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1. Анотація дисципліни (призначення навчальної дисципліни). 

Дисципліна «Відновлювальні засоби у фізичній культурі» сформована відповідно 

до освітньо-професійної програми спеціальності Середня освіта (фізична культура). 

Предметом вивчення даної дисципліни є сформувати у студентів практичні навички щодо 

раціональної побудови тренувального процесу та правильного застосування і поєднання різних 

засобів відновлення працездатності. 

2. Мета навчальної дисципліни: – надання студентам знань щодо використання 

основних засобів відновлення працездатності спортсменів і фізкультурників при різних 

циклових періодах їх спортивної діяльності. 

3. Пререквізити.  вступ до спеціальності, анатомія з основами морфології . 

4. Результати навчання: 

Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студент оволодіває такими 

компетентностями: 

І. Інтегральна компетентність: 

 ІК 1. Бакалавр фізичної культури і спорту здатний розв’язувати складні 

спеціалізовані завдання та практичні проблеми у сфері фізичної культури і спорту 

або у процесі навчання, що передбачає застосування теорій та методів відповідних 

наук, і характеризується комплексністю та невизначеністю умов. 

ІІ. Загальні компетентності: 

 ЗК 1. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

 ЗК 6. Здатністю самостійно здобувати за допомогою інформаційних технологій і 

використовувати в практичній діяльності нові знання та вміння. 

 ЗК 9. Навики здійснення безпечної діяльності. 

ІІ. Фахові компетентності спеціальності: 

 ФК 1. Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних 

завдань знань про будову тіла людини та механізми життєдіяльності її організму, 

фізіологічні та біохімічні основи адаптації до фізичних навантажень різної 

спрямованості. 

 ФК 2. Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних 

завдань базові знання з теорії і методики фізичного виховання та спортивної 

підготовки. 

 ФК 3. Здатність здійснювати об’єктивний контроль і оцінювання рівня навчальних 

досягнень учнів з фізичного виховання. 

 ФК 6. Здатність використовувати різні методи та прийоми навчання, виховання та 

соціалізації особистості. 

 ФК 9. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне обладнання та 

інвентар. 

 ФК 12. Здатність розв’язувати практичні проблеми за невизначених умов в окремих 

напрямах фізичної культури і спорту. 

 ФК 13 Здатність оцінювати фізичні здібності і функціональний стан учнів, 

адекватно вибирати засоби і методи рухової діяльності для корекції стану учнів з 

урахуванням їх індивідуальних особливостей 
 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен:  

знати: 

характеристику навантаження, стомлення, відновлення й адаптації в спортивному 

процесі; 

особливості розвитку морфофункціональних систем організму в залежності від віку; 

особливості використання засобів відновлення працездатності в системі спортивного 

тренування; 

основні положення антидопінгової конвенції. 



 

вміти: 

впровадити у практику роботи вчителя, тренера педагогічні, психологічні, медико-

біологічні засоби відновлення працездатності для поліпшення спортивних досягнень, 

сприяння збереженню та зміцненню потенціалу індивідуального здоров'я. 

 

5. Опис навчальної дисципліни 

5.1. Загальна інформація 

Назва навчальної дисципліни________________________________ 
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Денна 2  4 3 90 2 14 14      62   залік 

Заочна  2  4 3 90 2 4 4      82   залік 

 

 

5.2. Дидактична карта навчальної дисципліни 

Назви змістових модулів і тем 

Кількість годин 

денна форма заочна форма 

усього  
у тому числі 

усього  
у тому числі 

л п лаб інд с.р. л п лаб інд с.р. 

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

Теми лекційних занять Змістовий модуль 1. Навантаження та їх вплив на працездатність спортсмена 

Тема 1. Особливості розвитку 
морфофункціональних систем 

організму в залежності від віку. 

2 2     2 2     

Тема 2. Навантаження у 

спортивному тренуванні. 
9 2 2   5 4  2   2 

Тема 3. Особливості 

використання засобів 
відновлення працездатності в 

системі спортивного 

тренування. 

