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ВСТУП

Дисципліна «Фізичне виховання» належить до нор-
мативної частини навчальних планів бакалаврських 
освітніх програм усіх галузей знань і спеціальностей, 
має рекреаційний характер і не впливає на тижневе 
ауди торне навантаження студентів. 

Практичні заняття організовано впродовж осіннього 
та весняного семестрів першого року навчання обсягом 
дві години на тиждень.

Тип дисципліни: нормативна.
Семестр: осінній, весняний.
Кількість кредитів: 4.
Загальна кількість годин: 120, із них:
– практичні заняття — 56 годин;
– самостійна робота — 64 години.
Форма контролю: залік у першому й другому семе-

страх.
Форми та методи навчання:
•	 дистанційна форма навчання передбачає вивчен-

ня теоретичного курсу та самостійні практичні за-
няття студентів із загальної фізичної підготовки 
(ЗФП) в домашніх умовах або на відкритих спор-
тивних майданчиках; 

•	 змішана форма навчання передбачає вивчення тео-
ретичного курсу та практичні заняття в групах спор-
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тивного вдосконалення у спортивних залах НаУКМА 
або на відкритих спортивних майданчиках. 

У разі погіршення умов навчання застосовують дис-
танційну форму навчання.

Зміст дисципліни спрямовано на формування у сту-
дентів потреби до здорового способу життя та фізично-
го самовдосконалення. 

Програму курсу розроблено за двома розділами: тео
ретична підготовка й загальна фізична підготовка.

На початку першого семестру студентів розподіля-
ють за навчальними відділеннями (основне, спеціальне, 
підготовче) згідно з висновком медичної комісії щодо 
визначення відповідної медичної групи здоров’я для за-
нять фізичним вихованням.

Для студентів, які мають певні відхилення у стані 
здоров’я, створено спеціальне навчальне відділення. 
Студенти з особливими потребами (інвалідністю тощо), 
яких за станом здоров’я звільнено від практичних за-
нять, отримують залік за підготовку рефератів.

На кафедрі функціонують вісім спортивних секцій 
(баскетбол, волейбол, теніс, настільний теніс, мініфут-
бол, аеробіка, силова підготовка, шахи), відбір до яких 
здійснюють на конкурсній основі з-поміж студентів, 
яким визначено основну медичну групу здоров’я.

Щорічно проводять спартакіаду НаУКМА та інші 
спортивно-масові заходи. Збірні команди університету 
беруть участь у районних, міських і всеукраїнських 
спортивних змаганнях, виборюючи призові місця.

Від покоління до покоління багато студентів НаУКМА 
передають традицію успішного поєднання навчання із 
заняттями спортом. 
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Мета вивчення дисципліни — формування у сту-
дентів мотивації до фізичної активності в процесі на-
вчання та життєдіяльності. 

Завдання дисципліни:
•	 формування у студентів системи знань із фізичної 

культури та здорового способу життя;
•	 зміцнення здоров’я студентів, профілактика захво-

рювань, сприяння гармонійному розвитку особис-
тості, забезпечення високого рівня фізичного стану 
та працездатності;

•	 оволодіння уміннями та навичками з виконання 
фізичних вправ і вдосконалення спортивної май-
стерності; 

•	 забезпечення загальної фізичної та професійно-
прикладної підготовки майбутніх фахівців.

1. ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАННЯ

Дистанційні заняття організовано один раз на тиж-
день у зручний для студентів час (поза розкладом).

Завдання до кожного заняття студенти мають брати з 
«Тематичного плану самостійних занять із фізичного 
виховання», розміщеного на освітній платформі Dist 
Edu, та вчасно їх виконувати впродовж поточного тижня. 

За потреби студентів викладачі надають індивідуаль-
ні консультації через корпоративну пошту. 

1.1. Перелік навчальних файлів

Усі навчально-методичні та наочні матеріали розмі-
щено на електронній освітній платформі Dist Edu:
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1. Силабус дисципліни «Фізичне виховання».
2. Тематичний план самостійних занять із фізичного 

виховання. 
3. Теоретичний курс дисципліни «Фізичне вихован-

ня».
4. Завдання для самостійної роботи студентів із ЗФП.
5. Контрольні нормативи.
6. Умови виконання контрольних нормативів. 
7. Відеозразки виконання контрольних нормативів. 
8. Методичні рекомендації щодо розроблення влас-

ного комплексу ранкової гімнастики.
9. Методичні рекомендації щодо підготовки відеозві-

ту про виконання власного комплексу ранкової 
гімнастики.

10. Методичні рекомендації щодо підготовки відеозві-
ту про виконання контрольних нормативів.

11. Тести та графік проведення тестування з теоретич-
ного курсу «Фізичне виховання».

12. Інструкція щодо надсилання відеозвіту з виконан-
ня залікових завдань.

13. Вимоги до складання заліку з фізичного виховання.
14. Графік виставлення заліків із фізичного виховання.

1.2. Реєстрація студентів на електронній  
освітній платформі Dist Edu

На першому занятті студенти повинні зареєструва-
тись на електронній освітній платформі Dist Edu на 
один із курсів:

– «Фізичне виховання (основне навчальне відді-
лення)»;
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– «Фізичне виховання (спеціальне навчальне відді-
лення)».

Вибирати курс потрібно відповідно до медичної групи 
здоров’я, яку було визначено для занять із фізкультури в 
школі.

Студенти з особливими потребами (з інвалідністю 
тощо) повинні зареєструватись на курс «Фізичне вихо-
вання (основне навчальне відділення)».

Офіційна реєстрація на електронному курсі «Фізичне 
виховання» здійснюється після отримання від студентів 
медичних довідок.

1.3. Розподіл студентів за навчальними відділеннями

Розподіл студентів за навчальними відділеннями 
здійснюється на підставі медичної довідки за формою 
№  086-1/0 (або довідки за довільною формою лікаря) 
з обов’язковим визначенням діагнозу та медичної групи 
здоров’я (основна, спеціальна, підготовча) для занять фі-
зичним вихованням:

– до основного навчального відділення зараховують 
студентів, яких за станом здоров’я віднесено до 
основної медичної групи; 

– до спеціального навчального відділення зарахову-
ють студентів, яких за станом здоров’я віднесено 
до підготовчої та спеціальної медичних груп;

– до відділення спортивного вдосконалення зарахо-
вують студентів, яких за станом здоров’я віднесено 
до основної медичної групи та які пройшли квалі-
фікаційний відбір за критеріями вибраного виду 
спорту.
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Протягом першого навчального тижня студенти по-
винні надіслати фотокопію медичної довідки відпові-
дальному викладачу за організацію фізичного вихован-
ня на факультеті (додаток 1).

Студенти з особливими потребами (з інвалідністю 
тощо), яких за станом здоров’я звільнено від практичних 
занять, організаційно закріплюються за відповідальним 
викладачем основного навчального відділення факуль-
тету. Такі студенти повинні надіслати фотокопію по
свідчення (або довідку) про інвалідність. 

Без медичної довідки студентів до занять не допус-
кають.

