тренувань.
	Заповнення таблиці самостійного заняття на один день:
	7.1. Принципи організації самостійних тренувальних занять
	7.2. Загальна фізична підготовка
	7.3. Спеціальна фізична підготовка
	Спеціальна підготовка забезпечує розвиток фізичних якостей, безпосередньо необхідних для конкретного виду спорту або фізичної діяльності:
	7.4. Організація самостійних тренувань

	8. Самостійні заняття з елементами професійно-прикладної фізичної підготовки при різному рівні фізичної підготовки
	Самостійна фізкультурно - спортивна діяльність студентів закладів вищої освіти часто ще не сформована як стійка потреба і не завжди стає особистісним інтересом. Мотивація до занять визначається конкретними цілями: активний відпочинок, зміцнення та кор...
	Організаційна спрямованість самостійних занять обумовлюється статтю, віком, станом здоров’я та рівнем фізичної підготовленості студентів. Залежно від мети й характеру занять виділяють кілька основних напрямів:
	1. Гігієнічна спрямованість — передбачає використання фізичних вправ для відновлення працездатності та зміцнення здоров’я. До таких занять належать ранкова гігієнічна гімнастика, дихальні та легкі розминкові вправи, що сприяють підвищенню загальної ен...
	2. Оздоровчо-рекреативна спрямованість — заняття фізичною активністю у вільний час або після навчального процесу з профілактичною метою. Доцільно поєднувати рухові вправи з елементами ігор, прогулянки, легкі пробіжки, а також комплексні вправи для зни...
	3. Загально-підготовча спрямованість — забезпечує всебічний розвиток фізичних якостей та підтримання рівня підготовленості згідно з нормативами контрольних тестів. Основу складають вправи для розвитку сили, витривалості, швидкості та гнучкості, а тако...
	4. Спортивна спрямованість — орієнтована на підвищення спортивної майстерності та досягнення високих результатів у конкретних видах спорту. Включає спеціалізовані тренувальні комплекси, контроль результатів, планування навантажень за принципами період...
	5. Професійно-прикладна спрямованість — передбачає адаптацію фізичних навантажень до вимог майбутньої професійної діяльності. Заняття включають вправи на розвиток сили, витривалості, швидкісно-силових та координаційних навичок, необхідних для професій...
	6. Лікувальна спрямованість — спрямована на відновлення після травм або захворювань за допомогою спеціальних вправ, загартування та поступового нарощування навантажень. Основна мета — повернення працездатності та нормалізація функцій опорно-рухового т...
	Самостійні заняття можуть проводитися у різних формах: ранкова гігієнічна гімнастика, короткочасні рухові паузи протягом навчального дня та тренувальні заняття у вільний час. Організація таких занять передбачає дотримання принципів системності, індиві...
	Раціональне поєднання форм та спрямованостей самостійних занять забезпечує розвиток фізичних якостей студентів відповідно до їхнього рівня підготовленості, стимулює мотивацію до регулярної фізичної активності та формує стійкі навички здорового способу...
	8.1. Ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ)
	Ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ) є базовою формою самостійної фізичної активності та проводиться одразу після пробудження. Вона спрямована на активацію нервово - м’язової системи, пробудження організму, стимуляцію кровообігу та підготовку до денног...
	Комплекс РГГ включає:
	1. Вправи для всіх груп м’язів: рухи для верхніх та нижніх кінцівок, тулуба, спини та плечового пояса;
	2. Дихальні вправи: глибоке дихання з чергуванням вдиху та видиху для насичення організму киснем;
	3. Гнучкісні та координаційні вправи: рухи з повільним розтягуванням, повороти, нахили, обертання, що підвищують амплітуду рухів і сприяють підготовці суглобів до навантаження.
	Протипоказання та обмеження:
	- статичні вправи з великими обтяженнями;
	- тривалий біг до відчуття втоми;
	- різкі стрибки чи інтенсивні навантаження на початку комплексу [1; 3].
	Інтенсивність навантаження регулюється поступово: вона зростає до середини комплексу, після чого поступово знижується, забезпечуючи плавний перехід організму від стану спокою до активності. Кожна вправа починається з повільного темпу та невеликої ампл...
	Дозування фізичних вправ здійснюється через варіювання:
	- вихідних положень тіла;
	- амплітуди рухів;
	- темпу виконання;
	- кількості повторень;
	- задіяних м’язових груп;
	- тривалості пауз між вправами.
