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1. Опис навчальної дисципліни 
 

Найменування показників 
Галузь знань, спеціальність, 

освітньо-кваліфікаційний 
рівень 

Характеристика навчальної 
дисципліни 

денна форма 
навчання 

заочна форма 
навчання 

Кількість кредитів –3,0 

Галузь знань 
01 Освіта/Педагогіка Нормативна 

 

Модулів – 3 

Спеціальність 014 Середня 
освіта (фізична культура) 

Рік підготовки: 

Змістових модулів – 3 1-й 1-й 

 Семестр 

Загальна кількість годин 
– 180 

2-й 2-й 

Лекції 

Тижневих годин для 
денної форми навчання: 4 
 
аудиторних – 60 
самостійної роботи 
студента – 120 

Освітній рівень: бакалавр 

30 год. 8 год. 

Практичні 

30 год. 6 год. 

Лабораторні 

  год.   год. 

Самостійна робота 

120 год. 166 год. 

 

Вид контролю: 
2-й семестр екзамен 

 
Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної і індивідуальної 

роботи становить: 
для денної форми навчання – 60/120=33%:67%  
для заочної форми навчання – 14/166=8%:92% 



 

2. Мета та завдання навчальної дисципліни 
 
Предмет навчальної дисципліни – вивчення впливу факторів оточуючого середовища 

на організм школярів з метою формування здоров’я підростаючого покоління та покращення 
процесів фізичного розвитку в процесі занять фізичною культурою. 

 
Завдання полягає у розвитку еколого-гігієнічного мислення, необхідного для 

ефективного застосування гігієнічних факторів як неспецифічних засобів фізичного 
виховання школярів; підготовці майбутніх вчителів фізичної культури до ефективного 
використання гігієнічних принципів та засобів в системі фізичного виховання дошкільників, 
школярів та юних спортсменів з метою формування здоров’я підростаючого покоління. 

 
Мета - формування у майбутніх вчителів фізичної культури знань, умінь та 

компетенцій для забезпечення ефективної оцінки впливу на організм дітей та підлітків 
комплексу чинників довкілля та розробки профілактичних та оздоровчих заходів, 
спрямованих на ліквідацію або зменшення до безпечних величин впливу негативних 
чинників для збереження і зміцнення здоров’я підростаючого покоління, попередження 
захворювань. 

 
Цілі курсу – закладення теоретичних основ екології та гігієни фізичної культури як 

науки та відпрацювання практичних навичок щодо профілактики захворювань, використання 
сприятливих оздоровчих факторів для зміцнення здоров’я підростаючого покоління. 

 
У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен 
знати: 
 Основні поняття гігієни та методи дослідження зовнішнього середовища; 
 Особливості впливу хімічних, фізичних, біологічних і соціальних факторів на 

організм людини; Особливості впливу метеорологічних факторів на організм людини; 
 Фізіолого-гігієнічні основи харчування школярів, біологічну дію їжі та види 

харчування; 
 Гігієнічні закономірності процесів фізичного розвитку, та вплив на них факторів 

оточуючого середовища 
 Гігієнічні аспекти організації занять фізичними вправами. 
вміти: 
 Здійснювати попереджувальний та поточний санітарний нагляд за спортивними 

спорудами, обладнанням та інвентарем; 
 Проводити профілактичну роботу серед школярів; 
 Застосовувати методи та методики гігієнічних досліджень щодо оцінки здоров’я дітей 

і підлітків; 
 Дати оцінку фізичного розвитку школярів; 
 Визначити інтенсивність фізичних навантажень та ступінь розвитку втоми у школярів 

різного віку і статі; 
 Здійснювати гігієнічну оцінку навчально-виховної роботи у школі; 
 Дати оцінку рухової активності дітей і підлітків. 
 

Програмні компетентності та результати навчання 
 
ІК. Здатність розв’язувати складні спеціалізовані задачі та практичні проблеми в галузі 

освіти (фізична культура), що передбачає застосування теорій, технологій та методів 
відповідних наук, педагогіки, психології, теорії та методики фізичної культури, фізіології, 
біомеханіки, морфології і характеризується комплексністю та невизначеністю педагогічних 
умов організації освітнього процесу в закладах освіти, а також у сфері шкільного туризму. 

 
Загальні компетентності 
ЗК-4. Здатність до організаційної роботи, взаємодії в колективі, вміння враховувати 

психоемоційні особливості окремих осіб, зокрема, та колективу, загалом. 
 
Фахові компетентності 
ФК-1. Здатність формувати в учнів предметні компетентності з фізичного виховання, 

медико-біологічних та психологічних основ і технологій розвитку рухових умінь і навичок та 
фізичних якостей, санітарно-гігієнічних основ діяльності у сфері фізичної культури, 



 

відповідно до вимог стандарту середньої освіти. 
ФК-5. Здатність до володіння педагогічними, медико-біологічними, інформаційними 

технологіями для формування здорового способу життя, розвиту рухових умінь і навичок, 
розвитку фізичних (рухових) якостей у представників різних груп населення і самостійної 
розробки методик і технологій для інтегрального гармонійного розвитку людини. 

ФК-8. Здатність вести документацію, що забезпечує процес навчання з фізичної 
культури в закладах загальної середньої освіти. 

ФК-11. Здатність самостійно проводити заняття в шкільній секції спортивного 
напряму, оздоровчих гуртках, здійснювати профілактику травматизму 

 
Програмні результати навчання 
ПРН-2. Знати та розуміти основні положення фізіології, біомеханіки, морфології, 

психології, біохімії для розвитку фізичних (рухових) якостей, формування рухових умінь і 
навичок людей різних вікових груп; закони і принципи навчання рухових умінь і навичок. 

ПРН-10. Знати синдроми поширених захворювань людини; виділяти причину, клінічну 
картину та засоби профілактики перенапруження систем організму осіб, які займаються 
фізичною культурою; знати методи діагностики функціонального стану організму людини; 
гігієнічні норми та заходи у процесі занять фізичною культурою. 

ПРН-13. Володіти педагогічними, медико-біологічними, інформаційними технологіями 
для формування здорового способу життя, розвитку рухових умінь і навичок, розвитку 
фізичних (рухових) якостей у представників різних груп населення і вміє самостійно 
розробляти методики і технології для інтегрального гармонійного розвитку людини. 

ПРН-21. Вміти планувати фізичне навантаження відповідно до вікових, статевих, 
морфофункціональних та психологічних особливостей людини і рівня її підготовленості. 

 
Структурно-логічне місце навчальної дисципліни 

 

Перелік дисциплін, на які безпосередньо 
спирається вивчення даної дисципліни 

Перелік дисциплін, вивчення яких 
безпосередньо спирається на дану дисципліну 

Біологія (програма ЗОШ) 
Анатомія людини і спортивна морфологія 

Фізіологічні основи фізичної культури 

 Теорія та методика фізичної культури 

 
2. Програма навчальної дисципліни 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 
Тема 1. Гігієна як наука, її предмет, мета і завдання. Гігієнічне нормування. 

Екологія як наука, її предмет, мета і завдання. Методи дослідження гігієни (метод 
санітарно-гігієнічного обстеження, хімічні, бактеріологічні, фізіологічні, клінічні, 
експериментальні, санітарно-статистичні методи). Зв’язок гігієни та екології з іншими 
науками. Історія розвитку гігієни та екології в Україні. 

Гігієнічне нормування. Сутність довголіття. Визначення біологічного віку людини. 
Гігієнічна освіта дітей і підлітків. Значення гігієнічних знань в практиці вчителя фізичної 
культури. 

 
Тема 2. Вплив факторів оточуючого середовища на здоров’я людини 
Фактори зовнішнього середовища, їх гігієнічне значення. Характеристика хімічних, 

фізичних, біологічних чинників і соціально-побутових умов, через які здійснюється вплив 
навколишнього середовища на організм людини. Зміни навколишнього середовища сучасних 
міст у зв’язку з урбанізацією. Вплив урбанізованого середовища на здоров’я населення. 
Гігієнічні вимоги до території та функціонального зонування населених пунктів. Оздоровче 
значення зелених насаджень. Шум у містах і заходи щодо його зниження. Розмаїття житла та 
його гігієнічна оцінка. Мікроклімат житла. Забруднення повітря житлових приміщень і 
шляхи збереження його чистоти. Санітарно-технічне устаткування квартири. 

Гігієна повітряного середовища і клімат. Атмосфера та її будова. Хімічний склад 
атмосферного повітря та біологічне значення його компонентів. Джерела забруднення 
повітряного середовища окисами вуглецю, азоту. Вплив забрудненого атмосферного повітря 
на здоров’я і санітарні умови життя населення. Заходи по санітарній охороні атмосферного 
повітря. Аерогенні інфекції та шляхи їх профілактики. Принципи нормування 
граничнодопустимої концентрації аерозолей в атмосфері і приміщеннях. Шляхи боротьби з 



 

бактеріальним забрудненням атмосферного повітря. Фізичні властивості повітря та іх 
біологічна роль. Комплексна дія фізичних чинників повітряного середовища на організм. 
Клімат і кліматичні фактори, їх вплив на організм. Мікроклімат населених пунктів. 
Гігієнічна характеристика сонячної радіації, фізичних властивостей повітря. Гігієнічні 
аспекти погоди і клімату (гігієнічна характеристика холодного, теплого і жаркого клімату). 
Акліматизація. Поняття про метеорологію. Метеорологічні фактори (вологість, рух повітря, 
температура, тиск) та їх вплив на здоров’я людини. Оцінка метеочутливості людини. 
Сонячна радіація та її значення для людського організму. Іонізація повітря. Біологічна дія 
іонізуючого випромінювання. дія високочастотних електромагнітних хвиль на організм 
людини і гігієнічні застережні заходи. Радіоактивність повітряного середовища (космічне 
випромінювання, природні радіоактивні елементи, техногенні радіонукліди), одиниці виміру 
іонізуючого випромінювання. Гігієнічне нормування іонізуючого випромінювання 
радіоактивних речовин. Загальна сумарна доза опромінення людини на рік. Природна 
радіоактивність та її гігієнічне значення. Чорнобильська катастрофа та її вплив на 
радіоактивний фон. 

