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АНОТАЦІЯ
Основною. метою викладання навчальної дисципліни «ПСІХОСАМОРЕГУЛЯЦІЯ І ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА»  є: ознайомити студентів з сучасними  системами саморегуляції та дихальними практиками, аутотренінгом та релаксації, психологічної релаксації та іншими програмами. и східними системами настрою та аутотренінгу. А також технології  контролю и тестування.
Курс передбачає: формування теоретичних знань з програмного матеріалу та практичних навичок їх застосування; ознайомлення студентів з різними системами дихання ї обов’язково дихальної системою людини. які будуть розглянуті теоретично та практично виконані під час  практичних завдань.

Освітній процес з дисципліни здійснюється за такими формами: навчальні заняття; самостійна робота;  контрольні заходи. Видами навчальних занять згідно з навчальним планом є: лекції, практичні заняття, а також консультації.

Практичні заняття передбачають: вивчення та практичне виконання різних дихальних програм. Аналіз та синтез норми та відхилення від норми органів дихання. Відповідність дихальних програм патології. взаємозв'язок дихальної системи та психоемоційного стану. Регулювання психоемоційного стану за допомогою дихальних практик.

Самостійна робота проводиться під час аудиторних занять та в час, вільний від обов’язкових навчальних занять, без участі викладача шляхом самостійного опрацювання лекційного матеріалу, виконання індивідуальних домашніх завдань з кожного модуля курсу. Повний курс лекційного матеріалу та методичні рекомендації до виконання індивідуальних домашніх завдань розміщено на сторінках дисципліни сайту підтримки навчальних програм університету. 

Консультації призначені для роз’яснення студентам теоретичних або практичних питань під час очних зустрічей з викладачем та шляхом повідомлення на сторінці навчальної дисципліни сайту підтримки навчальних програм.
Засвоєння навчального матеріалу перевіряється за допомогою поточного контролю, який здійснюється на практичних заняттях у формі усних відповідей та самостійних робіт, перевірці виконання  домашніх завдань, виконання практичних робіт та індивідуальних домашніх завдань. Для визначення результатів модульного та підсумкового контролю використовується система накопичення балів, яка стимулює систематичну роботу студента протягом семестру.
ФОРМАТ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Загальна кількість годин – 120 год., у т. ч. 40 годин аудиторних занять і 80 годин самостійної роботи студента. Кількість кредитів ECTS –4.

	Всього кредитів
	Всього годин
	Аудиторних годин
	У тому числі
	Сам. робота

	
	
	
	Лекц.
	Лабор.
	Семін. (практ.)
	

	4
	120
	40
	8
	-
	32
	80


ОЗНАКИ ДИСЦИПЛІНИ

	Навчальний 

рік
	Курс

(рік навчання)
	Семестр
	Цикл

підготовки
	Нормативна/ вибіркова

	2021/2022
	5
	 2
	загальна
	нормативна 


МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Мета навчальної дисципліни

Підвищення рівня практичної підготовки студентів з посиленням її прикладної спрямованості для подальшого застосування у практичній діяльності.
Завдання навчальної дисципліни
Оволодіти сучасними оздоровчими дихальними системами, вивчають конкретні методики проведення занять з методики Стрельникової, Толкачева, Бутейко, Стрельцової та ін.,  йога, психологічна релаксація. Особливу увагу приділяють комплексному використанню ПСДГ з врахуванням вікових, статевих та індивідуальних особливостей тих, хто займається. 

