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Змі ст робочої програми навчальної дисциплі ни 

1. Мето ю вивчення обов’язкового осві тнього компоненту загальної пі дготовки 

« Фі зична культура»  є послі довне формування фізичної культури особистості здобувачі в 

вищої осві ти  першого  бакалаврського рі вня набуття знань з основ здорового способу 

життя  та теорії і методики фі зичного виховання, вироблення сті йкого стереотипу щодо 

2. Обсяг дисциплі ни 

 

Найменування показникі в Характеристика навчального курсу  

денна форма здобуття вищої осві ти 

 

Осві тня програма, 

спеці альні сть 

 «Середня осві та (Захист  Украї ни» 

за спеці альні ст ю А4 Середня осві та (за предметними 

спеці альностями)  

« 

Рі к навчання/ рі к 

викладання 

1 / 2025-2026  

 

Се местр вивчення 1 

 

Кі лькі сть кредиті в ЄКТС 3  

 

Загальний обсяг годин 90 год.  

 

Кі лькі сть годин навчальних 

занять 

30 год 

Лекці йні заняття 10 год.  

 

Практичні заняття 20 год.  

 

Се мі нарські заняття 0 год.  

 

Лабораторні заняття 0 год.  

 

Са мості йна та і ндиві дуальна 

робота 

60 год.  

 

Форма пі дсумкового 

контролю 

Залі к 

 

 

 

3. Статус дисциплі ни: обов’язковий  осві тні й компонент загальної підготовки.  



4. Пререквізити курсу: передбачає врахування взаємозв’язкі в: базові знання вмі ння та 

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

5. Програмні компетентності навчання.  Навчальна дисциплі на забезпечує формування 

таких компетентностей, передбачених осві тньо- професі йною програмо ю «Середня осві та 

(ЗахистУкраї ни», підготовки бакалаврі в спеці альності А4 Середня осві та (за 

предметними спеці альностями)  

Інтегральна компетентні сть : 

Здатні сть розв’язувати складні спеці алізовані задачі та практичні проблеми в галузі 

середньої осві ти, що передбачає застосування теорі й та методі в осві тні х і ві йськових наук, 

педагогі ки та ві йськово- патрі отичного виховання й характеризується комплексні ст ю та 

невизначені ст ю педагогі чних умов організації осві тнього процесу в закладах загальної 

середньої осві ти.  

Загальні компетентності: 

ЗК 01 Здатні сть діяти  ві дпові дально і сві домо на засадах поваги до прав і свобод 

людини та громадянина; реалізовувати  свої права і обов’язки, усвідомл ювати ці нності 

громадського суспі льства та необхі дні сть його сталого розвитку 

ЗК 03 Здатні сть  виявляти повагу та ці нувати украї нську наці ональну культуру, 

багатомані тні сть  і мультикультурні сть  у суспі льстві; здатні сть до вияву наці ональної 

культурної і дентичності, творчого самовира ження 
Спеці альні ( фахові, предме тні) компе тентнос ті: 

      СК 05 Здатні сть самості йно проводити навчальні заняття та позаурочні заходи із 

захисту Украї ни із учнями закладі в загальної середньої осві ти,  профі льної осві ти, 

загальноосвітні х установ 

Очі кувані результати навчання з дисциплі ни:  

Програмні резуль та ти:  

ПР Н 21 Зді йснює особистий професі йний розвиток, ураховуючи і ндиві дуальні 

професі йеі потреби, чинні вимоги та монеторі нг результаті в, а також взаємоді є з і ншими 

вчителями закладузагальної середньої осві ти як рі вноправний партнер 

Будуть знати : 

-соці альну роль фізичного виховання в розвитку особистості; 

-основи здорового способу життя, особистої гігієни, здорового харчування, запобі гання 

шкі дливим звичкам;  

-принципи формування здоров' язберіга 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 в суспі льстві та у своєму майбутньому трудовому колективі;  

-володі ти здоров’язберіга ючими  технологі ями, використовувати у професі йні й ді яльності; 

-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. 

7. Засоби ді агностики результаті в навчання: завдання вхі дного і поточного 

контролю усну перевірку знань; переві рку вмі ння виконувати вивчені вправи; складання 

тесті в, виконання завдань самості йної роботи.  