7 2    5 12     12 

Тема 4. Застосування 
педагогічних засобів 

відновлення.  

12  2   10 12     12 

Разом за  ЗМ1 30 6 4   20 30 2 2   26 

Теми лекційних занять 
Змістовий модуль 2. Медико-біологічні засоби відновлення працездатності 

спортсменів 

Тема 5. Загальні принципи 

застосування медико- 

біологічних засобів 

відновлення працездатності 
спортсменів. 

6 2    4 2     2 

Тема 6. Основні напрями 

використання засобів 

відновлення у спортивному 
тренуванні 

12  2   10 12     12 



Тема 7. Адаптація у 

спортивному тренуванні. Види 

адаптації (короткочасна, 
довгострокова). 

10     10 10     10 

Тема 8. Загальні принципи 

застосування медико- 

біологічних засобів 

відновлення працездатності 
спортсменів.  

4 2 2    4     4 

Тема 9. Класифікація 

навантажень за характером 

(тренувальні-змагальні; 
специфічні-неспецифічні). за 

величиною (малі, середні, 

значні, великі), за 
спрямованістю (вибіркові-

комплексні). 

10     10 10     10 

Тема 10. Використання 

фізичних вправ за анатомічною 

ознакою, за характером 
м'язевого скорочення, за 

ступенем активності 

4 2 2    6 2    4 

Тема 11. Поєднане 

застосування медико-
біологічних засобів 

відновлення працездатності в 

різних видах спорту з 
урахуванням спрямованості 

педагогічних впливів.  

10  2   8 12  2   10 

Тема 12. ЛФК як засіб 

відновлення працездатності 

спортсмені.  

4 2 2    4     4 

Разом за ЗМ 2 60 8 10   42 60 2 2   56 

Усього годин 90 14 14   62 90 4 4   82 

 

5.3. Зміст завдань для самостійної роботи  

№  Назва теми 

1.  Тема 1. Особливості розвитку морфофункціональних систем організму в залежності від віку. 

2.  Тема 2. Навантаження у спортивному тренуванні. 

3.  Тема 3. Особливості використання засобів відновлення працездатності в системі спортивного 

тренування. 

4.  Тема 4. Застосування педагогічних засобів відновлення.  

5.  Тема 5. Загальні принципи застосування медико- біологічних засобів відновлення працездатності 

спортсменів. 

6.  Тема 6. Основні напрями використання засобів відновлення у спортивному тренуванні 

7.  Тема 7. Адаптація у спортивному тренуванні. Види адаптації (короткочасна, довгострокова). 

8.  Тема 8. Загальні принципи застосування медико- біологічних засобів відновлення працездатності 

спортсменів.  

9.  Тема 9. Класифікація навантажень за характером (тренувальні-змагальні; специфічні-

неспецифічні). за величиною (малі, середні, значні, великі), за спрямованістю (вибіркові-
комплексні). 

10.  Тема 10. Використання фізичних вправ за анатомічною ознакою, за характером м'язевого 

скорочення, за ступенем активності 

11.  Тема 11. Поєднане застосування медико-біологічних засобів відновлення працездатності в різних 



видах спорту з урахуванням спрямованості педагогічних впливів.  

12.  Тема 12. ЛФК як засіб відновлення працездатності спортсмені.  

* ІНДЗ – для змістового модуля, або в цілому для навчальної дисципліни за рішенням 

кафедри (викладача). 

ІНДЗ 
1. Поняття про фізичний стан людини.  

2. Навантаження у спортивному тренуванні  

3. Основні положення сучасної теорії адаптації  

4. Основні напрямки використання засобів відновлення працездатності в спортивному 
тренуванні  

5. Безконтактні та контактні методи невербальної психорегуляції.  

