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CeMiHapChKi 3aHATTA:
3anatTa 1 (ceMiHapchbKe)
Tema: BBenenHss B aucuumiutiny “OsgopoBuyo-pekpeamiiini TexHosorii” - (2
TOAMHH).

IInan:
1. OPT sk HaBuajibHA QUCLMILIIHA
2. XapaKTepuCTHKa CTaHy 3JI0POB’Sl HACEJICHHs Y KpaiHu
3. 310poB’s TIOAMHU Ta HOTO B3a€MO3B’ 30K 31 CITOCOOOM KHUTTSI.
4. CTtpyKTypa i XapaKTepHUCTHKa CYJaCHUX 03/I0POBUUX TEXHOJOTIH

Ha npyriit monoBuHI CTyIEHTH 3A1MCHIOIOTH: CaMOOIIIHKY 370poB's 3a Boiitenko B.,
BHUPaxXOBYIOTh PIBEHb 3/10pPOB”’s Ta 1HIMBIIyallbHUN TECT 310POB”sI.

Jlimepamypa:

1. OBuunnikoB H.A., HecrepoBa T.B. Xapakrepuctuka cyyacHuUX 3acoOiB 3aHSTh
03710poBYOi cripsimoBaHocTi. — K.: Omimmiiiceka mitepatypa. — 1998. — 24 c.

2. [Tappenbdaprep P., U-Mun JIu. BnusHue nBuratenbHOM aKTUBHOCTH Ha COCTOSIHUE
3I0POBbSI U MIPOJIOJDKUTEIBLHOCTH ku3HU //Hayka B onummnuiickom criopte.-Crietl.
Bunyck 2000.-C.7-24.

3. Amanacenko I'. «Cropt mis Bcex» W HOBas (eHOMEHOJIOTis 3710poB’st //Hayka B
onmumIaiickoM criopte.-Crrert. Burmryck 2000.-C.36-40.

4. Karan B.E. BHyTpeHHss1 KapTHHA 310POBbsl — TEPMHH WJIM KOHLIENIHS //Bonpockl
ncuxojtornn.-1993.-Nel.-C.86-88.

5. ®usnueckass KyiabTypa u 3a0poBbe: YueOnuk /Ilox pen.B.B.Ilonomapesoii .-
M.:I'OY BYHMI], 2001.-352c.

6. OcHoBsl Basicosioruu: B 3-x kaurax / [loxg obm. pen. Akagemuka B.ILIIetnenxo.-
K.: Onumnuiickas nuteparypa, 1998, 1999, 1999.-434c, 351c, 447c.

3anaTTs 2-3-4-5 (ceMiHapChKi)

Tema: O3nopoBui TexHOJIO0TIi Pi3UUHOr0 po3BUTKY (8 rox).

[Inan ceminapcbkoro 3aHsITTsNG2
Cucrema Ilinareca.
Cucrema AmocoBa: «Pexum 310poB’s»
Cucrtema Amocosa “1000 pyxiB”.
Ha npyriii monoBuH1 3aHATTS CTYACHTH O3HAKOMITIOIOTHCS 13 TPOTrpaMoI0 TPEHYBaHb
3a cucteMotro [linarca (Bimeoorssn).

[Tnan ceminapchkoro 3aHsaTTsIN3
1. Cuctema «bomidiexcy.
2. Cucrema Jlizpsapna.
3. Ilpodinaxruko-BimHoBHa rimHacTuka @.T. Tkayona.
4. Cucrema 0370pOBIIeHHS akajemika MikyiiHa.



Ha npyriit monoBuHI 3aHATTS CTYJIEHTH O3HAHOMITIOIOTHCS 13 IPOTPaMOI0 TPEHYBaHb
3a cuctemoro bomiduekc (Bigeoorsn).