 

 

 

 

 

8. Програма навчальної дисциплі ни 

 

 

Наз ви з мі стових модулі в і тем 

Кі лькі сть годин  

разом у тому числі  
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 Змі стовий модуль 1  

 

Те ма1. Фі зична культура та основи 

здорового способу життя здобувачі в 

вищої осві ти 

28  2 6 - - 20 - 

Те ма2. Основні поняття  

оздоровчого фі тнесу  

18 2 6 - - 10 - 

Те ма3. Методи самоконтролю за 

функці ональним  станом  організму  

14 2 2 - - 10 - 

Те ма 4. Тестування рі вня 

оздоровчого фі тнесу  

14 2 2 - - 10 - 

Те ма 5. Основи методики 

самості йних занять фізичними 

вправами 

16 2 4 - - 10 - 

Разом годин  90 10 20    60  

 

Те ми лекці йних занять 

Те ма 1. Фі зична культура та основи здорового способу життя здобувачі в вищої осві ти 

Те ма 2. Основні поняття  оздоровчого фі тнесу 

Те ма 3. Методи самоконтролю за функці ональним  станом  організму 

Те ма 4. Тестування рі вня оздоровчого фі тнесу 

Те ма 5. Основи методики самості йних занять фі зичними вправами 



Те ми прак тичних занять 

Те ма 1. Контроль та  самоконтроль пі д час занять фізичною культурою. Оці нювання   

рі вня  фізичного здоров' я (виконання функці ональних проб) 

Те ма 2. Профі лактика травматиз му пі д час занять фізичними вправами.  Ознайомлення з 

основними частинами оздоровчого заняття та їх змі стом.   

Те ма 3. Рухова активність-здоров’я людини. Розвиток   фізичних якостей   різними видами 

рухової активності 

Те ма 4. Оздоровча рекреаці йна  рухова активність  засобами туриз му 

Те ма 5.  Оздоровча рухова активні сть  нетрадиці йними   засобами гі мнастики, розвиток 

гнучкості. 

Те ма 6. Оздоровча рухова активні сть  нетрадиці йними  засобами  фі тнесу  спрямованими 

на  розвиток силової витривалості. 

Те ма 7. Розвиток координаці йних зді бностей традиці йними та нетрадиці йними засобами    

спортивних  ігор.  

Те ма 8. Оці нка рі вня  оздоровчого фі тнесу, проведення тестування   під час занять 

фі зичною культурою 

Те ма 9. Методи та види проведення  самості йних занять фізичними  вправами 

Те ма 10. Формування  навички  до проведення самості йних занять  під час виконання 

фі зичних  вправ спрямованих на загальний розвиток. Контроль за оздоровчим ефектом 

оздоровчо- рекреаці йних занять.  

 

 

Завдання для самостійної роботи 

Наз ва теми Змі ст завдання 

Кі лькі сть 

годин 

 

Форми 

контролю 

денна 

форма 
 

 

Те ма.  Фі зична 

культура та основи 

здорового способу 

життя здобувачі в 

вищої осві ти 

Знати основні поняття 

здоров’я,  фактори здорового 

способу життя та  вмі ти 

охарактеризувати ї х.  

Вмі ти скласти та пі ді брати 

різні фізичні вправи для 

оптимі зації психофі зичного 

стану.  

20  Усне 

опитування,  

практичне 

виконання 

Те ма.  Основні 

поняття  оздоровчого 

фі тнесу 

Знати основні поняття фі тнес.  

Знати ї х  види, та вмі ти їх 

охарактеризувати. Вмі ти 

проводити   комплекси 

фі зичних вправ з різних виді в 

фі тнесу залежності ві д їх 

спрямованості. 

10  Усне 

опитування,  

практичне 

виконання  

Те ма.  Методи 

самоконтролю за 

функці ональним  

станом  організму 

Знати методи самоконтролю, 

вмі ти ї х застосовувати 

10 - Усне 

опитуання, 

практичне 

виконання 

Те ма.  Тестування 

рі вня оздоровчого 

фі тнесу 

Знати основне поняття 

Єрофі т. Знати  основні вправи 

які визнача ють рі вень 

оздоровчого фі тнесу.  