Гігієна води та водопостачання. Гігієнічне значення води. Добові потреби людини у 
воді. Гігієнічні вимоги до якості питної води і її санітарна оцінка.. Хімічний склад води та 
геохімічні ендемії. Епідеміологічне значення води. Методи оцінки якості води щодо 
епідеміологічних вимог (колі-титр, колі-індекс). Гігієнічна характеристика атмосферних і 
міжпластових вод. Гігієнічна характеристика джерел водопостачання. Відкриті водойми і 
самоочищення води. Гігієнічні вимоги до облаштунку шахтових колодязів. Гігієнічна 
характеристика методів покращення якості води. Очищення води. Методи знезаражування 
води. Дезодорація, обеззалізнювання, опріснення, пом’якшення, обезфторювання і 
фторування води. Санітарний нагляд за водопостачанням. Перша смуга або зона суворого 
нагляду, зона обмеження або спостереження. Санітарний нагляд за водопостачанням на селі. 

Гігієна ґрунту і очищення населених пунктів. Гігієнічне значення ґрунту. Типи ґрунтів і 
їх гігієнічне значення. Механічна будова грунту і її гігієнічне значення. Теплові властивості 
ґрунту. Хімічний склад ґрунту і геохімічні ендемії. Забруднення та самоочищення ґрунту. 
Роль ґрунтів в розповсюдженні інфекційних захворювань і глистяних інвазій. Гігієнічне 
значення забруднення ґрунту екзогенними хімічними речовинами. Санітарно-гігієнічна 
оцінка ґрунту. Санітарно-епідеміологічне значення відходів. Гігієнічні основи очищення 
населених пунктів. Характеристика рідких і твердих відходів. Гігієнічна характеристика 
методів очищення від твердих відходів. Біотермічні методи утилізації сміття. Каналізація 
населених пунктів. Очистка стічних вод і санітарна охорона водоймищ.  

Біологічні чинники оточуючого середовища, їх вплив на здоров’я людини Види 
біологічних чинників, їх вплив на здоров’я людини. Профілактика інфекційних захворювань. 
Джерела та шляхи передачі інфекції. Імунітет, його види, шляхи підвищення. 

 
Тема 3. Основи здорового способу життя. Загартування 
Раціональна рухова активність-необхідна умова гармонійного розвитку організму. 

Гіпокінезія, гіподинамія, гіперкінезія. Оздоровчо-рекреаційні заходи і їх значення для 
здоров’я людини. Основні принципи формування здорового способу життя. Гігієнічний 
догляд за тілом, порожниною рота. Вплив алкоголю, нікотину, наркотиків на організм 
школяра. Основи особистої гігієни спортсмена. Шкідливі звички і спорт. Раціональний 
добовий режим. Гігієна статевого життя спортсмена. 

Гігієна одягу, взуття. Гігієнічні вимоги до спортивного одягу та взуття.. Гігієнічні 
вимоги до спортивного одягу. Гігієнічні вимоги до спортивного взуття. Перспективи 
покращання гігієнічних якостей спортивного одягу і взуття. Експлуатація спортивного одягу 
і взуття та догляд за ним. 

Гігієнічні основи загартування. Ефекти і принципи загартування. Засоби і форми 
загартування. Критерії загартування. Загартування повітрям, водою (обтирання, обливання, 
прийняття душу, купання у відкритих водоймах,обливання стоп, полоскання горла, контрасні 
процедури) сонцем. Початковий, спеціальний і оптимальний режим загартування. Сонячні 
ванни. Хвилинний та калорійний спосіб дозування сонячних ванн. тепловий і сонячний удар. 
Сонячний опік. 

 
Тема 4. Гігієна харчування 
Харчування як основна біологічна потреба організму. Раціональне харчування та 

гігієнічні вимоги щодо його реалізації. Функції іжї, види харчування. Принципи складання 
харчових раціонів. Якісний склад харчового раціону. Білки, їх гігієнічне значення та норми у 
харчовому раціоні. Жири, їх гігієнічне значення та норми у харчовому раціоні. Вуглеводи, їх 



 

гігієнічне значення та норми у харчовому раціоні. Вітаміни, їх гігієнічне значення та норми у 
харчовому раціоні. Біологічне значення води та мінеральних солей у харчовому раціоні. 
Визначення енерговитрат організму. Основний обмін, специфічно динамічна дія їжі, робоча 
надбавка. Коефіцієнт фізичної активності. Розподіл працездатного населення на групи в 
залежності від коефіцієнту фізичної активності. Норми фізіологічних потреб у харчових 
речовинах і енергії для різних груп населення. Режим харчування, його гігієнічне значення. 
Гігієнічна характеристика харчових продуктів. Санітарна експертиза харчових продуктів. 
Харчові отруєння, їх профілактика. Нутріціологічна профілактика передчасного старіння. 
Основи харчування під час екологічно несприятливого становища. 

 
Тема 5. Гігієнічне значення вітамінів та мінеральних речовин у харчовому раціоні 

школяра. Гігієнічна роль водорозчинних та жиророзчинних вітамінів у харчовому раціоні 
школяра. Роль макро- та мікроелементів у харчовому раціоні школярів для забезпечення їх 
здоров’я та працездатності. Водний баланс школяра. 

 
Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 
 
Тема 1. Гігієна навчально-виховного процесу 
Гігієнічні вимоги до організації навчального процесу в школі, їх мета. Гігієнічні вимоги 

до режиму дня школяра. Значення правильного режиму дня. Організація вільного часу учнів. 
Режим дня груп і шкіл з продовженим днем. Гігієна сну. Зміни працездатності учнів в 
процесі учбової діяльності. Денна і тижнева динаміка працездатності. Руховий режим учнів і 
шкідливість гіподинамії. Рухова тривога як відображення наростання втоми. Гігієнічні 
основи трудового навчання і виховання учнів. Гігієнічні основи фізичного виховання учнів. 
Вплив трудової діяльності учнів та занять фізичною культурою на розумову працездатність. 
Гігієнічні вимоги до розкладу уроків. Розподіл уроків за кількістю та важкістю упродовж 
тижня. Допустимі гігієнічні норми навантаження на учнів різних вікових груп упродовж 
тижня. Оптимальна тривалість уроків та перерв. Структура навчального року. Зміни 
працездатності під час уроку та методи запобігання розвитку передчасної втоми. Гігієнічні 
вимоги до організації навчання вдома. Гігієнічні аспекти роботи з комп’ютером. 
Диференційований підхід до навчання. Методи гігієнічної оцінки організації навчального 
процесу в школі. Індивідуальний та масовий хронометраж. Гігієна письма і читання. Гігієна 
зору. Профілактика порушень зору у дітей і підлітків. Офтальмотренаж. Гігієна слуху. 
Профілактика негативного впливу шуму на організм. Значення мови вчителя для слухового 
сприйняття. Гігієнічні вимоги до поліграфічного оформлення підручників, наочних 
посібників.  

Функціональний стан школярів як критерій адекватності навчально-вихованого 
процесу 

Дослідження розумової працездатності методом арифметичних завдань і коректурних 
проб. Дослідження функціонального стану другої сигнальної системи (різних видів пам’яті, 
вербально- логічного мислення та уваги). Визначення прихованого часу рухової реакції на 
світловий чи звуковий подразник методом хронорефлексометрії. Визначення динаміки 
м’язової працездатності методом ергографії. Актографія та треморометрія як методи 
дослідження розвитку втоми. Методи визначення функціональної готовності дітей до вступу 
до школи.  

Гігієна дитячих установ 
Гігієнічні вимоги до земельної ділянки та будинку школи. Гігієнічні вимоги до розмірів 

класних кімнат, температурного та світлового режиму. Гігієнічні вимоги до шкільних меблів 
та їх розміщення в класі. Підбір меблів згідно результатів вимірювання росту. Робоча поза 
учня. Особливості відведення робочих місць в класі. Гігієнічні вимоги до класної дошки та 
відстані парт від неї. Гігієнічні вимоги до кабінету інформатики і обчислювальної техніки. 

 
Тема 2. Фізичний розвиток як показник здоров’я дітей і підлітків 
Критерії оцінки стану здоров’я дітей та підлітків. Розподіл дітей та підлітків на групи 

здоров'я. Періоди розвитку дітей згідно Міжнародної біологічної вікової періодизації, іх 
характеристика. Акселерація та її наслідки. Постава, її вади. Профілактика розвитку вад 
постави. Плоскостопість. Профілактика розвитку плоскостопості. 

Вплив фізичного виховання на фізичний розвиток, здоров’я і працездатність школярів. 
Вплив фізичного виховання на фізичний розвиток дітей і підлітків. Взаємозв’язок фізичного 
розвитку і рівня здоров’я дітей і підлітків. Вплив фізичного виховання на працездатність 
школярів. Основні теоретико-методологічні засади оцінки здоров’я з позицій біоенергетики. 



 

Максимальне споживання кисню як інтегральний критерій при оцінці рівня здоров’я. Склад 
тіла як показник фізичного розвитку і здоров’я школярів. 

 
Тема 3. Методи оцінки фізичного розвитку школярів 
Методи оцінки фізичного розвитку. Соматоскопічні, фізіометричні та соматометричні 

ознаки фізичного розвитку школярів. Оцінка індивідуального фізичного розвитку дітей 
методом сигмальних відхилень Оцінка індивідуального фізичного розвитку дітей за методом 
шкал регресії. Біологічний метод. Центильний метод оцінки фізичного розвитку. Комплексна 
оцінка фізичного розвитку за дев’ятиступеневою шкалою. Метод індексів в оцінці фізичного 
розвитку школярів. Темпи фізичного розвитку школярів. 

 
Тема 4. Фізичний розвиток, працездатність і здоров’я школярів. 
Вікова динаміка фізичного розвитку і працездатності школярів. Взаємозв’язок 

фізичного розвитку і працездатності школярів. Взаємозв’язок фізичного розвитку і здоров’я 
школярів. Взаємозв’язок працездатності і соматичного здоров’я школярів. 

 
Модуль 3. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 
 
Тема 1. Гігієнічні принципи фізичного виховання школярів. Нормування 

фізичних навантажень 
Гігієнічні принципи фізичного виховання школярів: неперервність, наступність, 

поступовість, комплексність, принцип відповідності об’єму і характеру фізичних 
навантажень статевовіковим функціональним можливостям і особливостям організму, 
принцип оздоровчого спрямування. 

