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За uоменклатурою НУОУ КОРЗ 2024р. № 568/61/82 
- За номснклnтvт,ою НУОУ КОРЗ 2025р. № 

НАЦIОНАЛЪНИЙ УНIВЕРСИТЕТ ОБОРОНИ УКРАiНИ 
Навчально-науковий iнституг фiзичноi' культури та спортивно-оздоровчих 

технологiй 

Кафедра фiзичного виховання, спецiально1 фiзичноi' пiдготовки i спорту 

ЗАТВЕРДЖУЮ 

Начальник кафедри фiзичного виховання, 
спецiально1 фiз 1 пiдготовки i спорту 

~ ~ргiй ЖЕМБРОВСЬКИЙ 
''1.Q_'' _х."~"~'"""~·-- 2024 року 

РОБОЧА ПРОГРАМА 
НАВЧАЛЬНОiДИСЦИПЛIНИ 

ОСНОВИ CTPECOCTIЙKOCTI У ФIЗИЧНОМУ ВИХОВАI-ПП I СПОРТУ 
(код ВК 10) 

Ступiнь внщоi освiтн 

Освiтвьо-професiйва 
програма 

Галузь знань 

бакалавр 

Фiзичне виховання 1 спорт у Збройних 
Силах 

О 1 Освiта/Педагогiка 
О 17 Фiзична культура i спорт Спецiальнiсть 

Цикл каталог вибiркових дисциплiн 

навчальноi вибiркова Статус 

днсцнплiнн 

Форма здобутrя освiти 

Мова навчання 

очна (денна) 

украi"нська 
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Робоча проrрама навчальноi дисциплiни розроблена вiдповiдно до 
каталогу вибiркових дисциплiн для пiдrотовки курсантiв на першому 
(бакалаврському) рiвнi за освiтньо-професiйною програмою "Фiзичне 
виховання i спорт у Збройних Силах" за спецiальнiстю О 17 "Фiзична 
культура i спорт". 

Розробники проrрами: 
працiвник Збройних Сил У краiни Олена Ярмак, професор кафедр и 

фiзичного виховання, спецiалъноI фiзичноi пiдrотовки i спорту навчалъно
науковоrо iнституту фiзично1 культури та спортивно-оздоровчих технолоriй, 
кандидат наук з фiзичноrо виховання i спорту, доцент; 

полковник Василь Бiлошицький, ад'юнкт науково-дослiдноI 
лабораторiI паукового супроводження розроблення нормативiв i стандартiв 
фiзичноI пiдготовки i спорту науково-дослiдноrо центру проблем фiзичноi 
культури, спецiальноI фiзичноI пiдготовки i спорту навчально-науковоrо 
iнституrу фiзичноi культури та спортивно-оздоровчих технолоriй. 

Розrлянуrо i схвалено на засiданнi кафедри фiзичноrо виховання, спецiальноi 
фiзичноi пiдrотовки i спорту 
Протокол вiд "J О" серпия 2024 року № L 
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1. Опис навчальноi дисциплiни 

1 

Характеристика навчально1 
Галузъ знанъ, спецiальнiстъ, Найменування показНШ<iв ДИСЦИПЛ1НИ 

освiтнiй ступiнь 
денна форма здобупя 

освiти 
Кiлькiстъ кредитiв -
4 кредити ECTS. 

rалузь знанъ Дисциплiна каталогу 
Загальна кiлькiсть О 1 Освiта/Педагогiка вибiркових дисциплiн, 
годин - 120 годин. вибiркова 

Для очноi форми 
Рiк пiдготовки: здобуття освiти: 

кiлькiсть аудиторних 1-й 
Пiврiччя годин -80 год. . . спецiальнiсть: п КIЛЬЮСТЬ ГОДИН 

самостiйноi роботи - 40 О 17 Фiзична культура i спорт 2-й 

год. Пiврiччя 

I 

Лекцii, год . 
20 

Семiнарсысi заняпя, год. 

26 

освiтнiй ступiнь - бакалавр 
Практичнi заняття, год. 

30 
Самостiйна робота, год. 

40 
Рубiжний контроль: 

Пiдсумковий контроль, год.: 
Залiк 4 
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2. Мета та запланованi результата навчання 

2.1. Метою викладання навчальноi дисциплiни "Основи стресостiйкостi 
У фiзичному вихованнi i спортi" е вивчення курсантами психолоriчних 
аспектiв (засобiв, методiв, принципiв, умов реалiзацii тощо) про явmце 
стресу та специфiку виникнення стресу, методiв попередження та подолання 
проявiв стресу; навичок формування стресостiйкостi; вмiння застосовувати 
отриманi знания на практицi (падания психологiчноУ допомоги особистостi, 
що переживае стрес). 

2.2. Компетентностi, якi набуваються пiд час засвоення навчальноУ 
дисципл1ни: 

здатнiсть вчитися та оволодiвати сучасними знаниями; 
здатнiсть працювати в командi; 
здатшсть планувати та управляти часом; 
здатнiсть спiлкуватися державною мовою як усно, так i писъмово; 
навички мiжособистiсноУ взаемодiУ; 
здатнiсть буrи критичним i самокритичним; 
здатнiсть дiяти на основi етичних мiркуванъ (мотивiв); 
здатнiстъ забезпечувати формування фiзичноУ кулътури особистостi; 
здатнiстъ аналiзувати прояви психiки людини пiд час занять фiзичною 

культурою; 

здатнiстъ до безперервного професiйного розвитку. 

2.3. Запланованi результати навчання: 
показувати навички самостiйноУ роботи, демонструвати критичне та 

самокритичне мислення; . . . . . анал1зувати псих1чн1 процеси, стани та властивост1 людини п1д час 
занять фiзичною культурою i спортом. 