10 -  Усне 

опитуання, 

практичне 

виконання 



Те ма.  Основи 

методики самості йних 

занять фізичними 

вправами 

Знати основні методи 

проведення самості йних 

занять фізичних вправ  

протягом дня, тижня 

взале жності ві д їх 

спрямування.  

10  Усне 

опитуання, 

практичне 

виконання 

 Тема. Контроль та  

самоконтроль пі д час 

занять фізичною 

культурою. 

Оці нювання   рі вня  

фі зичного здоров' я 

(виконання 

функці ональних проб) 

 Активна участь у  

виконанні тестових завдань, 

визначення  рі вень  

фі зичного здоров’я 

8  Опитування,  

практичне 

виконання 

Те ма.  Профі лактика 

травматиз му пі д час 

занять фізичними 

вправами. 

Оз найомлення з 

основними частинами 

оздоровчого заняття 

та ї х змі стом.   

Активна участь у  

виконанні комплексі вЛФК,  

 

тест Купєр( функці ональна 

проба ходьба, біг 2400 м за 12 

хв.) 

Вмі ти проводити коригуючу 

гі мнастику 

6  Опитувння, 

практичне 

виконання 

Те ма.  Рухова 

активні сть-здоров’я 

людини. Розвиток   

фі зичних якостей   

рі зними видами 

рухової активності. 

Знати про різні форми 

рухової активності.  

Знати різні патрі отичні ігри.  

Вмі ння організовувати та 

проводити різні спортивні 

заходи  та рухливі ігри,  

естафети спрямованих  на  

розвиток   різних фі зичних 

якостей 

 

6  Опитування, 

практичне 

виконання 

Те ма.  Оздоровча 

рекреаці йна  рухова 

активні сть  засобами 

туриз му.   

 Активна участь  у квесті. 

Виконання  основних 

практичних завдань.  

Знати органі заці ю 

позаурочних  типі в занять: 

прогулянка. ранкова 

гі мнастика, рухлива перерва 

Знати види туриз му,  вмі ти 

охарактеризувати 

4 - Опитування, 

практичне 

виконання 

Те ма.   Оздоровча 

рухова активні сть  

нетрадиці йними   

засобами гі мнастики, 

розвиток гнучкості. 

Активна участь  у виконанні 

завдань. Тест на гнучкі сть, см.  

Вмі ти проводити вправи 

пі латес, стретчинг.  

4 - Практичне 

виконання 

Те ма.  Оздоровча 

рухова активні сть  

нетрадиці йними  

засобами  фі тнесу  

спрямованими на  

Активна участь   у виконані 

пракичних завдань, 

виконання  

Пі дні мання в сі д за 1 хв. 

Знати та проводити комплекс  

4 - Практичне 

виконання 



розвиток силової 

витривалості. 

фі зичних вправ дихальної 

гі мнастики 

Знати основи силової 

пі дготовки, вмі ти провести 

комплекс вправ 

Те ма.  Розвиток 

координаці йних 

зді бностей 

традиці йними та 

нетрадиці йними 

засобами    

спортивних  ігор.  

Активна участь  у виконанні 

пракичних завдань, 

виконання тесту 

фі зичної вправи човниковий 

бі г  

4 Х 9 м.  

Знати комплекс вправ для 

розвитку  координаці йних 

зді бностей 

 

4 - Опитування, 

практичне 

виконання  

Те ма.  Оці нка рі вня  

оздоровчого фі тнесу, 

організаці я 

тестування пі д час 

самості йних занять  

фі зичною культурою 

Активна участь  

у виконанні практичних 

завдань, тест згинання і 

розгинання рук в упорі 

ле жачи.  

Знати та проводити комплекс 

фі зичних вправ загального 

розвитку 

4 - Практичне 

виконання 

Те ма.  Методи  та 

види проведення  

самості йних занять 

фі зичними вправами 

 

 Активна участь  

у виконанні  практичних 

завдань. Виконання  вправи 

«планка»за 90 с 

Знати форми самості йних  

фі зичними вправами які 

проводяться : до  занять, пі д 

час навчання, позаурочний 

час. Вмі ти ї х 

охарактеризувати 

вмі ти проводити комплекс 

вправ направлені на   корекці ю 

постави, змі цнення мязі в 

черевного пресу,  

10 - Практичне 

виконання 

Те ма.  Формування  

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.  