Гігієнічне нормування і формування рухової активності школярів. Сенситивні періоди 
розвитку рухових якостей і особливості нормування фізичних навантажень. Гігієнічні 
статевовікові нормативи рухової активності школярів. Гігієнічне нормування циклічних 
навантажень. Основні методи вивчення і оцінки рухової активності (хронометраж, 
крокометрія, метод оцінки кратності підвищення енергетичного обміну, ЧСС як показник 
інтенсивності фізичних навантажень. 

Тема 2. Гігієнічне забезпечення уроку фізичної культури в школі. 
Поділ дітей і підлітків на групи для занять фізичними вправами. Гігієнічні принципи 

організації занять фізичними вправами. Гігієнічні вимоги до структури, змісту, об’єму і 
інтенсивності фізичних навантажень в процесі фізичного виховання. Гігієнічна 
характеристика підготовчої, основної і заключної частини уроку фізичної культури. Загальна 
і моторна щільність уроку фізичної культури. Фізіологічна крива фізичних навантажень під 
час уроку фізичної культури. Втома, її ознаки. Терміни допуску до занять з фізичної 
культури після захворювань. 

Біоритмологічні і психогігієнічні засади фізичного виховання. Поняття про 
десинхроноз як основний вид хронопатології і гігієнічну категорію. Види десинхронозів. 
Біоритмологічні принципи раціональної організації повсякденної діяльності школяра. 
Критичні (сенситивні) періоди психічного розвитку. Особливості впливу спадкових факторів 
та факторів середовища на психічне здоров’я дітей та підлітків. Психогігієнічні основи 
оптимізації повсякденної діяльності школяра. Психогігієна і фізична культура. 
Працездатність школярів, шляхи підвищення. 

 
Тема 3. Гігієнічне нормування фізичних навантажень при заняттях оздоровчою 

фізичною культурою 
Основні гігієнічні вимоги до занять оздоровчими фізичними вправами. Гігієнічне 

нормування фізичних навантажень для осіб зрілого і похилого віку. Гігієнічні вимоги до 
структури, змісту і нормування навантажень на одному занятті. Гігієнічні вимоги до 
комплексу занять оздоровчими фізичними вправами. Нормування аеробних навантажень при 
заняттях оздоровчими фізичними вправами. Нормування навантажень в туристичних 
пішохідних походах і лижних походах вихідного дня. 

 
Тема 4. Гігієнічне нормування тренувальних навантажень. Гігієнічне 

забезпечення різних видів спорту. 
Гігієнічні вимоги до планування тренування. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і 

нормуванню тренувальних навантажень. Гігієнічне нормування тренувальних занять. 
Загальні гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю, обладнання і покриття підлоги. 
Гігієнічне забезпечення занять з гімнастики, легкої атлетики, лижного спорту, спортивними 



 

іграми, плавання, боротьби, боксу, важкої атлетики. 
Гігієнічні вимоги до спортивного одягу та взуття. Гігієнічні вимоги до спортивного 

одягу. Гігієнічні вимоги до спортивного взуття. Перспективи покращання гігієнічних якостей 
спортивного одягу і взуття. Експлуатація спортивного одягу і взуття та догляд за ним. 

 
Тема 5. Гігієна харчування при заняттях фізичною культурою і спортом. Витрати і 

споживання енергії спортсменами при фізичних навантаженнях. Роль білків у харчуванні 
спортсменів. Потреба в білках для спортсменів, які тренуються у розвитку м’язової сили, 
витривалості. Амінокислотні добавки. Особливості споживання вуглеводів спортсменами в 
умовах тренувальної і змагальної діяльності. Ресинтез м’язового глікогену після фізичних 
навантажень. Насичення м’язів глікогеном при підготовці до змагань. Вуглеводне 
харчування перед змаганнями і під час виконання фізичних вправ. Роль жирів у забезпеченні 
фізичної працездатності. Вітаміни і фізична працездатність. Вплив додаткового вживання 
водо- і жиророзчинних вітамінів на фізичну працездатність спортсмена. Мінеральні 
речовини у харчуванні спортсмена. Взаємозв’язок мінерального статусу з фізичною 
працездатністю. Залізо і фізична працездатність. Вплив дегідратації на витривалість. 
Поповнення запасів води під час фізичних навантажень. Регідратація після фізичних 
навантажень. Особливості харчування спортсменів різних спеціалізацій. Особливості 
харчування жінок-спортсменок. Режим харчування спортсменів. Відхилення від норми в 
прийомі їжі спортсменів. Харчування школяра при заняттях фізичною культурою і спортом. 

 
Тема 6. Гігієнічні основи проектування, будівництва і експлуатації спортивних 

споруд 
Основні гігієнічні вимоги до розташування, орієнтації і планування спортивних споруд. 

Основні гігієнічні вимоги до розташування, орієнтації і планування спортивних споруд. 
Основні гігієнічні вимоги до будівельних матеріалів. Основні гігієнічні вимоги до 
освітлення, опалення, вентиляції спортивних споруд. Основні гігієнічні вимоги до відкритих 
водоймищ і штучних басейнів. Основні гігієнічні вимоги до спортивно-оздоровчих споруд. 

 
3. Структура навчальної дисципліни 

Назви змістових модулів і 
тем 

Кількість годин 

денна форма заочна форма 

Усього 
у тому числі 

Усього 
у тому числі 

л п л інд с.р. л п лаб інд с.р. 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 

 

Тема 1. Вплив чинників 
оточуючого середовища на 
здоров’я людини. 

12 2 2   8 12 1    11 

Тема 2. Еколого-гігієнічна 
характеристика чинників 
повітря, води, ґрунту. 

12 2 2   8 12 1    11 

Тема 3. Основи здорового 
способу життя. 
Загартування. 

12 2 2   8 12     12 

Тема 4. Еколого-гігієнічні 
засади раціонального 
харчування. 

12 2 2   8 12  2   10 

Тема 5. Гігієнічне значення 
вітамінів і мікроелементів 
у харчовому раціоні. 
Водний баланс. 

12 2 2   8      12 

Разом за модулем 1 60 10 10   40 60 2 2   56 

Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 

Тема 6. Гігієна навчально-
виховного процесу. 

12 2 2   8 12     12 



 

Тема 7. Фізичний розвиток 
як показник здоров’я дітей 
та підлітків. Ознаки 
фізичного розвитку. 

12 2 2   8 12 2    10 

Тема 8. Методи оцінки 
фізичного розвитку. 

12 2 2   8 12  2   10 

Тема 9. Взаємозв`язок 
фізичного розвитку і 
здоров’я школярів. 

12 2 2   8 12     12 

Разом за модулем 2 60 8 8   44 60 2 2   56 

Модуль 3. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 

Тема 10. Гігієнічні 
принципи нормування 
фізичних навантажень. 
Сенситивні періоди 
розвитку школярів. 

12 2 2   8 12 2    10 

Тема 11. Гігієнічне 
забезпечення фізичного 
виховання в школі 

12 2 2   8 12 2 2   8 

Тема 12. Гігієнічне 
забезпечення занять 
оздоровчою фізичною 
культурою. 

12 2 2   8 12     12 

Тема 13. Гігієнічне 
забезпечення 
тренувального процесу. 

12 2 2   8 12     12 

Тема 14. Особливості 
харчування школярів при 
заняттях фізичною 
культурою і спортом 

12 2 2   8 12     12 

Тема 15.Гігієнічні вимоги 
до спортивних споруд. 

12 2 2   8       

Разом за модулем 3 60 12 12   36 60 4 2   54 

Усього годин 180 30 30   120 180 8 6   166 

 
Тематичний план лекцій для студентів денної форми навчання 

 

№ з/п Назва теми 
Кількість 

годин 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 

1. Вплив чинників оточуючого середовища на здоров’я людини. 2 

2. Еколого-гігієнічна характеристика чинників повітря, води, ґрунту. 2 

3. Основи здорового способу життя. Загартування 2 

4. Еколого-гігієнічні засади раціонального харчування. 2 

5. Гігієнічне значення вітамінів і мікроелементів у харчовому раціоні. Водний 
баланс. 

2 

Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 

6. Гігієна навчально-виховного процесу 2 

7. Фізичний розвиток як показник здоров’я дітей і підлітків 2 

8. Методи оцінки фізичного розвитку школярів 2 

9. Взаємозв’язок фізичного розвитку, працездатності і здоров’я школярів 2 

  



 

Модуль 3. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 

10. Гігієнічні принципи фізичного виховання школярів. Нормування фізичних 
навантажень 

2 

11. Гігієнічне забезпечення уроку фізичної культури 2 

12. Гігієнічне нормування фізичних навантажень при заняттях оздоровчою 
фізичною культурою 

2 

13. Гігієнічне нормування тренувальних навантажень. Гігієнічне забезпечення 
різних видів спорту. 

2 

14. Гігієнічне забезпечення харчування школярів при заняттях фізичною 
культурою 

2 

15. Гігієнічні основи проектування, будівництва і експлуатації спортивних 
споруд 

2 

 Разом за семестр 30 

 
Тематичний план практичних занять для студентів денної форми навчання 

 
№ 
з/п 

Назва теми Кількість 
годин 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 

1. Вплив чинників оточуючого середовища на здоров’я людини. 2 

2. Еколого-гігієнічна характеристика чинників повітря, води, грунту. 2 

3. Основи здорового способу життя. Загартування 2 

4. Еколого-гігієнічні засади раціонального харчування. 2 

5. Гігієнічне значення вітамінів і мікроелементів у харчовому раціоні. Водний 
баланс. 

2 

Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 

6. Гігієна навчально-виховного процесу 2 

7. Фізичний розвиток як показник здоров’я дітей і підлітків 2 

8. Методи оцінки фізичного розвитку школярів 2 

9. Взаємозв’язок фізичного розвитку, працездатності і здоров’я школярів 2 

Модуль 3. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 

10. Гігієнічні принципи фізичного виховання школярів. Нормування фізичних 
навантажень 

2 

11. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 2 

12. Гігієнічне нормування фізичних навантажень при заняттях оздоровчою 
фізичною культурою 

2 

13. Гігієнічне нормування тренувальних навантажень. Гігієнічне забезпечення 
різних видів спорту. 