Курсант повинен буrи спроможний: 
застосовувати отриманi сучаснi теоретичнi знания та органiзацiйно-. . . методичн1 ум1ння у практичних ситуацIЯХ; 

працювати в команд~, планувати та управляти часом; 
розробляти методичнi рекомендацiУ . проведения занять та програми 

тренування вiйськовослужбовцiв. 
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и
д
и
 с
тр
ес
у.
 

2.
 З
а
г
а
л
ь
н
i
 з
а
к
о
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о
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о
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о
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о
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о
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1.
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и
з
н
а
ч
е
н
н
я
 
п
о
н
я
т
т
я
 
п
о
с
т
т
р
а
в
м
а
т
и
ч
н
о
r
о
 
с
т
р
е
с
о
в
о
r
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р
о
з
л
а
д
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Т
С
Р
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й
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г
о
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ит
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т
а
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и
м
п
т
о
м
и
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2.
 Ф
а
з
и
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о
з
в
и
т
к
у
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Т
С
Р
.
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с
и
х
о
л
о
r
i
ч
н
i
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е
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а
н
i
з
м
и
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н
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н
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н
н
я
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о
с
т
т
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а
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а
т
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ч
н
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о
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о
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т
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и
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у
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о
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у
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З
а
х
и
с
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а
н
i
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и
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о
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б
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о
л
а
н
н
я
 с
т
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1.
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о
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о
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о
в
н
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 з
ах
ис
нi
 м
е
х
а
н
i
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м
и
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iс
не
нн
я,
 п
ро

ек
цi

я,
 з
а
м
i
щ
е
н
н
я
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 р
ац
iо
на
лi
за
цi
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р
е
а
к
т
и
в
н
е
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r
в
о
р
е
н
н
я
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я,
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у
б
л
i
м
а
ц
i
я
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а
п
е
р
е
ч
е
н
н
я
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3.
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о
л
ь
 п
с
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х
о
л
о
г
i
ч
н
и
х
 з
а
х
и
с
т
i
в
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о
з
у
м
i
н
н
i
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р
и
й
н
я
т
т
i
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еб

е.
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о
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Щ
о
 
т
а
к
е
 
м
е
х
а
н
i
з
м
и
 
п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
о
г
о
 
з
а
х
и
с
т
у
 i

 я
кi

 
в
о
н
и
 

б
у
в
а
ю
т
ь
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Т
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о
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i
а
л
ь
н
о
-
п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
и
й
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е
н
е
з
и
с
 с
т
р
е
с
о
с
т
i
й
к
о
с
т
i
.
 

Т
е
м
а
 2

. З
а
н
я
т
r
я
 1

. С
у
ч
а
с
н
i
 п
о
г
л
я
д
и
 н
а
 п
р
о
б
л
е
м
у
 с
тр

ес
ос

тi
йк

ос
тi

. 
1.

 
I
н
д
и
в
i
д
у
а
л
ъ
н
i
 о
с
о
б
л
и
в
о
с
т
i
 л
ю
д
и
н
и
 i

 i'
x 
в
п
л
и
в
 н
а
 с
тi

йк
iс

ть
 д
о
 с
тр

ес
iв

. 
2.

 
С
у
б
'
е
к
т
н
i
 ф
а
к
т
о
р
и
 с
тр
ес
ос
тi
йк
ос
тi
. 

3.
 
С
т
р
е
с
о
с
т
i
й
к
i
с
т
ь
 т
а
 з
д
о
р
о
в
'
я
 

4.
 С
i
м
е
й
н
е
 в
и
х
о
в
а
н
н
я
 я
к
 д
е
т
е
р
м
i
н
а
н
т
а
 с
т
р
е
с
о
с
т
i
й
к
о
с
т
i
 о
с
о
б
и
с
т
о
с
т
i
.
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а
м
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н
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о
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i
ж
н
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г
л
я
д
и
 н
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р
о
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л
е
м
у
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тр
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тi
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я
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с
о
б
л
и
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о
с
т
i
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п
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и
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у
 
с
т
р
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с
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н
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в
е
д
i
н
к
у
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с
в
i
д
о
м
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т
ъ
 

л
ю
д
и
н
и
.
 

1.
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о
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т
и
в
н
а
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т
о
р
о
н
а
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т
р
е
с
у
 (
п
о
 т
eo
pi
i 
Т.

 Б
о
х
а
н
)
.
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 Н
е
r
а
т
и
в
н
i
 н
а
с
л
i
д
к
и
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т
р
е
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у
 (
ди

ст
ре

су
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о
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и
 з
м
i
н
 п
о
в
е
д
i
н
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о
в
о
1
 а
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т
и
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о
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т
i
 п
р
и
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тр

ес
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 П
о
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т
р
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в
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а
т
и
ч
н
и
й
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т
р
е
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в
и
й
 р
о
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л
а
д
.
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i
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о
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и
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т
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л
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о
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ч
н
о
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т
р
е
с
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1.
 П
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я
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я
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2.
 Р
ац
iо
на
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нi
 
та
 
ем
оц
iй
нi
 
т
и
п
и
 
ко
нф
лi
кт
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об
ис
тi
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ий
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мi
жо
со
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ни
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r
р
у
п
о
в
и
й
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3.
 П
р
и
ч
и
н
и
 в
и
н
и
к
н
е
н
н
я
 к
он
фл
iк
ту
. 
П
о
з
и
т
и
в
н
i
 i

 н
ег
ат
ив
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 ф
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нф
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 П
о
д
о
л
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н
я
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тр
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нф
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о
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х
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л
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r
i
ч
н
и
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рi
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ац
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по
рт
i 
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д 
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с 
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О
Е
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О
Г
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а
н
у
.
 