Активна участь  у виконанні 

практичних завдань.  

Знати методи самоконтролю 

Вмі ти ї х використовувати.  

Вмі ти проводити аналіз стану 

здоровя за функці ональними 

показниками, педагогі чне 

тестування.  

10  Опитування, 

практичне 

виконання 

 Всього 60   

 

На самості йну роботу окремі бали не виносяться, а оці нюються оці нкою за 12-



бальною шкалою пі д час практичних занять. Рейтингова оці нка у балах знань, умі нь і 

навичок здобувача на навчальних заняттях обчислюється пі сля проведення цих занять та 

лі кві 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 

Ка м’ янець- Поді льського наці онального уні верситету і мені  Івана Огі єнка» 

(htt ps://cutt.ly/ mLTb6a m). 
9. Форми  поточного та пі дсумкового контролю 

Форми поточного контролю: опитування (і ндиві дуальне, фронтальне, ущі льнене, 

вибі ркове), переві рка техні ки виконання фізичних вправ (гі мнастичних, легкоатлетичних 

та і н.), переві рка рухових навичок контрольне тестування показникі в фізичного розвитку 

здобувачі в вищої осві ти, виконання тестових завдань тощо.  

Форма пі дсумкового контролю: залі к.  

 

10. Критерії  оці нювання результаті в навчання 

                                    Систе ма нарахування балі в  

                                         (денна форма здобуття вищої осві ти) 

 

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

100 б 100б 

Критерії  оці нювання знань, умі нь, навичок здобувачі в вищої освіти  на практичних 

заняттях оці нко ю  за 12 –ти бально ю шкалою 

.  
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 Оці нка в 

балах 

(за12  

бально ю 

щкало ю)  

Загальні критерії оці нювання навчальних досягнень 

здобувачі в вищої освіти 

  

 

І 

Початковий 

 

 

 

1 Студент може розрізняти об' єкт вивчення і ві дтворити деякі 

його елементи. Володіє знаннями, необхі дними для виконання 

певного елементу на елементарному рі вні; виконує окремі 

елементи фізичних вправ, володі є матері алом 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 фі зичної 

культури. Виконує нормативний показник початкового рі вня, 

розрізняє елементи техні ки виконання фізичних вправ. Володі є 

знаннями, необхі дними для виконання певного елементу 

 

 

 

II 

Середні й 

 

 

4 Студент з допомогою викладача ві дтвор ює основний 

навчальний матері ал,  може повторити за зразком певну 

операці ю, ді ю.  

5 Студент розумі є основний навчальний матері ал, згі дний з 

помилками. Умі ння та навички дозволя ють виконувати 

бі ль ші сть елементі в фізичних вправ (з незначними помилками). 

Володі є матері алом на рівні, 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 виконанні 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 рівня.  

  

 

  

 

 

 

 

 

III 

Достатні й 

 

 

 

7 Студент виконує окремі контрольно- нормативні показники та 

виявляє знання і розумі ння переважної бі льшості 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 

матері ал у стандартних ситуаці ях, умі є аналізувати, 

встановлювати найсуттєві ші зв' язки і залежні сть мі ж яви ща ми, 

фактами, робити висновки, загалом контрол ює 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 матері алом, застосовує 

знання в де що змі нених ситуаці ях,  умі є  аналізувати і 

систематизувати   інформаці ю,   використовує   загальнові домі 

докази з власною аргументаці є ю. Виконує контрольно-

навчальні нормативи і вимоги, вправи для обов’язкового 

повторення і дома шніх завдань, ві льно володі є вивченим 

матері алом та вмі ло застосовує його на практиці, виконує 

нормативні показники достатнього рі вня 

 

 

 

 

 

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 хі в 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 фізичного 

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 фізичних вправ; виконує 

фі зичні 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 ї х 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, володіє 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 фізичних вправ, 

контрольних тесті в, визначених навчальною програмо ю курсу 

 

Примі тка*  

   Для проведення занять з дисциплі ни " Фі зична культура" усі студенти 

поді ля ються на дві  групи: основна навчальна група (студенти, які не ма ють ві дхилень за 

станом здоров`я), спеціальне медична група (студенти, які за результатами проходження 

медичного огляду ма ють ві дхилення за станом здоров`я і ма ють направлення лі каря для 

занять у спеці альну  медичну групу).   