1.4. Програма курсу

Програма курсу розрахована на 14 занять у кожному 
семестрі, які передбачають:

1) самостійні практичні заняття студентів із ЗФП;
2) вивчення лекційного курсу та матеріалів навчаль

них файлів;
3) підготовку та складання вибраних залікових за-

вдань:
–  розроблення та підготовку відеозвіту про вико-

нання власного комплексу ранкової  гімнастики; 
–  підготовку відеозвіту про виконання контроль

них нормативів;
–  тестування з теоретичного курсу «Фізичне ви-

ховання»;
–  написання реферату (для студентів з особливи-

ми потребами тощо);
–  складання заліку.
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1.5. Календарно-тематичний план дисципліни

№
зан. Тема заняття та завдання Терміни 

виконання

1

1. Ознайомлення з положеннями силабусу 
дисципліни «Фізичне виховання» та навчаль-
ними матеріалами, розміщеними на освітній 
платформі Dist Edu.
2. Виконання завдань із ЗФП

понеділок–
п’ятниця,
1 тиждень

2
1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Ознайомлення з переліком контрольних 
нормативів та умовами їх виконання.
3. Лекція № 1

понеділок–
п’ятниця,
2 тиждень

3

1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Ознайомлення з технікою виконання конт-
рольних нормативів за відеозразками.
3. Ознайомлення з вимогами щодо розроблен-
ня власного комплексу ранкової гімнастики.
4. Лекція № 2

понеділок–
п’ятниця,
3 тиждень     

4

1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Практична підготовка до складання вибра-
них контрольних нормативів.
3. Надсилання розробленого власного комп-
лексу ранкової гімнастики.
4. Лекція № 3

понеділок– 
п’ятниця,
4 тиждень 

5

1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Практична підготовка до складання вибра-
них контрольних нормативів.
3. Завершення надсилання розробленого 
власного комплексу ранкової гімнастики.
4. Лекція № 4

понеділок– 
п’ятниця,
5 тиждень   

6
1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Практична підготовка до складання вибра-
них контрольних нормативів.
3. Лекція № 5

понеділок– 
п’ятниця,
6 тиждень    

7
1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Практична підготовка до складання вибра-
них контрольних нормативів.
3. Лекція № 6

понеділок– 
п’ятниця,
7 тиждень 
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№
зан. Тема заняття та завдання Терміни 

виконання

8

1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Надсилання відеозвіту про виконання 
вибраних контрольних нормативів (перша 
спроба).
3. Лекція № 7

понеділок–
п’ятниця,
8 тиждень

9

1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Надсилання відеозвіту про виконання 
вибраних контрольних нормативів (друга 
спроба).
3. Лекція № 8

понеділок– 
п’ятниця,
9 тиждень

10
1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Завершення надсилання відеозвіту про 
виконання вибраних контрольних нормативів 
(третя спроба)

понеділок–
п’ятниця,
10 тиждень

11
1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Тестування з теоретичного курсу «Фізичне 
виховання» (згідно з графіком)

понеділок–
п’ятниця,
11 тиждень

12
1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Тестування з теоретичного курсу «Фізичне 
виховання» (згідно з графіком)

понеділок–
п’ятниця,
12 тиждень    

13
1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Ознайомлення з вимогами щодо складання 
заліку

понеділок–
п’ятниця,
13 тиждень

14

1. Виконання завдань із ЗФП.
2. Визначення навчального рейтингу студентів 
із дисципліни «Фізичне виховання» за поточ-
ний семестр

понеділок–
п’ятниця,
14 тиждень  

1.6. Алгоритм дистанційного навчання

Для успішного опанування курсу студенти повинні:
•	 дотримуватись вимог і методичних рекомендацій, 

викладених у силабусі дисципліни «Фізичне вихо-
вання» та інших навчальних матеріалах;



13

•	 на початку кожного навчального тижня  (у зручний 
час) опрацьовувати завдання поточного заняття 
«Тематичного плану самостійних занять із фізич-
ного виховання»; 

•	 3–4 рази на тиждень, відповідно до самопочуття, 
виконувати завдання із ЗФП;

•	 ознайомитись із переліком контрольних нормати-
вів, умовами та відеозразками їх виконання;

•	 вибрати до шести контрольних нормативів зі пере-
ліку основних і додаткових нормативів та спробу-
вати їх виконати; 

•	 ознайомитись із вимогами до розроблення та під-
готовки відеозвіту про виконання власного комп-
лексу ранкової гімнастики;

•	 ознайомитись із матеріалами лекцій і вимогами до 
проведення тестування з теоретичного курсу «Фі-
зичне виховання»;

•	 ознайомитись з умовами визначення навчального 
рейтингу та критеріями оцінювання залікових завдань; 

•	 за власним бажанням вибрати для виконання залі-
кові завдання з переліку практичних і теоретичних 
завдань відповідно до стану здоров’я та рівня фі-
зичної підготовленості; систематично готуватись 
до їх складання згідно зі встановленими вимогами;

•	 ознайомитись із вимогами до складання заліку;
•	 за потреби звертатись до викладачів, відповідальних 

за організацію фізичного виховання на факультеті.
Студенти з особливими потребами (інвалідністю 

тощо) мають:
– упродовж двох перших навчальних тижнів узгоди-

ти тему реферату з відповідальним викладачем 
основного навчального відділення факультету;
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– на початку кожного навчального тижня (у зручний 
час) опрацьовувати теоретичні завдання «Тематично-
го плану самостійних занять із фізичного виховання»;

– вчасно надіслати реферат на перевірку. 
Залік студенти отримують за результати написання 

реферату. 

2. ОЦІНЮВАННЯ

2.1. Визначення навчального рейтингу студентів

Навчальний рейтинг студентів визначають за резуль-
татами:

•	 самостійної роботи — до 70 балів (оцінюють кіль-
кість опрацьованих занять у «Тематичному плані 
самостійних занять із фізичного виховання» на Dist 
Edu в комплексі з самостійними практичними за-
няттями із ЗФП);

•	 складання залікових завдань — до 30 балів (оціню-
ють виконання вибраних залікових завдань). 

Види робіт

Кількість Бали
Разом 
балівза-

нять
нормативів/

завдань
за одне 
заняття

за один
норматив/
завдання

Самостійні 
практичні 
заняття із ЗФП 
і робота на 
Dist Edu

14 5 до 70

Залікові завдання за вибором студентів:
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Види робіт

Кількість Бали
Разом 
балівза-

нять
нормативів/

завдань
за одне 
заняття

за один
норматив/
завдання

Контрольні 
нормативи до 6 до 5

до 30
Комплекс 
ранкової 
гімнастики 

1 до 5

Теоретичне 
тестування 1 до 5

Разом (за роботу в семестрі): до 100
Мінімальна кількість балів для допуску до складання контроль-
них нормативів та заліку — 30 балів
Мінімальна кількість балів для отримання заліку — 60 балів

2.2. Форма підсумкового контролю 

Форма підсумкового контролю — залік у кожному 
семестрі.

Підсумок роботи студентів за семестр складається з 
суми балів за:

– самостійні практичні заняття із ЗФП та роботи на 
Dist Edu — до 70 балів; 

– складання вибраних залікових завдань — до 
30 балів.

Оцінювання залікових завдань:
– комплекс ранкової гімнастики — до 5 балів;
– контрольні нормативи (до шести) — до 5 балів за 

кожен норматив;
– тестування з теоретичного курсу — до 5 балів;
– реферат (для студентів з особливими потребами) — 

до 100 балів.
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При виставленні заліку враховують такі активності:
– участь у спортивних змаганнях та їх організації 

(для студентів основного навчального відділен-
ня) — до 10 балів;

– активність роботи на заняттях — до 20 балів.
Залік виставляють наприкінці семестру згідно з роз-

кладом. 

2.3. Оцінювання рейтингових показників  
за шкалою університету, національною  
шкалою та шкалою EKTS

За шкалою
університету

За національною шкалою За шкалою
EKTSЕкзамен Залік

91–100 Відмінно

Зараховано

A
(відмінно)

81–90
Добре

B
(добре)

71–80 C
(добре)

66–70
Задо-
вільно

D
(задовільно)

60–65 E
(задовільно)

30–59

Незадо-
вільно Не зараховано

FX
(незадовільно — 
з можливістю по-
вторного складання)

0–29
F
(неприйнятно — 
з обов’язковим 
повторним курсом)
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3. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТЬ 
ІЗ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

Заняття 1 
1. Реєстрація студентів на курсі «Фізичне виховання» 

на освітній платформі Dist Edu. 
2. Ознайомлення з організацією навчання та вимога-

ми курсу «Фізичне виховання».
Викладено у файлі: «Силабус дисципліни “Фізичне 

виховання”».
3. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до самостійної роботи 

студентів (далі — СРС) із загальної фізичної підготовки 
(далі — ЗФП)».