Т
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. З
а
н
я
т
r
я
 4

. Т
е
х
н
i
к
и
 п
о
д
о
л
а
н
н
я
 с
т
р
е
с
у
 в
 к
о
н
ф
л
i
к
т
н
i
й
 с
ит
уа
цi
i'
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1.
 Т
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х
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к
а
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r
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в
i
р
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в
о
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 с
т
о
р
i
н
»
 

2.
 Т
е
х
н
i
к
а
 «
Д
и
с
о
ц
i
а
ц
i
я
»
.
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т
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о
т
а
:
З
а
с
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с
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а
н
н
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т
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х
н
i
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п
о
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о
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н
н
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с
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к
о
н
ф
л
i
к
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i
й
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а
н
я
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я
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С
п
е
ц
и
ф
i
ч
н
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с
т
р
е
с
о
r
е
н
н
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ф
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к
т
о
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в
 
к
у
р
с
а
н
т
с
ь
к
о
м
у
 

с
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е
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о
в
и
щ
1
.
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к
т
о
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т
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о
с
т
о
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т
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о
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о
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е
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р
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ц
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х
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н
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о
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'
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о
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о
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к
о
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вi
ту
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а
н
я
т
r
я
 

6.
 М
е
т
о
д
и
 
ан
ал
iз
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п
р
о
я
в
у
 п
с
и
х
i
к
и
 
л
ю
д
и
н
и
 
пi
д 

ча
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за
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ть
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ч
н
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р
о
ю
.
 

1.
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д
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та
 
п
р
о
ф
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л
а
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с
и
м
п
т
о
м
i
в
 
с
т
р
е
с
у
 н
а
 
рi
зн
их
 
р
i
в
н
я
х
 
й
о
г
о
 

п
р
о
я
в
у
 у
 к
у
р
с
а
н
т
i
в
 ч
а
с
 з
а
н
я
т
ь
 ф
i
з
и
ч
н
о
ю
 к
у
л
ь
т
у
р
о
ю
.
 

2.
 Т
р
е
н
у
в
а
н
н
я
 

i 
в
i
д
п
р
а
ц
ю
в
а
н
н
я
 
а
л
г
о
р
и
т
м
i
в
 
р
е
а
г
у
в
а
н
н
я
 
в
 
т
и
п
о
в
и
х
 
с
т
р
е
с
о
в
и
х
 

си
ту
ац
iя
х 
як
 о
с
н
о
в
н
а
 т
ех
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ло
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я 
ф
о
р
м
у
в
а
н
н
я
 т
а 
п
i
д
т
р
и
м
к
и
 с

тр
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ос
тi
йк
ос
тi
 у
 

к
у
р
с
а
н
т
i
в
 п
i
д
 ч
а
с
 з
а
н
я
т
ь
 ф
i
з
и
ч
н
о
ю
 к
у
л
ь
т
у
р
о
ю
.
 

3.
 А
н
а
л
i
з
 
п
с
и
х
i
ч
н
и
х
 
пр
оц
ес
iв
, 

ст
ан
iв
 т
а 
в
л
а
с
т
и
в
о
с
т
е
й
 л
ю
д
и
н
и
 
пi
д 

ча
с 

з
а
н
я
т
ь
 

ф
i
з
и
ч
н
о
ю
 к
у
л
ь
т
у
р
о
ю
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п
о
р
т
о
м
 т
а 
у
 с
т
р
е
с
о
в
и
х
 с
ит
уа
цi

ях
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С
а
м
о
с
т
i
й
н
а
 р
об
от
а:
 М
е
т
о
д
и
 п
р
о
ф
i
л
а
к
т
и
к
и
 с
и
м
п
т
о
м
i
в
 с
т
р
е
с
у
 н
а
 р
i
з
н
и
х
 р
i
в
н
я
х
 

й
о
г
о
 п
р
о
я
в
у
.
 

З
а
л
i
к
.
 

1.
 Т
е
о
р
е
т
и
ч
н
е
 п
и
т
а
н
н
я
 з
а 
т
е
м
а
м
и
 №
 1

, 2
. 

2.
 Т
е
о
р
е
т
и
ч
н
е
п
и
т
а
н
н
я
 з
а 
т
е
м
а
м
и
 №
 1

, 2
. 

3.
 П
р
а
к
т
и
ч
н
е
 з
а
в
д
а
н
н
я
 з
а 
т
е
м
а
м
и
 №
 1

, 2
. 

1 
п
i
в
р
i
ч
ч
я
 2

 к
у
р
с
 

Т
е
м
а
 3

. Д
i
а
m
о
с
т
и
к
а
 т
а
 с
п
о
с
о
б
и
 д
о
п
о
м
о
г
и
 п
р
и
 с
т
р
е
с
i
.
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а
н
я
т
т
я
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. М
е
т
о
д
и
 д
i
а
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н
о
с
т
и
к
и
 с
т
р
е
с
о
в
и
х
 с
та
нi
в.
 

1.
 О
ц
i
н
к
а
 с
т
р
е
с
о
в
и
х
 с
та
нi
в.
 

2.
 Д
и
ф
е
р
е
н
ц
i
ю
в
а
н
н
я
 с
т
р
е
с
у
 т
а
 i
н
ш
и
х
 к
о
м
о
р
б
i
д
н
и
х
 с
та
нi
в.
 

3.
 С
а
м
о
в
д
о
с
к
о
н
а
л
е
н
н
я
 я
к
 ш
л
я
х
 п
i
д
в
и
щ
е
н
н
я
 с
тр
ес
ос
тi
йк
ос
тi
. 

4.
 В
д
о
с
к
о
н
а
л
е
н
н
я
 

к
о
м
у
н
1
к
а
т
и
в
н
и
х
 

н
а
в
и
ч
о
к
 

я
к
 
ш
л
я
х
 

п
р
о
ф
i
л
а
к
т
и
к
и
 

т
а
 

не
йт

ра
лi

за
цi

"i
 с
тр
ес
у.
 

