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1. ЗАГАЛЬНА ІНФОРМАЦІЯ ПРО ОСВІТНІЙ КОМПОНЕНТ

1. Назва ОК ВРА Оздоровчий фітнес

2. Факультет/кафедра Факультет харчових технологій, кафедра фізичного виховання

3. Статус ОК вибірковий

4. Програма/Спеціальність 
(програми), складовою яких є
ОК для (заповнюється для
обов’язкових ОК

5. ОК може бути запропонований
для (заповнюється для
вибіркових ОК)

Усіх спеціальностей

6. Рівень НРК 6

7. Семестр та тривалість навчання 3, 4 семестр, 15 тижнів на кожний семестр

8 Кількість кредитів ЄКТС 2,5

9 Загальний обсяг годин та їх 
розподіл

Контактна робота Самостійна робота
Лекційні Практичні \

семінарські
ден-
на

заоч-
на

денна заочна денна заочна

семестри семестри
3 4 3 4
30 30 8 8

10. Мова навчання українська

11. Викладач/Кординатор
освітнього компонента

САХНЕНКО Анна, доктор філософії, доцент кафедри фізичного
виховання

11.1 Контактна інформація cпортивний комплекс СНАУ, 
тел.: 0667379474
ел. адреса: anna.sakhnenko@snau.edu.ua  

12. Загальний опис освітнього
компонента

Кожен  член  суспільства  має  турботливо  ставитися  до  свого
здоров'я, своїх фізичних можливостей і здібностей, має розуміти
їхнє  особисте  й  соціальне  значення,  повинен  відчувати  і
реалізовувати  внутрішню  потребу  у  фізичному  та  духовному
вдосконаленні. Вивчення курсу навчальної дисципліни ВРА
«Оздоровчий фітнес» спрямована на забезпечення гармонійного
фізичного розвитку індивіда, зміцнення здоров'я, морфологічне і
функціональне вдосконалення організму людини. Чим більшого
розвитку набувають фізичні й духовні якості особистості, тим
вищий рівень її працездатності та результативність праці.

13 Мета освітнього компонента Метою вивчення навчальної дисципліни є формування навичок
здорового способу життя та ефективного використання засобів
фізичного  виховання  для  збереження  і  зміцнення  здоров'я,
психофізичної  підготовки  та  самопідготовки  до  майбутньої
професійної діяльності.
Завдання:
- формувати  систему  знань  з  фізичної  культури  та  здорового
способу життя, необхідних у процесі життєдіяльності, навчання,
роботи, у сімейному фізичному вихованні;
- збагатити  фонд  рухових  умінь  і  навичок,  забезпечити
належний  рівень  загальної  і  професійно-прикладної  фізичної
підготовленості,  що  визначають  психофізичну  готовність
випускників закладу вищої освіти до життєдіяльності й обраної
професії;
- набути  досвіду  творчого  використання  фізкультурно-
оздоровчої і спортивної діяльності задля досягнення особистих і
професійних цілей;
- формувати  наполегливість,  сміливість,  рішучість,  чесність,
впевненість у собі, почуття колективізму.
У  результаті  вивчення  навчальної  дисципліни студент



повинен:
- знати, зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові
цінності і досягнення суспільства на основі розуміння історії та
закономірностей  розвитку  предметної  області,  її  місця  у
загальній системі знань про природу і суспільство та у розвитку
суспільства, техніки і технологій, використовувати різні види та
форми рухової активності для активного відпочинку та ведення
здорового способу життя;
- уміти  застосовувати  теоретичні  знання  у  практичній
діяльності;
- уміти працювати в команді.

14. Передумови вивчення ОК,
зв'язок з іншими освітніми
компонентами ОП

Передумови відсутні

15. Політика академічної
доброчесності

Академічна доброчесність у СНАУ регулюється низкою 
нормативних документів, які розміщені на офіційному сайті 
ЗВО https://snau.edu.ua/viddil-zabezpechennya-yakosti- 
osviti/zabezpechennya-yakosti-osviti/akademichna-dobrochesnist/.  
Ці документи визначають академічну доброчесність та містить 
вказівки щодо процедури, якої слід дотримуватися, коли 
учасник освітнього процесу порушив академічну доброчесність. 
Такі дії, як плагіат, видавання себе за іншу особу, шахрайство, 
фабрикація, фальсифікація, самоплагіат, обман, необ’єктивне 
оцінювання вважаються прямим порушенням академічної 
доброчесності та спричинять суворі покарання:
- повторне проходження оцінювання (контрольної роботи, 
іспиту, заліку тощо);
- повторне проходження навчального курсу;
- попередження;
- винесення догани;
- відрахування з університету (ст. 48 Закону України «Про 
освіту»).
Політика курсу
Студенту  рекомендовано  не  пропускати  заняття,  мати
відповідний зовнішній  вигляд,  старанно  виконувати  завдання,
активно брати участь у навчальному процесі. У разі відсутності
через  хворобу  надати  відповідну  довідку.  Пропущені  заняття
відпрацьовувати  у  визначений  час  за  попередньою
домовленістю  з  викладачем.  Обов’язковою  вимогою  є
дотримання норм академічної доброчесності.
Здобувачі  вищої  освіти  повинні  планомірно  та  систематично
засвоювати  навчальний  матеріал.  Активно  працювати  під  час
практичних занять. Для одержання високого рейтингу необхідно
виконувати наступні умови:
- не пропускати навчальні заняття, не запізнюватись;
- дотримуватись  правил  техніки  безпеки  і  поведінки  під  час
здійснення рухової активності;
- активно брати участь у навчальному процесі;
- своєчасно виконувати навчальні завдання;
- не відволікатися на сторонні справи під час занять;
- не  користуватися  ґаджетами  під  час  занять  без  дозволу