Заняття 2 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Ознайомлення з переліком контрольних нормати-

вів та умовами їх виконання.
Викладено у файлах:
– «Контрольні нормативи»;
– «Умови виконання контрольних нормативів».
3. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція № 1. Реалізація фізичної 

підготовки для різних груп населення».

Заняття 3
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП». 
2. Ознайомлення з технікою виконання контрольних 

нормативів за відеозразками.
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Викладено у файлах розділу: «Відеозразки виконання 
контрольних нормативів».

3. Ознайомлення з вимогами щодо розроблення 
власного комплексу ранкової гімнастики.

Викладено у файлі: «Зразок розробки власного комп-
лексу ранкової гімнастики». 

4. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція № 2. Методичні рекомен-

дації щодо розвитку фізичних якостей за самостійних 
занять студентів».

Заняття 4 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Практична підготовка до складання вибраних 

контрольних нормативів. 
Вимоги викладено у файлах:
– «Контрольні нормативи»;
– «Умови виконання контрольних нормативів»;
– «Відеозразки виконання контрольних нормативів». 
3. Надсилання власного комплексу ранкової гімнас-

тики. 
Викладено у файлі: «Методичні рекомендації щодо 

розроблення власного комплексу ранкової гімнас-
тики».

Порядок надсилання залікових завдань викладено у 
файлі: «Силабус дисципліни “Фізичне виховання”».

4. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція №  3. Характеристика 

сфери фітнесу та фізичної реабілітації».
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Заняття 5 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Практична підготовка до складання вибраних 

контрольних нормативів. 
Викладено у файлах:
– «Контрольні нормативи»;
– «Умови виконання контрольних нормативів»;
– «Відеозразки виконання контрольних нормативів». 
3. Завершення надсилання розробленого власного 

комплексу ранкової гімнастики. 
Викладено у файлі: «Методичні рекомендації щодо 

розроблення власного комплексу ранкової гімнастики». 
Порядок надсилання залікових завдань викладено у 

файлі: «Силабус дисципліни “Фізичне виховання”».
4. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція № 4. Спорт як соціальне 

явище».

Заняття 6 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Практична підготовка до складання вибраних 

контрольних нормативів. 
Викладено у файлах:
– «Контрольні нормативи»;
– «Умови виконання контрольних нормативів»;
– «Відеозразки виконання контрольних нормативів». 
3. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція № 5. Становлення та роз-

виток Олімпійського руху. Виступи спортсменів України 
в Олімпійських іграх».
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Заняття 7 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Практична підготовка до складання вибраних 

контрольних нормативів. 
Викладено у файлах:
– «Контрольні нормативи»;
– «Умови виконання контрольних нормативів»;
– «Відеозразки виконання контрольних нормативів». 
3. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція № 6. Адаптивна фізична 

культура у сучасному суспільстві».

Заняття 8 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП». 
2. Надсилання відеозвіту про виконання вибраних 

контрольних нормативів — перша спроба.
Викладено у файлах: 
- «Контрольні нормативи»; 
- «Умови виконання контрольних нормативів»;
- «Відеозразки виконання контрольних нормативів». 
Порядок надсилання залікових завдань викладено у 

файлах:
– «Силабус дисципліни “Фізичне виховання”»;
– «Інструкція щодо надсилання відеозвіту з виконан-

ня залікових завдань».
3. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція № 7. Неолімпійські види 

спорту та їх трансформація у міжнародний спортивний 
рух».
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Заняття 9 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Надсилання відеозвіту про виконання вибраних 

контрольних нормативів — друга спроба. 
Викладено у файлах: 
- «Контрольні нормативи»; 
- «Умови виконання контрольних нормативів»;
- «Відеозразки виконання контрольних нормативів». 
Порядок надсилання залікових завдань викладено у 

файлах: 
– «Силабус дисципліни “Фізичне виховання”»; 
– «Інструкція щодо надсилання відеозвіту з виконан-

ня залікових завдань».
3. Теоретична підготовка.
Викладено у файлі: «Лекція №  8. Історичні аспекти 

виникнення та розвитку професійного спорту».

Заняття 10 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Завершення надсилання відеозвіту про виконання 

вибраних контрольних нормативів — третя спроба. 
Викладено у файлах: 
- «Контрольні нормативи»; 
- «Умови виконання контрольних нормативів»;
- «Відеозразки виконання контрольних нормативів». 
Порядок надсилання залікових завдань викладено у 

файлах:
– «Силабус дисципліни “Фізичне виховання”»;
– «Інструкція щодо надсилання відеозвіту з виконан-

ня залікових завдань».
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Заняття 11 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Теоретична підготовка.
Тестування з теоретичного курсу «Фізичне вихован-

ня» за матеріалами лекцій. 
Викладено у файлах: 
– лекції № 1–8;
– «Графік проведення тестування з теоретичного 

курсу “Фізичне виховання”».

Заняття 12 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Тестування з теоретичного курсу «Фізичне вихо-

вання» за матеріалами лекцій.
Викладено у файлах:
– лекції № 1–8;
– «Графік проведення тестування з теоретичного 

курсу “Фізичне виховання”».

Заняття 13 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі: «Завдання до СРС із ЗФП».
2. Ознайомлення з вимогами щодо складання заліку.
Викладено у файлі: «Вимоги до складання заліку з фі-

зичного виховання».

Заняття 14 
1. Загальна фізична підготовка.
Викладено у файлі «Завдання до СРС із ЗФП».
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2. Визначення навчального рейтингу студентів із дис-
ципліни «Фізичне виховання» за поточний семестр.

Викладено у файлах:
– «Силабус дисципліни “Фізичне виховання”»;
– «Графік виставлення заліків із фізичного виховання».

4. ЗАВДАННЯ ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 
СТУДЕНТІВ ІЗ ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ

Для забезпечення здорового способу життя і повно-
цінного функціонування організму студентам рекомен-
довано: 

– дотримуватися раціонального рухового режиму — 
10 тисяч кроків щоденно на свіжому повітрі;

– загартовувати організм чинниками природного се-
редовища (сонце, повітря, вода);

– дотримуватися техніки безпеки при виконанні фі-
зичних вправ і встановлених санітарно-гігієнічних 
норм.

Для успішного складання контрольних нормативів 
студентам необхідно виконувати: 

1. Ранкову гімнастику (щоденно).
Для цього потрібно скласти комплекс із 10 загальнороз-

вивальних вправ та виконувати їх протягом 10–15 хвилин в 
оптимальному пульсовому режимі (120–130 уд./хв.).

2. Вправи для розвитку фізичних якостей (3–4 рази 
на тиждень).

Вправи для розвитку сили рук:
– відтискання в упорі лежачи (хлопці — три підходи 

по 20–30 разів, дівчата — три підходи по 5–15 разів);
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– підтягування на перекладині (хлопці за можливих 
умов — три підходи по 5–10 разів). 

Вправи для розвитку м’язів пресу:
– піднімання тулуба з положення лежачи в положен-

ня сидячи (хлопці — два підходи по 25–30 разів, ді-
вчата — два підходи по 15–20 разів);

– із положення лежачи на спині, піднімання ніг і тор-
кання підлоги за головою (хлопці — два підходи по 
15–20 разів, дівчата — два підходи по 10–15 разів).