	Для підвищення ефективності РГГ її рекомендується поєднувати з самомасажем основних м’язових груп (5–7хв) та загартовуючими процедурами: контрастний душ, обливання теплою та прохолодною водою або інші форми загартування [7; 10; 13].
	Такий підхід забезпечує повноцінне пробудження організму, підвищення працездатності та формування звички до регулярної ранкової фізичної активності, що є основою здорового способу життя та професійно -прикладної фізичної підготовки студентів.
	8.2. Самостійні тренувальні заняття
	Самостійні тренувальні заняття студентів закладів вищої освіти є важливою формою фізкультурно-спортивної діяльності та передбачають виконання різних видів спорту або систем фізичних вправ. Вони сприяють розвитку фізичних якостей, зміцненню здоров’я, ф...
	Для студентів початкового рівня підготовки рекомендуються циклічні види спорту (біг, крос, плавання, лижні прогулянки, їзда на велосипеді), оскільки вони забезпечують поступове формування витривалості та адаптацію серцево-судинної системи. Для студент...
	Різноманіття рухових дій дозволяє вирішувати конкретні завдання, виходячи з психофізіологічних особливостей студентів:
	1. Активний відпочинок — використання фізичних вправ у контексті виробничої або навчальної фізкультури;
	2. Емоційно-комунікабельні студенти — спортивні та рухливі ігри, єдиноборства, ритмічна гімнастика, що сприяють соціалізації та розвитку командних навичок;
	3. Витривалі студенти — заняття бігом, кросом, лижами, велосипедні прогулянки, плавання, що стимулюють розвиток кардіореспіраторної витривалості;
	4. Замкнуті або нетовариські студенти — індивідуальні системи вправ, спрямовані на розвиток фізичних якостей без прямої взаємодії з групою [2; 5; 6; 12].
	Антропометричні та фізіологічні вимірювання дозволяють визначити індивідуальні фізичні відхилення та особливості організму, що сприяє підбору відповідних засобів і методів тренування та мінімізації ризику перевантажень або травм [4; 7; 14].
	Методичні рекомендації для самостійних тренувальних занять:
	1. Планувати заняття відповідно до рівня підготовки та цілей — загальнооздоровчих, рекреаційних або професійно-прикладних;
	2. Використовувати різноманітні засоби: циклічні вправи, силові вправи з власною вагою, координаційні та швидкісно-силові комплекси;
	3. Забезпечувати поступове збільшення тривалості та інтенсивності навантажень;
	4. Контролювати ефективність через самопочуття, частоту серцевих скорочень, динаміку результатів та антропометричні показники;
	5. Використовувати групові та індивідуальні форми тренувань з урахуванням психологічних особливостей студентів;
	6. Вести щоденник самоконтролю для аналізу прогресу та корекції плану занять [2; 5; 6].
	Таким чином, самостійні тренувальні заняття забезпечують комплексний розвиток фізичних якостей, формування внутрішньої мотивації до регулярної фізичної активності та підготовку до професійно - прикладних завдань у майбутній діяльності студента.
	8.3. Розвиток основних фізичних якостей
	Розвиток фізичних якостей у процесі самостійних занять є ключовим компонентом формування гармонійної фізичної підготовленості студентів. Вибір засобів та методів тренування залежить від рівня підготовки, мети занять та індивідуальних особливостей орга...
	Сила  Формується через використання обтяжень та силових вправ. Основні
	Засоби:
	- вправи з власною вагою тіла (підтягування, відтискання, присідання);
	- гантелі, штанги, гирі;
	- тренажери для силових груп м’язів;
	- атлетична гімнастика та спеціальні силові комплекси;
	- види спорту: важка атлетика, гирьовий спорт, пауерліфтинг [1; 2; 5].
	Швидкість  Розвивається за допомогою короткочасних, інтенсивних рухових дій. Засоби:
	- спринтерські дистанції різної протяжності;
	- циклічні інтенсивні вправи на велоергометрі або гребних тренажерах;
	- короткі інтервальні цикли тривалістю менше 20 секунд;
	- швидкісно-силові вправи та ігрові елементи, що передбачають миттєву реакцію [3; 8].
	Спритність  Формується через вправи, які потребують координації, точності та балансування.