викладача;
- приділяти достатню увагу самостійній роботі.
Критеріями  оцінювання  знань  за  поточний  контроль  є
успішність освоювання знань та набутих навичок на практичних
заняттях,  що  включає  активність  роботи  на  практичних
заняттях,  рівень  розвитку  рухових  якостей  та  технічної
підготовленості  за  результатами  виконання  нормативів.
Сумарна  кількість  рейтингових  балів  за  вивчення  освітнього
компонента за семестр розраховується як сума балів, отриманих
за  результатами  поточного  та  підсумкового  контролів.
Максимальна сума балів за семестр складає 100 балів.

Індивідуальні завдання, письмові роботи, надані з порушенням 
термінів без поважних причин, оцінюються на нижчу оцінку (15
% від загальної суми балів за конкретне заняття).



16. Посилання на Moodle https://cdn.snau.edu.ua/moodle/course/view.php?id=6197  
17. Ключові слова Фізичне виховання, рухова активність, фізична активність,

розвиток фізичних якостей, техніка виконання, методика 
розвитку, рухові навички, фізичні вправи



2. РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ ЗА ОСВІТНІМ КОМПОНЕНТОМ ТА ЇХ ЗВ'ЯЗОК
З ПРОГРАМНИМИ РЕЗУЛЬТАТАМИ НАВЧАННЯ

Результати навчання за ОК Програмні результати
навчання на

досягнення яких
спрямований ОК

Як оцінюється РНД

ПРН
Після вивчення освітнього
компоненту студент очікувано
буде здатен:
ДРН  1.  Знати  правила  техніки
безпеки  та  профілактики
травматизму  під  час  занять
різними видами рухової
активності,  основні    правила
спортивних  ігор  та  методику
розвитку рухових якостей.

х Тестові завдання з множинним 
вибором

ДРН 2. Знати та виконувати
вправи для розвитку рухових
якостей.

х Контрольні нормативи для
визначення рівня розвитку
рухових якостей

ДРН 3. Виконувати основні
технічні елементи спортивних
ігор.

х Контрольних нормативи для
оцінки технічних навичок

ДРН 4. Аналізувати засоби
професійно-прикладної фізичної
підготовки.

х Комплекс вправ для розвитку
професійно важливих рухових 
якостей

ПЕРЕЛІК КОМПЕТЕНТНОСТЕЙ, ЩО ВДОСКОНАЛЮВАТИМУТЬСЯ/ 
НАБУВАТИМУТЬСЯ В ПРОЦЕСІ НЕФОРМАЛЬНОЇ ОСВІТИ

Травмообізнані: практики для вихователів і вчителів
Загальні:
- визначати  стрес  та  травму,
розрізняти  їх  види  та  вплив  на
організм;
- надавати  підтримку  дітям,  які
переживають травматичний досвід;
- якісніше піклуватися про себе;
- підтримувати  колег  щодо  травма-
інформованої  освіти  та  травма-
інформованого піклування.

https://prometheus.  
org.ua/prometheus-  
free/trauma-aware-  
practices-for- 
teachers/  

Форма підтвердження
результатів навчання:
сертифікат  про  успішне
завершення навчання з вказання
кількості  годин.  Автентичність
сертифікату  можна  перевірити
за посиланням на ньому.



3. ЗМІСТ ОСВІТНЬОГО КОМПОНЕНТА (ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ
ДИСЦИПЛІНИ)

Тема, практичне заняття. Перелік питань, що будуть 
розглянуті в межах практичного заняття

Розподіл в межах
загального бюджету часу

Рекомендована
література

Аудиторна робота Сам.
роб.Лк П/з 

семі-
нар

Лаб
.з

ден ден ден ден

ІІІ СЕМЕСТР
Модуль 1

Тема 1. Техніка безпеки і профілактика травматизму під час занять різними видами рухової активності.
Практичне заняття 1.
1. Правила поведінки під час занять руховою активністю.
2. Ознаки травмувань.
3. Причини виникнення травмувань та перша домедична
допомога.

2

Тема 2. Розвиток швидкісно-силових якостей.
Практичне заняття 2.
1. Сутність  та  різновиди  швидкісно-силових  якостей
людини.
2. Засоби  розвитку  швидкісно-силових  якостей  та  їх
дозування.  Розвиток  втоми  та  перевтоми  під  час
виконання фізичних навантажень.
3. Комплекс  вправ  для  розвитку  швидкісно-силових
якостей.

2

2, 3, 5. 7 - підручники
14, 17 - електронні 
ресурсиПрактичне заняття 3.