2 

14. Гігієнічне забезпечення харчування школярів при заняттях фізичною 
культурою і спортом 

2 

15. Гігієнічні основи проектування, будівництва і експлуатації спортивних 
споруд 

2 

 Разом за семестр 30 

 
Тематичний план самостійної роботи для студентів денної форми навчання 

 
№ 
з/п 

Назва теми К-ть 
годин 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 

1. Гігієна як наука, її мета та завдання. Історія розвитку гігієни. Екологія як 
наука, її мета та завдання Роль українських вчених в розвитку гігієни та 
екології. Значення еколого-гігієнічних знань для вчителя фізичної культури 

8 



 

2. Гігієна оточуючого середовища. Вплив факторів оточуючого середовища на 
здоров’я людини. Гігієна повітряного середовища і клімат. Гігієна води і 
водопостачання населених пунктів. Гігієна ґрунту. Гігієна населених 
пунктів. Гігієна житла. Біологічні чинники оточуючого середовища та їх 
вплив на здоров’я школярів. 

8 

3. Основи особистої гігієни. Рухова активність як основний елемент здорового 
способу життя. Шкідливі звички і здоров’я школяра. Основні принципи 
загартування школярів. 
Гігієна спортивного одягу і взуття 

8 

4. Гігієна харчування. Гігієна харчування школяра при заняттях фізичною 
культурою і спортом. Нутріціологічна профілактика передчасного старіння. 
Особливості харчування при ожирінні 

16 

Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 

5. Працездатність школярів та шляхи її підвищення. Методи дослідження 
другої сигнальної системи школярів. 
Методи дослідження функціональної готовності дітей до навчання в школі. 
Гігієнічна оцінка шкільних споруд, навчальних класів, підручників, 
устаткування і обладнання дитячих установ. 

8 

6. Гігієнічні підходи в діагностиці здоров’я школярів. 
Методи оцінки індивідуального фізичного розвитку і фізичного розвитку 
дитячих колективів. Взаємозв’язок фізичного розвитку, здоров’я і 
працездатності школярів 

24 

Модуль 3.Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 

7. Біоритмологічні і психогігієнічні засади фізичного виховання і спорту. 
Гігієнічні основи оптимізації повсякденної діяльності школярів засобами 
фізичної культури 

8 

8. Особливості нормування фізичних навантажень для школярів різних 
вікових груп на уроках фізичної культури 

8 

9. Гігієнічне нормування фізичних навантажень школярів при заняттях 
оздоровчою фізичною культурою 

8 

10. Гігієнічне нормування тренувальних навантажень юних спортсменів. 
Гігієнічне забезпечення занять в окремих видах спорту. Гігієна спортивного 
одягу і взуття. 

8 

11. Гігієнічне забезпечення харчування школярів при заняттях фізичною 
культурою і спортом 

8 

12. Гігієнічні вимоги до спортивних споруд. Гігієнічні вимоги до спортивного 
інвентарю, обладнання і покриття підлоги 

8 

 Разом за курс 120 

 
Тематичний план лекцій для студентів заочної форми навчання 

 
№ 
з/п 

Назва теми Кількість 
годин 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 

1. Вплив чинників оточуючого середовища на здоров’я людини 1 

2. Еколого-гігієнічна характеристика чинників повітря, води, ґрунту 1 

Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 

3. Фізичний розвиток як показник здоров’я дітей і підлітків 2 

Модуль 3. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 

4. Гігієнічні принципи фізичного виховання школярів. Нормування фізичних 
навантажень 

2 

6. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 2 

 Разом за семестр 8 

 

  



 

Тематичний план практичних занять для студентів заочної форми навчання 

№ 
з/п 

Назва теми 
Кількість 

годин 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 

1 Еколого-гігієнічні засади харчування 2 

Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 

3 Методи оцінки фізичного розвитку 2 

Модуль 3. Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 

4 Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 2 

 Разом за семестр 6 

 
Тематичний план самостійної роботи для студентів заочної форми навчання 

№ 
з/п 

Назва теми 
К-ть 

годин 

Модуль 1. Основи екології та гігієни 

1. Гігієна як наука, її мета та завдання. Історія розвитку гігієни. Екологія як 
наука, її мета та завдання Роль українських вчених в розвитку гігієни та 
екології. Значення еколого-гігієнічних знань для вчителя фізичної культури 

11 

2. Гігієна оточуючого середовища. Вплив факторів оточуючого середовища 
на здоров’я людини. Гігієна повітряного середовища і клімат. Гігієна води і 
водопостачання населених пунктів. Гігієна ґрунту. Гігієна населених 
пунктів. Гігієна житла. Біологічні чинники оточуючого середовища та їх 
вплив на здоров’я школярів. 

11 

3. Основи особистої гігієни. Рухова активність як основний елемент здорового 
способу життя. Шкідливі звички і здоров’я школяра. Основні принципи 
загартування школярів. Гігієна спортивного одягу і взуття 

12 

4. Гігієна харчування. Гігієна харчування школяра при заняттях фізичною 
культурою і спортом. Нутріціологічна профілактика передчасного старіння. 
Особливості харчування при ожирінні 

22 

Модуль 2. Гігієна дітей і підлітків 

5. Працездатність школярів та шляхи її підвищення. Методи дослідження 
другої сигнальної системи школярів. Методи дослідження функціональної 
готовності дітей до навчання в школі. Гігієнічна оцінка шкільних споруд, 
навчальних класів, підручників, устаткування і обладнання дитячих 
установ. 

12 

6. Гігієнічні підходи в діагностиці здоров’я школярів. Методи оцінки 
індивідуального фізичного розвитку і фізичного розвитку дитячих 
колективів. Взаємозв’язок фізичного розвитку, здоров’я і працездатності 
школярів 

32 

Модуль 3.Гігієнічне забезпечення фізичної культури в школі 

7. Біоритмологічні і психогігієнічні засади фізичного виховання і спорту. 
Гігієнічні основи оптимізації повсякденної діяльності школярів засобами 
фізичної культури 

10 

8. Особливості нормування фізичних навантажень для школярів різних 
вікових груп на уроках фізичної культури 

8 

9. Гігієнічне нормування фізичних навантажень школярів при заняттях 
оздоровчою фізичною культурою 

12 

10. Гігієнічне нормування тренувальних навантажень юних спортсменів. 
Гігієнічне забезпечення занять в окремих видах спорту. Гігієна спортивного 
одягу і взуття. 

12 

11. Гігієнічне забезпечення харчування школярів при заняттях фізичною 
культурою і спортом 

12 

12. Гігієнічні вимоги до спортивних споруд. Гігієнічні вимоги до спортивного 
інвентаря, обладнання і покриття підлоги 

12 

 Разом за курс 166 

  



 

9. Індивідуальні завдання 
 

1. Урбанізація як гігієнічна проблема, шляхи її вирішення. 
2. Забруднення атмосфери та онкологічна захворюваність населення. 
3. Забруднення довкілля мутагенами як гігієнічна проблема. 
4. Забруднення довкілля алергенами як гігієнічна проблема. 
5. Забруднення довкілля важкими металами, профілактика негативного впливу. 
6. Хвороби і порушення здоров’я, пов’язані з прискоренням ритму життя, збільшенням 

обсягу інформації. Гігієнічні аспекти профілактики хвороб цивілізації. 
7. Сонячна активність і здоров’я людини. 
8. Характеристика геліометеотропних реакцій у людини та їх профілактика. 
9. Віддалені наслідки впливу шкідливих факторів довкілля на організм людини. 
10. Профілактика захворювань у дітей, пов’язаних із недостатністю інсоляції. 
11. Фотооксиданти в атмосферному повітрі населених місць, умови їх утворення, вплив на 

санітарні умови життя населення. 
12. Електромагнітні поля, їх вплив на організм людини. 
13. Гігієнічні проблеми використання харчових добавок (барвники, антиоксиданти, 

емульгатори, тощо). 
14. Гігієна харчування працівників розумової праці. 
15. Гігієнічні особливості харчування туристів в умовах високогір’я. 
16. Харчові гельмінтози, їх розповсюдження, шляхи профілактики. 
17. Аліментарні анемії, їх профілактика. 
18. Харчування і довголіття. 
19. Харчові волокна, їх гігієнічне значення. 
20. Проблема забруднення харчових продуктів важкими металами. 
21. Харчові алергії. 
22. Раціональне харчування і його роль у підвищенні адаптаційних можливостей організму. 
23. Селен, його роль у харчуванні. 
24. Цинк, його роль у харчуванні. 
25. Роль кальцію у харчуванні здорової і хворої людини. 
26. Магній, його роль у харчуванні здорової і хворої людини, джерела. 
27. Роль калію у харчуванні здорової і хворої людини. 
28. Гігієна праці користувача ЕОМ. 
29. Теорії акселерації і гігієнічні проблеми пов’язані з нею. 
30. Профілактика короткозорості у дітей. 
31. Профілактика неправильної постави і сколіозів у дітей. 
32. Вплив нікотину на чоловічий організм, профілактика. 
33. Жінки і паління тютюну, профілактика. 
34. Соціально-гігієнічне значення профілактики наркоманії. 
35. Лазні, сауни, їх гігієнічне значення. 
36. Сенситивні періоди розвитку школярів. 
37. Гігієнічне забезпечення занять окремими видами спорту. 
38. Гігієнічні вимоги до спортивного одягу і взуття. 
39. Гігієнічні вимоги до харчування школярів при заняттях спортом (певними видами) 
40. Темпи фізичного розвитку школярів. 
41. Біологічний вік школярів та дозування фізичних навантажень. 

 
Примітка: Вказана орієнтовна тематика ІНДЗ. 
При обрані теми студент обов’язково консультується з викладачем, в процесі чого 

відбувається поточнення та деталізація планованої роботи. 
Робота переважно виконується у формі наукового повідомлення (5-8, максимум 10 

сторінок друкованого тексту, шрифтом Тimes New Roman №14, інтервал 1,5), яке 
складається з вступу, у якому викладається актуальність теми, результатів дослідження, 
висновків та списку літератури (10- 15 джерел, що вийшли з друку протягом 5 останніх 
років, оформлених згідно існуючих стандартів). Якщо робота виконана з використанням 
практичних методів дослідження, тоді ще включається розділ «Матеріал та методи 
дослідження». Максимальний бал робота отримує при опублікування матеріалів дослідження 
у збірниках студентських наукових робіт. 