С
а
м
о
с
т
i
й
н
а
 1
2.
об
от
а:
Су
ча
сн
i 
м
е
т
о
д
и
к
и
 о
ц
i
н
к
и
 т
а 
с
а
м
о
о
ц
i
н
к
и
 с
т
р
е
с
о
в
и
х
 с
та
нi
в.
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Т
е
м
а
 3

. З
а
н
я
т
т
я
 2

. С
и
н
д
р
о
м
 г
ос
тр
ог
о 
го
ря
. 

1.
 В
п
л
и
в
 н
а
 о
со
би
ст
iс
ть
 с
т
р
е
с
о
г
е
н
н
о
г
о
 д
о
с
в
i
д
у
 з
iт
кн
ен
ня
 з
i 
с
м
е
р
т
ю
.
 

2.
 П
о
н
я
т
т
я
 i

 в
и
д
и
 в
тр
ат
и.
 К
а
р
т
и
н
а
 г
ос
тр
ог
о 
го
ря
. 

3.
 Е
т
а
п
и
 п
е
р
е
ж
и
в
а
н
и
я
 г
ос
тр
ог
о 
го
ря
. 
Рi
вн
i 
п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
о
1
 р
о
б
о
т
и
 з
 г
ор
ем
. 

4.
 П
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
i
 
те
хн
iк
и 

р
о
б
о
т
и
 
з 

го
ре
м.
 
Т
е
х
н
i
к
и
 
п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
о
1
 
р
о
б
о
т
и
 
з 

с
и
н
д
р
о
м
о
м
 
в
т
р
а
т
и
.
 

С
а
м
о
с
т
i
й
н
а
 р
о
б
о
т
а
:
 В
п
л
и
в
 н
а
 о
со
би
ст
iс
ть
 с
т
р
е
с
о
г
е
н
н
о
г
о
 д
о
с
в
i
д
у
 з
iт
кн
ен
ня
 з
i 

с
м
е
р
т
ю
.
 

Т
е
м
а
 3

. З
а
н
я
т
т
я
 3

. П
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
а
 д
о
п
о
м
о
г
а
 у
 с
та
нi
 г
о
с
т
р
о
г
о
 с
тр
ес
у.
 

1.
 П
с
и
х
о
т
р
а
в
м
у
ю
ч
i
 

н
а
с
л
i
д
к
и
 

п
е
р
е
б
у
в
а
н
н
я
 

в
 

е
к
с
т
р
е
м
а
л
ь
н
i
й
 

си
ту
ац
i1
. 

Е
к
с
т
р
е
м
а
л
ь
н
а
 с
ит
уа
цi
я.
 Н
а
д
з
в
и
ч
а
й
н
а
 с
ит
уа
цi
я.
 

2.
 П
р
и
н
ц
и
п
и
 
т
а
 
а
л
г
о
р
и
т
м
 
н
а
д
а
н
н
я
 
н
е
в
i
д
к
л
а
д
н
о
1
 
п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
о
1
 
д
о
п
о
м
о
г
и
 

П
е
р
ш
а
 п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
а
 д
о
п
о
м
о
г
а
 (
IП
JД
).
 

3.
 М
а
р
е
н
н
я
 й
 г
а
m
о
ц
и
н
а
ц
i
1
.
 А
п
а
т
i
я
.
 С
т
у
п
о
р
.
 Р
у
х
о
в
е
 п
о
р
у
ш
е
н
н
я
.
 С
т
р
а
х
.
 
Н
е
р
в
о
в
е
 

т
р
е
м
т
i
н
н
я
.
 П
л
а
ч
.
 I
ст
ер
ик
а.
 

С
а
м
о
с
т
i
й
н
а
 р
о
б
о
т
а
:
 П
е
р
ш
а
 п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
а
 д
о
п
о
м
о
г
а
 (
IП
JД
).
 

Т
е
м
а
 3

. З
а
н
я
т
т
я
 4

. 
З
м
i
н
а
 с
т
а
в
л
е
н
н
я
 д
о
 с
т
р
е
с
о
в
о
1
 п
р
о
б
л
е
м
и
.
 Л
и
х
о
 я
к
 р
ес
ур
с.
 

I.
 Р
а
ц
i
о
н
а
л
ь
н
а
 п
с
и
х
о
т
е
р
а
п
i
я
.
 К
о
г
н
i
т
и
в
н
о
-
п
о
в
е
д
i
н
к
о
в
а
 т
ер
ап
iя
. 

2.
 А
к
т
и
в
н
а
 в
за
Е:
мо
дi
я 

зi
 с
т
р
е
с
о
р
о
м
.
 П
е
р
е
д
у
м
о
в
и
 р
о
з
в
и
т
к
у
 а
д
а
п
т
и
в
н
и
х
 р
е
с
у
р
с
i
в
 

о
с
о
б
и
с
т
о
с
т
i
.
 

3.
 С
т
р
е
с
-
ф
а
к
т
о
р
и
 т
а
 о
с
о
б
л
и
в
о
с
т
i
 р
е
а
г
у
в
а
н
н
я
 н
а
 н
и
х
.
 

4.
 С
т
а
д
i
1
 
ад
ап
та
цi
1.
 
З
а
д
а
т
к
и
 
а
д
а
п
т
а
ц
i
й
н
и
х
 
м
о
ж
л
и
в
о
с
т
е
й
 
л
ю
д
и
н
и
.
 