1. Техніка  виконання  вправ  для  розвитку  сили  різних
м’язових груп.
2. Сутність  та  особливості  використання  методу
колового тренування задля розвитку швидкісно-силових
здібностей.
3. Комплекс  вправ  для  розвитку  сили  різних  м’язових
груп.

2

Тема 3. Розвиток спеціальної витривалості.
Практичне заняття 4.
1. Поняття «витривалість», «загальна витривалість»,
«спеціальна витривалість». Види загальної та спеціальної 
витривалості.
2. Засоби розвитку загальної та спеціальної витривалості.
3. Комплекс вправ для розвитку динамічної швидкісної 
витривалості.

2

3, 5, 6 - підручники
8, 11, 13 - електронні 
ресурси

Практичне заняття 5.
1. Особливості розвитку статичної силової витривалості.
2. Техніка виконання вправ без обтяження задля 
розвитку статичної силової витривалості.
3 Комплекс вправ без обтяження для розвитку статичної 
силової витривалості.

2

Практичне заняття 6.
1. Особливості розвитку статичної силової витривалості.
2. Техніка виконання вправ без обтяження задля розвитку
статичної силової витривалості. Планка.
3 Комплекс вправ без обтяження для розвитку статичної 
силової витривалості.

2

Практичне заняття 7.
1. Методика розвитку динамічної силової витривалості.
2. Техніка виконання вправи берпі. Полегшений варіант 
вправи берпі.
3. Складання нормативу «Берпі» за 60 с.

2

Модуль 2



Тема 4. Фізичні вправи, як основний засіб фізичного виховання.
Практичне заняття 8.
1. Фізичні вправи як основний засіб фізичного виховання.
2. Фактори, які визначають вплив фізичних вправ на 
організм людини.
3. Комплекс вправ без обтяження та з обтяженням для 
розвитку статичної силової витривалості.

2

2, 3, 5, 7 - підручники
1, 12 - електронні 
ресурси

Практичне заняття 9.
1. Зміст і форма фізичних вправ.
2. Техніка фізичних вправ та її компоненти.
3. Комплекс вправ без обтяження та з обтяженням для 
розвитку статичної силової витривалості.

2

Практичне заняття 10.
1. Фази виконання фізичних вправ.
2. Характеристики рухів.
3. Комплекс вправ без обтяження та з обтяженням для 
розвитку статичної силової витривалості.

2

Практичне заняття 11.
1. Класифікація фізичних вправ.
2. Основні умови раціональної спортивної техніки.
3. Комплекс вправ без обтяження та з обтяженням для 
розвитку статичної силової витривалості.

2

Тема 5. Ациклічні та комбіновані фізичні вправи.
Практичне заняття 12.
1. Спеціальна витривалість та шляхи її удосконалення.
2. Техніка виконання вправи «Jump squats».
3. Комплекс вправ для розвитку сили різних груп м’язів.

2

3, 5, 6 - підручники
1,12-електронні ресурси

Практичне заняття 13.
1. Методика розвитку динамічної силової витривалості.
2. Техніка виконання вправи «Jump squats».
3. Складання нормативу вистрибування з присіду «Jump 
squats» за 30 с.

2

Практичне заняття 14.
1. Спеціальна витривалість та шляхи її удосконалення.
2. Методика розвитку динамічної силової витривалості.
3. Техніка присідань зі штангою ∕ грифом штанги.
4. Обговорення основних помилок, допущених під час
складання нормативів.

2

Практичне заняття 15.
1. Спеціальна витривалість та шляхи її удосконалення.
2. Методика розвитку динамічної силової витривалості.
3. Техніка присідань зі штангою ∕ грифом штанги.
4. Обговорення результатів тестування.

2

САМОСТІЙНА РОБОТА СТУДЕНТА
Причини та ознаки фізичної перевтоми. Основні засоби і
методи відновлення після перевтоми.

4

НЕФОРМАЛЬНА ОСВІТА
Травмообізнані: практики для вихователів і вчителів 

Програма курсу
Модуль 1. Перед початком
1.1.Вітальне слово
1.2 Про курс: план, цілі, тривалість, професійне зростання
1.3 Навігація по курсу
1.4 Ключові терміни
1.5 Важливість піклування про 
себе Модуль 2. Вступ
2.1 Вступ
2.2 Активність «Перетворення»
Модуль 3. Глосарій
3.1 Ключові терміни 
Модуль 4. Безпечне місце

4 https://prometheus.or  
g.ua/prometheus- 
free/trauma-aware- 
practices-for- 
teachers/  



4.1 Техніка «Безпечне місце» 
Модуль 5. Стрес
5.1 Що таке стрес? 
Модуль 6. Травма
6.1 Що таке травма?
Модуль 7. Практичне застосування
7.1 Тижневик-антистрес
7.2 Самомотивація і Самоаналіз
Модуль 8. Додаткові ресурси
8.1 Додаткові ресурси українською та 
англійською Модуль 9. Заключні активності
9.1 Зворотний зв'язок та підсумкова оцінка
9.2 Подяка
Всього за семестр 30 8

ІV СЕМЕСТР
Модуль 1

Тема 1. Вимоги техніки безпеки у спортивній залі та на спортивному майданчику.
Практичне заняття 1.
1. Загальні вимоги безпеки.
2. Вимоги безпеки перед початком занять у спортивній
залі та спортивному майданчику.
3. Вимоги безпеки під час занять в спортивній залі та на 
спортивному майданчику.
4. Вимоги безпеки в аварійних ситуаціях.

