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Ка м’ янець- Поді льський наці ональний уні верситет і мені Івана Огієнка 

факультет фі зичного культури  

Ка федра теорії і методики фі зичного виховання  

 

1.  Загальна і нформаці я про курс 

 

Наз ва курсу « Фі зична культура» 

Мо ва викладання Курс викладається украї нською мовою 

Викладачі  Кл юс О. А., кандидат наук з фізичного виховання та спорту, старший викладач кафедри теорії і методики 

фі зичного виховання 

Про файл викладачі в htt ps://fizkult ura. kpnu. edu. ua/ kli us-ol ena-anat oliivna/  

Наз ва осві тньої програми «Середня осві та (Бі ологія та здоров’я людини. Географі я)» 

Рі вень вищої осві ти Пер ший (бакалаврський)  

Галузь знань 01 Осві та / Педагогі ка 

Спеці альні сть 014 Середня осві та (за предметними спеці альностями)  

 

Статус дисциплі ни Осві тні й копонент загальної пі дготовки 

https://fizkultura.kpnu.edu.ua/klius-olena-anatoliivna/
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E- mail: kli us @kpnu. edu. ua 

Сторі нка курсу в MOODLE htt ps:// moodl e. kpnu. edu. ua/ course/secti on. php?i d=120479 

Консультації Ві второк (1 і 4 тижні місяця)  

 

 

2.  Анотаці я до курсу 

Дисциплі на навчальної  програми з фізичної культури зумовлюється  соці альним замовленням сучасного суспі льства  на всебі чно 

розвинену гармоні йну особисті сть фахі вця,  який має високий рівень здоров' я, необхі дну фізичну осві ту та фі зичну пі дготовлені сть, 

спроможного до самовдосконалення, щоб ві дпові дати вимогам осві тньо-квалі фі каці йної та професі йних компентентностей.  

Програма ґрунтується на концептуальних засадах законі в Украї ни "Про фі зичну культуру і спорт", " Про осві ту", "Про вищу осві ту", 

Ці льові й комплексні й програмі " Фі зичне виховання – здоров' я нації", Концепції фізичного виховання в системі осві ти Украї ни, державних 

вимогах до навчальних програм з фізичного виховання, Наці ональній доктрині розвитку фізичної культури і спорту, Наці ональні й доктрині 

розвитку осві ти, Положенні про державний вищий навчальний заклад, Положенні про організаці ю фі зичного виховання і масового спорту у 

вищих навчальних закладах.  

Розподі л студенті в у навчальні ві дді лення для занять фі зичним вихованням. Для проведення практичних занять з фі зичної культури 

форму ються навчальні групи за такими напрямами: основна, спеці альна. До основної навчальної  групи зараховуються студенти, які за станом 

здоров’я ві днесені до основної і пі дготовчої медичних груп та розподіля ються у навчальні групи загальної фізичної підготовки. До спеці альної 

навчальної  групи  зараховуються студенти,  які ма ють ві дхилення у стані здоров’я сталого або тимчасового характеру та потребу ють 

обме ження фізичних навантажень.  

           Студенти повні ст ю зві льнених ві д фізичних навантажень: займа ються науково- дослідно ю  роботою  або теоретичною пі дготовкою за 

напрямком фі зичного виховання.  

3.  Ме та та ці лі курсу 

Мето ю вивчення  дисциплі ни загальної пі дготовки «Фі зична культура»  є послі довне формування у здобувачі в вищої осві ти  першого  

бакалаврського рі вня  набуття знань з основ здорового способу життя та вироблення сті йкого стереотипу щодо впровадження означених знань 

у життя; умі ння застосовувати на практиці знання з основ професі йно- прикладної фізичної  пі дготовки; формування навички до щоденних 

занять фізичними вправами у різномані тних  раці ональних формах; виховання здорової, всебі чно розвинутої, фізично- досконалої людини з 

високою творчою та громадською позиці є ю готовою до довголі тньої високопродуктивної праці і захисту своєї держави.  

mailto:klius@kpnu.edu.ua
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Ос новними завданнями вивчення дисциплі ни є:  

Для досягнення мети «фі зичної культури» передбачається комплексне вирі шення наступних завдань:  

- збереження і змі цнення здоров’я здобувачі в; 

- сприяння формуванню здорового способу життя; 

- пі дтримання і пі двищення рі вня працездатності протягом навчання;  

- виховання у студенті в потреби в систематичних заняттях фізичними    вправами з урахуванням особливостей їх майбутньої 

професі йної ді яльності та фізичного самовдосконалення;  

- формування ці лі сного розумі ння ролі фізичної культури у розвитку особистості і пі дготовки її до професі йної ді яльності, 

мотиваці йно- ці нні сного ставлення до фізичної культури, до здорового способу життя, фізичного вдосконалення і самовиховання, 

потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом;  

- формування системи знань і умі нь з фізичної культури і здорового способу життя;  

- набуття ві дпові дних рухових умі нь та навичок; набуття здатності до виконання тесті в і нормативі в фізичної пі дготовленості.      