С
о
ц
i
а
л
ь
н
о


п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
а
 а
д
а
п
т
а
ц
i
я
.
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о
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т
i
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н
а
 р
о
б
о
т
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 Е
л
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н
т
и
 п
р
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т
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н
о
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о
 в
и
к
о
р
и
с
т
а
н
н
я
 т
р
е
н
i
н
г
о
в
и
х
 в
п
р
а
в
 у
 

с
п
о
р
п
 ш
ш
и
х
 к
р
а
1
н
 с
вi
ту
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Т
е
м
а
 3

. З
а
н
я
т
т
я
 5

. 
М
е
т
о
д
и
к
а
 д
iа

гн
ос

ти
ки

 с
тр
ес
ов
их
 с
та
нi
в.
 

1.
 М
е
т
о
д
и
к
и
 о
цi
нк
и 
та
 с
ам
оо
цi
нк
и 
ст
ре
со
ви
х 
ст
ан
iв
. 

2.
 П
си
хо
ло
гi
чн
i 
те

хн
iк

и 
ро
бо
ти
 з
 г
ор

ем
. 

3.
 Т
е
х
н
i
к
и
 п
си
хо
ло
гi
чн
о1
 р
о
б
о
т
и
 з
 с
и
н
д
р
о
м
о
м
 в
тр
ат
и.
 

С
а
м
о
с
т
i
й
н
а
 р
о
б
о
т
а
:
 М
е
т
о
д
и
к
и
 о
цi
нк
и 
та
 с
а
м
о
о
ц
i
н
к
и
 с
тр
ес
ов
их
 с
та
нi
в.
 

Т
е
м
а
 3

. З
а
н
я
т
т
я
 6

. 
Н
а
д
а
н
н
я
 п
си

хо
ло

гi
чн

о1
 д
о
п
о
м
о
г
и
 у
 с
та
нi
 г
ос

тр
ог

о 
ст
ре
су
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1.
 В
з
а
с
м
о
д
i
я
 т
а 
к
о
о
р
д
и
н
а
ц
i
я
 с
у
м
i
ж
н
и
х
 с
пе

цi
ал

iс
тi

вв
 х
од

i 
н
а
д
а
н
н
я
 I
Ш
Д
.
 

2.
 Т
р
а
в
м
а
ф
о
к
у
с
 -

н
е
й
р
о
п
с
и
х
о
т
е
р
а
п
е
в
т
и
ч
н
и
й
 м
е
т
о
д
 о
п
р
а
ц
ю
в
а
н
н
я
 п
с
и
х
о
т
р
а
в
м
и
 . 

3.
 Д
о
п
о
м
о
г
а
 п
с
и
х
о
л
о
г
а
 п
р
и
 г
о
с
т
р
и
х
 р
е
а
к
ц
i
я
х
 н
а
 с
тр
ес
. 

4.
 Н
е
в
i
д
к
л
а
д
н
а
 п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
а
 д
о
п
о
м
о
г
а
 т
а 
с
а
м
о
д
о
п
о
м
о
г
а
.
 

С
а
м
о
с
т
i
й
н
а
 р
о
б
о
т
а
:
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е
в
i
д
к
л
а
д
н
е
 н
а
д
а
н
н
я
 п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
о
1
 д
о
п
о
м
о
г
и
.
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 3
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а
н
я
т
т
я
 7
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З
м
i
н
а
 с
т
а
в
л
е
н
н
я
 д
о
 с
т
р
е
с
о
в
о
1
 п
р
о
б
л
е
м
и
.
 

1.
 С
п
е
ц
i
а
л
ь
н
i
 п
р
и
й
о
м
и
 в
и
х
о
д
у
 з
i 
с
т
р
е
с
о
в
и
х
 с
и
т
у
а
ц
i
й
 

2.
 К
о
м
п
л
е
к
с
н
i
 с
п
о
с
о
б
и
 у
п
р
а
в
л
i
н
н
я
 с
т
р
е
с
о
м
.
 

3.
 М
е
т
о
д
и
к
и
 т
а
 п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
i
 т
е
х
н
i
к
и
 з
м
е
н
ш
е
н
н
я
 ф
i
з
и
ч
н
о
г
о
 е
ф
е
к
т
у
 с
тр
ес
у.
 

4.
 Н
а
с
т
а
н
о
в
и
 
н
а
 
з
д
о
р
о
в
и
й
 
с
п
о
с
i
б
 
ж
и
т
т
я
 
я
к
 
за

сi
б 

п
i
д
в
и
ш
е
н
н
я
 
а
д
а
п
т
и
в
н
о
г
о
 

п
о
т
е
н
ц
r
а
л
у
.
 

С
а
м
о
с
,
п
i
й
н
а
 р
о
б
о
т
а
:
 С
п
е
ц
i
а
л
ь
н
i
 п
р
и
й
о
м
и
 в
и
х
о
д
у
 з
i 
с
т
р
е
с
о
в
и
х
 с
ит
уа
цi
й.
 

Т
е
м
а
 3

. З
а
н
я
т
т
я
 8

. 
О
с
н
о
в
н
i
 м
е
т
о
д
и
 п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
о
1
 д
о
п
о
м
о
г
и
 о
с
о
б
а
м
,
 с
х
и
л
ь
н
и
м
 

д
о
 д
е
с
т
р
у
к
т
и
в
н
о
г
о
 п
е
р
е
ж
и
в
а
н
и
я
 с
т
р
е
с
у
.
 

1.
 О
с
о
б
л
и
в
о
с
т
i
 
п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
о
г
о
 
к
о
н
с
у
л
ь
т
у
в
а
н
н
я
 
ос
iб
 
п
щ
 
ч
а
с
 
п
е
р
е
ж
и
в
а
н
н
я
 

с
т
р
е
с
у
.
 

2.
 А
н
т
и
с
т
р
е
с
о
в
i
 
ч
и
н
н
и
к
и
.
 