2

Тема 2. Розвиток гнучкості
Практичне заняття 2.
1. Фактори, що детермінують рівень розвитку гнучкості.
2. Класифікація засобів розвитку гнучкості.
3. Методика розвитку гнучкості.
4. Комплекс вправ для розвитку гнучкості

2

3, 4, 5, 8, 9 - підручники
2, 19, 20 - електронні 
ресурси

Практичне заняття 3.
1. Стретчинг. Різновиди стретчингу.
2. Основи формування комплексів вправ з оздоровчого
стретчингу.
3. Основні принципи оздоровчого стретчингу.
4. Комплекс вправ для розвитку гнучкості.

2

Практичне заняття 4.
1. Комплекс вправ зі стретчингу для початківців.
2. Комплекс вправ зі стретчингу для здобувачів 
середнього рівня фізичної підготовленості.
3. Вправи зі стретчингу вибіркової спрямованості.
4. Комплекс вправ для розвитку гнучкості.

2

Тема 3. Розвиток сили
Практичне заняття 5.
1. Особливості розвитку фізичних якостей людини.
2. Загальна характеристика сили як фізичної якості 
людини.
3. Комплекс вправ для розвитку силових здібностей.

2

1, 3, 5, 8 - підручники
3, 18 - електронні
ресурсиПрактичне заняття 6.

1. Організаційно-методичні основи розвитку фізичних 
якостей людини.
2. Комплекс вправ для розвитку сили м’язів.

2

Практичне заняття 9.
1. Фактори, що зумовлюють прояв швидкості.
2. Комплекс вправ для розвитку швидкості.

2

2, 3, 5, 6. 7 - 
підручники 14,17-
електронні ресурси

Практичне заняття 10.
1. Засоби розвитку та вдосконалення швидкості.
2. Комплекс вправ для розвитку швидкості.

2



Практичне заняття 11.
1. Методика розвитку та вдосконалення швидкості.
2. Вікова динаміка природного розвитку швидкісних 
здібностей підлітків.
3. Комплекс вправ для розвитку швидкості.

2

Тема 5. Розвиток спритності.
Практичне заняття 12.
1. Загальна характеристика спритності.
2. Чинники, що визначають рівень розвитку спритності.
3. Комплекс вправ для розвитку спритності.

2

2, 3, 5, 6, 7, 9 -
підручники
14, 17 - електронні 
ресурси

Практичне заняття 13.
1. Завдання з розвитку спритності.
2. Основи методики розвитку спритності.
3. Складання нормативу «Скелелаз» за 30 с.

2

Практичне заняття 14.
1. Засоби удосконалення спритності.
2. Методи виховання спритності.
3. Обговорення основних помилок, допущених під час
складання нормативів.

2

Практичне заняття 15.
1. Методичні умови виховання спритності.
2. Контрольні вправи (тести) оцінки розвитку спритності.
3. Обговорення результатів тестування.

2

САМОСТІЙНА РОБОТА СТУДЕНТА
Організаційно-методичні основи розвитку професійно
важливих рухових якостей (за спеціальністю).

4

НЕФОРМАЛЬНА ОСВІТА
Травмообізнані: практики для вихователів і вчителів 

Програма курсу
Модуль 1. Перед початком
1.1.Вітальне слово
1.2 Про курс: план, цілі, тривалість, професійне зростання
1.3 Навігація по курсу
1.4 Ключові терміни
1.5 Важливість піклування про 
себе Модуль 2. Вступ
2.1 Вступ
2.2 Активність «Перетворення»
Модуль 3. Глосарій
3.1 Ключові терміни 
Модуль 4. Безпечне місце
4.1 Техніка «Безпечне 
місце» Модуль 5. Стрес
5.1 Що таке 
стрес? Модуль 6. 
Травма
6.1 Що таке травма?
Модуль 7. Практичне застосування
7.1 Тижневик-антистрес
7.2 Самомотивація і Самоаналіз
Модуль 8. Додаткові ресурси
8.1 Додаткові ресурси українською та 
англійською Модуль 9. Заключні активності
9.1 Зворотний зв'язок та підсумкова оцінка
9.2 Подяка

4 https://prometheus.or  
g.ua/prometheus- 
free/trauma-aware- 
practices-for-teachers/  
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4. МЕТОДИ ВИКЛАДАННЯ ТА НАВЧАННЯ

ДРН Методи викладання
(робота,  що  буде
проведена  під  час
аудиторних занять,
консультацій)

Кільк
ість 
годи 
н

Методи  навчання  (які
види навчальної
діяльності  має  виконати
студент самостійно)

Кільк
ість 
годин

Знати, правила техніки
безпеки під час занять
різними видами
рухової  активності,
основні  засоби  і
методи  відновлення
після  перевтоми  та
правила  спортивних
ігор.