В окремих випадках дозволяється виконання IHДЗ, що пов’язані із створенням 
інтерактивних матеріалів та унаочнення окремих тем навчального курсу (презентацій, 
відеороликів тощо). 



 

10. Методи навчання 
 
Під час проведення лекцій використовуються наступні методи навчання: 
 Пояснювально-ілюстративний; 
 Метод проблемного викладення; 
 Частково-пошуковий або евристичний. 
 
Під час проведення практичних занять використовуються наступні методи 

навчання: 
 Репродуктивний; 
 Частково-пошуковий або евристичний; 
 Дослідницький. 
 
У процесі проведення практичних занять виконуються практичні роботи, які пов’язані 

із засвоєнням певних професійно важливих практичних навиків; студенти працюють з 
тематичними кейсами, складають графічні схеми, беруть участь у семінарах-дискусіях. 

 
 
11. Методи контролю 
 
Оцінювання знань студентів проводиться на підставі наступних підходів: 
У таблиці розподілу балів в розділі 12 відмічено обов’язкові форми контролю, 

виконавши які протягом вивчення курсу на оцінку «задовільно»-«відмінно» студент набирає 
достатню кількість балів (25–50) до допуску до іспиту; 

До обов’язкових форм контролю належить усне опитування, виконання практичних 
робіт, що пов’язані із засвоєнням професійно значущих практичних навиків, під час 
виконання яких проводиться оцінювання вхідного і вихідного (кінцевого) рівня знань 
студентів; контрольні роботи, які проводяться у формі тестових завдань; контроль 
самостійної роботи ( тестування в системі дистанційного навчання) та виконання ІНДЗ. 

Варіанти тестових завдань містять від 20 до 50 питань, які передбачають наявність 
однієї правильної відповіді. 

Для оцінювання знань студентів протягом вивчення курсу використовуються наступні 
методи контролю: 

 Фронтальний; 
 Індивідуальний; 
 Комбінований; 
 Контроль вхідного та вихідного (кінцевого рівня знань студентів); 
 Стандартизований (тестовий). 
 
Приклад тестових завдань, що виносяться на контрольні роботи: 
 
1. У вправах з разовим підніманням вантажу його величина не повинна 

перевищувати для школярів 9-10 років 
a) 90% маси тіла 
b) 70% маси тіла 
c) 50% маси тіла 

 
2. До підготовчої групи фізичного виховання зараховуються діти, що мають 

a) Незначні функціональні відхилення 
b) При наявності хронічних захворювань 
c) З короткозорістю більше як 5 дпт 

 
3. Гігієнічне завдання підготовчої частини уроку полягає у 

a) Підготовці організму школяра до виконання інтенсивних навантажень 
b) Відновленні хвилинного об’єму крові після інтенсивної м’язової діяльності. 
c) Підвищенні функціонального стану організму школярів і їх фізичної 

підготовленості 
 
4. У вправах з разовим підніманням вантажу його величина не повинна 

перевищувати для школярів 14-15 років 
a) 90% маси тіла 



 

b) 70% маси тіла 
c) 50% маси тіла 

 
5. Діти з короткозорістю більше як 5 дпт належать до 

a) Основної групи фізичного виховання 
b) Підготовчої групи фізичного виховання 
c) Спеціальної групи фізичного виховання 

 
Прим. Варіанти тестових завдань, що виносяться на контрольну роботу, містять від 20 

до 50 тестів ( в залежності від обсягу матеріалу). 
 
Екзамен проводиться у тестово-усній формі. Усна співбесіда проводиться у випадку, 

коли є необхідним уточнення щодо рівня володіння викладеним матеріалом та обсягом знань 
студента за питаннями екзаменаційного білету. Максимально можлива кількість балів за 
екзамен – 50. 

 
 

Зразок екзаменаційного білету 
Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника  

 
 
Освітній рівеньбакалавр 
Спеціальність 014 Середня освіта (Фізична культура) 
Семестр ІІ 
 
Навчальна дисципліна Основи екології та гігієни фізичної культури 
 

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № 12 
 
 
1. Оцінку резервів кардіореспіраторної системи і фізичної працездатності 

проводять на підставі 
a) оцінки фізичного розвитку 
b) визначення біологічного віку 
c) визначення співвідношення довжини і маси тіла 
d) субмаксимального фізичного навантаження РWC 170 

 
2. У зоні низької інтенсивності робота може виконуватися 

a) при ЧСС 200уд/хв., тривалий час 
b) при ЧСС 180 уд/хв., тривалий час 
c) 15-16 хв. при ЧСС 130-160 уд/хв. 
d) тривалий час, при ЧСС 100-120 уд/хв. 

 
3. Про навантаження помірної інтенсивності свідчить 

a) ЧСС 80-100 уд/хв. 
b) ЧСС 130-160 уд/хв. 
c) ЧСС 150-180 уд/хв. 
d) ЧСС 180-200 уд/хв. 

 
4. Сенситивний період розвитку швидкості спостерігається у 

a) 10-14 років 
b) 13-16 років 
c) 8-10 років 
d) 6-7 років 

 
5. В зоні високої інтенсивності робота може виконуватися 

a) 40хв. 
b) 30 хв. 
c) 20 хв. 
d) не більше 10 хв. 

 



 

6. Сенситивний період розвитку загальної витривалості пов'язаний із 
a) ростом об’єму і м’язової маси серця 
b) збільшенням маси тіла 
c) збільшенням довжини тіла 
d) темпами статевого дозрівання школярів 
 

7. В умовах правильної побудови уроку фізичної культури після заключної 
частини рівень фізіологічних показників повинен збільшуватися на 

a) 15-20% 
b) 50-60% 
c) 70-90% 
d) 5-10% 

 
8. Особливості вікового розвитку основних фізичних якостей школярів 

характеризуються 
a) поступовим зростанням у хлопців 
b) зростання у хлопців відбувається нерівномірно 
c) періодами сповільнення темпів зростання у хлопців 
d) поступовим зростанням у дівчат 

 
9. У дівчат 

a) більша фізична витривалість, ніж у хлопців, при помірних фізичних 
навантаженнях 

b) краще, ніж у хлопців, розвинута система аеробного енергозабезпечення 
c) більша фізична працездатність (PWC170 ), ніж у хлопців 
d) вищий рівень розвитку м’язової сили 

 
10. Відновний період у дівчат після фізичних навантажень 

a) коротший, ніж у хлопців 
b) довший, ніж у хлопців 
c) однаковий з хлопцями 
d) характеризується меншою напругою фізіологічних систем організму. 

 
11. Найбільшу напругу вегетативних функцій організму викликають 

a) фізичні навантаження циклічного характеру 
b) фізичні навантаження ациклічного характеру 
c) ігрові види спорту 
d) силові види спорту 

 
12. Виберіть найбільш ефективний режим тренувань у відповідності до 

розподілу роботи протягом тижня 
a) «три рази в тиждень по 60 хв» 
b) «два рази в тиждень по 90 хв» 
c) «один раз в тиждень120 хв» 
d) «один раз в два тижні по 150 хв» 

 
13. Гігієнічно оптимальною ЧСС при тренуванні аеробної системи у людей 

зрілого і похилого віку є 
a) (170-вік) під час навантажень 
b) (170-вік) після припинення навантажень 
c) 200 після припинення навантажень 
d) 200 під час навантажень 

 
14. До соматометричних ознак фізичного розвитку належать: 

a) довжина тіла і окремих його частин, маса тіла, діаметри, обводи; 
b) життєва ємність легенів; 
c) артеріальний тиск, ЧСС; 
d) форма хребта, ніг. 

 
15. Під час проведення фізіометричних досліджень визначають 

a) довжина тіла 



 

b) тип тілобудови 
c) життєву ємкість легенів 
d) обвід грудної клітки 
 

16. Охарактеризуйте фізичний розвиток дитини, якщо її індивідуальні 
показники відрізняються від вікових стандартів не більше, ніж на 1 δ 

(M+1 δ) 
a) нижче середнього; 
b) середній; 
c) високий; 
d) низький. 

 
17. Індивідуальна оцінка фізичного розвитку методом визначення 

біологічного віку у молодших школярів полягає у визначенні: 
a) довжини тіла; 
b) термінів зміни молочних зубів на постійні; 
c) ступеня статевого дозрівання; 
d) величини артеріального тиску. 

 
18. Розподіл дітей на групи здоров’я відбувається 

a) на підставі визначення рівня фізичної підготовленості 
b) на підставі визначення термінів осифікації кісток кисті 
c) на підставі визначення рівня нервово-психічного, фізичного розвитку та 

ступеня його гармонійності 
d) на підставі визначення темпів статевого дозрівання 

 
19. Що можуть спричинити кіфози? 

a) порушення функціонального стану дихальної системи 
b) захворювання сечостатевої системи; 
c) зміни з боку другої сигнальної системи. 
d) збільшення функціональних резервів дихальної системи 

 
20. Для нормального хребта характерно: 

a) S-подібна форма у сагітальній площині, шийна і поперекова кривизни невеликі, 
звернені вперед; 

b) сильно виражена поперекова кривизна; 
c) мала шийна кривизна і сильно виражена поперекова. 
d) сильно виражені поперекова і шийна кривизна 

 
21. При першому ступені сколіозу відзначається 

a) слабо виражена асиметрія плечей і лопаток, яка не має стійкого характеру і при 
напруженні м’язів виправляється 

b) стійке бокове викривлення хребта і наявність компенсаторних м’язових валиків 
c) глибоке викривлення хребта із вираженою деформацією грудної клітки 
d) сильно виражена поперекова кривизна 

 
22. Плантографія – це метод оцінки 

a) форми хребта; 
b) форми грудної клітки; 
c) рівня сплощення стопи; 
d) рівня розвитку мускулатури. 

