




1. ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

Найменування 
показників 

Галузь знань, 
спеціальність, ступінь 

вищої освіти 

Характеристика 
навчальної дисципліни 

денна форма навчання 

Кількість кредитів - 4 
Галузь знань 

01 «Освіта/Педагогіка» Нормативна 

Модулів - 2 

Спеціальність 014.11 
«Середня освіта(Фізична 

культура)» 

Рік підготовки: 
Змістових модулів - 2 
 

1-й 
 Індивідуальне 

науково-дослідне 
завдання 
(назва)

Семестр 

Загальна кількість 
годин -120 

1-й 2-й 
Лекції 

Тижневих годин для 
денної форми 
навчання: 
аудиторних-2 
самостійної роботи 
студента - 1 

Ступінь вищої освіти: 
бакалавр 

14 год. 16 год. 
Практичні, семінарські 

16 год. 18 год. 
Самостійна робота 

24 год. 32 год. 
Вид контролю: 

семестрова екзамен 

ПРИМІТКА: 

Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної роботи 

% становить: для денної форми навчання – 

Передумови для вивчення дисципліни:вивчення наступних дисциплін 

«Теорія та методика фізичного виховання», «Фізіологія людини», «Педагогіка», 

«Психологія». 



2. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

Мета: створити у студентів уявлення про значення і роль гігієни в системі 
фізичного виховання, забезпечення тренувальної і змагальної діяльності, 
прискорення відновлення фізичної працездатності, профілактики захворювань, 
про закономірності, що лежать в основі здорового способу життя. 

Завдання:  
- з’ясувати предмет, об’єкт, методи дослідження та основні завдання гігієни; 
- ознайомитись із основними напрямами розвитку гігієни; 
- оволодіти основними методами дослідження фізичних та хімічних 

властивостей повітря і води; 
- з’ясувати механізм дії фізичних властивостей повітря і води на організм 

людини; 
- провести гігієнічну оцінку мікрокліматичних умов зовнішнього 

середовища; 
- оволодіти теоретичними основами використання фізичних властивостей 

повітря і води з метою відновлення фізичної працездатності; 
- засвоїти гігієнічні принципи раціонального харчування людини; 
- з’ясувати роль і значення основних харчових речовин (білків, жирів, 

вуглеводів, вітамінів і мінеральних елементів); 
- засвоїти гігієнічні норми добових потреб людини в основних харчових 

речовинах; 
- оволодіти методикою гігієнічної оцінки енергетичних витрат людини, 

хімічного складу і калорійності добових раціонів харчування; 
- з'ясувати значення режиму харчування і його впливу на здоров'я 
- засвоїти гігієнічні вимоги до використання засобів фізичного виховання для 

дітей, підлітків, осіб зрілого, середнього та похилого віку; 
- засвоїти основи особистої гігієни, розпорядку дня та їх особливості у 

людей, які займаються фізичним вихованням і спортом; 
- з’ясувати дані про основні “фактори ризику”, які впливають на стан здоров'я 

людини; 
- з’ясувати основні компоненти здорового способу життя людини у 

сучасному світі; 
- ознайомитись із основними закономірностями і принципами загартовування 

людини; 
- оволодіти знаннями про використання харчових факторів з метою 

відновлення фізичної і розумової працездатності людини; 



- вміти надавати гігієнічну характеристику сучасних медико-біологічних 
засобів відновлення фізичної працездатності; 

- оволодіти знаннями про харчові отруєння і заходи щодо їх попередження. 

Компетентності: 

Загальні компетентності (ЗК) :  
ЗК 1. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.  
ЗК 2. Здатність планувати та управляти часом.  
ЗК 3. Здатність спілкуватися українською мовою (усно та письмово). 
ЗК 4. Навички використання інформаційних і комунікаційних технологій.  
ЗК 5. Здатність вчитися і оволодівати сучасними знаннями.  
ЗК 6. Здатність використовувати іноземну мову у професійній діяльності.  
ЗК 7. Здатність працювати в команді. 
ЗК 8. Навички міжособистісної взаємодії.  
ЗК 9. Навики здійснення безпечної діяльності.  
ЗК 10. Прагнення до збереження навколишнього середовища, реалізації 

концепції сталого розвитку людства. 
ЗК 11. Здатність діяти на основі етичних міркувань (мотивів). Здатність 

діяти соціально відповідально та свідомо.  

Фахові компетентності (ФК): 

ФК 1. Здатність використовувати під час навчання та виконання  
професійних завдань знань про будову тіла людини та механізми  життєдіяльності 
її організму, фізіологічні та біохімічні основи адаптації до  фізичних навантажень 
різної спрямованості.  

ФК 2. Здатність використовувати під час навчання та виконання  
професійних завдань базові знання з теорії і методики фізичного виховання  та 
спортивної підготовки.  

ФК 3. Здатність до загальної орієнтації у застосуванні основних 
теоретичних положень та технологій оздоровчо-рекреаційної рухової  активності.  

ФК 4. Здатність використовувати під час навчання та виконання 
професійних видів робіт основ медичних знань, надавати долікарську  допомогу 
особам під час виникнення у них невідкладних станів та  патологічних процесів в 
організмі, та методику фізкультурно-спортивної  реабілітації таких осіб.  