[1nan ceminapchkoro (IpakTUYHOTO 3aHATTS) Nod

1. CucteMa 3MilHEHHS XpeOTa 3a MeToJ0M MakkeHs31.
2. Cucrema oznopoieHHs Himi.
3. Cucrema o3niopoBieHHs JliKyJs.

Ha npyriii monoBHHI 3aHATTSA CTYACHTH O3HAHOMIIIOIOTHCS 13 IPOrpaMoI0 TPEHYBaHb
3a cucteMoro Himm (Bimeoorysi).

[Tnan cemiHapchbKOTo (IPAKTUIHOTO 3aHATTST) N5

4, Cucrema 3MmilHeHHS XpeOTa 32 MeTogoM bpera
S. Cucrema o3nopoBunx Mynpis.
6. Cucrema 0310poBJIeHHS o4eil 3a metoaukoro beitrca i Kopberr.

CtyzaeHTH Ha JIpYyTid MOJOBHUHI 3aHATTS MiPaXOBYIOTh:
- CBOE CAaMOIIOUYTTs, aKTUBHICTh Ta HACTPiH 3a BiAMoBiIHOIO MeToankoo CAH;
- BU3HauYeHHs OlopuTMy mpare3natHocTi (“cosa” uu "xcatisoporok”).
- OI[IHKY CTYTIEHSI PU3UKY CEPIIEBO-CYMHHUX 3aXBOpIoBaHb 3a Jlymaninum C.A.

3anATTs 6 (CeMIHapChKe)
Tema: TexHos10rii MCUX0EMOUIHHOTO 0310POBJICHHS - (2 TOAUHM).

ITnan:
1. AyToreHHe TpeHyBaHHS: METa, 3aBJIJaHHs, CYTHICTh
2. Cuctema o3noposienHs Mip3akapima HopOekosa.
3. Tlopamm B.IL.Ilerpenka.

CryaeHTH Ha Jpyrid MOJOBHHI 3aHATTS BH3HAYAlOTh PIBEHb JYXOBHOTO PO3BUTKY
LIKOJISIPiB

Jlimepamypa:

1. Jluageman X. AyroreHHas TpeHUpoBKa. [IyTh K BOCCTaHOBJICHHUIO 370POBbS U
paboTocnocoOHOCTHI: Ilep. ¢ HeM.-MockBa: @uskynbTypa u copt, 1980.-135¢.

2. CriupunonoB H.M. CamoBuyiieHue, ABUXKEHUE, COH, 3/I0pOBbe.- MocCKBa:
®u3KynbTypa u cnopt, 1987.- 96 c.

3. Kozun A.IlL Tlcuxoruruena cnoptuBHOUM nesrensHOCTH. —K.: 310poBbe, 1985, —
128c.

4. M. HopbGekoB. OmbIT mypaka, Wiu KiIo4d K Tpo3peHuto. Kak u30aBUTHCS OT
oukoB.-Cankt-IletepOypr: U] «Becky», 2002.-316¢.

3aHsaTTs 7 (CeMIHApPChKe)

Tema: TeXHOJIOTiI 0310POBYOr0 XapyyBaHHA



el NS

[1nan:

[Iporpamu 310poB’st Xanca Mous.
MeTtoauka 0310poBUOro XapuyBaHHs Mimenss MoTuHbSIKA.
PozninpHe XapuyBaHHS 1 3I0pPOB'S.
Cuctema amepukaHcbkux aietosioriB xeiimca 1 Ilitepa /l'amamo.

Jlimepamypa:
Monp X. Cemp nporpamm 310poBbs: Ilep. ¢ Hem. — M.: @u3KynpTypa U CHopr,
1981. - 72 c.
VYoxunaiite u xyneure! [lns Bcex, ocodeHHo ansg mykunH /M.Montunbsk; Ilep. ¢
¢p.E.[l.Bozaecenckoii.- M.:M3narensckuit nom «OHUKC 21 Bex».- 2003.-220c.
Cwmonsp B.1. O3nopoBurensHoe nutanue.- K.:3noposs, 1999.-184c.