 
23. Показник Брока дозволяє 

a) оцінити резерви дихальної системи 
b) оцінити функціональний стан серцево-судинної системи 
c) оцінити ступінь розвитку м’язів 
d) визначити нормальну масу тіла 
 

24. Силовий індекс 
a) дозволяє оцінити функціональні резерви кардіореспіраторної системи 
b) дозволяє оцінити ступінь жировідкладення 



 

c) це співвідношення сили м’язів кисті до маси тіла 
d) характеризує силу м’язів грудної клітки 

 
25. Жировідкладення вважається середнім, якщо 

a) чітко виражені кістки плечового пояса, лопаток, помітні міжреберні проміжки, 
наявна тонка жирова складка (до 1 см) на животі на рівні пупка 

b) рельєф кісток згладжений 
c) контури тіла округлі, шкірні складки багаті на жирову клітковину, широкі 

(понад 2 см) 
d) індекс маси тіла нижче середнього рівня 

 
………………………………………… 
Затверджено на засіданні кафедри теорії та методики фізичної культури  
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Завідувач кафедри  к.б.н., доцент Богдан ЛІСОВСЬКИЙ 
 
Екзаменатор    к.б.н., доцент Ірина СУЛТАНОВА 
 
 

ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ПИТАНЬ ДО КОНТРОЛЮ МАТЕРІАЛУ 
ЗМІСТОВИХ МОДУЛІВ 

1. Гігієна як наука, іі мета та завдання. Методи дослідження гігієни. Зв’язок гігієни з 
іншими науками. Екологія. 
2. Історія розвитку гігієни. Історія розвитку гігієни в Україні. 
3. Гігієнічне нормування. Гігієнічна освіта дітей і підлітків. 
4. Сутність довголіття. Визначення біологічного віку людини. 
5. Діагностика здоров’я. 
6. Фактори зовнішнього середовища, їх еколого-гігієнічне значення. 
7. Характеристика хімічних, фізичних, біологічних чинників і соціально-побутових умов, 
через які здійснюється вплив навколишнього середовища на організм людини. 
8. Біологічні фактори зовнішнього середовища, їх вплив на здоров’я людини. 
9. Зміни навколишнього середовища сучасних міст у зв’язку з урбанізацією. Вплив 
урбанізованого середовища на здоров’я населення. 
10. Гігієнічні вимоги до території та функціонального зонування населених пунктів. 
Оздоровче значення зелених насаджень. Шум у містах і заходи щодо його зниження. 
11. Розмаїття житла та його гігієнічна оцінка. Мікроклімат житла. 
12. Забруднення повітря житлових приміщень і шляхи збереження його чистоти. Санітарно-
технічне устаткування квартири. 
13. Атмосфера та її будова. Хімічний склад атмосферного повітря та біологічне значення 
його компонентів. 
14. Джерела забруднення повітряного середовища окисами вуглецю, азоту. Вплив 
забрудненого атмосферного повітря на здоров’я і санітарні умови життя населення. 
15. Заходи по санітарній охороні атмосферного повітря. Аерогенні інфекції та шляхи їх 
профілактики. 
16. Принципи нормування граничнодопустимої концентрації аерозолів в атмосфері і 
приміщеннях. 
17. Шляхи боротьби з бактеріальним забрудненням атмосферного повітря. 
18. Фізичні властивості повітря та іх біологічна роль. Комплексна дія фізичних чинників 
повітряного середовища на організм. 
19. Клімат і кліматичні фактори, їх вплив на організм. Мікроклімат населених пунктів. 
20. Гігієнічна характеристика сонячної радіації, фізичних властивостей повітря. 
21. Гігієнічні аспекти погоди і клімату. Акліматизація. 
22. Поняття про метеорологію. Метеорологічні фактори та їх вплив на здоров’я людини. 
Оцінка метеочутливості людини. 
23. Сонячна радіація та її значення для людського організму. Іонізація повітря. 
24. Біологічна дія іонізуючого випромінювання. дія високочастотних електромагнітних 
хвиль на організм людини і гігієнічні застережні заходи. 
25. Радіоактивність повітряного середовища. 
26. Гігієнічне нормування іонізуючого випромінювання радіоактивних речовин. Природна 



 

радіоактивність та її гігієнічне значення. 
27. Чорнобильська катастрофа та її вплив на радіоактивний фон. 
28. Гігієнічне значення води. Добові потреби людини у воді. 
29. Гігієнічні вимоги до якості питної води і її санітарна оцінка.. 
30. Хімічний склад води та геохімічні ендемії. Епідеміологічне значення води. Методи 
оцінки якості води щодо епідеміологічних вимог. 
31. Гігієнічна характеристика атмосферних і міжпластових вод. 
32. Гігієнічна характеристика джерел водопостачання. 
33. Відкриті водойми і самоочищення води. Гігієнічні вимоги до облаштунку шахтових 
колодязів. 
34. Гігієнічна характеристика методів покращення якості води. Взяття проби води для 
хімічного і бактеріологічного аналізу. 
35. Очищення води. Методи знезаражування води. Дезодорація, обеззалізнювання, 
опріснення, пом’якшення, обезфторювання і фторування води. 
36. Санітарний нагляд за водопостачанням. Перша смуга або зона суворого нагляду, зона 
обмеження або спостереження. Санітарний нагляд за водопостачанням на селі. 
37. Гігієнічне значення ґрунту. Типи ґрунтів і їх гігієнічне значення. 
38. Механічна будова ґрунту і її гігієнічне значення. Теплові властивості ґрунту. 
39. Хімічний склад ґрунту і геохімічні ендемії. Забруднення та самоочищення ґрунту. 
40. Роль ґрунтів в розповсюдженні інфекційних захворювань і глистяних інвазій. 
41. Гігієнічне значення забруднення ґрунту екзогенними хімічними речовинами. 
42. Санітарно-гігієнічна оцінка ґрунту. 
43. Санітарно-епідеміологічне значення відходів. Гігієнічні основи очищення населених 
пунктів. 
44. Характеристика рідких і твердих відходів. гігієнічна характеристика методів очищення 
від твердих відходів. Біотермічні методи утилізації сміття. 
45. Каналізація населених пунктів. Очистка стічних вод і санітарна охорона водоймищ. 
46. Гігієнічні основи здорового способу життя. 
47. Раціональна рухова активність – необхідна умова гармонійного розвитку організму. 
Гіподинамія. Гіпокінезія. 
48. Оздоровчо-рекреаційні заходи і їх значення для здоров’я людини. 
49. Вплив алкоголю, нікотину, наркотиків на організм людини. 
50. Основні принципи формування здорового способу життя. 
51. Основи особистої гігієни. Гігієнічний догляд за тілом, порожниною рота. Гігієна одягу, 
взуття. 
52. Гігієнічні основи загартування. Ефекти і принципи загартування. Засоби і форми 
загартування. Критерії загартування. 
53. Загартування повітрям, водою, сонцем. Початковий, спеціальний і оптимальний режим 
загартування. Сонячні ванни. Хвилинний та калорійний спосіб дозування сонячних ванн. 
54. Тепловий і сонячний удар. Сонячний опік. 
55. Харчування як основна біологічна потреба організму. Раціональне харчування та 
гігієнічні вимоги щодо його реалізації. 
56. Функції їжі, види харчування. Принципи складання харчових раціонів. 
57. Білки, їх гігієнічне значення та норми у харчовому раціоні. 
58. Жири, їх гігієнічне значення та норми у харчовому раціоні. 
59. Вуглеводи, їх гігієнічне значення та норми у харчовому раціоні. 
60. Вітаміни, їх гігієнічне значення та норми у харчовому раціоні. 
61. Біологічне значення води та мінеральних солей у харчовому раціоні. Визначення 
енерговитрат організму. Основний обмін, специфічно динамічна дія їжі, робоча надбавка. 
62. Коефіцієнт фізичної активності. Розподіл працездатного населення на групи в 
залежності від коефіцієнту фізичної активності. 
63. Норми фізіологічних потреб у харчових речовинах і енергії для різних груп населення. 
64. Режим харчування, його гігієнічне значення. 
65. Гігієнічна характеристика харчових продуктів. Санітарна експертиза харчових 
продуктів. 
66. Харчові отруєння, їх профілактика. 
67. Нутріціологічна профілактика передчасного старіння. 
68. Основи харчування під час екологічно несприятливого становища. 
69. Гігієнічні вимоги до організації навчального процесу в школі, їх мета. 
70. Гігієнічні вимоги до режиму дня школяра. Значення правильного режиму дня. 
71. Організація вільного часу учнів. Режим дня груп і шкіл з продовженим днем. 



 