У результаті вивчення дисципліни студенти повинні знати:

· педагогічне та реабілітаційне значення занять з ПСДГ
· основні поняття про будь яких дихальні  системи  ї програми;

· класифікацію базових дій з релаксійних  рухів;

· зміст та форми запису вправ і програм;

· особливості методики проведення оздоровчих заходів, в залежності від проблемної зони пацієнта;

· методику навчання і удосконалення  підготовленості на основі різних фізкультурних програм;

–    принципи дії технічних засобів навчання на певні групи м'язів;

· показання та протипоказання; 

· дозування фізичних навантажень; 

· програмування занять. 
Після вивчення дисципліни студенти повинні вміти:

· організовувати та проводити заняття  в різних вікових  групах тих хто займається;

· записувати та читати умови користування будь яких фізичних систем ї програм;
· вміти регулювати психоемоційний стан тих, що  займаються  під час занять оздоровчий цілі;

· вміти попереджати заподій, які ведуть до травматизму під час занять;

· об’єктивно оцінювати та впливати на хід тренувального і реабілітаційного процесу;

· працювати з технічними засобами;

·  планувати заняття на різно цільових системах;

·  регулювати тренувальне вантаження в тих, хто займається залежно від нестандартної ситуації;

· наочно, із знанням технічних вправ  керувати педагогічним процесом.

· планувати заняття на різно цільових системах;

Детальні вимоги до знань та вмінь викладені у розділі 3 «Програма навчальної дисципліни» після навчального матеріалу кожної теми.

Відповідно до освітньо-професійної програми підготовки магістра галузі знань 22 Охорона здоров’я компетентностей та програмних результатів навчання:
Загальні компетентності

ЗК3. Здатність до практичного мислення, аналізу та синтезу.

ЗК4. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.

ЗК7. Навички використання інформаційних і комунікаційних технологій.

ЗК8. Здатність до пошуку, оброблення та аналізу інформації з різних джерел.

ЗК10. Здатність бути критичним і самокритичним. 

Спеціальні (фахові) компетенції

СК6. Здатність застосовувати методи та засоби практичного впливу на психоемоційний стан людини з використанням дихальних практик    для вирішення поставлених задач.

Програмні результати навчання: 
РН8. Наочно, із знанням технічних умов керувати педагогічним процесом.
РН12. Регулювати тренувальне вантаження в тих, хто займається залежно від нестандартної ситуації;

РН19. Організувати безпечну роботу;

РН23. Показувати навички самостійної роботи, демонструвати критичне, креативне, самокритичне мислення.

ПЛАН КУРСУ
	Назва змістових модулів та тем
	Лекц.
	Практ (сем.)
	Завдання для самостійної роботи

	1 семестр

	Змістовий модуль № 1. Механізми дихальної діяльності і саморегуляції

	Тема 1.1. Взаємозв'язок психічних станів людини і функцій дихання.    
	1
	4
	1. Підготовка до практичних занять, опрацювання матеріалу лекцій та навчальної літератури.

2. Виконання домашнього індивідуального завдання з теми 1.1

	Тема 1.2. Психофізіологічні механізми психорегуляції.
	1
	
	3. Підготовка до практичних занять, опрацювання матеріалу лекцій та навчальної літератури.

Виконання домашнього індивідуального завдання з теми 1.2

	Тема 1.3. Прийоми психофізичної релаксації та саморегуляції психічного стану.
	2
	4
	1. Підготовка до практичних занять, опрацювання матеріалу лекцій та навчальної літератури.

2. Виконання домашнього індивідуального завдання з теми 1.3 

	Змістовий модуль 2. Лікувальні та розвиваючі дихальні гімнастики

	Тема 2.1. Розвіваючи дихальні гімнастики
	1
	4
	Дихальні гімнастики східних оздоровчих систем (проаналізувати, вивчити, провести на практичному занятті програму дихання, вміти виправляти допущені помилки)

	Тема 2.2 Дихальна гімнастика Стрельнінової А. та ін.
	2
	
	Лікувальна дихальна програма А. Стрельнікової, техніка ї методика навчання (розучити вправи, що підводять, провести на практичному занятті програму дихання).

	Тема 2.3. Дихальні гімнастики йоги
	1
	4
	Релаксаційні положення тіла – поза Александера, вправа Фельденкрайза, поза ембріона (проаналізувати, вивчити, провести на практичному занятті програму дихання, вміти виправляти допущені помилки).