Зві льнені ві д практичних занять студенти виконують завдання  науково- методичної 

пі дготовки. Ці студенти можуть бути зараховані в проблемну групу / науковий гурток і 

зді йснюють пі дготовку до участі у науковій конференції студентів і магі странті в за 

пі дсумками науково- дослі дної роботи пі д кері вництвом свого викладача з фі зичної 

культури, або можуть самості йно зді йснювати теоретичну пі дготовку за темами лекці йних  

та практичних занять.  За результатом цих  виді в  робіт ї м виставля ють залі к.  

Критерії та норми оці нювання знань, умі нь і навичок студенті в з навчальної 

дисциплі ни, зві льнених ві д практичних занять фізичною культурою,  які зараховані  в 

проблемну групу / науковий гурток:  

 

Методи та форми навчання Форма контролю  Ма ксимальний бал 

Те ма 1. Вибі р теми та матері алу для статті  Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

Те ма 2. Складання плану дослі дження  Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 



Те ма3. Проведення дослі дної роботи Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

 

 

Те ма 4.  Аналіз отриманих результаті в Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

Те ма 5. Пі дготування до написання статті.  Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

Те ма 6. Виклад матері алі в у чорновому 

варі анті 

Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

Те ма 7. Написання статті Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

 

4- 12 

Те ма 8. Пі дготовка  до участі у конференції Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

Те ма 9. Складання допові ді  Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

Те ма 10. Пі дготовка меді йних засобі в Активна участь  у 

виконанні 

практичних завдань 

4- 12 

Критерії та норми оці нювання знань, умі нь і навичок студенті в з навчальної дисциплі ни 

зві льнених ві д практичних занять  за  результатами теоретичної пі дготовки 

  

 Питання для теоретичної 

пі дготовки зві льнених ві д  занять  

з фі зичної культури 

 

Форма контролю 

Усно 

Ма ксимальна оці нка 

за теоретичну 

пі дготовку 12 балі в  

Кі лькі сть балі в за 

одну ві рну  і повну 

ві дпові дь 3 бала   

Як що ві дпові дь не 

повна , але студент 

орі єнтується  то 2 

бали 

Як що студент  може 

дати  ві дпові дь пі сля 

наві дних запитань, 



то 1 бал.  

Як що не може дати 

ві дпові дь то 0 балі в.  

1  1Сутні сть поняття здорового способу 

життя.  

 2Фактори, що визначають здоровий 

спосі б життя 

 3Роль мотивації у здоровому 

способі життя.  

4Сутні сть поняття «режим праці » та 

«ре жим ві дпочинку».  

 12 балі в 

 

2 5. Фактори, що обумовлюють 

працездатні сть 

6. Внутрі шні чинники, що 

визнача ють працездатність.  

7. Принципи попередження 

перевтомлення, хроні чної втоми та 

стресу.  

 8. Обґрунтування необхі дності 

дотримання раці онального режуму 

дня.  

 12 балі в 

3 9. Значення рухової активності і 

гі подинамії для життєдіяльності 

організму.  

10. Функції рухової активності.  

11. Сутні сть поняття 

«загартовування». Механізм його 

тренувальної дії.  

12. Особливості загартовування 

холодом (обливання, обтирання, 

купання). 

 

 

12 балі в 

4 13. Користь і шкі дливі сть 

застосування сонячних ванн.  

14. Поняття «особиста гігієна».  

15. Бі ологі чне значення харчування.  

16. Основні проблеми харчування 

сучасної людини 

 12 балі в 

5 17. Концепці я збалансованого 

(раці онального) харчування. Основні 

принципи.  

18. Визначення можливого 

фі зичного навантаження на організм 

людини.  

19. Необхі дні сть самоконтролю пі д 

час занять фізичними вправами та 

спортом.  

20. Основні принципи контролю пі д 

час занять фізичними вправами та 

спортом.  