Вправи для розвитку сили ніг (хлопці, дівчата):
– вистрибування вгору з основної стійки (два підхо-

ди по 10–20 разів);
– вистрибування вгору з положення сидячи навпо-

чіпки (два підходи по 10–20 разів);
– стрибки на скакалці (200 і більше стрибків за де-

кілька підходів);
– біг на місці (3–5 хвилин, темп довільний, залежно 

від самопочуття);
– присідання на одній нозі біля опори (два підходи 

по 8–10 разів).
Вправи для розвитку гнучкості (хлопці, дівчата):
– нахили вперед із положення «основна стійка» 

(4–6 повторів);
– нахили вперед із положення сидячи, ноги разом 

(4–6 повторів);
– «замок» (4–6 повторів).
Примітка: 
– окрім рекомендованих, можна добирати вправи за 

власним уподобанням;
– за консультаціями треба звертатись до викладачів, 

відповідальних за організацію фізичного вихован-
ня на факультеті.
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5. ЗАЛІКОВІ ЗАВДАННЯ

Для забезпечення об’єктивного оцінювання результа-
тів навчання та виконання основних завдань дисциплі-
ни щодо формування у студентів теоретичних знань та 
практичних умінь і навичок у сфері фізичної культури, 
розроблено залікові завдання з блоку теоретичної та 
практичної підготовки.

Студентам надано право за власним бажанням виби-
рати до складання залікові завдання відповідно до стану 
здоров’я та рівня особистої фізичної підготовленості; їх 
перелік та кількість студенти визначають самостійно.

До блоку теоретичних завдань належать:
– розроблення власного комплексу ранкової гімнас-

тики;
– тестування з теоретичного курсу «Фізичне вихо-

вання»;
– написання реферату (для студентів з особливими 

потребами тощо).
До блоку практичних завдань належать:
– підготовка відеозвіту про виконання власного 

комплексу ранкової гімнастики;
– підготовка відеозвіту про виконання контрольних 

нормативів (до шести).

Вимоги та рекомендації щодо виконання залікових 
завдань:

•	 виконання навчальних завдань і робота на курсі 
має відповідати вимогам «Положення про акаде-
мічну доброчесність здобувачів вищої освіти в  
НаУКМА» (затверджене наказом №  112 від 
07.03.2018 р.);
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•	 надсилати залікові завдання потрібно згідно зі 
встановленими вимогами і термінами; 

•	 за консультаціями потрібно звертатись через кор-
поративну пошту до викладача, відповідального за 
організацію фізичного виховання на факультеті.

5.1. Розроблення власного комплексу  
ранкової гімнастики

В осінньому семестрі студентам пропонують у пись-
мовій формі скласти власний комплекс ранкової гім-
настики з 10 загальнорозвивальних вправ для основних 
груп м’язів за встановленим зразком. 

Вибираючи вправи, потрібно враховувати стан здо-
ров’я та рівень особистої фізичної підготовленості. 

Описувати виконання вибраних вправ потрібно до-
ступно і зрозуміло.

Оцінюють: підбір вправ і відповідність їх розміщення 
рекомендованій послідовності виконання в комплексі 
ранкової гімнастики. 

Зразок
Комплекс ранкової гімнастики

Студента(ки) факультету____________   
ПІБ ______________________

Вправа 1
В. п.   Опис вправи.    4–6 повторів.
…
Вправа 10
В. п.   Опис вправи.   4–6 повторів.

Примітка: в. п. — вихідне положення; о. с. — основна стій-
ка (стоячи вертикально, ноги разом, руки внизу).
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Послідовність виконання вправ  
у комплексі ранкової гімнастики:

1) вправи для м’язів шиї (повороти та нахили голови 
в різні боки; колові рухи головою — не рекомендо-
вано!);

2) вправи для м’язів рук (колові рухи в променево-
зап’ясткових, ліктьових і плечових суглобах, махи 
руками в різні боки);

3) вправи на гнучкість суглобів (нахили та повороти 
тулуба в різні боки);

4) вправи для м’язів ніг (колові рухи в кульшових, ко-
лінних і гомілковостопних суглобах, махи ногами 
в різні боки, присідання, розтягування);

5) стрибки або біг на місці у повільному темпі (за 
можливості, на свіжому повітрі).

Порядок надсилання

Текст власного комплексу ранкової гімнастики 
потріб но вчасно надіслати у форматі файлів .doc, .docx, 
.pdf. на корпоративну пошту викладачеві, відповідаль-
ному за організацію фізичного виховання на факультеті. 

5.2. Підготовка відеозвіту про виконання  
власного комплексу ранкової гімнастики

На підставі розробленого в осінньому семестрі влас-
ного комплексу ранкової гімнастики у весняному семе-
стрі студентам пропонують зробити відеозвіт про його 
виконання. Для цього потрібно записати коротке відео 
про виконання 10 загальнорозвивальних вправ для 
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основних груп м’язів. Виконувати кожну вправу потріб-
но лише двічі!

Оцінюють: техніку та послідовність виконання вправ. 
Вибираючи вправи, необхідно враховувати стан 

здоров’я та особистий рівень фізичної підготовленості.

Порядок надсилання відеозвіту

Надіслати відеозвіт потрібно разом із фотокопією 
студентського квитка або паспорта на корпоративну 
пошту викладачеві, відповідальному за організацію фі-
зичного виховання на факультеті, у форматі файлів .avi, 
.mp4, .wmv з активованим покликанням для доступу. 
Великі за обсягами файли треба завантажити на Google 
Диск з активованим покликанням для доступу.

5.3. Підготовка відеозвіту про виконання  
контрольних нормативів

Ефективність самостійної роботи студентів із ЗФП 
визначають за результатами складання контрольних 
нормативів. В осінньому та весняному семестрі студен-
там пропонують підготувати відеозвіт про виконання 
контрольних нормативів. 

Оцінюють: техніку виконання вправ і результати, 
отримані за встановленими критеріями оцінки конт-
рольних нормативів (додатки 2–6).

Для успішної підготовки студентам потрібно:
• ознайомитись із переліком основних і додаткових 

контрольних нормативів, викладених у файлі 
«Контрольні нормативи»;  
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• ознайомитись з умовами виконання контрольних 
нормативів, викладеними у файлі «Умови виконан-
ня контрольних нормативів»;

• у розділі «Відеозразки виконання контрольних 
нормативів» ознайомитись із технікою виконання 
вибраних нормативів та спробувати їх виконати;

• вибрати до шести контрольних нормативів із пере-
ліку основних і полегшених додаткових нормати-
вів і тренувати їх виконання; 

• під час тренування та підготовки відеозвіту дотри-
муватись правил техніки безпеки:
–  при виборі контрольних нормативів необхідно 

враховувати стан здоров’я та рівень особистої 
фізичної підготовленості;

–  місце складання контрольних нормативів має 
бути максимально убезпечено від отримання 
травм і пошкоджень;

• проводити відеозйомку виконання контрольних 
нормативів потрібно у реальному часі, за достат-
нього освітлення;

• у відеозвіті має бути чітко видно: обличчя та весь 
корпус студента, виконання вправи від початку до 
закінчення, секундомір, розмітку на рулетці або лі-
нійці в сантиметрах; 

• готуючи відеозвіт, потрібно дотримуватись акаде-
мічної доброчесності, а саме: 
–  самостійно виконувати практичні залікові завдання; 
–  не допускати монтування відеозвіту виконання 

контрольних нормативів (прискорення, зупинки 
кадрів тощо).

У разі встановлення факту недоброчесності всі на-
діслані матеріали до розгляду не беруть і не оцінюють!
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Порядок надсилання

Надіслати відеозвіт потрібно разом з фотокопією сту-
дентського квитка або паспорта на корпоративну пошту 
викладачеві, відповідальному за організацію фізичного 
виховання на факультеті, у форматі файлів .avi, .mp4,  
.wmv з активованим покликанням для доступу. Великі за 
обсягами файли треба завантажити на Google Диск з ак-
тивованим покликанням для доступу.

Вимоги до складання контрольних нормативів

До складання контрольних нормативів допускають 
студентів, які вчасно надіслали медичну довідку та від-
відали не менше ніж шість разів курс «Фізичне вихован-
ня» на електронній освітній платформі Dist Edu. 