 

Ці ль курсу набуття здобувачами вищої осві ти здатності розв’язувати складні спеці алізовані задачі та практичні проблеми з органі зації 
осві тньог о процесу в закладах загальної середньої осві ти, що характеризу ються комплексні ст ю та невизначені стю у мов, що передбачає 

застосування теорі й та методики з фізичного виховання і спорту, змі цнювати здоров’я людини шляхом використання рухової активності, 

раці онального харчування та і нших чинникі в здорового способу життя,  здатні сть забезпечувати безпеку у звичайних та складних форс-

ма жорних обставинах.  

Органі заці я навчання зді йснюється ві дповідно до «Положення про організаці ю осві тнього процесу в Кам’янець- Поді льському 

наці ональному уні верситеті і мені Івана Огі єнка» htt ps://drive. googl e. com/file/ d/ 1ZbMN35h- 7ZSJ BBOVvL2bTCaLt Rbc QA86/ vi ew та 

«Положення про дистанці йне навчання в Кам’янець- Подільському наці ональному уні верситеті імені Івана Огі єнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/ 1cs YRf DI _i AT7L766Lpr KB- x9GGKa Ey/ vie w 

Комплекс навчально- методичного забезпечення обов’язкового осві тнього компоненту професі йної пі дготовки розмі щено у зовні шньому 

орі єнтованому динамі чному середовищі Moodle.  
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4.  Результати навчання 

 

 

 

За результатами вивчення обов’язкового осві тнього компоненту  загальної пі дготовки «Фі зична культура» у здобувачі в вищої осві ти 

ма ють сформуватися такі загальні компетентності : 

Загальні компетентності: 

ЗК 07 Здатні сть використовувати різні види та форми рухової активності для активного ві дпочинку та ведення здорового способу життя.  

ЗК 08 Здатні сть до мі жособистісної взаємодії, роботи в команді.  

ЗК 09 Здатні сть до пошуку, обробки та критичного аналізу і нформації з різних джерел 

Очі кувані результати навчання з дисциплі ни:  

Програмні результати:  

ПР Н 03  Демонструвати готовні сть до змі цнення особистого здоров’я та здоров' я здобувачі в осві ти шляхом використання рухової 

активності людини та інших чинникі в здорового способу життя, проведення роз’яснювальної роботи серед здобувачів осві ти 

ПР Н 10 Організовувати осві тнє середовище, з урахуванням правил безпеки життєді яльності,  надавати (за потреби) домедичну допомогу 

учасникам осві тнього процесу, формувати у здобувачі в осві ти навички здорового способу життя, упроваджувати здоров’язбере жувальні, 

профі лактичні та оздоровчі технології у процесі навчання 

Будуть знати : 

-соці альну роль фізичного виховання в розвитку особистості; 

 -основи здорового способу життя, особистої гігієни, здорового харчування, запобі гання шкідливим звичкам;  

 -принципи формування   здоров' язберега ючих технологі й в режимі осві тнього процесу;  

-принципи  збереження  особистого фізичного та психі чного здоров’я пі д час  професі йної ді яльності; 

        вмі ти : 

- пропагувати здоровий спосі б життя в суспі льстві та у своєму майбутньому трудовому колективі;  

-полоді ти здоров’язберіга ючими  технологі ями,  використовувати у пофесі йні й ді яльноті; 

-володі ти  прийомами  збереження особистого фізичного та психі чного здоров’я пі д час професі йні й ді яльності; 

-застосовувати на практиці найбі ль ш ефективні види і форми раці ональної рухової ді яльності. 
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6. Обсяг і ознаки курсу 

 

Найменування показникі в Характеристика навчального курсу  Характеристика навчального курсу 

денна форма навчання Заочна форма навчання 

Осві тня програма, спеціальні сть Географі я»,  

106 Географі я 

Географі я»,  

106 Географі я 

 

Рі к навчання/ рі к викладання Пер ший – 2024- 2025 Пер ший – 2024- 2025 

Се местр вивчення Пер ший Пер ший –другий 

нормативна/ вибі ркова Нормативна Нормативна 

Кі лькі сть кредиті в ЄКТС 3кредити ЄКТС 3кредити ЄКТС 

Загальний обсяг годин 90год.  90год.  

Кі лькі сть годин навчальних 

занять 

30год.  12год.  