- словесні  (розповідь,
інструктаж;
- -наочні  (показ  вправ,
техніки окремих рухів та
виконання  прийомів  в
цілому;  показ  тактичних
взаємодій);
- практичні  (практичне
виконання вправ, ігровий
та змагальний методи).
- за особливостями
навчально-пізнавальної 
діяльності (спонукальний
метод)

10 - відвідування  бібліотеки,
робота  з  різноманітною
літературою;
- перегляд  відеороликів  з
основними  елементами
техніки виконання вправ;
- виконання  комплексів
вправ з іншими
студентами  без  участі
викладача;
- самостійне  опрацювання
теоретичного матеріалу;
- виконання
індивідуальних завдань;

2

Знати засоби і методи
розвитку рухових
якостей.

20 2

Виконувати  основні
технічні  елементи
спортивних ігор,
легкоатлетичних вправ
та вправ оздоровчого
фітнесу.

20 2

- використання ПК.

Аналізувати засоби
професійно- 
прикладної фізичної
підготовки

10 2

НЕФОРМАЛЬНА ОСВІТА
Травмообізнані: практики для вихователів і вчителів

- визначати стрес та травму, розрізняти їх види та 
вплив на організм;
- надавати підтримку дітям, які переживають
травматичний досвід;
- якісніше піклуватися про себе;
- підтримувати колег щодо травма-інформованої 
освіти та травма-інформованого піклування.

https://prometheus.org.ua/promet  
heus-free/trauma-aware- 
practices-for-teachers/  
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5. ОЦІНЮВАННЯ ЗА ОСВІТНІМ КОМПОНЕНТОМ

5.1. Сумативне оцінювання
№ Методи сумативного оцінювання Бали / Вага у

загальній
оцінці

Дата складання
(зазначити

номер тижня, на
якому буде
проведене

оцінювання)
ІІІ семестр

модуль 1 (50 балів)
1. Тестування (тест множинного вибору) 25 балів / 25% 6 тиждень
2. Робота на практичних заняттях: пз 1 ‒ 2 бали, пз 2,

3, 4, 5, 6 ‒ по 3 бали за кожне заняття, пз 7 ‒ 8 балів 
(комплекс розминки (3 бали) + норматив (5 балів)

25 балів / 25% 2 ‒ 7 тиждень

3. Завершення навчання на Prometheus 25 балів / 25% 7 тиждень
модуль 2 (50 балів)

4. Тестування (тест множинного вибору) 25 балів / 25% 13 тиждень
5. Робота на практичних заняттях: пз 8, 9, 10, 11, 12 ‒

по 3 бали за кожне заняття, пз 13 ‒ 8 балів (комплекс
розминки (3 бали) + норматив (5 балів), пз 14, 15 ‒
по 1 балу за кожне заняття.

25 балів / 25% 8 ‒ 15 тиждень

6. Проходження курсу «Травмообізнані: практики для 
вихователів і вчителів» (не обов’язкове).
Можливість отримання 25 балів альтернативно
тестуванню або відпрацюванню практичних занять.

25 балів / 25% 15 тиждень

ІV семестр
модуль 1 (50 балів)

1. Тестування (тест множинного вибору) 25 балів / 25% 6 тиждень
2. Робота на практичних заняттях: пз 1 ‒ 2 бали, пз 2,

3, 4, 5, 6 ‒ по 3 бали за кожне заняття, пз 7 ‒ 8 балів 
(комплекс розминки (3 бали) + норматив (5 балів)

25 балів / 25% 2 ‒ 7 тиждень

3. Завершення навчання на Prometheus 25 балів / 25% 7 тиждень
модуль 2 (50 балів)

4. Тестування (тест множинного вибору) 25 балів / 25% 13 тиждень
5. Робота на практичних заняттях: пз 8, 9, 10, 11, 12 ‒ 

по 3 бали за кожне заняття, пз 13 ‒ 8 балів (комплекс
розминки (3 бали) + норматив (5 балів), пз 14, 15 ‒ 
по 1 балу за кожне заняття.

25 балів / 25% 8 ‒ 15 тиждень

6. Проходження курсу «Травмообізнані: практики для 
вихователів і вчителів» (не обов’язкове).
Можливість отримання 25 балів альтернативно 
тестуванню або відпрацюванню практичних занять.

25 балів / 25% 15 тиждень



5.2. Критерії оцінювання
Компонент Незадовільно Задовільно Добре Відмінно
Сума балів за
один модуль

<15 балів 16 ‒ 19 балів 20 ‒ 22 бали 23 ‒ 25 балів

Робота на
практичних 
заняттях

Студент  опрацював
5  або  менше
практичних  занять
та  не  склав
нормативи ∕  студент
опрацював  3  або
менше  практичних
занять  та  склав
нормативи  на  2-4
бали

Студент опрацював
3 практичних
заняття  та  склав
нормативи  на  4-5
балів

Студент опрацював
4 практичних
заняття  та  склав
нормативи  на  4-5
балів

Студент опрацював
всі практичні
заняття  та  склав
нормативи  на  4-5
балів

Тестування Тест включає 25 питань, вірна відповідь на кожне з яких оцінюється в 1
бал