Для покращення результатів складання вибраних 
контрольних нормативів студентам надають три спро-
би, а зараховують найкращий результат (використову-
вати три спроби не обов’язково).

5.4. Тестування з теоретичного курсу  
«Фізичне виховання»

Тестування з теоретичного курсу «Фізичне вихован-
ня» проводять на електронній освітній платформі Dist 
Edu згідно з затвердженим графіком.

Тести лімітовані в часі (20 хвилин) і містять 20 за-
питань.

Для успішного проходження тестування потрібно за-
вчасно ознайомитися з курсом лекцій, які розміщені на 
освітній платформі Dist Edu.



31

Брати участь у тестуванні можна тільки один раз у 
семестрі.

Оцінюють: результат тестування — до 5 балів.
 

Тематика теоретичного курсу «Фізичне виховання»

№ 
лекції Тема лекцій

1 Реалізація фізичної підготовки для різних груп населення
2 Методичні рекомендації щодо розвитку фізичних якос-

тей за самостійних занять студентів
3 Характеристика сфери фітнесу та фізичної рекреації
4 Спорт як соціальне явище
5 Становлення та розвиток олімпійського руху. Виступи 

спортсменів України на Олімпійських іграх
6 Адаптивна фізична культура в сучасному суспільстві
7 Неолімпійські види спорту та їх трансформація  

у міжнародний спортивний рух
8 Історичні аспекти виникнення та розвитку професійного 

спорту

6. АКТИВНОСТІ СТУДЕНТІВ

При виставленні заліку враховують такі активності 
студентів:

•	 активність роботи на заняттях оцінюють до 20 балів;
•	 участь у змаганнях та їх організації оцінюють до 

10 балів за показниками: 
– змагання проводили протягом поточного семестру;
– зайняте призове місце підтверджено дипломом 

(грамотою, сертифікатом);
– спортивна кваліфікація — ІІ, І спортивний розряд, 

КМС, МС, МСМК, ЗМС;
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– рівень змагань — першість (кубок) області (облас-
ного центру); першість (кубок) України; міжнародні 
змагання; марафони і напівмарафони;

– участь в організації змагань підтверджено прото-
колом змагань, сертифікатом, дипломом тощо.

7. ПОРЯДОК НАДСИЛАННЯ  
ЗАЛІКОВИХ ЗАВДАНЬ

Надсилати залікові завдання потрібно відповідно до 
встановлених термінів на корпоративну пошту виклада-
чеві, відповідальному за організацію фізичного виховання 
на факультеті. Для ідентифікації особи студента треба на-
діслати фотокопію студентського квитка або паспорта. 

Відеозвіти про виконання власного комплексу ранко-
вої гімнастики і складання контрольних нормативів по-
трібно надсилати у форматі файлів .avi, .mp4, .wmv з ак-
тивованим покликанням для доступу, великі за обсяга-
ми файли — завантажити на Google Диск і надіслати 
активоване покликання для доступу.

Студенти з особливими потребами (з інвалідністю 
тощо), яких за станом здоров’я звільнено від практичних 
занять, мають надсилати реферати на корпоративну 
пошту у форматі файлів .doc, .docx, .pdf. 

7.1. Інструкція щодо надсилання відеозвітів  
про виконання залікових завдань

Файли можна завантажувати на Google Диск, відкри-
вати і редагувати їх, а також надавати до них доступ. 
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Зверніть увагу, що завантажені файли займають місце 
на Google Диску (навіть якщо вони додані в папку іншо-
го користувача).

Google Диск підтримує такі типи файлів: документи; 
зображення; аудіо; відео.

На комп’ютері завантажувати файли в особисті й за-
гальні папки можна на сторінці drive.google.com, а також 
у додатку «Google Диск».

Покрокова інструкція  
для завантажування на Google Диск:

– відкрийте сайт drive.google.com на комп’ютері;
– у лівому верхньому кутку сторінки натисніть Ство-

рити> Завантажити файли або Завантажити папку;
– виберіть файли або папку.
Завантаження файлів перетягуванням:
– відкрийте сайт drive.google.com на комп’ютері;
– створіть або відкрийте папку;
– перетягніть потрібні об’єкти в папку Google Диску.
Автозавантаження і синхронізація:
– встановіть додаток Google Диск;
– знайдіть на комп’ютері папку, яка має назву Google 

Диск;
– перетягніть до неї потрібні файли й папки. Після 

цього вони стануть доступні на сторінці drive.
google.com.

Перетворення документів у формат Google
Ви можете ввімкнути автоматичне перетворення 

файлів Microsoft Word та інших документів у формат 
Google.

Важливо! Налаштування Google Диску можна зміни-
ти тільки на комп’ютері:
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– відкрийте сторінку drive.google.com/drive/settings 
на комп’ютері;

– встановіть прапорець «Перетворювати завантаже-
ні файли в формат Google».

Завантаження файлів з однаковими назвами
Якщо новий файл має таку саму назву, як файл, що 

вже міститься на комп’ютері, то він буде збережений як 
новіша версія останнього.

Як зберегти такі файли окремо:
– відкрийте сайт drive.google.com на комп’ютері;
– додайте файл;
– натисніть «Зберегти як окремий файл».
Як відправити відеозвіт на комп’ютер у теці One Drive:
1. Клацніть правою кнопкою миші на назві файлу й 

виберіть «Поділитися посиланням…». До буфера 
обміну автоматично скопіюється посилання, яке 
можна відправити на електронну пошту виклада-
чеві. 

2. Якщо замість «Поділитися посиланням…» вибрати 
«Інші варіанти…», то відкриється вебінтерфейс з 
налаштуваннями доступу. Можна дати можливість 
редагувати файл, встановити обмеження доступу 
за часом, поставити пароль та ін. 

Як використати вебінтерфейс:
1. Виділіть файл або папку.
2. На панелі вгорі натиснути «Поділитися».
3. У віконці можна ввести пошту викладача або кла-

нути на кнопку «Копіювати посилання». У другому 
випадку відкривається посилання на файл/папку.  

Перед кроком  3 можна налаштувати доступ. За за-
мовчуванням одержувачам посилання доступне реда-
гування.
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8. ВИМОГИ ТА РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО 
ПРОСЛУХОВУВАННЯ КУРСУ

• До занять із фізичного виховання допускають 
студентів у спортивному одязі та взутті, які вчас-
но надіслали медичні довідки з визначенням ме-
дичної групи здоров’я (основна, спеціальна, під-
готовча).

• Без медичної довідки студентів до занять не до-
пускають.

• Пропуски занять через хворобу студенти повинні 
підтвердити медичними довідками одразу після 
одужання (бали не знімають).

• Самостійні практичні заняття із ЗФП (до 14 занять) 
зараховують студентам за умови систематичного 
виконання завдань «Тематичного плану самостій-
них занять із фізичного виховання» на електронній 
освітній платформі Dist Edu (доступ відкрито з по-
неділка  до  п’ятниці  включно). До зарахування бе-
реться опрацювання одного заняття з кожного на-
вчального тижня.

• Мінімальна кількість балів для допуску до скла-
дання контрольних нормативів і заліку становить 
30 балів.

• Залікові завдання студенти вибирають за влас-
ним бажанням із переліку практичних і теоретич-
них завдань відповідно до стану здоров’я та рівня 
фізичної підготовленості.

• До складання контрольних нормативів і заліку до-
пускають студентів, які вчасно надіслали медичну 
довідку та відвідали не менше ніж шість разів курс 
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«Фізичне виховання» на електронній освітній 
платформі Dist Edu.

• На складання кожного контрольного нормативу 
передбачено три спроби, зараховують найкращий 
результат (використовувати три спроби 
необов’язково).

• Надсилати залікові завдання потрібно згідно зі 
встановленими вимогами й термінами.