Лекці йні заняття 10 год.  4год 

Практичні заняття 20год.  8год 

Се мі нарські заняття - - 

Лабораторні заняття - - 

Са мості йна та і ндиві дуальна 

робота 

60 год.  78год 

Форма пі дсумкового контролю залі к залі к 
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7.  Пререквізити курсу 

Передбачає врахування взаємозв’язкі в: (базові знання необхі дні для успі шного опанування компетентностями). Базові знання вмі ння 

та навички з шкі льної програми : «Фі зична культура».  

 

8.  Техні чне та програмне забезпечення / обладнання 

Вивчення курсу забезпечене спеці ально обладнаної спортивної зали, наявні ст ю і нвентарю для проведення практичних занять з 

фі зичної культури.  

9.  Полі тика курсу 

 

При організації осві тнього процесу у Кам’янець- Поді льському наці ональному уні верситеті і мені Івана Огі єнка студенти, викладачі, 

методисти, адмі ні страці я ді ють ві дпові дно до: Положення про організаці ю осві тнього процесу, Кодексу академі чної доброчесності, 

Положення про критерії оці нювання знань студенті в, Положення про укладання та контроль за виконанням договору про надання осві тніх 

послуг, Положення про внутрі шнє забезпечення якості осві ти тощо.  

Академі чна доброчесність. Очі кується, що роботи студенті в будуть їх оригі нальними дослідженнями чи мі ркуваннями. Ві дсутні сть 

посилань на використані джерела, фабрикування джерел списування, втручання в роботу і нших студенті в становлять, але не обме жу ють 

приклади можливої академі чної не доброчесності. Виявлення ознак академі чної не доброчесності в письмові й роботі студента є пі дставою для 

її не зарахування викладачем, незалежно ві д мас штабі в плагі ату чи обману.  

Ві дві дання занять. Очікується, що всі студенти ві дві да ють усі практичні заняття курсу. Студенти ма ють і нформувати викладача про 

неможливі сть ві дві дати заняття. У будь-якому випадку студенти зобов’язані дотримуватися термі ні в виконання усі х виді в робі т, передбачених 

курсом.  

Лі тература.  Уся література, яку студенти не можуть знайти самості йно, буде надана викладачем виключно в осві тні х ці лях без права її 

передачі треті м особам.  Студенти заохочуються до використання також й і ншої літератури та джерел, яких немає серед рекомендованих.  

 

 

 

10.  Схе ма курсу 

 

 
Тиж. / 

дата / 

год.- 

Те ма, план, короткі 

тези 

Форма ді яльності  Матері али 

 

Лі тература. *** 

Ресурси в 

і нтернеті 

Завдання, гол Вага оці нки Термі н 

виконання 
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2 акад. 

год 

 

 

 

           Лекці я 1. 

Фі з ична культура 

та основи здорового 

способу життя 

здобувачі в вищої 

осві ти 

1. Здоров' я людини як 

ці нні сть. 

Компоненти здоров' я 

2. Фактори, що 

визнача ють здоров' я 

Здоровий спосі б 

життя і його складові  

 

Лекці я/ Дискусі я 

 

Текст лекції. Презентаці я 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 

1-10 

 

1. Перелі к 

актуальних 

проблем з теми 

лекції 

2. Аналі з 

і нноваці йних 

пі дході в до 

вирі шення 

проблеми.  

3. Огляд 

лі тератури з 

теми лекції 

Присутні сть 

на лекції та 

активна 

участь у 

дискусії 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Ле кці я 2.  

Ос новні поняття  

оздоровчого 

фі тнесу 

1. Карді ореспі раторна 

витривалі сть.  

2. Аеробний фі тнес та 

здоров’я. 

3. Сила та силова 

витривалі сть.  

4 Силовий фі тнес та 

здоров’я. 

5. Гнучкі сть.  

6. Гнучкі сть та 

здоров’я. 

7. Склад ті ла 

8. Склад ті ла та 

здоров’я 

 

 

Лекці я/ Дискусі я 

 

Текст лекції. Презентаці я 

 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Аналі з 

і нноваці йних 

пі дході в до 

вирі шення 

проблеми.  

2. Огляд 

лі тератури з 

теми лекції 

Присутні сть 

на лекції та 

активна 

участь у 

дискусії 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

Ле кці я 3.  Лекці я/ Дискусі я 

 

Текст лекції. Презентаці я 

 

Ос новна: 1‒7 .  

 

Присутні сть 

на лекції та 

Згі дно 

розкладу 
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 Ме тоди 

самоконтролю за 

функці ональним  

станом  органі з му 

1. Загальне уявлення 

про функці ональний 

стан.  

2. Методика оці нки 

функці онального 

стану серцево-

судинної системи в 

умовах споко ю.  

 

 

Допомі жна: 1-

10 

активна 

участь у 

дискусії 

2 акад. 

год 

 

Ле кці я 4.  

Тестування рі вня 

оздоровчого фі тнесу 

1. Тестування 

карді ореспі раторної 

витривалості. 