 12 балі в  

6 21 Ступі нь навантаження пі д час 

занять лі кувальною ходьбою.  

22. Контроль та самоконтроль пі д час 

 12 балі в  



проведення занять з лі кувальної 

ходьби.  

23. Характеристика рухливих ігор. 

Вплив рухливих ігор на організм 

людини.  

24. Засоби лі кувальної фі зичної 

культури.  

7 25. Фізі ологі чний вплив масажу на 

організм людини.  

26. Вплив лі кувальної ходьби на 

організм людини.  

27. Загальні правила лі кувальної 

ходьби.  

28. Самоконтроль пі д час виконання 

пі д час виконання фі зичних вправ.  

 12 балі в 

8 29. Вплив бігових вправ на організм 

людини.  

30. Показання і протипоказання 

занять з бігу.  

31Які Ви знаєте методики 

визначення стану здоров’я? 

Охарактеризуйте одну за вибором.  

 32 Які нетрадиці йні системи 

оздоровлення Ви знаєте? Розкрийте 

сутні сть одні єї нетрадиці йні системи 

оздоровлення за вибором 

 12 балі в 

9 33. Що розумі ють пі д “правильною” 

поставою?  

34. Які засоби фі зичної культури 

найефективні ші у разі пору шення 

постави? 

35. Як розумі ти термі н «фі зичний 

розвиток»? 

36. Що таке «фі зичний стан»? 

  

 

12 балі в 

10 37. Як трактують поняття «фі тнес»? 

38 Чим ві дрізняється фізична 

рекреаці я ві д фізичної реабі лі тації? 

39. Що включає поняття «рухова 

активні сть людини»?  

40. Які фізичні  вправи покра щу ють  

фі зичне  здоров' я людини  при 

захворюваннях серцево судинної 

системи ? 

 12 балі в 

 

 

Са мості йна робота 

Контроль за самості йно ю роботою ві дбувається на практичних заняттях, тому 

окремі бали на цей  різновид роботи не виді ляється.  

. 

Се местровий залі к (100 балі в) 



Як що здобувач не ві дпрацював пропу щені навчальні заняття, не виправив оці нки 

0, 1, 2, 3, отримані на навчальних заняттях, ві н вважається таким, що має академі чну 

заборговані сть за результатами поточного контролю.  

Здобувачі, які не ма ють академі чної заборгованості за результатами поточного 

контролю, отриму ють оці нки за результатами пі дсумкового контролю у формі залі ку з 

кредитного модуля (навчальної дисциплі ни).  

Здобувачі, які ма ють академі чну заборговані сть за результатами поточного 

контролю, отриму ють за результатами пі дсумкового контролю у формі залі ку оці нку F 

або FX  за шкалою ECTS та „не зараховано”за наці ональною шкалою.  

Здобувачі, які ма ють академі чну заборговані сть за результатами пі дсумкового 

контролю у формі залі ку, зобов’язані лі квідувати її в термі ни, визначені графі ком 

лі кві дації академі чної заборгованості.  

В умовах застосування дистанці йних технологі й навчання організація поточного і 

семестрового контролю ві дбувається ві дповідно до «Порядку органі зації поточного та 

семестрового контролю із застосуванням дистанці йних технологі й навчання в Кам’янець-

Поді льському наці ональному уні верситеті і мені Івана Огі єнка (зі змі нами) » 

(htt ps:// dri ve. googl e. com/file/ d/ 15q M6n A_ Nt vOZxOYz4Hzc8DZNgn Ai L_zz/ vi ew).  

Зарахування результаті в неформальної / інформальної осві ти регулюється 

«Порядком визнання результаті в навчання здобувачі в вищої осві ти,  отриманих шляхом 

здобуття неформальної  / інформальної осві ти в Кам’янець- Поді льському наці ональному 

уні верситеті і мені Івана Огі єнка» (htt ps://cutt.ly/LODb DI L).  

 

11. Рейтингова оці нка з кредитного модуля 

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 

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 ) 

 

 

не зараховано 
34 і менше F (незадові льно з обов’язковим 

проведенням додаткової роботи 

щодо вивчення навчального 

матері алу 

кредитного модуля) 

 

12. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення, використання 

яких передбачає навчальна дисциплі на.  