72. Гігієна сну. 
73. Зміни працездатності учнів в процесі учбової діяльності. Денна і тижнева динаміка 
працездатності. 
74. Руховий режим учнів і шкідливість гіпокінезії. Рухова тривога як відображення 
наростання втоми. Гігієнічні основи трудового навчання і виховання учнів. 
75. Вплив трудової діяльності учнів та занять фізичною культурою на працездатність. 
76. Гігієнічні вимоги до розкладу уроків. Розподіл уроків за кількістю та важкістю упродовж 
тижня. 
77. Допустимі гігієнічні норми навантаження на учнів різних вікових груп упродовж тижня. 
Оптимальна тривалість уроків та перерв. Структура навчального року. 
78. Зміни працездатності під час уроку та методи запобігання розвитку передчасної втоми. 
Перевтома. 
79. Фізіолого-гігієнічна оцінка функціональних систем організму школяра в умовах 
розумової праці. 
80. Працездатність. Фази працездатності і її періодичність. 
81. Методика визначення типу денної працездатності. 
82. Поняття про десинхроноз як основний вид хронопатології і гігієнічну категорію. 
83. Психогігієнічні основи оптимізації повсякденної діяльності школяра. 
84. Біоритмологічні принципи раціональної організації повсякденної діяльності школяра. 
85. Гігієнічні вимоги до організації навчання вдома. Диференційований підхід до навчання. 
86. Методи гігієнічної оцінки організації навчального процесу в школі. Індивідуальний та 
масовий хронометраж. 
87. Дослідження розумової працездатності методом арифметичних завдань і коректурних 
проб. 
88. Дослідження функціонального стану другої сигнальної системи (різних видів пам’яті, 
вербально-логічного мислення та уваги). 
89. Визначення прихованого часу рухової реакції на світловий чи звуковий подразник 
методом хронорефлексометрії. 
90. Визначення динаміки м’язової працездатності методом ергографії. 
91. Актографія та треморометрія як методи дослідження розвитку втоми. 
92. Методи визначення функціональної готовності дітей до вступу до школи. 
93. Гігієна письма і читання. Гігієна зору. Профілактика порушень зору у дітей і підлітків. 
Офтальмотренаж. 
94. Гігієна слуху. Профілактика негативного впливу шуму на організм. Значення мови 
вчителя для слухового сприйняття. 
95. Гігієнічні вимоги до поліграфічного оформлення підручників, наочних посібників. 
96. Гігієнічні вимоги до земельної ділянки та будинку школи. Гігієнічні вимоги до розмірів 
класних кімнат, температурного та світлового режиму. 
97. Гігієнічні вимоги до шкільних меблів та їх розміщення в класі. Підбір меблів згідно 
результатів вимірювання росту 
98. Робоча поза учня. Особливості відведення робочих місць в класі. Гігієнічні вимоги до 
класної дошки та відстані парт від неї. 
99. Гігієнічні вимоги до кабінету інформатики і обчислювальної техніки. 
100. Гігієнічні аспекти розумової праці. Гігієнічні аспекти роботи з комп’ютером. 
101. Фізичний розвиток як показник здоров’я дітей та підлітків. 
102. Критерії оцінки стану здоров’я дітей та підлітків. Розподіл дітей та підлітків на групи 
здоров'я. 
103. Періоди розвитку дітей згідно Міжнародної біологічної вікової періодизації, іх 
характеристика. Акселерація та її наслідки. 
104. Дослідження соматоскопічних ознак. 
105. Постава, її вади. Профілактика розвитку вад постави. 
106. Плоскостопість. Профілактика розвитку плоскостопості. 
107. Оцінка індивідуального фізичного розвитку дітей методом сигмальних відхилень 
108. Оцінка індивідуального фізичного розвитку дітей за методом шкал регресії. 
109. Оцінка індивідуального фізичного розвитку центильним методом. 
110. Комплексна оцінка фізичного розвитку за дев’ятиступеневою шкалою. 
111. Гігієна фізичного виховання і спорту, предмет, мета, завдання. 
112. Фізичне виховання і здоров’я. Гігієнічне значення фізичного виховання і спорту. 
113. Взаємозв’язок фізичного виховання, фізичного розвитку, працездатності і здоров’я 
школярів. 
114. Оцінка фізичного розвитку школярів і здоров’я з позицій біоенергетики. 



 

115. Експрес-оцінка рівня соматичного здоров’я школярів. 
116. Фізіолого-гігієнічна оцінка фізіологічних систем організму в умовах фізичного 
навантаження. 
117. Психогігієнічне і біоритмологічне значення фізичного виховання. 
118. Вікові особливості фізичної працездатності. 
119. Гігієнічне забезпечення фізичного виховання в школі. 
120. Гігієнічні принципи організації занять фізичними вправами. 
121. Поділ дітей і підлітків на медичні групи для занять фізичними вправами. Терміни 
допуску до занять з фізичної культури після захворювань. 
122. Гігієнічні вимоги до структури, змісту, об’єму і інтенсивності фізичних навантажень в 
процесі фізичного виховання. 
123. Класифікація фізичних навантажень в залежності від інтенсивності. 
124. Гігієнічна оцінка уроку фізичної культури. Загальна і моторна щільність уроку фізичної 
культури як показники достатності фізичних навантажень. Фізіологічна крива фізичних 
навантажень. 
125. Гігієнічна характеристика підготовчої частини уроку фізичної культури. 
126. Гігієнічна характеристика основної частини уроку фізичної культури. 
127. Гігієнічна характеристика заключної частини уроку фізичної культури. 
128. Гігієнічне нормування фізичних навантажень при заняттях фізичною культурою. 
129. Втома, ступені втоми, ознаки. 
130. Формування рухової активності школярів. 
131. Методи комплексної оцінки рухової активності школярів. 
132. Гігієнічні статево-вікові нормативи рухової активності школярів. 
133. Гігієнічне нормування циклічних навантажень. 
134. Основні гігієнічні показники і критерії адекватності рухового режиму школярів. 
135. Гігієнічне забезпечення занять оздоровчою фізичною культурою. 
136. Основні гігієнічні вимоги до занять оздоровчими фізичними вправами. 
137. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і нормування фізичних навантажень, до 
комплексу занять оздоровчими фізичними вправами. 
138. Гігієнічне нормування фізичних навантажень для осіб зрілого і похилого віку. 
139. Гігієнічне забезпечення занять з гімнастики, легкої атлетики, лижного спорту, 
спортивними іграми, плавання, боротьби, боксу, важкої атлетики. 
140. Гігієнічне забезпечення спортивних тренувань. 
141. Гігієнічні вимоги до планування тренування. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і 
нормуванню тренувальних навантажень. 
142. Гігієнічні основи проектування, будівництва і експлуатації спортивних споруд 
143. Основні гігієнічні вимоги до розташування, орієнтації і планування спортивних споруд. 
144. Основні гігієнічні вимоги до будівельних матеріалів. 
145. Основні гігієнічні вимоги до освітлення, опалення, вентиляції спортивних споруд. 
146. Основні гігієнічні вимоги до відкритих водоймищ і штучних басейнів. 
147. Основні гігієнічні вимоги до фізкультурно-оздоровчих споруд. 
148. Витрати і споживання енергії спортсменами при фізичних навантаженнях. 
149. Роль білків у харчуванні спортсменів. Потреба в білках для спортсменів, які тренуються 
у розвитку м’язової сили, витривалості. Амінокислотні добавки. 
150. Особливості споживання вуглеводів спортсменами в умовах тренувальної і змагальної 
діяльності. 
151. Ресинтез м’язового глікогену після фізичних навантажень. Насичення м’язів глікогеном 
при підготовці до змагань. Вуглеводне харчування перед змаганнями і під час виконання 
фізичних вправ. 
152. Роль жирів у забезпеченні фізичної працездатності. 
153. Вітаміни і фізична працездатність. Вплив додаткового вживання водо- і жиророзчинних 
вітамінів на фізичну працездатність спортсмена. 
154. Мінеральні речовини у харчуванні спортсмена. Взаємозв’язок мінерального статусу з 
фізичною працездатністю. 
155. Залізо і фізична працездатність. 
156. Вплив дегідратації на витривалість. Поповнення запасів води під час фізичних 
навантажень. Регідратація після фізичних навантажень. 
157. Особливості харчування спортсменів різних спеціалізацій. 
158. Особливості харчування жінок-спортсменок. Режим харчування спортсменів. 
159. Відхилення від норми в прийомі їжі спортсменів. 
160. Основи особистої гігієни спортсмена. Гігієна статевого життя. Шкідливі звички і спорт. 



 

161. Загальні гігієнічні вимоги до спортивного одягу і взуття. 
 

Розподіл балів, які отримують студенти 

Види 
навч. 
роб. 

Графік навчального процесу 
За 

семестр 
Е Разом 

Номер лабораторного 
заняття 

КСР 
1 

Номер лабораторного заняття КСР 
2 

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15    
ПО 100 100 100 100 100 100 100  100 100 100 100 100 100 100 100  35   
КСР        100         100 10   

ДР                 100 5   
Е                   100  
Разом                  50 50 100 

ПО – поточне оцінювання 
КСР – контроль самостійної роботи  
ДР – додатковий результат 
Е – екзамен 
 
Поточне оцінювання проводиться у формі тестового контролю знань студентів та за 

результатами усного опитування студентів. Оцінка за тестовий контроль, яку може отримати 
студент – 100 балів. Поточне оцінювання проводиться під час кожного заняття. 

Також за результатами виконання практичних робіт виставляється оцінка за оволодіння 
практичними навиками на останньому занятті. 

Двічі на семестр, згідно графіка навчального процесу відбувається контроль 
самостійної роботи (КСР) студентів, який проходить у вигляді тестового контролю знань. 
Максимально можлива кількість балів, яку студент може набрати у підсумку протягом 
семестру за усі КСР (КСР1 + КСР2) становить 10 балів. 

Також за активну роботу на занятті, участь у дискусіях студентам можуть бути 
виставлені додаткові бали ( додатковий результат), який не може перевищувати 5 балів в 
кінцевому підсумку. 

Всі види робіт є обов’язковими до виконання усіма студентами. У випадку, якщо 
студент не був на занятті, він зобов’язаний відпрацювати усі пропущені заняття у 
встановленому порядку. 

Екзамен здається у формі тестового контролю, студент отримує 50 тестових завдань. 
Максимальна кількість балів, яку студент може отримати під час екзаменаційного тестування 
– 100. Загальний внесок екзаменаційної оцінки становить 50%. 
 

Накопичення балів під час вивчення дисципліни 

Види навчальної роботи Максимальна кількість балів 

Лабораторне заняття 35 

Контроль самостійної роботи 10 

Додатковий результат 5 

Екзамен 50 

Максимальна кількість балів 100 

 
Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Шкала оцінювання 
Університетська Національна ЕCТS 

90-100 відмінно A 

80-89 добре B 

70-79 C 

60-69 задовільно D 

50-59 E 

26-49 Незадовільно 
(з можливістю повторного складання) 

FX 

1-25 Незадовільно 
(з обов’язковим повторним курсом) 

F 

  



 

Оцінювання здійснюється відповідно до: 
Положення про організацію освітнього процесу та розробку основних документів з 

організації освітнього процесу у Прикарпатському національному університеті імені Василя 
Стефаника (введено в дію наказом ректора № 417 від 03.07.2023 р.): 

Положення про порядок організації та проведення оцінювання успішності здобувачів 
вищої освіти Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника (наказ 
ректора Прикарпатського національного університету імені Василя Стефаника від 19 травня 
2023 р. № 309) Система оцінювання знань студентів з навчальної дисципліни включає 
поточний та семестровий контроль знань. При поточному контролі оцінюються: 
систематичність роботи на лабораторних заняттях, рівень знань, продемонстрований у 
відповідях і виступах, активність при обговоренні питань, результати виконання і захисту 
лабораторних робіт, експрес-контролю у формі тестів тощо.  

Оцінювання успішності студентів на лабораторних заняттях відбувається за 100 
бальною шкалою. 

Підсумкова оцінка за вивчення дисципліни складається із математичної суми балів, 
набраних під час семестру – 50% і під час іспиту 50%. 