3aHaTTs 8 (CeMIHAPChKE)

Tema: O310poBYi TEXHOJIOTII 3arapTyBaHHSA
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[1nan:
Meronuka kanuigporeparii A. 3aIMaHOBa;
Meronuka BogoiikyBanns C.Kueiinma.
Meronuka 3arapryBanns 11.IBanosa.
Herpaauiiiitni cuctemu 3arapTyBaHHs (KpioTeparnis).

Jlimepamypa:

3anmanoB A.C. TaliHas MyJIpoCTh YEIOBEYECKOTo oOpraHusma (TiryOuHHas
MeauiHa). — M.: Mout. I'Bapaus, Qunakt, 1991. — 224 c.
Kneiinn C. Moe Boponeuenue. — Penpunr. uza. — K.: MIIUIT «JIAH» 1993. —
352 c.
II.IBanoB. «/leTka»
[lenebnue pactenust B Hamed xu3Hu /mia pen I'.K.Cmuk, b.M.I'yprsinosa.-M,

99.-C.12-32.

3aHaTTsa 9 (CeMiHapChKe)
Tema: O310poBYi TEXHOJIOTII OUMIIIEHHSI OPTaHiZMYy
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IL1an

. CyTtHicTb cucTremMu ManaxoBa

. Oco6uBocTi cuctemu IllaTanoBoi
. O310poBua cucteMa CeMeHOBO1

. O3nopoBua cucrema I1. bperra

[IPOTPAMA niyxoBHOTO 0310poBieHHs FO.A.. AHpeeBa.
Cucrema Jlyizn Xen.

. O3710pOBY€E TOJI0TyBaHHSI.

Opakuiiauii MetToa royoayBans Boitosuua I'. A.

Jlimepamypa:
2. Illaranosa I'. Bei6op mytu.-Mocksa: KCII «Enen u Ko».-250C.



3. CunsaxoB A.®. 'mmuacTuka npixanus. —M.: 3Hanue, 1991. -HoBoe B ku3HH,
HayKe U TexHHKe. -Nel.

4. Tapkosckuii M.C. Herpagumumonnas ¢uskynsTypa. —M.: 3nanume, 1986. -
HoBoe B n3HU, Hayke U TeXHUKE. -Nel.

3ansaTTs 10 (cemiHapcbke)
Tema: TeXHOJIOTII 03I0POBYOTI0 AMXAHHS

Iiaan:
1. Kuraiicbka AuxanbHa cUCTEMA.
2. JluxanpHa TIMHAaCcTHKA HOTiB (TTpaHasma).
3. Cucrema BiTHOBIIEHHS MpupoaHboro Tumy nuxanns K.B./lunetika
4.Cucrema quxanss ['.C.11aTanoBoi.
5. “Punaroua” cucrema auxanss 1O0.I'.Binynaca.

Jlimepamypa:
1. bapckuit K.M. VYpoku kuraiickoil rumHactuku. —Beim. 1.2. —M.: Paxa. Cnopr,
1990. —48c.
2. “Harypanbnas rurena”.- I'epoept M. lllenton., Cankr-IletepOypr: “Jleiina”,
1993.- 352 c.

3. “PanmonanspHas iora”.- Terepnikos JI. 1., M:*“3nanue”, 1992. - 160 c.

4. Jluneiika K.B. Jlyx, npixanue, ncuxodusuyeckue ynpaxHeHus.-K.:3moposs,
1982.

5. 3unarynun C.H. JlpixatenbHbli TpeHaxkep @DposoBa kak HoBas (opma
JbIXaTeIbHOW TMMHACTUKHU.-UHTEepHET-calT “Mynpoe npixanue”, 2000.- C12-
43.

6. CtkrmanoB A. JlpIxaTenbHble THMHACTHKA TI0O MeTojmaM  byTeiiko,
CrpenbHukoBoii, ®ponosa u agpyrux asropos.-CII6.: Bektop, 2005.- 160c.