П
с
и
х
о
г
i
г
i
с
н
i
ч
н
и
й
 
к
о
м
п
л
е
к
с
 
я
к
 
за
сi
б 

п
о
к
р
а
щ
е
н
н
я
 

е
м
о
ц
i
й
н
о
г
о
 с
т
а
н
у
.
 

3.
 П
с
и
х
о
д
i
а
г
н
о
с
т
и
к
а
 т
и
п
i
в
 р
е
а
г
у
в
а
н
н
я
 н
а
 с
тр

ес
и.

 
4.

 О
с
н
о
в
н
i
 
м
е
т
о
д
и
 
п
с
и
х
о
к
о
р
е
к
ц
i
й
н
о
1
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б
о
т
и
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о
с
о
б
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с
т
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т
ю
,
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о
 
п
е
р
е
ж
и
в
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т
р
е
с
.
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о
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т
i
й
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а
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б
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т
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т
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о
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я
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н
ш
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 к
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 с
вi
ту
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о
г
а
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р
и
 п
е
р
е
ж
и
в
а
н
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я
 с
тр
ес
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н
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1.
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r
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н
е
 
т
р
е
н
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а
н
и
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н
а
в
i
ю
в
а
н
н
я
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с
и
с
т
е
м
а
 
п
е
р
е
к
л
ю
ч
е
н
и
я
 
о
р
г
а
н
i
з
м
у
 

н
а
п
р
у
ж
е
н
о
г
о
 е
м
о
ц
i
й
н
о
г
о
 с
т
а
н
у
 в
 с
т
а
н
 е
м
о
ц
i
й
н
о
г
о
 к
о
н
т
р
о
л
ю
.
 

з 
I 
м
а
т
е
р
i
а
л
и
 т
а
 

i
н
ф
о
р
м
а
ц
i
я
 

2.
 П
с
и
х
о
т
е
р
а
п
е
в
т
и
ч
н
i
 

та
 

п
с
и
х
о
ф
i
з
и
ч
н
i
 

вп
ра
ви
, 

як
i 

с
п
р
и
я
ю
т
ь
 

ре
ал
iз
ац
i"
i 

iн
ди
вi
ду
ал
ьн
их
 ц
iл
ей
 т
а 
з
н
и
ж
е
н
н
ю
 в
ну
тр
iш
нь
оi
' 
на
пр
уг
и.
 

3.
 П
с
и
х
о
д
i
а
г
н
о
с
т
и
к
а
 ж
ит
те
ст
iй
ко
ст
i 
та
 к
оп
iн
г-
ст
ра
те
гi
й.
 

4.
 П
с
и
х
о
д
i
а
г
н
о
с
т
и
к
а
 с
у'
iц
ид
ал
ьн
ос
тi
 я
к
 д
е
с
т
р
у
к
т
и
в
н
о
г
о
 р
е
а
г
у
в
а
н
и
я
 н
а
 с
т
р
е
с
 т
а
 

т
р
а
в
м
у
.
 

С
а
м
о
с
т
i
й
н
а
 р
о
б
о
т
а
:
 Е
л
е
м
е
н
т
и
 п
р
а
к
т
и
ч
н
о
г
о
 в
и
к
о
р
и
с
т
а
н
и
я
 т
р
е
н
i
н
г
о
в
и
х
 в
п
р
а
в
 у
 

с
п
о
р
т
~
 ш
ш
и
х
 к
ра
'i
н 
св
iт
у.
 

Т
е
м
а
 3

. З
а
н
я
т
т
я
 1

0.
 
С
т
р
е
с
и
 

у
 
в
i
й
с
ь
к
о
в
о
м
у
 

с
е
р
е
д
о
в
и
щ
1
 

я
к
 

ре
аI
<Ц
Jя
 

н
а
 

с
т
р
е
с
-
ф
а
к
т
о
р
и
.
 
С
о
ц
i
а
л
ь
н
о
-
п
с
и
х
о
л
о
г
i
ч
н
а
 
р
е
а
д
а
п
т
а
ц
i
я
 
о
с
о
б
и
с
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4. lндивiдуальнi завдання 

. . Робочою програмою навчально1 дисциплiни не передбачено виконання 
mдивщуальних завдань. 

5. Методи навчання 

У ходi вивчення дисциплiни використовуються таю методи навчання: 
словеснi, наочнi, показовi, практичнi, контрольнi. 

6. Контроль успiшностi навчання 

Протягом навчання проводяться такi види контролю: вхiдний, поточний, 
самоконтроль, пiдсумковий. 

Формами контролю знань €: залiк. 
Вхiдний контроль проводиться на початку навчання з метою визначення 

рiвня теоретичних знань, органiзацiйно-методичних навичок та вмiнь. 
Поточний контроль проводиться пiд час всiх видiв занять у формi: 

контролъних опитувань, спiвбесiд з окремих питань, виконання контрольних 
вправ з перевiрки рiвня теоретичних знанъ i практичних навичок курсанта з 
конкретноI теми (логiчно завершеноI частини навчальноI дисциплiни). Засоби 
поточного контролю: тестовi завдання, виступи на семiнарах, виконання . . 
шдивщуальних завдань, контроль вправ. 

Самоконтроль передбача€ усвiдомлену дiяльнiсть курсантiв з аналiзу та 
оцiнки власно1 поведiнки з метою забезпечення таких результатiв цi€I 
дiяльностi, якi вiдповiдали б поставленим цiлям, нормам, правилам, зразкам. 
Основу самоконтролю склада€ усвiдомлення правильностi операцiй i дiй, 
пiдготовка плану вiдповiдей, рефератiв, переказ основних думок, робота з 
контрольними запитаннями, контроль з боку викладача, самооцiнка. 

Пiдсумковий контроль за навчальну дисциплiну проводиться у формi 
залiку та включа€ в себе перевiрку рiвня теоретичних знань та практичного 
виконання вправ. 