• Ознайомитися з результатами навчання можна в 
електронному журналі оцінок на освітній плат-
формі Dist Edu. Оцінки виставляють на початку 
кожного навчального тижня.

• Готуючи залікові завдання, студенти повинні до-
тримуватись положень академічної доброчес-
ності, а саме: 

– самостійно виконувати письмові та практичні за-
лікові завдання; 

– не допускати монтування відеозвіту про виконан-
ня контрольних нормативів (прискорення, зупинки 
кадрів тощо).

У разі встановлення факту недоброчесності всі на-
діслані матеріали до розгляду не беруть і не оцінюють!

9. ВИМОГИ ДО СКЛАДАННЯ ЗАЛІКУ

Відповідно до положень силабусу дисципліни «Фі-
зичне виховання», заліки за дистанційної форми на-
вчання виставляють на підставі результатів підсумково-
го контролю навчання та визначення навчального рей-
тингу студентів.
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Для отримання заліку студенти повинні:
1) вчасно надіслати медичну довідку з визначенням 

діагнозу та медичної групи здоров’я для занять фі-
зичним вихованням;

2) систематично (один раз на тиждень) виконувати 
завдання «Тематичного плану самостійних занять 
із фізичного виховання» на електронній освітній 
платформі Dist Edu;

3) не менше ніж шість разів відвідати курс «Фізичне 
виховання» на електронній освітній платформі 
Dist Edu та отримати мінімальну кількість балів 
(30  балів) для допуску до складання контрольних 
нормативів і заліку; 

4) за власним бажанням вибрати залікові завдання з 
переліку практичних і теоретичних завдань відпо-
відно до стану здоров’я та рівня фізичної підготов-
леності, виконати їх згідно зі встановленими ви-
могами й термінами;

5) готуючись до залікових завдань, дотримуватись 
положень академічної доброчесності. 

Не допускаються до заліку студенти, які:
– вчасно не надіслали медичну довідку за формою 

№ 086-1/0;
– не отримали мінімальну кількість балів (30 балів) 

для допуску до складання контрольних нормативів 
і заліку.

Студенти з особливими потребами (інвалідністю 
тощо) повинні: 

– на початку кожного навчального тижня (у зручний 
час) опрацьовувати теоретичні завдання «Тема-
тичного плану самостійних занять із фізичного ви-
ховання»;
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– упродовж двох перших навчальних тижнів наді-
слати фотокопію посвідчення (або довідку) про 
інвалідність та узгодити тему реферату;

– вчасно надіслати реферат на перевірку.
Залік студенти з особливими потребами отримують 

за результатами написання реферату.

Залік виставляють в електронні залікові відомості 
згідно з розкладом, розміщеним на освітній платформі 
Dist Edu у файлі «Графік виставлення заліків із фізично-
го виховання». 

Ознайомитися з результатами навчання можна в 
електронному журналі оцінок на освітній платформі 
Dist Edu.

10. ІНСТРУКЦІЯ З ТЕХНІКИ БЕЗПЕКИ СТУДЕНТІВ 
ПІД ЧАС ВИКОНАННЯ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ:

•	 вибирати інтенсивність занять потрібно залежно 
від самопочуття;

•	 вживати їжу треба не пізніше ніж за 1,5 години до 
занять;

•	 вибирати контрольні нормативи потрібно відпо-
відно до стану здоров’я та особистого рівня фізич-
ної підготовленості;

•	 місце складання контрольних нормативів має 
бути максимально убезпечено від отримання 
травм і пошкоджень;

•	 у разі погіршення самопочуття слід припинити 
заняття, за потреби звернутись до лікаря;
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•	 студенти, які впродовж семестру перенесли тяжкі 
захворювання (операцію тощо) й потребують три-
валого звільнення від практичних занять, повинні 
для з’ясування умов подальшого навчання наді-
слати фотокопію відповідної медичної довідки. 

11. УМОВИ ВИКОНАННЯ КОНТРОЛЬНИХ 
НОРМАТИВІВ ДЛЯ СТУДЕНТІВ ОСНОВНОГО 

НАВЧАЛЬНОГО ВІДДІЛЕННЯ

Загальні положення:

•	 До складання контрольних нормативів допускають 
студентів у спортивному одязі та взутті, які вчасно 
надіслали медичну довідку та відвідали не менше 
ніж шість разів курс «Фізичне виховання» на елек-
тронній освітній платформі Dist Edu. 

•	 На виконання кожного нормативу передбачено 
три спроби.

•	 Контрольні нормативи (до шести) студенти виби-
рають за власним бажанням із переліку основних 
і додаткових нормативів.

ОСНОВНІ КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ (додатки 2, 3)

1. Швидкісно-силова вправа

Умови виконання: вихідне положення — основна стій-
ка. За командою учасник робить: 1) упор сидячи; 2) по-
штовхом переходить в упор лежачи; 3) поштовхом по-
вертається в упор сидячи; 4) встає у вихідне положення.
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Результат: кількість разів за 30 секунд.
Заувага: чітка фіксація положень під час виконання 

вправи.

2. Стрибки у довжину з місця

Умови виконання: учасник стає носками до лінії стар-
ту, робить мах руками назад і, відштовхнувшись ногами, 
стрибає вперед. 

Результат: найкращий стрибок із трьох спроб.
Заувага: результат фіксують від  лінії  старту до  най-

ближчого сліду,  залишеного учасником після  призем-
лення.

3. Відтискання в упорі лежачи на підлозі

Умови виконання: учасник у положенні «упор лежа-
чи», руки прямі на ширині плечей пальцями вперед, 
ноги разом. Голова, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, 
пальці стоп спираються на підлогу. 

Результат: кількість безпомилкових відтискань за 
спробу. 

Заувага: згинати руки в ліктьових суглобах потрібно 
до кута 90°, зберігаючи пряме положення тіла. Заборо-
нено торкатися підлоги стегнами, змінювати пряме по-
ложення тіла та ніг, перебувати у вихідному положенні 
більше ніж три секунди, лягати на підлогу, розгинати і 
згинати руки почергово та з неповною амплітудою. 

4. Підтягування (чоловіки)

Умови виконання: учасник висить на прямих руках із 
хватом зверху (долонями донизу), взявшись за перекла-
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дину на ширині плечей. За командою викладача треба 
підтягнутися до рівня, коли підборіддя буде над пере-
кладиною, і повернутися до вихідного положення. 

Результат: кількість безпомилкових підтягувань за 
спробу.

Заувага: заборонено розгойдуватись під час підтягу-
вання та робити зайві рухи ногами. 

5. Піднімання тулуба «всид» (прес)

Умови виконання: учасник лягає на спину, ноги зігну-
ті в колінах під кутом 90°, пальцями ніг тримається за 
нижній щабель гімнастичної стінки, п’яти на підлозі, 
пальці рук з’єднані в «замок» на потилиці. За командою 
викладача учасник переходить у положення сидячи 
й торкається ліктями колін, потім знову повертається у 
вихідне положення, торкаючись лопатками підлоги. 

Результат: кількість підйомів із положення лежачи в 
положення сидячи за одну хвилину.

Заувага: заборонено роз’єднувати руки.

6. Стрибки на скакалці (жінки)

Умови виконання: за командою учасник починає 
стрибки одночасно на двох ногах. 

Результат: кількість підскоків за 30 секунд.
Заувага: після вимушеної зупинки під час стрибків 

можна продовжувати виконання вправи.

7. Баскетбол: штрафний кидок

Умови виконання: учасник із м’ячем стає на лінію 
штрафного кидка і виконує 10 кидків поспіль.
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Результат: кількість влучань у кошик.
Заувага: штрафні кидки можна виконувати однією 

або двома руками на майданчику зі стандартною роз-
міткою.