Вивчення курсу потребує спеці альног о матері ально-техні чног о (спортивний зал, 
спортивний стаді он, спортивні майданчики зі спеці альним спортивним обладнанням) обладнання. 

https://drive.google.com/file/d/15qM6nA_NtvOZxOYz4Hzc8DZNgnAiL_zz/view
https://cutt.ly/LODbDIL


Мо жливе використання проєктора, ноутбук або персональний комп’ ютер, мере жа Інтернет, динамометр 

становий ДС- 500, динамометр кистьовий Ca mr y 90 кг,  моні тор ключових параметрів ті ла OMRON BF 511, 

механі чний тонометр BP AG1- 30 Mi crolife, спі рограф комп' ютерний «Cardi o- Spiro», трекер для ві дстеження 

параметрі в тренування STATSports Apex Vest Bl ack (2022 р. 1 шт), TOPCOM HB 8 M00 Qui ck reference card 

(2022 р, 1 шт), модульне об̓ єктно-орі єнтоване динамі чне середовище MOODLE, конференції у Googl e Meet, 

13. 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 письмовій 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 тні х компоненті в осві тньої програми, що зараховуються 

здобувачеві осві ти за пі дсумками визнання результаті в неформального та/ або 

і нформального 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 нформального навчання.  

 

Критерії оці нювання результаті в навчання, здобутих у неформальні й / 

і нформальні й осві ті. 

1. Наявні сть документа про завершення: сертифі кат, диплом, грамота або і нший 

документ, що пі дтверджує успі шне проходження.  

2. Ві дпові дні сть змі сту отриманих знань та здобутих результаті в навчання тематиці 

курсу: у випадку якщо це курси, вебі нари, семі нари, круглі столи то що, ї х тематика має 

ві дпові дати одні й або кільком темам, які визначені даною робочою програмо ю.  

3. Система оці нювання.  Здобувач отримує:  

- ві дмі нно (12-10 балі в), якщо курс мі стить значну практичну складову, якщо 

це короткостроковий семі нар або трені нг 0. 3 кредита, то при умові, що здобувач  

удосконалив свої знання,  або поглибив ї х, і може пояснити зв' язок  отриманих знань із 

основним змі стом вивченого матері алу.   

Змі ст курсу повні ст ю ві дпові дає програмним результатам навчання; якщо 

посі в І мі сце у Всеукраї нському конкурсі студентських наукових робі т (в тому випадку, 

як що тема роботи ві дпові дає тематиці осві тнього компонента); якщо посі в І мі сце у 

Всеукраї нські й студентські й олі мпі аді зі спеціальності А4 Середня осві та. Захист Украї ни 

Здобувач, який отримує оці нку «ві дмі нно»,  демонструє глибокі, системні знання та 

високий рі вень практичних навичок, здобутих у неформальні й осві ті. Ві н не просто 



засвої в матері ал, а й здатен застосовувати його в реальних умовах, аналізувати та 

створювати власні рі шення;  

- добре (9-7 балі в): якщо з мі ст збігається з основними положеннями певної теми; 

як що посі в ІІ або ІІІ місце у Всеукраї нському конкурсі студентських наукових робі т (в 

тому випадку, якщо тема роботи ві дпові дає тематиці осві тнього компонента); якщо посі в 

ІІ або ІІІ мі сце у Всеукраї нські й студентські й олі мпі аді зі спеці альності А4 Середня 

осві та. Захист Украї ни. Здобувач на цьому рі вні володі є основними знаннями та вмі ннями, 

які ві дпові да ють ключовим положенням певної теми. Умі є застосовувати отримані знання 

в типових, стандартних ситуаці ях. Здатний виконати практичні  завдання, що були 

частиною курсу. Може виконувати аналітичну роботу, але потребує додаткових 

роз’яснень для вирі шення нестандартних проблем;  

- задові льно (6-4 балі в): короткостроковий семі нар або трені нг,  що дає базове 

розумі ння теми. Здобувач володі є базовим розумі нням теми, але його знання є 

фраг ментарними, а навички – обме женими. Його знання є поверхневими, і ві н може мати 

значні трудно щі з поясненням взаємозв’язкі в мі ж різними аспектами теми.  
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