	Разом за  семестр:
	8
	32
	80


ФОРМИ КОНТРОЛЮ ТА КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ 

У процесі вивчення навчальної дисципліни «ПСІХОСАМОРЕГУЛЯЦІЯ І ДИХАЛЬНАГІМНАСТИКА» використовуються наступні види контролю:

1. Поточний контроль – здійснюється протягом семестру шляхом опитування на семінарських (практичних) заняттях, перевірки виконання домашніх завдань, виконання практичних робіт, модульних контрольних робіт, індивідуальних домашніх завдань (ІДЗ)-типових розрахунків. За змістом він включає перевірку ступеню засвоєння студентом навчального матеріалу, який охоплюється темою лекційного та семінарського заняття, уміння самостійно опрацьовувати навчально-методичну літературу, здатність осмислювати зміст теми, уміння публічно та письмово представити певний матеріал, а також виконання завдань самостійної роботи.

2. Підсумковий семестровий контроль – здійснюється у формі письмового заліку відповідно до графіка освітнього процесу. 
Для оцінювання студентів використовується система накопичування балів. Згідно з «Положенням про організацію освітнього процесу в КПУ» підсумкова оцінка з дисципліни виставляється за 100-бальною шкалою з наступним переведенням у національну шкалу та шкалу ECTS. 

Бали нараховуються за виконання завдань аудиторної роботи, домашніх завдань до практичних занять, аудиторних самостійних робіт, індивідуальних домашніх завдань (ІДЗ)-типових розрахунків. 

Результати поточного контролю здобувачів вищої освіти є складовими елементами підсумкової оцінки з дисципліни. 

Оцінка рівня роботи студента протягом семестру під час навчальних занять та самостійної роботи здійснюється у межах 70 балів два модулі по 35 балів). Вага екзамену у підсумковій оцінці складає 30 балів.

РОЗПОДІЛ БАЛІВ ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО (СЕМЕСТРОВОГО) ОЦІНЮВАННЯ 

1 семестр

	Контрольний захід
	Бали

	Змістовий модуль №1
	50

	Практична робота 1. Як  працює дихальна система
	10

	Практична робота 2. Фази дихання, затримки дихання. На що вони впливають, що формують і як тренуються.
	8

	Практична робота 3. Визначники  (з використанням функцій Excel)
	8

	Практична робота 4. Розвіваючи дихальні гімнастики. Глибина дихання, спірометрія, проби Штанге і Генча.
	8

	Практична робота 5. Профілактичні релаксаційні програми при порушеннях дихальної системи
	8

	Практична робота 6. Профілактичні дихальні програми при порушеннях постави
	8

	Змістовий модуль №2
	50

	Практична робота 1. Профілактичні дихальні програми при підвищеному м'язовому тонусі м'язів
	8

	Практична робота 2. Лікувальна дихальна релаксаційна програма для м’язів шиї
	8

	Практична робота 3. Лікувальна дихальна програма при бронхіті
	8

	Практична робота 4. Лікувальна дихальна програма при бронхіті
	8

	Практична робота 5. Лікувальна дихальна програма при с.с.с. захворюваннях
	10

	Практична робота 6. Дихання для мозку, м’язи, релаксації
	8

	Разом
	100


Шкала оцінювання: 100-бальна, національна та ЄКТС

	Сума балів за всі види навчальної діяльності
	Оцінка за шкалою ЄКТС
	Оцінка за національною шкалою

	
	
	для екзамену, курсового проекту (роботи), практики
	для заліку

	90-100
	A
	відмінно  
	зараховано

	82-89
	B
	добре 
	

	75-81
	C
	
	

	67-74
	D
	задовільно 
	

	60-66
	E
	
	

	35-59
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання
	не зараховано з можливістю повторного складання

	0-34
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
	не зараховано з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
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