Для проведения залiку використовують тестовi завдання, зм1ст яких 
визнача€ться матерiалом навчальних занять за темами № 1-4 навчальноI 
ДИСЦИПЛlНИ. 

До основних форм д1агностики успiшностi навчання вщносяться: . . . . контроль; перев1рка; оц1нювання; накопичення статистичних даних усшшносп 
курсантiв, 'ix аналiз; виявлення динамiки, тенденцiй. 

До основних засобiв дiагностики успiшностi навчання вiдносяться: усне 
та письмове опитування; зал1к. 

7. Критерii' оцiнювання результатiв навчання 

Дiагностика успiшностi навчання курсантiв здiйснюсrься вiдповiдно до 
рейтинговоI системи оцiнювання з навчальноУ дисциплiни та формусrься як 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 



1 
1 
1 
L 

r 

JД 

сума всiх рейтингових балiв курсанта отриманих пiд час здiйснення поточного 
та пiдсумкового видiв контролю. 

Рейтингова оцiнка навчальноi' дисциплiни (R) формуеться як сума всiх 
рейтингових балiв курсанта очноi' форми навчання: 

за вiдповiдi на семiнарських (Rсз) заняттях, виконання завдань на 
практичних заняттях (Rпз), складання залiку R3: 

R= Rсз+ Rпз + Rз. 

Для визначення оцiнки за шкалою €КТС та нацiональною шкалою 
рейтингова оцiнка (в балах) навчальноi' дисциплiни (R) переводиться згiдно з 
таблицею: 

Значения R Оцiнка за нацiональною шкалою 

90-100 "вiдмiнно" 
80-89 "дуже добре" 
65-79 "добре" 
55-64 "задовiльно" 
50-54 "достатньо" 
1-49 "незадовiльно" з можливiстю повторного складання 

Результати залiку оцiнюються в дiапазонi вiд О до 100 балiв. У разi, коли 
вiдповiдi за всi завдання курсанта оцiненi менте нiж в 50 балiв, вiн отримуе 
незадовiльну оцiнку за результатами залiку. Курсант мае 2 можливостi 
повторно скласти залiк, при цьому для другоУ спроби, рiшенням начальника 
кафедри, створюсrься комiсiя кафедри. 

Критерii' оцiнювання залiку: 
90 - 100 - курсант мае глибокi, мiцнi i систематичнi знания всiх положень 

тeopii', може не тiльки вiльно сформулювати, але й самостiйно застосовуе 
здобутi знания i вмiння в нестандартних ситуацiях, здатний вирiшувати 
проблемнi питания. Вiдповiдь курсанта вiдрiзняеться точнiстю формулювань, 
логiкою, достатнiм рiвнем узагальненостi знань. Управлiнськi та 
органiзаторськi навички керiвника заняття сформованi на високому рiвнi. 

80 - 89 - курсант знае i може самостiйно сформулювати основнi 
визначения та пов'язати i'x з реальними явищами, може привести вербальне 
формулювания основних положень теорiУ, навести при.клади Ух застосування в 
практичнiй дiяльностi. Курсант може самостiйно застосовувати знания в 
стандартних ситуацiях, його вiдповiдь логiчна. Управлiнськi та органiзаторськi 
навички керiвника заняття сформованi на достатньому рiвнi. 

65 - 79 - курсант знае i може самостiйно сформулювати основнi 
визначения та пов 'язати Ух з реальними явищами, може привести вербальне 
формулювания основних положень тeopii', навести приклади Ух застосування в 
практичюи дiяльностi, але не завжди може Ух обrрунтувати. Курсант може 
самостiйно застосовувати знания в стандартних ситуацiях, його вiдповiдь 



!! 
логiчна, але розумiння не с узагальненим. Управлiнськi та органiзаторськi 
навички керiвника заняпя сформованi на достатньому рiвнi 

55 - 64 - курсант володiс бiльшою частиною навчального матерiалу, але 
викладас його не досить послiдовно i логiчно, не завжди вмiс iнтегровано 
застосувати набутi знания для аналiзу конкретних ситуацiй, нечiтко формулюе 
основнi теоретичнi положения та причинно-наслiдковi зв 'язки. У правлiнськi, 
органiзаторськi та планувальнi навички керiвника заняття сформованi на 
низькому рiвнi. 

50 - 54 - курсант володiс бiльшою частиною навчального матерiалу, але 
викладас його не досить послiдовно i логiчно, допускас iстотнi пропуски у 
вiдповiдi, не завжди вмiс iнтегровано застосувати набутi знания для аналiзу 
конкретних ситуацiй, нечiтко, а iнколи й невiрно формулюс основнi теоретичнi 
положения та причинно-наслiдковi зв'язки. Управлiнськi, органiзаторськi та 
планувальнi навички керiвника заняття сформованi на низькому рiвнi. 

1 - 49 - вiдповiдь курсанта при вiдтвореннi навчального матерiалу 
елементарна, фрагментарна, зумовлена нечiткими уявленнями про систему 
фiзичноI пiдготовки. У вiдповiдi цiлком вiдсутня самостiйнiсть. 

Оцiнка за залiк не може бути меншою 50 балiв для отримання загальноI 
позитивноI оцiнки за навчальну дисциплiну. 

Пiд час визначення рейтинговоI оцiнки навчальноI дисципл1ни 
(R),отриманi бали за залiк враховуються з коефiцiснтом 0,3. 