Сума балів, набрана під час семестру, складається із оцінок за лабораторні заняття (35), 
контроль самостійної роботи (КСР) – 10 та додаткового результату (5). 

Максимальна кількість балів, який студент може отримати за роботу на лабораторних 
заняттях протягом семестру 35 (оцінка виставляється у 100-бальній шкалі і множиться на 
ваговий коефіцієнт 0,35) 

Максимальна кількість балів, які студент може отримати за самостійну роботу (КСР) – 
10 (оцінка виставляється у 100-бальній шкалі і множиться на ваговий коефіцієнт 0,10, 
відповідно максимальний бал за самостійну роботу може скласти 10 балів); 

Максимальна кількість балів, які студент може отримати як додатковий результат 
(підготовка конспектів навчальних чи наукових текстів,повідомлень, презентацій і т.д.) – 5 
(оцінка виставляється у 100-бальній шкалі і множиться на ваговий коефіцієнт 0,05, відповідно 
максимальний бал може скласти 5 балів). 

Оцінювання презентацій відбувається наступним чином: 
Відмінно 100–90. У презентації відображено глибоке розуміння та усвідомлення 

матеріалу, творчий підхід до поставлених задач. Під час аналізу-інтерпретації зроблені 
самостійні висновки, аргументація, висловлене власне ставлення до проблеми. Малюнки, 
звуки, фото, анімації – у кількості, виправданій змістом презентації. Робота виконана творчо 
і самостійно. Презентація характеризується оригінальністю. 

Добре 89-80. Презентація має задовольняти всім критеріям нижчого рівня і одному або 
двом таким: відображає глибокий пошук при дослідженні та застосування навичок мислення 
високого рівня; показує явне поглиблення та розуміння теми; притягує увагу аудиторії. 

Добре 79-70. Проект має чіткі цілі, відповідні темі. Включена інформація добута із 
різноманітних джерел. Проект корисний не тільки для студентів, які його створили. 

Задовільно 69-60. Проект представляє інформацію, структуровану у формі опорного 
конспекту, зрозумілу для аудиторії. Зроблений акцент на важливих питаннях. 

Задовільно 59-50. Проект сфокусований на темі, але не висвітлює її. Наявна певна 
організаційна структура, але вона не явна з показу. Можуть бути фактичні помилки чи 
незрозумілості, але вони не значні. 

Незадовільно 49–25, 24–1.Проект здається випадковим, нашвидку зробленим, чи 
незакінченим. Наявні значні фактичні помилки, незрозумілості та нерозуміння теми 

Отримання додаткових балів за дисципліною можливе в разі виконання 
індивідуальних завдань, попередньо узгоджених з викладачем. Перелік індивідуальних 
завдань міститься у навчальній програмі до курсу. 

Також за рішенням кафедри теорії та методики фізичної культури студентам, які брали 
участь у науково-дослідній роботі (роботі конференцій, студентських наукових гуртків та 
проблемних груп, підготовці публікацій), а також були учасниками олімпіад, конкурсів, 
можуть присуджуватися додаткові бали «Положення про порядок організації та проведення 
оцінювання успішності здобувачів вищої освіти Прикарпатського національного 
університету імені Василя Стефаника» (наказ ректора Прикарпатського національного 
університету імені Василя Стефаника від 19 травня 2023 р. № 309) – стор. 4 

Письмово виконуються експрес-тести для поточного контролю рівня знань студентів 
та екзаменаційні роботи. Тести за темою лабораторної роботи виконуються на паперових 
носіях або в системі дистанційного навчання. Оцінювання проводиться за 100-бальною 
шкалою у % правильних відповідей. 

Екзаменаційні роботи проводяться у вигляді тестового контролю рівня знань 

https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/08/polozgenia-pro-osp_7-redaktsia.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/08/polozgenia-pro-osp_7-redaktsia.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/08/polozgenia-pro-osp_7-redaktsia.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/08/polozgenia-pro-osp_7-redaktsia.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/08/polozgenia-pro-osp_7-redaktsia.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/05/otzinnuvannja-uspishnosti.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/05/otzinnuvannja-uspishnosti.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/05/otzinnuvannja-uspishnosti.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/05/otzinnuvannja-uspishnosti.pdf
https://nmv.pnu.edu.ua/wp-content/uploads/sites/118/2023/05/otzinnuvannja-uspishnosti.pdf


 

студентів на паперових носіях або в системі дистанційного навчання. Оцінювання 
проводиться за 100-бальною шкалою у % правильних відповідей. Під час екзамену студент 
отримує 50 тестових завдань. Оцінювання проводиться за 100-бальною шкалою у % 
правильних відповідей. 

Оцінювання відповідей студентів на практичних заняттях відбувається за 100 
бальною шкалою. 

Оцінювання відповідей студентів на практичних заняттях відбувається за 100 бальною 
шкалою. 

90-100 балів – Студент має глибокі знання з тем практичних занять. Відповідь 
змістовна, ґрунтовна та відповідає вимогам. При підготовці до заняття студент 
використовував творчий підхід, не обмежуючись тільки матеріалами підручника або лекції. 
Під час практичного заняття студент активно приймає участь в дискусіях та доповнює 
відповіді інших. Протягом відповіді активно використовує приклади для кращого розуміння 
матеріалу. Під час заняття вдало поєднує теоретичні знання та практичні вміння з даної 
дисципліни. Приймає активну участь у розв’язанні ситуаційних задач. 

80-89 балів – Студент має міцні ґрунтовні знання. Відповідь змістовна та відповідає 
вимогам. При підготовці до заняття студент не обмежується тільки матеріалами лекції. Під 
час практичного заняття студент приймає участь при обговоренні поставленого питання. 
Протягом відповіді може використати приклади для кращого розуміння матеріалу. Проте 
існують незначні неточності, пропуски, помилки (не більше однієї − двох) те недостатній 
досвід у творчому застосуванні умінь і навичок; власне ставлення студента висловлюється, 
але в аргументації зустрічаються окремі неточності; писемне мовлення добре. (Знання − 
копії, алгоритмічний рівень). 

70-79 балів – Студент знає програмний матеріал. Відповідь відповідає вимогам. 
Студент своєчасно готується до заняття. Під час заняття студент відповідає на поставлені 
запитання. Проте існують проблеми з інтерпретацією прикладів з практичної діяльності (при 
розв’язанні ситуаційних задач). Проте існують неточності, пропуски, помилки (не більше 
трьох − чотирьох) те недостатній досвід у творчому застосуванні умінь і навичок; існують 
певні помилки в трактуванні практичного значення ситуації, що розглядається. 

60-69 балів – студент володіє лише окремими знаннями, уміннями і навичками, 
порушує логіку викладу, аргументація слабка, є суттєві помилки в знанні фактичного 
матеріалу та висновках, наявні помітні прогалини, писемне мовлення спрощене (Знання − 
знайомства). Може відповідати на окремі поставленні запитання. При формулюванні базових 
термінів допускає помилки. При обговоренні інших питань практичного заняття не приймає 
активної участі і не може навести приклади застосування матеріалу на практиці та розв’язує 
ситуаційні завдання з допомогою викладача. 

50-59 балів – Студент , має уявлення про поставлене питання, але його знання мають 
фрагментарний характер. При розкритті термінів допускає значні помилки. Має певні 
прогалини в інших темах, на яких базується матеріал практичного заняття та розв’язує 
ситуаційні задачі з допомогою викладача.  

25–49 балів – Студент має фрагментарні знання, не володіє програмним матеріалом. 
Відповіді на всі поставлені запитання не повні або взагалі відсутні. При відповіді часто 
зупиняється і не може відповідати на додаткові запитання. Не в змозі розв’язувати ситуаційні 
задачі навіть з допомогою викладача. 

менше 25 балів – Студент повністю не знає програмного матеріалу, не працює в 
аудиторії, не готовий відповідати на будь-яке запитання з теми практичного заняття або 
розв’язувати ситуаційні задачі. 

Студент допускається до підсумкового контролю за умови: 
1) виконання всіх видів робіт, передбачених програмою навчальної дисципліни: 

виконання усіх лабораторних робіт згідно протоколів; здачі КСР на 50 і більше балів. 
2) відпрацювання пропущених занять; 
3) якщо за час вивчення дисципліни набрав не менше 25 балів. 
Форма підсумкового контролю – екзамен. Форма здачі – письмова у вигляді 

тестового контролю. Структура білета – 50 тестів. За кожну правильну відповідь студент 
отримує 1 бал. Робота виконується протягом 50 хвилин. Робота оцінюється у % правильних 
відповідей. Максимальна оцінка – 100. Підсумкова оцінка з навчальної дисципліни 
складається: 50% – від кількості балів набраних протягом семестру і 50% від кількості балів, 
отриманих на екзамені. Максимальна кількість балів, що студент може набрати – 100. 

 
  



 

Методичне забезпечення 
1. Конспект опорних лекцій всіх тем курсу  

https://d-learn.pnu.edu.ua/developer/course/view/2325 
2. Варіанти тестових завдань для контролю знань студентів  

https://d- learn.pnu.edu.ua/developer/course/view/2325 
3. Методичні рекомендації до практичних занять і самостійної роботи студентів. 
4. Програмові питання для контролю матеріалу змістових модулів та підсумкового 
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Інтернет-ресурси 
1. http://lib.pnu.edu.ua/ – Наукова бібліотека Прикарпатського національного університету 
імені Василя Стефаника 
2. http://www.mon.gov.ua – офіційний сайт Міністерства освіти і науки України. 
3. http://www.osvita.org.ua – освітній портал. 
4. http://www.nbuv.gov.ua – Національна бібліотека України ім. Вернадського. 

 
Примітки: 

1. Робоча програма навчальної дисципліни є нормативним документом вищого навчального закладу і містить виклад конкретного 
змісту навчальної дисципліни, послідовність, організаційні форми її вивчення та їх обсяг, визначає форми та засоби поточного і 

підсумкового контролів. 

2. Розробляється лектором. Робоча програма навчальної дисципліни розглядається на засіданні кафедри, у методичній комісії 
факультету, інституту, підписується завідувачем кафедри, головою методичної комісії і затверджується проректором з науково-педагогічної 

роботи. 
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