Курс
неформальної 
освіти

Наявність сертифікату, подання заяви згідно процедури перезарахування 
курсу неформальної освіти – 25 балів

Контрольні нормативи для оцінки рівня розвитку технічних навичок та 
рухових якостей

ІІІ СЕМЕСТР
Нормативи

ст
ат

ь

Бали

5 4 3 2

Вистрибування з присіду Jump squats за 30 с, раз ч
ж

30
25

25
20

20
15

15
10

Удари по воротах на точність (з 10 спроб), раз ч 7 6 5 4

Жим штанги лежачи (70 % від ваги тіла), раз ч 5 4 3 2

Жонглювання воланом, раз ж 50 45 35 25
Присід зі штангою (100% від ваги тіла), раз ч 12 10 7 4

Подача волану в ціль (10 спроб), раз ж 8 7 6 5

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см ч
ж

19
21

16
18

13
15

10
12

Присідання на одній нозі (на кожну ногу), раз ч
ж

15
10

12
8

9
6

6
4

Вправа «Берпі» за 60 с, раз ч
ж

25
20

22
18

19
16

16
14

IV СЕМЕСТР
Нормативи

ст
ат

ь

Бали

5 4 3 2
Підіймання тулуба в сід з положення лежачи за 60 с , раз ч/ж 42 37 32 25
Човниковий біг 4×9 м., с ч

ж
8,8
9,4

9,2
10,5

9,7
11,0

10,2
11,7

Тест Купера, м ч
ж

2600
1900

2400
1800

2200
1600

2000
1400



Підтягування на перекладині 
високій (ч), низькій (ж), раз

ч
ж

16
19

13
16

9
14

6
10

Вистрибування з присіду Jump squats, за 30 с, раз ч
ж

30
25

25
20

20
15

15
10

Вправа «Скелелаз» за 30 с, раз ч
ж

90
80

80
70

70
60

60
50

Згинання рук в упорі лежачи (ч), в упорі на колінах(ж) за 30 с,
раз

ч
ж

25
27

23
25

20
20

15
15

5.3. Формативне оцінювання
№ Елементи формативного оцінювання Дата
1. Співпраця здобувачів у групі та здатність працювати

зосереджено
Щотижнево, 
упродовж семестру

2. Індивідуальні бесіди про результати виконаних завдань Щотижнево,
упродовж семестру

3. Обговорення комплексів вправ для збереження та зміцнення
здоров'я студентів

Щотижнево,
упродовж семестру

4. Обговорення правил надання домедичної допомоги при
виникненні непередбачуваних ситуацій.

Щотижнево,
упродовж семестру

5. Аналіз  вправ  для  розвитку  професійно важливих  рухових
якостей

Щотижнево,
упродовж семестру

6. Обговорення основних помилок, допущених під час складання
нормативів.

14 тиждень,
щосеместрово

7. Обговорення результатів тестування. 15 тиждень,
щосеместрово

8. Обговорення курсу неформальної освіти після завершення
курсу

5.4. Розподіл балів, які отримують здобувачі під час вивчення ОК

ІІІ СЕМЕСТР
Поточне оцінювання Разом за

модулі
Разом за
семестрМодуль 1

0-50 балів
Модуль 2
0-50 балів

Т 1‒3 Т 4‒5 100 100
50 50

Розподіл балів системи ЄКТС за результатами навчання у формі заліку: 
до 100 балів – за результатами модульного контролю упродовж семестру;

ІV СЕМЕСТР
Поточне оцінювання Разом за

модулі
Разом за
семестрМодуль 1

0-50 балів
Модуль 2
0-50 балів

Т 1‒3 Т 4‒5 100 100
50 50

Розподіл балів системи ЄКТС за результатами навчання у формі заліку: 
до 100 балів – за результатами модульного контролю упродовж семестру.



Шкала оцінювання: національна та ECTS

Сума балів за всі
види навчальної

діяльності
Оцінка ECTS

Оцінка за національною шкалою

для заліку

90 – 100 А

зараховано
82-89 В
75-81 С
69-74 D
60-68 Е
35-59 FX не зараховано з можливістю повторного складання

1-34 F
не зараховано з обов’язковим повторним вивченням 

дисципліни

6. НАВЧАЛЬНІ РЕСУРСИ (ЛІТЕРАТУРА)

6.1.1. Підручники посібники

1. Євтушенко Є. Г. , Салатенко І. О., Хоменко С. В., Харченко Р. М. Методика 
навчання гри в настільний теніс: навчально-методичний посібник. Суми, 2021. 94 с. 
http://repo.snau.edu.ua:8080/xmlui/handle/123456789/8685  

2. Євтушенко Є. Г., Самохвалова І. Ю., Харченко С. М., Скачедуб Н. М., Коломієць
А.  Я.  Основи  техніки  і  навчання  основним  дисциплінам  легкої  атлетики:  навчально-
методичний посібник. Суми, СНАУ, 2024. 106 с.

3. Кулик,  Н.  А.,  Сахненко  А.  В.,  Лазоренко  С.  А.  Фізичне  виховання  студентів.
Комплекси фізичних вправ для розвитку рухових здібностей. Суми, 2019. 188 с.