Розподiл балiв, якi отримують курсанти очноi форми навчання за 
залiк: 

Максимальна/мiнiмал.ьна оцiнка в балах 
Поточне оцimовання та самостiйна робота 

У тому числi за темами Залiк Всього 
Тема 1 Тема2 

Всього 

40/20 30/15 70/35 30/15 100/50 

Максимальна/мiнiмальна оцiнка в балах 
Поточне оцiнювання та самостiйна робота 

У тому числi за темами 
Всього 

Залiк Всього 
Тема3 Тема4 

40/20 30/15 70/35 30/15 100/50 

Максимальна кiлькiсть балiв, яку може отримати курсант за роботу на 
одному занятт1: 

Вид заняття ( завдання) !Gлькiсть балiв 
Рубiжний КОНтРОЛЬ 
Семiнарське 8/4 
Практичне заняття 2/1 



1 

1 

1 

Умов11 допуску до залiку 
Курсант допускасrься до залiку, якщо вш до пiдсумкового контролю 

лiквiдував заборгованiсть за вс1ма видами робiт, яю передбаченi 
iндивiдуальним навчальним планом (робочою програмою навчальноУ 
дисциплiни) та набрав не менше нiж 50 % балiв вiд суми рейтингових балiв 
контрольних заходiв протягом вивчення тем навчальноУ дисцmшiни. 

Курсант який набрав протягом вивчення тем навчальноi' дисцmшiни та 
виконання iндивiдуального завдання рейтингову оцiнку менше за 50 % вiд 
максимальноi' кiлькостi балiв, до залiку не допускасrься. 

8. Методичне забезпечення 

8.1. Методичне забезпечення навчальноi дисциплiни включас: 
1.1. Конспект опорних лекцiй всiх тем курсу тощо. 
1.2. Органiзацiйно-методичнi вказiвки щодо вiдпрацювання практичних 

завдань. 

8.2. Перелiк типових питань для проведения пiдсумковоrо контролю: 
1. Охарактеризуйте поняття «стрес». 
2. Якi Вам вiдомi Ступенi вираження стресу? 
3. Якi Вам вiдомi рiзновиди стресу? 
4. Якi Вам вiдомi фази переживания стресу? 
5. Якi Вам вiдомi фiзiологiчнi та психологiчнi механiзми стресу? 
6. Якi Вам вiдомi форми прояву стресу? 
7. Як впливають психоактивнi речовини на органiзм пiд час дii' стресу? 
8. Якi розрiзняють типи стресу? 
9. Якi Ви знаете класифiкацii' стресу? 
1 О. Якi Вам вiдомi рiзновиди стресорiв ? 
11. Найтиповiшими стресорами сучасностi е:? 
12. Загальними ознаками стресу е:? 
13. Охарактеризуйте поняття «травматичний стрес». 
14. Якi Вам вiдомi симптоми травматичного стресу? 
15. Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) це ... ? 
16. Чинники ризику, якi можуть пiдвищити ймовiрнiсть розвитку ПТСР:? 
17. Якi Ви знаете симптоми посттравматичного стресового розладу? 
18. Основнi три причини, якi часто не дають можливостi 

самостiйногопозбутися ПТСР:? 
19. Якi Ви знаете фактори, що негативно впливають на ефективнiсть 

професiйних дiй спортсменiв в екстремальних умовах:? 
20. Якi Ви знаете якостi, що найбiльш негативно впливають на 

успiшнiсть професiйноi' дiяльностi спортсменiв в екстремальних умовах:? 
21. Охарактеризуйте поняття «професiйне вигорання спортсмена». 
22. Охарактеризуйте поняття «емоцiйне виснаження». 
23. Якi Ви знаете групи спортсменiв, якi найбiльш схилънi до синдрому 

«професiйного вигорання»:? 
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24. Якi Ви знасrе симптоми, що сигналiзують про розвиток синдрому 

«професiйного вигорання» у спортсменiв:? 
25. На якi основнi групи умовно можна роздiлити синдром «професiйного 

вигорання»? 

26. Охарактеризуйте правила профiлактики професiйного вигорання У 
спортсменiв: 

27. Охарактеризуйте понятrя «стресостiйкiсть». 
28. Охарактеризуйте понятгя «копiнг-стратегiя». 
29. У чому поляга€ соцiальна пiдтримка як соцiальний аспект подолання 

стресу та стресових ситуацiй? 
30. Охарактеризуйте понятrя «адаптацiя до стресу». 
31. Надання першоi психологiчноi допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особливих емоцiйних станах ( страх). 
32. Надання першоi психологiчноi допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особливих емоцiйних станах (ступор). 
33. Надання першоi психологiчноi допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особливих емоцiйних станах (неконтрольована рухова активнiсть). 
34. Надання першоi психологiчноi допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особливих емоцiйних станах (агресiя). 
35. Надання першоi психологiчноi допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особливих емоцiйних станах (плач). 
36. Надання першоi психологiчноi допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особливих емоцiйних станах (iстерика). 
37. Надання першоI психологiчноI допомоги особам рiзного вiку,статi, в 

особливих емоцiйних станах (жертва насильства). 
38. Надання першоI психологiчноI допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особливих емоцiйних станах ( ситуацiя суiциду). 
39. Надання першоI психологiчноI допомоги особам рiзного вiку, статi, в 

особлив их емоцiйних станах (страх). 
40. Регулювання стресу фiзiологiчним методом ("прогресуюча м'язова 

релаксацiя") Едмунда Джекобсона. 
41. Регулювання стресу фiзiологiчним методом ("дихальна технiка"). 
42. Психологiчнi методи оптимiзацii та управшння р1внем стресу 

("афiрмацiя"). 
43. Психологiчнi методи оптимiзацii та управшння ршнем стресу 

("вiзуалiзацiя"). 
44. Психологiчнi методи оптимiзацii та управшння р1внем стресу 

("аутогенне тренування"). 
45. Психологiчнi методи оптимiзацii та управл1ння ршнем стресу 

("медитацiя"). 
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