2. Тестування сили і 

витривалості м’язі в. 

3. Тестування 

гнучкості. 

4. Оці нка складу 

ті ла.  

5. Лабораторні 

методи.  

5. 1. 

Антропометричні 

методи.  

5. 2. Розрахунок 

ба жаної маси ті ла.  

 

Лекці я/ Дискусі я 

 

 

Текст лекції. Презентаці я 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Перелі к 

актуальних 

проблем з теми 

лекції 

2. Аналі з 

і нноваці йних 

пі дході в до 

вирі шення 

проблеми.  

3. Огляд 

лі тератури з 

теми лекції 

Присутні сть 

на лекції та 

активна 

участь у 

дискусії 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Ле кці я 5. 

Ос нови методики 

самості йних занять 

Лекці я/ Дискусі я 

 

 

Текст лекції. Презентаці я 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Перелі к 

актуальних 

проблем з теми 

лекції 

Присутні сть 

на лекції та 

активна 

Згі дно 

розкладу 
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фі зичними 

вправами 

1. Мотиваці я і 

ці леспрямовані сть 

самості йних занять 

2. Форми 

самості йних занять 

3. Вибі р виді в спорту 

або систем фізичних 

вправ 

4. Особливості 

самості йних занять 

обраним видом 

спорту 

5. Особливості 

самості йних занять 

жі нок 

 

2. Аналі з 

і нноваці йних 

пі дході в до 

вирі шення 

проблеми.  

3. Огляд 

лі тератури з 

теми лекції 

участь у 

дискусії 

2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 1.  

Контроль та  

самоконтроль пі д 

час занять 

фі зично ю 

культуро ю. 

функці ональних 

проб) 

1. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки.  

Виконання вправ в 

русі та на мі сці. 

2. Проведеня 

рухливої гри 

3. Виконання тесту 

 

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1 Проведення та 

виконання 

функці ональні 

проби . 

2. Визначення  

рі вня фі зичного 

здоров’я. 

 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 
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2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 2. 

Про фі лактика 

травматиз му пі д 

час занять 

фі зичними 

вправами.   

1. Ознайомлення з 

основними 

частинами 

оздоровчого заняття 

та ї х змі стом 

2. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки.  

Виконання вправ в 

русі та на мі сці. 

3. Проведеня 

рухливої гри 

4. Виконання тесту 

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Виконання 

основний змі ст 

фі зичних вправ.  

2. Виконання 

тест «стрибок з 

мі сця у 

довжину».  

 

  

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 3. 

Рухова активні сть-

здоров’ я людини. 

Розвиток   фі зичних 

якостей   різними 

видами рухової 

активності  

1. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки. 

Виконання вправ в 

русі та на мі сці  

2. Органі заці я  та 

проведення 

спортивної гри 

 

Практична 

робота/ Тестування  

 

 

План та завдання до практичного заняття 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

 1. Виконання  

основного 

змі сту фі зичних 

вправ 

спрямованих  на 

загальний 

розвиток.  

2. Активна 

участь в 

рухливих та 

спортивних 

іграх 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 
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2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 4.  

Оз доровча 

рекреаці йна  рухова 

активні сть  

засобами туриз му.  

1. Орі єнтування на 

мі сцевості 

формування навичок 

безпеки 

життєді яльності  

2. Квест з турізму.  

 

 

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Проведеня 

пі дготовчої 

частини 

2. Проведення 

загальної 

частини заняття 

З ФП.  

3. Виконання 

основних 

елементі в 

туриз му  

( в’язання 

рі зних вузлі в) 

4. Участь в 

рухливих та 

спортивних 

іграх 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год.  

 

Практичне 

завдання 5.  

Оз доровча рухова 

активні сть  

нетрадиці йними   

засобами 

гі мнастики, 

розвиток гнучкості. 

1. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки.  

Виконання вправ в 

русі та на мі сці. 

2. Проведеня 

рухливої гри 

3. Виконання тесту 

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття  

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

 

1. Виконання 

основних 

елементі в 

фі тнесу 

спрямованих на 

розвиток 

гнучкості. 

2. Участь в 

рухливих та 

спортивних 

іграх 

 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 6.  

Оз доровча рухова 

активні сть  

нетрадиці йними  

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Виконання 

тест 

«пі дні мання та 

опускання тулуб 

за 1 хв. » 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 
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засобами  фі тнесу  

спрямованими, 

розвиток силової 

витривалості. 

1. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки.  

Виконання вправ  на 

мі сці. 

2. Проведеня 

рухливої гри 

3. Виконання тесту 

2. Участь в 

рухливих та 

спортивних 

іграх 

2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 7.  

Розвиток 

координаці йних 

зді бностей 

традиці йними та 

нетрадиці йними 

засобами    

спортивних  

ігор.  

1. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки.  

Виконання вправ  на 

мі сці. 

2. Розвиток 

координаці йних 

зді бностей 

традиці йними та 

нетрадиці йними 

засобами    

спортивних  ігор 

3. Виконання тесту 

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Виконання 

тест 

«човниковий 

бі г4х9м»  

2. Участь в 

естафетах 

 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 8.  

 

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Проведення 

загальної 

частини заняття  

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

Згі дно 

розкладу 
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1 Оці нка рі вня  

оздоровчого 

фі тнесу, 

організаці я 

тестування пі д 

час самості йних 

занять  фізичною 

культурою  

 

спрямованого на 

загальний 

розвиток 

використову ючи  

фі зичні вправи 

фі тнесу.  

2. Оці нка рі вня  

фі зичного 

здоров’я за 

допомогою 

тесту «Єврофі т» 

 

2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 9.  

Методи та види 

проведення  

самості йних 

занять фізичними 

вправами 
 

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття 

Проведення комплексу фі зичних вправ 

спрямованих на змі цнення м’язі в спини 

, профі лактика виникнення неправильної 

постави.  

Вивчення комплекс вправ під час розумових 

переванта жень. Вправи на дихання 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Складання 

комплексу 

оздоровчої 

гі мнастики 

спрямованої  на 

формування 

правильної 

постави  

2. Участь в 

рухливих та 

спортивних 

іграх 

 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Практичне 

завдання 10.  

Фо рмування  

навички  до 

проведення 

самості йних занять  

пі д час виконання 

фі зичних  вправ 

спрямованих на 

загальний 

розвиток.  Контроль 

за оздоровчим 

е фектом оздоровчо-

Практична 

робота/ Тестування  

 

План та завдання до практичного заняття Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-

10 

1. Виконання 

основний змі ст 

фі зичних вправ  

2. Проведення 

самоконтрол ю 

пі д час занять  

3. Активна 

участь в 

рухливих та 

спортивних 

іграх 

 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 
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рекреаці йних 

занять.  

1. Розвиток 

спеці альної фізичної 

пі дготовки. 

Виконання вправ в 

русі та на мі сці. 

2. Проведеня 

рухливої гри 

3. Виконання тесту 

 

Схе ма курсу 

Заочна форма 

 

Тиж. / 

дата / 

год.- 

Те ма, план, короткі тези Форма ді яльності Матері али Лі тература. *** 

Ресурси в 

і нтернеті  

Завдання, год Вага оці нки Термі н 

виконання 

2 акад. 

год 

 

Ле кці я 1. 

Фі з ична культура та 

основи здорового 

способу життя 

здобувачі в вищої осві ти 

1. Здоров' я людини як 

ці нні сть. Компоненти 

здоров' я 

2. Фактори, що 

визнача ють здоров' я 

Здоровий спосі б життя і 

його складові  

Лекці я/ Дискусі я 

 

. Текст лекції. Презентаці я 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-10 

1. Перелі к 

актуальних 

проблем з теми 

лекції 

2. Аналі з 

і нноваці йних 

пі дході в до 

вирі шення 

проблеми.  

3. Огляд 

лі тератури з 

теми лекції 

Присутні сть 

на лекції та 

активна 

участь у 

дискусії 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Ле кці я 2.  

Ос новні поняття  

оздоровчого фі тнесу 

1. Карді ореспі раторна 

витривалі сть.  

2. Аеробний фі тнес та 

здоров’я. 

Лекці я/ Дискусі я 

 

Матері али практичних занять  

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-10 

1. Перелі к 

актуальних 

проблем з теми 

лекції 

2. Аналі з 

і нноваці йних 

пі дході в до 

Присутні сть 

на лекції та 

активна 

участь у 

дискусії 

 

Згі дно 

розкладу 
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3. Сила та силова 

витривалі сть.  

4 Силовий фі тнес та 

здоров’я. 

5. Гнучкі сть.  

6. Гнучкі сть та здоров’я.  

7. Склад ті ла 

8. Склад ті ла та здоров’я 

вирі шення 

проблеми.  

3. Огляд 

лі тератури з 

теми лекції 

2 акад. 

год 

 

Практичне завдання 1.  

Контроль та  

самоконтроль пі д час 

занять фі зично ю 

культуро ю. 

Оці нювання   рі вня  

фі зичного здоров' я 

(виконання 

функці ональних проб) 

1. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки.  

Виконання вправ в русі 

та на мі сці. 

2. Проведеня рухливої 

гри 

3. Виконання тесту 

Практична 

робота/ Тестування  

 

Матері али практичних занять  

1. Виконанні тесті в визначення  

рі вень  

фі зичного здоров’я 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-10 

1 Проведення та 

виконання 

функці ональні 

проби . 