4. Костенко  М.П.,  Краснов  В.  П.,  Отришко  О.  В.  Футзал  в  закладі  вищої  освіти:
Навчально-методичний  посібник.  К.:  НУБіП  України,  2019.  87  с.  URL:
http://nubip.edu.ua/sites/default/files/futzal_v_zakladah_vishchoyi_osviti_2019.pdf  
URL: https://essuir.sumdu.edu.ua/bitstream/123456789/50523/1/Pylypei_Fizychna_pidhotovka  
.pdf  

5. Присяжнюк  С.  І.  Фізичне  виховання  [Електронний  ресурс]  Режим  доступу:
http://ebooktime.net/book_202.html/  

6. Самохвалова І. Ю., Харченко С. М., Сахненко А. В., Салатенко І. О.,
Коломієць  А.  Я.  Організація  самостійних  оздоровчих  занять  студентів  аграрного
університету: навчально-методичний посібник. Суми, СНАУ, 2024. 108 с.

7. Самохвалова І. Ю., Харченко С. М., Коломієць А. Я. Теоретико-методичні основи 
навчання техніки легкоатлетичних вправ студентів закладів вищої освіти: навчально- 
методичний посібник. Суми, 2021. 99 с. 
http://repo.snau.edu.ua:8080/xmlui/handle/123456789/9792  

8. Спортивні ігри в системі фізичного виховання студентів аграрного університету :
навчально-методичний посібник / І. Ю. Самохвалова, С. М. Харченко, А. Я. Коломієць.
Суми, 2023. 99с.

9. Харченко  С.  М.,  Самохвалова І.  Ю.,  Коломієць  А.  Я.  Розвиток  координаційних
здібностей студентів аграрного університету засобами спортивних ігор у процесі



неформальної фізкультурної освіти: навчально-методичний посібник. Суми:
Видавництво ФОП Цьома, 2019. 98с. 
http://repo.snau.edu.ua:8080/xmlui/handle/123456789/8618  

6.1.2. Методичне забезпечення

1. Євтушенко Є. Г. Рухова активність студентів у позанавчальних спортивно- 
оздоровчих заняттях: Методичні вказівки. Суми: СНАУ, 2024. 29 с.

2. Євтушенко Є. Г. Методика організації групових занять з фітнесу силового 
напрямку: Методичні рекомендації. Суми: СНАУ, 2023. 33 с.

3. Євтушенко Є. Г. Розвиток силових якостей студентів засобами фітнесу:
Методичні рекомендації. Суми: СНАУ, 2022. 41 с.

4. Євтушенко Є. Г. Особливості навчання техніко-тактичним діям в настільному 
тенісі: Методичні рекомендації. Суми: СНАУ, 2020. 40 с.

5. Євтушенко Є. Г. Особливості тренування жінок в легкій атлетиці: Методичні 
рекомендації. Суми: СНАУ, 2019. 30 с.

6. Самохвалова І. Ю. Розвиток рухових якостей студентів в умовах дистанційного
навчання : методичні рекомендації для самостійної роботи студентів. Суми, 2021. 43 с.

http://repo.snau.edu.ua/handle/123456789/8738  
7. Самохвалова І. Ю. Інтервальні кардіотренування: методичні рекомендації. Суми,

СНАУ, 2024. 36 с.
8. Сахненко,  А.  В.  Методика  організації  професійно-прикладної  фізичної

підготовки  студентів  аграрних  спеціальностей:  методичні  рекомендації  щодо
проведення практичних занять.  Суми: Сумський національний аграрний університет,
2019. 24 с.

9. Сахненко  А.  В.  Оздоровчий  фітнес:  техніка  виконання  вправ:  методичні
рекомендації  щодо проведення практичних занять для студентів усіх спеціальностей.
Суми: Сумський національний аграрний університет, 2022. 30 с.

10. Сахненко, А. В. Техніка виконання вправ з кросфіту: методичні
рекомендації щодо проведення практичних занять. Суми, 2019. 40 с.

11. Сахненко  А.  В.  Фізичне  виховання.  Методика  оздоровчого  стретчингу:
комплекси  вправ.  Методичні  рекомендації  щодо  проведення  практичних  занять  для
здобувачів усіх освітніх програм, денної форми здобуття освіти ступеня вищої освіти

«бакалавр». Суми: СНАУ, 2025 р. 26 с.
12. Сахненко  А.  В.  Фізичне  виховання.  Організаційно-методичні  основи  занять

оздоровчим стретчингом. Методичні рекомендації щодо проведення практичних занять
для  здобувачів  усіх  освітніх  програм,  денної  форми  здобуття  освіти  ступеня  вищої
освіти «бакалавр». Суми: СНАУ, 2025 р. 34 с.

13. Сахненко  А.  В.  Фізичне  виховання.  Основи  методики  фітнесу:  методичні
рекомендації  для  практичних  занять  для  студентів  усіх  спеціальностей,  що
реалізуються на першому бакалаврському рівні вищої освіти. Суми: СНАУ, 2024. 47 с.