	Засоби: (1)
	- акробатика та елементи художньої і спортивної гімнастики;
	- стрибки, перестрибування перешкод;
	- аеробіка та комплекси з координаційними рухами;
	- ігрові вправи з різноманітними змінами напрямку та швидкості руху [4; 9].
	Гнучкість  Розвивається за рахунок вправ, що забезпечують розтягування м’язів і суглобів.
	Засоби: (2)
	- активні та пасивні рухи в амплітуді;
	- вправи з партнером, обтяженням або еластичними снарядами;
	- регулярне повторення рухів для поступового збільшення амплітуди [1; 2; 10].
	Витривалість  Формується через тривалі циклічні навантаження. Засоби:
	- біг, ходьба, крос, лижні прогулянки;
	- плавання, веслування, їзда на велосипеді;
	- інтервальні та тривалі безперервні вправи тривалістю від 6 до 30 хвилин, залежно від рівня підготовки [5; 11].
	Життєво необхідні навички  Сприяють загальному фізичному розвитку та підтриманню здоров’я.   Засоби:
	- ходьба, біг, крос;
	- лижі та плавання для зміцнення серцево-судинної системи;
	- ритмічна гімнастика для розвитку координації, гнучкості та рухової культури [6; 7; 12].
	Методичні рекомендації:
	1. Комплекс вправ повинен бути збалансованим із чергуванням силових, швидкісних, координаційних та витривалих вправ;
	2. Інтенсивність і тривалість навантажень визначаються рівнем підготовки та станом здоров’я;
	3. Контроль ефективності проводиться через самопочуття, частоту серцевих скорочень, антропометричні показники та динаміку результатів;
	4. Використання різних форм занять (групові, індивідуальні, ігрові, циклічні) підвищує мотивацію та забезпечує різнобічний розвиток фізичних якостей.
	8.4. Виховання вольових та психофізичних якостей
	Розвиток вольових і психофізичних якостей є невід’ємною складовою професійно - прикладної фізичної підготовки, оскільки формує здатність студента до подолання труднощів, самоконтролю та ефективної взаємодії в складних умовах [1; 3].
	Вольові якості  Сприяють формуванню стійкості, рішучості та дисципліни:
	- подолання фізичних та психологічних труднощів під час тренувань;
	- наполегливе виконання індивідуальних та групових планів занять;
	- участь у спортивних іграх та змаганнях, що передбачають конкуренцію і стимулюють самовдосконалення [1; 3].
	Психофізичні якості  Передбачають розвиток адаптаційних реакцій організму до різних зовнішніх та внутрішніх факторів:
	1. Стійкість до гіпоксії — тренування циклічних видів спорту на середні та довгі дистанції, що сприяє покращенню аеробної витривалості;
	2. Стійкість до холоду — зимові вправи на відкритому повітрі, загартування, адаптаційні комплекси для підтримки терморегуляції;
	3. Стійкість до висоти — заняття акробатикою, спортивною гімнастикою та висотними елементами, що формує координаційні навички та впевненість у складних ситуаціях;
	4. Концентрація  уваги — тренування точності та швидкості реакції через стрільбу кульову і стендову;
	5. Розподіл уваги — командні ігри та колективні види спорту, які потребують одночасного контролю кількох дій;
	6. Різнобічне впливання — єдиноборства, багатоборства та спортивні ігри, що розвивають здатність до одночасного виконання складних рухових і когнітивних завдань [2; 5; 12].
	Прикладні навички  Формуються через інтеграцію різних видів рухових дій та вправ, що відтворюють професійно - прикладну діяльність:
	- пересування в різних умовах та ситуаціях;
	- розвиток рухової бази — швидкість, координація, сила;
	- точність рухів і окомір — через вправи, що комбінують кілька видів діяльності одночасно;
	- використання спеціального обладнання та спортивних снарядів для формування професійно-важливих навичок [6; 9; 14].
	Методичні рекомендації: (1)
	1. Заняття повинні включати чергування фізичних навантажень і психофізичних вправ;
	2. Рівень складності вправ адаптується до індивідуальних можливостей студента;
	3. Вольові та психофізичні навички тренуються систематично та поступово;
	4. Обов’язкове поєднання самостійних занять із груповими формами для розвитку комунікаційних та кооперативних умінь.