2. Визначення  

рі вня фі зичного 

здоров’я 

 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Практичне завдання 2.  

Про фі лактика 

травматиз му пі д час 

занять фі зичними 

вправами. 

Оз найомлення з 

основними частинами 

оздоровчого заняття та 

їх змі стом 

1. Ознайомлення з 

основними частинами 

оздоровчого заняття та ї х 

змі стом 

Практична 

робота/ Тестування  

 

Матері али практичних занять  

1. Виконання 

тест Купєра 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-10 

 1. Виконання 

основний змі ст 

фі зичних вправ.  

2. Виконання 

тесту «стрибок з 

мі сця у 

довжину».  

. 

 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 
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2. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки.  

Виконання вправ в русі 

та на мі сці. 

3. Проведеня рухливої 

гри 

4. Виконання тесту 

Змі стовний модуль ІІ 

2 акад. 

год 

 

Практичне завдання 1.  

Рухова активні сть-

здоров’ я людини. 

Розвиток   фі зичних 

якостей   різними 

видами рухової 

активності. 

1. Розвиток загальної 

фі зичної пі дготовки. 

Виконання вправ в русі 

та на мі сці  

2. Органі заці я  та 

проведення спортивної 

гри 

Практична 

робота/ Тестування  

 

Матері али практичних занять  

Органі заці я  та проведення рі зних 

спортивних та рухливих ігор 

спрямованих  на  розвиток   рі зних 

фі зичних якостей 

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-10 

1. Виконання  

основний змі ст 

фі зичних вправ 

спрямованих  на 

загальний 

розвиток.  

2. Активна 

участь в 

рухливих та 

спортивних іграх 

Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 

2 акад. 

год 

 

Практичне завдання 2.  

Фо рмування  навички  

до проведення 

самості йних занять  пі д 

час виконання 

фі зичних  вправ 

спрямованих на 

загальний розвиток. 

Контроль за 

оздоровчим ефектом 

оздоровчо-

рекреаці йних занять 

1. Розвиток спеці альної 

Практична 

робота/ Тестування  

 

Матері али практичних занять  

 

Ос новна: 1‒7 

Допомі жна: 1-10 

1Виконання 

основний змі ст 

фі зичних вправ  

2. Проведення 

самоконтрол ю 

пі д час занять.  

3. Активна 

участь в 

рухливих та 

спортивних іграх 

 

. Виконання 

завдань – 12 

балі в 

 

Згі дно 

розкладу 
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фі зичної пі дготовки. 

Виконання вправ в русі 

та на мі сці. 

2. Проведеня рухливої 

гри 

3. Виконання тесту 

11. Систе ма оці нювання та вимоги 

 

Практичні заняття оцінюються оці нкою за 12- бальною шкалою. Рейтингова оці нка у балах знань, умі нь і навичок здобувача на 

навчальних заняттях обчислюється пі сля проведення цих занять та лікві дації ним поточної заборгованості, пов’язаної з пропусками занять,  

непі дготовлені ст ю або недостатньою пі дготовлені ст ю до них ві дповідно до «Положення про рейтингову систему оці нювання навчальних 

досягнень здобувачі в вищої осві ти Кам’янець-Поді льського наці онального уні верситету і мені Івана Огі єнка» (htt ps://cutt.ly/ mLTb6a m).  

 

Роз поді л балі в кредитного модуля (денна форма)  

 

Поточний контроль за практичні заняття  (100 балі в) Су ма балі в 

 100б 

 

Роз поді л балі в кредитного модуля (заочна форма)  

 

 

Змі стовий модуль 1 

 

 

Змі стовий модуль 2 

 С
у

м
а 

б
а

лі
в
 

50 50 100 

 

Практичне  заняття  оцінюється оці нкою за 12 бальною школою.  

Рейтингова оці нка за результатами успі шності на навчальних заняттях обраховується за формулою: rk = (0, 05rkc +0, 4) • ṙk, де rkc – середня 
оці нка навчальної ді яльності здобувача вищої осві ти на навчальних заняттях, а ṙk - встановлений максимально можливий бал оці нювання 
результаті в цього виду  навчальної ді яльності. 

https://cutt.ly/mLTb6am
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Критерії оці нювання знань, умі нь, навичок здобувачі в вищої осві ти 

 (за 12-бально ю системо ю)  

Критерії  оці нювання знань, умі нь, навичок здобувачі в вищої освіти  на практичних заняттях за 12 –ти бальною шкало ю 

 

 

Р
і
в

ні
 

н
а

в
ч

а
л

ь
н

и
х

 

д
о
с

я
г

н
е

н
ь

 Оці нка в 

балах 

(за12  

бально ю 

щкало ю)  

Загальні критерії оці нювання навчальних досягнень учні в 

 

 

І 

Початковий 

 