8. Волейбол

•	 Подача м’яча (верхня, нижня, бокова)
Умови виконання: учасник із м’ячем стає за лицьову 

лінію і виконує п’ять подач через сітку в межах волей-
больного майданчика.

Результат: кількість вдалих подач у найкращій спробі.
Заувага: подавати м’яч можна з будь-якої точки ли-

цьової лінії майданчика.
•	 Приймання і передавання м’яча двома руками 

через сітку в парі. 
Умови виконання: учасники стають по обидві сторони 

сітки на зручній відстані. Під час виконання вправи 
можна переміщатися у будь-якому напрямку. 

Результат: кількість правильно виконаних переда-
вань кожним учасником без втрати м’яча. 

Заувага: заборонено робити захват і кидок м’яча.

ДОДАТКОВІ КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ (додаток 4)

1. Присідання

Умови виконання: вихідне положення — стоячи, ноги 
на ширині плечей, прямі руки витягнути вперед: 1) зро-
бити глибокий присід; 2) повернутися у вихідне поло-
ження. 

Результат: кількість присідань за 30 секунд. 
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Заувага: під час присідань дивитися вперед, не опус-
каючи підборіддя донизу; тримати рівно спину; п’яти не 
відривати від підлоги.

2. Присідання на одній нозі 

Умови виконання: вихідне положення — учасник сто-
їть боком до гімнастичної стінки, тримається рукою за 
опору: 1) присідає на одній нозі, інша витягнута вперед; 
2) повертається у вихідне положення. 

Результат: кількість присідань на одній із ніг.
Заувага: робити глибокий присід.

3. Гнучкість (нахил тулуба вперед  
із положення сидячи)

Умови виконання: вихідне положення — учасник си-
дить на підлозі, ноги прямі, відстань між стопами 
20–30 см, п’яти на рівні нульової позначки лінійки. Руки 
витягнуті вперед долонями донизу. Партнери утриму-
ють учасника за коліна. Учасник плавно нахиляється 
вперед і намагається дотягнутися пальцями рук якомо-
га далі по лінійці. 

Результат: фіксація кінчиками пальців рук положен-
ня максимального нахилу вперед протягом двох секунд. 

Заувага: якщо ноги зігнуті в колінах, спробу не зара-
ховують.

4. Стрибки на скакалці (чоловіки)

Умови виконання: за командою учасник починає 
стрибки одночасно на двох ногах. 

Результат: кількість підскоків за 30 секунд.
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Заувага: після вимушеної зупинки під час стрибків 
можна продовжувати виконувати вправу.

5. Піднімання прямих ніг і торкання носками  
підлоги за головою

Умови виконання: вихідне положення — учасник ле-
жить на спині, руки вздовж тулуба долонями донизу: 
1) підняти прямі ноги і носками торкнутися підлоги за 
головою; 2) вихідне положення. 

Результат: кількість разів за одну хвилину.
Заувага: потрібно упиратися долонями в підлогу, ноги 

в колінах не згинати. 

6. Комплексна силова вправа

Умови виконання: вихідне положення — лежачи на 
спині, руки вздовж тулуба, випрямлені ноги разом. За 
командою перші 30 секунд учасник виконує макси-
мально можливу кількість підйомів і нахилів уперед, 
торкаючись руками пальців ніг, і повертається у вихідне 
положення. Через 30 секунд, без зупинки, учасник 
швидко займає положення упору лежачи і, за командою, 
виконує максимально можливу кількість згинань і роз-
гинань рук упродовж наступних 30 секунд.

Результат: загальна кількість нахилів уперед та зги-
нань і розгинань рук в упорі лежачи за одну хвилину. 

Заувага: після виконання нахилу вперед та повернен-
ня у вихідне положення лежачи на спині, треба торка-
тися підлоги лопатками. Під час виконання другого за-
вдання тіло має бути прямим, лікті потрібно згинати до 
кута 90 градусів. 
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7. Баскетбол: кидки м’яча у кошик,  
стоячи збоку баскетбольного щита

Умови виконання: вихідне положення — учасник сто-
їть із баскетбольним м’ячем праворуч або ліворуч бас-
кетбольного щита на відстані 3 метри від кошика. 

Результат: кількість успішних улучань у кошик із 
10 кидків. 

Заувага: кидки потрібно здійснювати на майданчику 
зі стандартною розміткою.

Заборонено перетинати відстань у три метри до кошика.

8. Волейбол: передавання м’яча  
над собою двома руками зверху

Умови виконання: вихідне положення — ноги нарізно, 
коліна трохи зігнути, руки з м’ячем встановити на рівні 
лоба, широко розмістивши пальці рук на м’ячі. Кисті рук 
розмістити на м’ячі так, щоб великі пальці були спрямо-
вані один до одного, а вказівні — під кутом один до одно-
го, інші пальці мають охоплювати м’яч збоку й знизу. Під-
кидати м’яч над собою вперед і вгору на висоту 1–1,5 метра, 
при цьому синхронно випрямляючи руки і ноги вгору.

Результат: кількість передач без втрати м’яча. 
Заувага: м’яч не повинен торкатися підлоги, стін або 

інших сторонніх предметів. Якщо учасник затримує м’яч 
у руках, спробу не зараховують. Треба своєчасно пере-
міщуватись щодо положення м’яча.

9. Вис на перекладині на зігнутих руках

Умови виконання: вихідне положення — учасник стає 
на лаву і хватом зверху (долонями донизу) береться за 
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перекладину, згинає руки в ліктьових суглобах і вста-
новлює підборіддя над перекладиною. За командою 
учасник сходить із лави і повисає на зігнутих руках. 

Результат: час у секундах, упродовж якого учасник 
висить на зігнутих руках. 

Заувага: заборонено торкатися підборіддям перекла-
дини, розгойдуватися та робити зайві рухи ногами. 

10. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах

Умови виконання: вихідне положення — упор на бру-
сах на прямих руках: 1) зігнути руки в ліктьових суглобах 
до кута не менше ніж 90 градусів, опустившись донизу в 
упор на зігнутих руках; 2) розігнути руки і вийти у ви-
хідне положення. 

Результат: кількість згинань/розгинань рук за одну 
спробу.

Заувага: треба повністю згинати й розгинати руки в 
ліктьових суглобах. Заборонено розгойдуватися та ро-
бити зайві рухи ногами. 

12. УМОВИ ВИКОНАННЯ КОНТРОЛЬНИХ 
НОРМАТИВІВ ДЛЯ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНОГО 

НАВЧАЛЬНОГО ВІДДІЛЕННЯ

Загальні положення:

•	 до складання контрольних нормативів допускають 
студентів у спортивному одязі та взутті, які вчасно 
надіслали медичну довідку та відвідали не менше 
ніж шість разів курс «Фізичне виховання» на елек-
тронній освітній платформі Dist Edu; 
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•	 на виконання кожного нормативу передбачено три 
спроби;

•	 відповідно до рекомендацій лікаря, студенти за 
власним бажанням вибирають контрольні норма-
тиви (до шести) з переліку основних і додаткових 
нормативів.

ОСНОВНІ КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ (додаток 5)

1. Стрибки у довжину з місця

Умови виконання: учасник стає носками до лінії стар-
ту, робить мах руками назад і, відштовхнувшись ногами, 
стрибає вперед. 

Результат: найкращий стрибок із трьох спроб.
Заувага: результат фіксують від лінії старту до най-

ближчого сліду, залишеного учасником після призем-
лення.

2. Відтискання в упорі лежачи на підлозі

Умови виконання: учасник приймає положення «упор 
лежачи», руки прямі на ширині плечей пальцями впе-
ред, ноги разом. Голова, тулуб і ноги утворюють пряму 
лінію, пальці стоп спираються на підлогу. 

Результат: кількість безпомилкових відтискань за 
спробу. 