6.1.3. Електронні ресурси

1. Бадмінтон в уроках [Електронний ресурс]. Режим 
доступу: http://www.badminton.net.ua/  



2. Волейбол в Україні URL: https://www.volleyball.ua/  
3. Відео посібник настільний теніс. URL: 
https://www.youtube.com/watch?v=BYtnFpnIlv4  
4. Вправи для відпрацювання техніки передач м’яча у баскетболі 
URL: https://www.youtube.com/watch?v=FOM4vjVc4v0  
5. Вправи з баскетбольним м’ячем https://youtu.be/3Q_7XUBSzRk  
6. Як грати в мініфутбол URL: https://www.youtube.com/watch?v=6NZoE3D7AU0  
7. Індивідуальні вправи з м’ячем баскетболі https://youtu.be/GDPgB_62r34  
8. Правила гри в мініфутбол https://youtu.be/rAK5HF8NVEQ  
9. Поняття про техніку гри в баскетбол URL:
https://disted.edu.vn.ua/courses/learn/4945  
10. Правила гри в баскетбол https://youtu.be/N7uVoK1F9MY  
11. Робочі фінти в мініфутболі URL: https://www.youtube.com/watch?v=WWusgX7L11I  
12. Сайт Федерації бадмінтону України [Електронний ресурс]. Режим доступу :
http://fbubadminton.org.ua/  
13. Сайт асоціації футзалу України URL: https://futsal.com.ua/  
14. Сайт Федерації бодибілдингу та фітнесу України [Електронний ресурс]. Режим
доступу: https://www.ufbf.org.ua

15. Спеціальні вправи волейболіста https://youtu.be/teVGZOQp2rs  
16. Техніка переміщень в баскетболі https://youtu.be/A4o-  STZX      
17. Техніка бігу на довгі дистанції URL: https://uk.deltaclassic4literacy.org/1932-long
distance-running-technique-advice-reviews.html  

18. Уроки спорту. Настільний теніс URL: 
https://www.youtube.com/watch?v=wY_WJGVSd-Y  

19. Правила гри в волейбол https://youtu.be/d7ZW2qTawG0  
20. Основні стійки та види пересувань https://youtu.be/LjKZ4v4VL7k  

6.1.4. Додаткові джерела

1. Євтушенко Є.  Г.  Особливості  мотивації  студентів  до активного способу життя
засобами силового фітнесу. Вісник науки та освіти. Серія «Педагогіка». 2023. Вип.

№ 12 (18). С. 485-498.
2. Євтушенко  Є.  Г.  Залучення  студентської  молоді  до  активного  дозвілля  у

позанавчальний час засобами силового  фітнесу.  Вісник науки  та освіти.  Серія
«Педагогіка». 2024. Вип. №1(19). С. 835-848.

3. Євтушенко  Є.,  Білобров  В.,  Делямба  М.,  Мазур  В.,  Мердов  С.  Моніторинг
арсеналу  рідкісних  прийомів  боротьби  самбо.  Науковий  часопис  Національного
педагогічного  університету  імені  М.  П.  Драгоманова.  Серія  15.  Науково-педагогічні
проблеми фізичної культури (фізична культура і спорт). 2023. № 2 (160). С. 136-142.

4. Євтушенко Є. Г., Хацаюк О., Турчинов А., Ванюк Д., Биковська А. Впровадження
бінарних  занять  у  систему  спеціальної  фізичної  підготовки  майбутніх  офіцерів-
правоохоронців. Науковий часопис Національного педагогічного університету імені М.
П.  Драгоманова.  Серія  15.  Науково-педагогічні  проблеми фізичної  культури (фізична
культура і спорт). 2023. № 1 (159). С. 105-110.

5. Євтушенко Є. Г., Партико Н. В., Іванченко О. М., Мальона С. Б., Пастернацький
В. В. Удосконалення системи фізичного виховання майбутніх фахівців спеціальності



081 «Право».  Педагогіка формування творчої особистості у вищій і загальноосвітній
школах. 2022. № 80, Т. 1. С. 161-167.

6. Кисельов  В.,  Самохвалова  І.  Розвиток  швидкісно-силових  якостей  студентів-
спортсменів групи підвищення спортивної майстерності засобами кросфіту. Педагогічні
науки: теорія, історія, інноваційні технології. Сум ДПУ імені А. С. Макаренко, 2023.

№1 (125). С. 62-72.
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№ 2 (96), 2020. С. 256-267.
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показників у юніорів засобами армспорту. Фізичне виховання, спорт і здоров’я
людини.  Вісник  Кам’янець-Подільського  національного  університету  імені  Івана
Огієнка. Кам’янець-Подільський, 2021. № 22. С. 44-49.
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researcher in psychology and pedagogy: Collective monograph. Riga: Izdevnieciba «Baltija
Publishing», 2020. С.333-352.

10. Самохвалова І. Ю., Рибалко П. Ф. Рухова активність та мотивація до занять з
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історія, інноваційні технології.  Суми: Сум ДПУ ім. А.С. Макаренка,2020. № 10 (104).
С. 89-109.

11. Самохвалова І.,  Харченко С. Акмеологічні  складові  розвитку рухових якостей
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з  урахуванням  їх  професійної  підготовки.  Перспективні  напрями  розвитку  фізичної
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