 

 

1 Студент може розрізняти об' єкт вивчення і ві дтворити деякі його елементи. Володі є 

знаннями, необхі дними для виконання певного елементу на елементарному рі вні; виконує 

окремі елементи фізичних вправ, володі є матеріалом на елементарному рі вні засвоєння 

знання;  

2 Студент фраг ментарно   ві дтворює   незначну частину навчального матері алу, має нечі ткі 

уявлення про об' єкт вивчення.  Володі є знаннями, необхі дними для виконання певного 

елементу на елементарному рі вні розпізнання;  

3 Студент ві дтворює менш як половину навчального матері алу; з допомогою викладача 

виконує елементарні завдання з фізичної культури. Виконує нормативний показник 

початкового рі вня, розрізняє елементи техні ки виконання фізичних вправ. Володі є 

знаннями, необхі дними для виконання певного елементу 

 

 

 

II 

4 Студент з допомогою викладача ві дтворює основний навчальний матері ал, може 

повторити за зразком певну операці ю, ді ю.  

5 Студент розумі є основний навчальний матеріал, згі дний з помилками. Умі ння та навички 

дозволя ють виконувати бі ль ші сть елементі в фізичних вправ (з незначними помилками). 
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Середні й 

 

 

 

Володі є матері алом на рі вні, вищому за початковий, розрізняє елементи техні ки виконання 

вправ.  

6 Студент виявляє знання й розумі ння основних положень навчального матері алу. Ві дпові дь 

його правильна, але недостатньо осмислена. За допомогою викладача здатний аналізувати, 

порі внювати, узагальнювати та робити висновки. Вмі є застосовувати знання при вико-

нанні завдань за зразком.  

Володі є техні кою виконання окремої фізичної  вправи, розумі є основний теоретико-

методичний матері ал, за допомогою викладача виконує окремі фізичні  вправи, аналізує та 

виправляє допу щені помилки, виявляє знання і розумі ння основних положень навчального 

матері алу, виконує нормативні показники середнього рі вня.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III 

Достатні й 

 

 

 

7 Студент виконує окремі контрольно- нормативні показники та виявляє знання і розумі ння 

переважної бі ль шості навчального матері алу, застосовує теоретико- методичний матері ал 

для виконання фізичних вправ, визначених навчальною програмо ю; володі є техні кою 

виконання фізичних вправ. Знання достатньо повні: ві н ві льно застосовує вивчений 

матері ал, вмі є аналізувати, робити висновки.  

8 Знання студента є достатньо повними, ві н застосовує вивчений матеріал у стандартних си-

туаці ях, умі є аналізувати, встановлювати найсуттєві ші зв' язки і залежність мі ж явища ми, 

фактами, робити висновки, загалом контролює власну ді яльні сть. Ві дпові дь його повна, 

логі чна, обґрунтована, хоч і з деякими неточностями. Володі є техні кою виконання 

фі зичних вправ. Ві льно застосовує вивчений матері ал, вмі є аналізувати, робити висновки. 

Виконує  тести  достатнього рі вня 

9 Студент досить добре володі є вивченим матеріалом, застосовує знання в де що змі нених 

ситуаці ях,  умі є  аналізувати і систематизувати   і нформаці ю,   використовує   загально-

ві домі докази з власною аргументаці є ю. Виконує контрольно- навчальні нормативи і 

вимоги, вправи для обов’язкового повторення і дома шні х завдань, ві льно володі є 

вивченим матері алом та вмі ло застосовує його на практиці, виконує нормативні показники 

достатнього рі вня 
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I V 

Високий 

 

 

10 Студент має глибокі й мі цні знання, здатний використовувати ї х у практичні й ді яльності, 

робити висновки. При цьому ві н може припускатися незначних огрі хів в аргументації 

думки тощо.  

Ві н знає методику пі дготовки і виконання фізичних вправ; виконує фізичні вправи та 

контрольні тести на високому рі вні, володі є узагальненими, ґрунтовними знаннями з 

фі зичного виховання 

11 Студент, на високому рівні володі є узагальненими поняттями в обсязі та в ме жах вимог 

навчальних  програм,  аргументовано  використовує ї х у різних ситуаці ях, умі є знаходити 

і нформаці ю та аналізувати її, ставити і розв' язувати проблеми.  Ві н знає методику 

пі дготовки і виконання фі зичних вправ; виконує фізичні вправи та контрольні тести на 

високому рі вні, володі є узагальненими, ґрунтовними знаннями з фізичного виховання, 

володі є техні ко-тактично ю пі дготовкою при виконанні фізичних вправ.  

12 Студент має системні глибокі знання в обсязі та в ме жах вимог навчальних програм, усві -

домлено використовує їх у стандартних та нестандартних ситуаці ях. Умі є самості йно 

аналізувати, оці нювати,  узагальнювати опанований матері ал, самості йно користуватися 

джерелами і нформації, приймати рі шення стосовно дисциплі ни.  