6. Застосування психологічних методів відновлення працездатності в період підготовки до 
змагань, участі в них, в умовах післязмагальної діяльності  

7. Склад, розподіл, планування медико-біологічних засобів відновлення працездатності 

спортсменів  
8. Поєднане застосування медико-біологічних засобів відновлення працездатності в різних 

видах спорту  

9. Використання збалансованого харчування, як засобу відновлення працездатності в різних 

видах спорту  
10. Відновлення спортивної працездатності в єдиноборствах  

11. Відновлення спортивної працездатності в циклічних видах спорту  

12. Спеціальне та загальне тренування у ЛФК  
13. Допінг у спорті  

14. Порівняльна характеристика процесів стомлення  

15. Допінг. Наслідки його вживання  

16. Класи та заборонених речовин.  
17. Причини заборони та наслідки вживання  

18. Класифікація та характеристика відновних засобів  

19. Характеристика педагогічних та психологічних засобів відновлення 
20. Медико-біологічні засоби відновлення під час оздоровчого та спортивного тренування  

21. Фізіологічні механізми процесів відновлення  

22. Загальна характеристика захворювань у спортсменів. Засоби їх попередження.  
23. Відновлення після перенесеного захворювання  

24. Загальна характеристика спортивного травматизму. Засоби його попередження.  

25. Відновлення після травми  

26. Аналіз причин, механізмів і профілактика спортивних травм в різних видах спорту 

 

6. Система контролю та оцінювання 

Види та форми контролю: 

  

У структурі лекційного заняття: 

1. Письмове тестування 

2. Усне опитування 

3. Самооцінка 

 

Семінарські заняття: 

1. Самостійна науково-дослідна робота 

2. Практична перевірка вмінь та навичок. 

3. Реферативні роботи та усні доповіді 

 

 Модуль-контроль: 

1. Письмове тестування 

2. Практичне виконання завдання. 

 

Підсумковий модуль-контроль: 

1. Іспит (усне опитування). 

 



Критерії оцінювання результатів навчання з навчальної дисципліни 

Розподіл балів, які отримують студенти 

 
Поточне тестування та самостійна робота Підсумк

овий 

тест 

 (залік) 

Сума 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7 

7 8 5 5 5 5 5 

Модуль контроль – 10 

балів 

Модуль контроль – 10 балів 40 100 

Разом – 25 бал Разом – 35 балів 

 

Т1, Т2 ... Т12 – теми змістових модулів. 

 

Шкала оцінювання: національна та ЄКТС 

Сума балів за 

всі види 

навчальної 

діяльності 

Оцінка ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену 
для заліку 

90 – 100 А відмінно   

зараховано 

80-89 В 
добре  

70-79 С 

60-69 D 
задовільно  

50-59 Е  

35-49 FX 
незадовільно  не зараховано  

1-34 F 

 

7. Рекомендована література -основна 
1. Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев: 

Здоровье, 1990.-196 с 

2. Осипов А.И. Физическая работоспособность и ее восстановление в 

процессе спортивного совершенствования: сб. науч. тр. - Омск, 1979. -100 с 

3. Платонов В.Н. Адаптация в спорте. - Киев: Здоров'я, 1988. - 216 с 

4. Ячнюк І.О., Воробйов О.О., Романів Л.В., Ячнюк Ю.Б., Марценяк 

І.В., Білик Р.Р. Відновлювальні засоби працездатності у фізичній культурі і 

спорті (Видання друге, змінене та доповнене). Книги - XXI. - 2009. - 430 с 

 

 
8. Інформаційні ресурси 

1. http://www.chnu.cv.ua 
2. http://lib.sportedu.ru 
3. http://www.booksmed.com 
4. http://medwedi.ru 
5. www.donnu.edu 
6. www.zippo.net.ua 

7. www.medprizvanie.org 

http://www.chnu.cv.ua/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.booksmed.com/
http://medwedi.ru/
http://www.donnu.edu/
http://www.zippo.net.ua/
http://www.medprizvanie.org/
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