	8.5. Класифікація фізичних вправ
	Фізичні вправи в системі професійно - прикладної фізичної підготовки класифікуються за різними критеріями, що дозволяє більш раціонально планувати самостійні та групові заняття, забезпечувати комплексний розвиток фізичних якостей і формувати адаптивні...
	1. За близькістю до змагань:
	- змагальні — вправи та комплекси, що максимально наближені до умов спортивних змагань або професійно-прикладних випробувань;
	- спеціально-підготовчі — вправи, що розвивають конкретні фізичні або технічні навички, необхідні для досягнення високих результатів у спорті чи професійній діяльності;
	- загально-підготовчі — вправи, спрямовані на всебічний розвиток фізичних якостей та зміцнення здоров’я, які становлять базу для подальшого спеціалізованого навантаження [1; 3].
	2. За структурою рухів:
	- циклічні — повторювані однотипні рухи (біг, плавання, лижі, велоспорт), що формують витривалість та координацію;
	- ациклічні — вправи з нерегулярною структурою рухів (гімнастика, силові вправи, єдиноборства), що розвивають силу, спритність та точність;
	- змішані — поєднання циклічних і ациклічних рухів, що забезпечує комплексний розвиток фізичних і психофізичних якостей;
	- спортивні та рухливі ігри — формують координаційні, комунікативні та тактичні навички;
	- біг, лижі, плавання — окремі циклічні види, що є базовими засобами розвитку витривалості та функціональних можливостей організму [2; 4].
	3. За розвитком фізичних якостей:
	- сила — динамічні та ізометричні вправи з різним обтяженням;
	- швидкість — короткі інтенсивні цикли, спринтерські дистанції, швидкісно-силові вправи;
	- спритність — координаційні вправи, акробатика, спортивна гімнастика;
	- гнучкість — активні та пасивні розтяжки, вправи з обтяженням або партнером;
	- витривалість — циклічні види спорту різної тривалості, контрольовані за частотою серцевих скорочень (ЧСС);
	- інтенсивність — мала, середня, велика та гранична, що визначається за фізіологічними показниками, ЧСС та суб’єктивним відчуттям навантаження;
	- динамічні та статичні навантаження — вправи на рухливість або утримання положень, що формують силу та стабільність [5; 6; 11].
	Такий підхід до класифікації фізичних вправ дозволяє ефективно планувати індивідуальні та групові заняття, комбінувати навантаження за принципом комплексності, періодизації та поступового ускладнення, що відповідає вимогам сучасної професійно-прикладн...
	8.6. Методи спортивного тренування
	Методи спортивного тренування являють собою систематизовані способи організації фізичних навантажень, що забезпечують ефективний розвиток фізичних якостей, формування професійно-прикладних навичок та адаптацію організму до різних видів діяльності [1; ...
	1. За спрямованістю:
	- змагальні  методи — моделюють умови спортивних або професійних випробувань, спрямовані на досягнення високих результатів;
	- спеціально-підготовчі методи — використовуються для розвитку конкретних фізичних якостей або навичок, необхідних у професійній діяльності чи спорті;
	- загально-підготовчі методи — формують всебічну фізичну підготовленість, зміцнюють здоров’я та закладають основу для подальшого спеціалізованого навантаження [1; 7].
	2. За циклічністю:
	- одноразові методи — включають виконання вправ або комплексу один раз із максимальною концентрацією зусиль;
	- серійні методи — повторення вправ у серіях із короткими перервами для відновлення, що дозволяє підтримувати високу інтенсивність протягом тренування;
	- багатосерійні методи — передбачають декілька серій вправ із тривалими або регульованими перервами, забезпечують поступове накопичення втоми та адаптацію організму до підвищеного навантаження [2; 3; 5].
	3. За величиною навантаження:
	- полегшені методи — застосовуються на початкових етапах тренувального процесу або для відновлення після хвороби;
	- оптимальні методи — навантаження відповідає фізіологічним можливостям та забезпечує ефективний розвиток фізичних якостей без перевтоми;
	- жорсткі методи — високі фізичні навантаження для просунутих студентів та спортсменів, що дозволяють досягати максимальних результатів, але потребують ретельного контролю стану організму [6; 12; 13].
	Педагогічне значення методів полягає у забезпеченні системності, поступовості та безпечності фізичної активності, розвитку самоконтролю та усвідомленого ставлення до тренувального процесу. Раціональне поєднання методів у тренувальному циклі дозволяє д...
	8.7. Комплексне тренування
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