Рі вень умі нь і навичок здобувача вищої осві ти дозволяє правильно і які сно виконувати 

нормативні показники, вдало володі ти теоретико- методичним матері алом. Ві н знає 

методику пі дготовки і виконання фізичних вправ; виконує фізичні вправи та контрольні 

тести на високому рі вні, володі є узагальненими, ґрунтовними знаннями з фізичного 

виховання, володі є техні ко-тактичною пі дготовкою при виконанні фізичних вправ. 

Студент досягає високих результаті в пі д час виконання фі зичних вправ, контрольних 

тесті в, визначених навчальною програмо ю курсу 

 

Пропу щені заняття здобувач вищої осві ти має обов’язково ві дпрацювати. За ві дпрацьовані лекці йні заняття оці нки не ставляться.  

Здобувач вищої осві ти, знання, умі ння і навички якого на навчальних заняттях за 12-бальною шкалою оці нено ві д 1 до 3 балі в, 

вва жається таким, що недостатньо пі дготувався до цих занять і має академі чну заборговані сть за результатами поточного контролю. Поточну 

заборговані сть, пов’язану з непі дготовлені ст ю або недостатньою пі дготовлені ст ю до навчальних занять, здобувач вищої осві ти повинний 

лі кві дувати. За лі кві даці ю поточної заборгованості нараховуються бали середнього (4, 5, 6), достатнього (7, 8, 9) та високого рі вня (10, 11, 12).  
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Критерії оці нювання самості йної роботи  

 

Контроль за самості йною роботою ві дбувається на практичних заняттях і оці нюється оці нкою за 12 –бальною школою, тому окремі 

бали на цей  різновид роботи не виді ляється.  

. 

Рейтингова оці нка з кредитного модуля (100 балі в) 

 

Рейтингова оці нка з кредитного модуля  – сумарна пі дсумкова оці нка за багатобальною шкалою рі вня засвоєння здобувачем вищої 

осві ти певного кредитного модуля  (навчальної дисциплі ни) упродовж його вивчення.  

 

 

Рейтингова оці нка з 

кредитного 

модуля 

Оці нка за шкало ю ЕСТS Оці нка за наці онально ю  шкало ю 

                      залі к 

90- 100 і бі ль ше А (ві дмі нно) зараховано 

82- 89 В (дуже добре) 

75- 81 С (добре) 

67- 74 D (задові льно) 

60- 66 Е (достатньо) 

35- 59 FX ( незадові льно з можливі ст ю 

повторного складання ) 
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34 і менше F (незадові льно з обов’язковим проведенням додаткової 

роботи щодо вивчення навчального матері алу 

кредитного модуля) 

 

не зараховано 

 

12. Процедура врахування результаті в неформальної та/ або і нформальної осві ти  

 

Визнання результаті в неформального та/ або і нформального навчання особи закладом осві ти (науковою установою) зді йснюється згі дно 

таких нормативно- правових документі в: 

 наказу МОН ві д 08. 02. 2022 року №130 «Порядок визнання у вищі й та фахові й передвищі й осві ті результаті в навчання, здобутих шляхом 

неформальної та/ або і нформальної осві ти»;  

 наказу ректора К- ПНУ ві д 06. 02. 2023 року №15- ОД «Порядок визнання в Кам’янець- Поді льському наці ональному уні верситеті і мені Івана 

Огі єнка результаті в навчання, здобутих шляхом неформальної та/ або і нформальної осві ти»;  

Процедура визнання результаті в неформального та/або і нформального навчання передбачає такий алгоритм ді й:  

 подання здобувачем вищої осві ти на і м̓ я декана факультету заяви щодо визнання;  

 і дентифі каці ю задекларованих у письмові й формі здобувачем вищої осві ти результаті в неформального та/ або і нформального навчання, 

які пі дляга ють оці нюванню закладом осві ти;  

 оці нювання задекларованих результаті в навчання здобувача вищої осві ти;  

 прийняття рі шення про визнання та зарахування здобувачеві вищої осві ти ві дпові дних осві тні х компоненті в (складових осві тні х 

компоненті в) осві тньої програми або ві дмову у визнанні.  

Загальний обсяг осві тніх компоненті в осві тньої програми, що зараховуються здобувачеві осві ти за пі дсумками визнання результаті в 

неформального та/ або інформального навчання, не може перевищувати 25 % ві дпові дної освітньої програми.  

Здобувач вищої осві ти не може бути зві льненим ві д атестації за пі дсумками визнання результаті в неформального та/або і нформаль ного 

навчання.  

 

 

 

13. Список рекомендованих джерел: 

Ос новна: 
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