Заувага: згинати руки в ліктьових суглобах необхідно 
до кута 90°, зберігаючи пряме положення тіла. Заборо-
нено торкатися підлоги стегнами, змінювати пряме по-
ложення тіла та ніг, перебувати у вихідному положенні 
більше ніж три секунди, лягати на підлогу, розгинати і 
згинати руки почергово та з неповною амплітудою. 
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3. Підтягування на перекладині

Умови виконання: учасник у положенні вису на пря-
мих руках хватом зверху (долонями донизу), взявшись 
за перекладину на ширині плечей. За командою викла-
дача він підтягується до такого рівня, щоб підборіддя 
було над перекладиною, потім повертається у вихідне 
положення. 

Результат: кількість безпомилкових підтягувань за 
спробу.

Заувага: заборонено розгойдуватись під час підтягу-
вання та робити зайві рухи ногами.

4. Піднімання тулуба «всид» (прес)

Умови виконання: учасник лягає на спину, ноги зігнуті 
в колінах під кутом 90°, пальцями ніг тримається за ниж-
ній щабель гімнастичної стінки, п’яти на підлозі, пальці 
рук з’єднані в «замок» на потилиці. За командою викла-
дача учасник переходить у положення сидячи й торка-
ється ліктями верху колін, потім знову повертається у 
вихідне положення, торкаючись лопатками підлоги. 

Результат: кількість підйомів із положення лежачи в 
положення сидячи.

Заувага: заборонено роз’єднувати руки.

5. Стрибки на скакалці

Умови виконання: за командою учасник починає 
стрибки одночасно на двох ногах. 

Результат: кількість підскоків за 30 секунд.
Заувага: після вимушеної зупинки під час стрибків 

можна продовжувати виконувати вправу.
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6. Гнучкість (нахил тулуба вперед  
із положення сидячи)

Умови виконання: вихідне положення — учасник си-
дить на підлозі так, щоб його п’яти були на рівні нульо-
вої позначки лінійки, відстань між п’ятами — 20–30 см, 
ступні розташовані вертикально до підлоги. Руки витяг-
нуті вперед долонями донизу паралельно ногам. Парт-
нери утримують учасника за коліна, щоб вони не згина-
лися. За командою учасник плавно нахиляється вперед 
і намагається дотягнутися пальцями рук якомога далі 
по лінійці. 

Результат: фіксація кінчиками пальців рук положен-
ня максимального нахилу вперед протягом 2 секунд. 

Заувага: у разі згинання ніг у колінах спробу не зара-
ховують.  

7. Піднімання тулуба, лежачи на стегнах на тренаже-
рі (вправа для довгих м’язів спини)

Умови виконання: учасник лежить на стегнах на тре-
нажері, ноги закріплені, руки за головою. Потрібно під-
няти тулуб угору й зробити нахил донизу.

Результат: кількість разів.
Заувага: підйом треба здійснювати вище за горизон-

таль, а нахил — нижче.

8. Піднімання ніг на гімнастичній стіні (жінки)

Умови виконання: з положення вису на гімнастичній 
стіні підняти зігнуті у колінах ноги, випрямити їх уперед 
під кутом 90° щодо тулуба й опустити донизу. 

Результат: кількість разів.
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Заувага: опускати прямі ноги донизу після фіксації 
кута 90°.

9. Підтягування у висі лежачи

Умови виконання: учасник у положенні вису, лежачи 
під кутом до 45° щодо перекладини, на прямих руках 
хватом зверху (долонями донизу), взявшись за перекла-
дину на ширині плечей. Тулуб і ноги становлять пряму 
лінію, п’яти впираються в підлогу. Потім учасник згинає 
лікті й підтягується до перекладини, зафіксувавши по-
ложення підборіддя над нею.

Результат: кількість підтягувань.
Заувага: не підтягуватись ривками, утримувати пряму 

лінію тулуба.

ДОДАТКОВІ КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ (додаток 6)

1. Вправа на гнучкість суглобів рук «Замок»

Умови виконання: вихідне положення — основна стій-
ка. Зробити захват рук у «замок» за спиною по черзі 
правою і лівою рукою зверху.

Результат: середнє арифметичне значення суми ре-
зультатів двох положень рук.

Заувага: спину тримати рівно.

2. Присідання на одній нозі

Умови виконання: вихідне положення — учасник сто-
їть боком до гімнастичної стінки, тримається рукою за 
опору: 1) присідає на одній нозі, інша витягнута вперед; 
2) повертається у вихідне положення. 
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Результат: кількість присідань на одній із ніг.
Заувага: присід робити глибокий.

3. Піднімання прямих ніг і торкання носками  
підлоги за головою

Умови виконання: вихідне положення — учасник ле-
жить на спині, руки вздовж тулуба долонями донизу: 
1) підняти прямі ноги і носками торкнутися підлоги за 
головою; 2) повернутися у вихідне положення. 

Результат: кількість разів.
Заувага: потрібно упиратися долонями в підлогу, ноги 

в колінах не згинати.

4. Швидкісно-силова вправа

Умови виконання: вихідне положення — основна стій-
ка. За командою учасник робить: 1) упор присівши; 2) по-
штовхом переходить в упор лежачи; 3) поштовхом повер-
тається в упор присівши; 4) встає у вихідне положення.

Результат: кількість разів за 30 секунд.
Заувага: чітка фіксація положень під час виконання 

вправи.

5. Вправа на рівновагу

Умови виконання: вихідне положення — основна стій-
ка, руки в сторони. Учасник піднімає вперед зігнуту в 
коліні (праву або ліву) ногу до кута 90° щодо тулуба, за-
криває очі та фіксує положення.

Результат: утримання рівноваги впродовж 30 секунд.
Заувага: не змінювати зафіксоване положення під час 

виконання вправи. 
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ДОДАТКИ

Додаток 1

Медична довідка за формою № 086-1/0

ЗАТВЕРДЖЕНО 
Наказ Міністерства охорони здоров’я України
16.08.2010 № 682

Код форми за ДКУД |_|_|_|_|_|_|_|_| 
Код закладу за ЄДРПОУ  |_|_|_|_|_|_|_|_| 

Назва центрального органу виконавчої влади,         Медична документація  
підприємства, установи, організації, у сфері                  Форма первинної
управління яких перебуває заклад   облікової документації
_______________________                                       N |0|86|-|1|/|0| 

Найменування та місцезнаходження закладу
 охорони здоров’я, відповідальні особи 
якого заповнили цю форму 
_______________________

Код закладу за ЄДРПОУ 
|_|_|_|_|_|_|_|

Довідка
учня загальноосвітнього навчального закладу про результати 

обов’язкового медичного профілактичного огляду 

1. Прізвище, ім’я, по батькові ______________________________
_________________________________________________

2. Місце проживання, телефон _____________________________
_________________________________________________

3. Дата народження ________________  4. Стать    ч        ж 

5. Найменування загальноосвітнього навчального закладу, клас _______
_________________________________________________ 
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6. Дата проведення обов’язкового медичного профілактичного огляду ___
_________________________________________________

7. Дата проведення попереднього обов’язкового медичного профілактич-
ного огляду _________________________________________
_________________________________________________ 

8. Висновок (у разі якщо учень має захворювання, зазначають діагноз згід-
но з МКХ 10 або повна назва захворювання за бажанням одного з батьків 
або іншого законного представника учня, на якого заповнюється форма): 
_________________________________________________
_________________________________________________ 

9. Група для занять фізичною культурою (основна, спеціальна, підго-
товча)_____________________________________________
_________________________________________________ 

10. Рекомендації (відповідно до клінічного протоколу медичного догляду 
за дітьми віком від 3 до 17 років) ____________________________
_________________________________________________ 

11. Дата проходження наступного обов’язкового медичного профілактич-
ного огляду _________________________________________
_________________________________________________ 

Дата заповнення довідки «___» ________________ 20__ року 

Підпис лікаря ________________               __________________ 
                                                                                                       (П. І. Б.) 

Місце печатки
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