ФК 5. Здатність використовувати під час навчання та виконання 
професійних завдань базових знань з історичних закономірностей та 
особливостей розвитку фізичної культури і спорту.  

ФК 6. Здатність використовувати різні методи та прийоми навчання, 
виховання та соціалізації особистості.  



ФК 7. Здатність визначати закономірності, розвиток і форми психічних  
проявів людини, а також формувати мотиваційно-ціннісні орієнтації  особистості. 

ФК 8. Здатність використовувати під час навчання та виконання  
професійних завдань базові знання із загальної теорії здоров’я та здатність до  
інтегрування знань про принципи, шляхи та умови ведення здорового  способу 
життя.  

ФК 9. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне  
обладнання та інвентар.  

ФК 10. Здатність здійснювати організацію діяльності з використанням  
різних видів та форм рухової активності для активного відпочинку та ведення  
здорового способу життя.  

ФК 11. Здатність здійснювати виміри у відповідності до метрологічних  
вимог, біомеханічний аналіз, синтез, моделювання фізичних вправ та  керування 
рухами людини.  

ФК 12. Здатність розв’язувати практичні проблеми за невизначених  умов в 
окремих напрямах фізичної культури і спорту.  

Програмні результати навчання(ПРН):  

ПРН 1. Аналізувати особливості розвитку сфери фізичної культури і спорту 
для удосконалення процесу фізичного розвитку людини. 

ПРН 3. Застосовувати академічні знання та практичні навички в організації 
самостійної роботи та саморозвитку.  

ПРН 5. Вміти організовувати процес навчання фізичної культури і спорту в 
різних формах занять. 

ПРН 6. Дотримуватись вимог охорони праці і безпеки життєдіяльності, 
правил поведінки на спортивному об’єкті, використання інвентаря та обладнання. 

ПРН 7. Здійснювати заходи з підготовки та проведення уроків фізичної 
культури з використанням необхідного організаційного, технічного, 
інформаційного і медичного забезпечення.  

ПРН 8. Зміцнювати особистісне та громадянське здоров’я шляхом 
використання рухової активності людини та інших чинників здорового способу 
життя.  

ПРН 9. Оцінювати рухову активність людини та її фізичний стан, 
організовувати та проводити спортивні та фізкультурно-оздоровчі заходи.  

ПРН 10. Уміння працювати над удосконаленням загальноосвітнього рівня, 
професійної майстерності, коригування власної педагогічної і організаторської 
діяльності, реалізувати завдання національного виховання в освітньому процесі.  



ПРН 11. Знати теорії і методики розвитку, виховання та навчання дітей 
шкільного віку, особливості моделювання освітнього процесу з урахуванням 
вікових та індивідуальних особливостей учнів.  

ПРН 12. Формувати навички здорового способу життя та безпечної 
поведінки, інтегрувати їх у змісті всіх предметів інваріантної та варіативної 
складових навчальних планів.  

ПРН 13. Застосовувати у професійній діяльності знання із анатомо-
фізіологічних вікових особливостей організму людини під час планування занять 
фізичною культурою та спортом. 

 ПРН 14. Визначати та здійснювати контроль функціонального, 
психоемоційного, фізичного станів організму людини до, під час та після занять 
фізичною культурою і спортом.  

ПРН 15. Створювати оптимальні умови для всебічного гармонійного 
розвитку учнів, забезпечення їх фізичного, психічного розвитку. 

ПРН 16. Знати сутність принципів, методів, форм організації процесу 
навчання у фізичному вихованні.  

ПРН 17. Використовувати нормативно-правові акти, що регламентують 
професійну діяльність у галузі фізичної культури і спорту.  

ПРН 18. Планувати освітній процес залежно від мети, індивідуальних 
особливостей учнів, специфіки діяльності закладу освіти.  
 
 

3. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
 

Змістовий модуль 1. 

Тема 1. Гігієна як наука. Завдання гігієни. Методи вивчення навколишнього 
середовища і його вплив на здоров’я населення. Гігієна фізичного виховання і 
спорту. 

Тема 2. Гігієнічне значення фізичного виховання. Сучасні наукові навчання 
про здоров’я. Особливості сучасної динаміки  показників стану здоров’я. 
Гігієнічні принципи на заняттях оздоровчим фізичним вихованням. 

Тема 3. Гігієна повітряного середовища. Фізіологічне значення повітря для 
людини. Гігієнічне значення фізичних хімічних властивостей повітря. Методи 
визначення вологості повітря. Методи вимірювання атмосферного тиску. 

Тема 4. Гігієна води. Роль води в життєдіяльності людини. Розподіл води в 
рідинах організму в залежності від віку. Органолептичні особливості води. 
Окислювання води. Епідеміологічне значення води. Очищення і знезараження 
води. Профілактика зараження води. 



Тема 5. Гігієна ґрунту. Загальна характеристика ґрунтів. Гігієнічне значення 
складу і властивостей ґрунту. Забруднення ґрунту. Самоочищення ґрунту. 
Епідеміологічне значення ґрунту. Якісні критерії санітарно-гігієнічної оцінки 
ґрунту. Гігієнічна аргументація вибору ґрунтів для спортивних споруд. 

Тема 6. Гігієна харчування. Поняття про достатність і збалансованість 
харчування. Фізіологічна роль і гігієнічне значення білків, жирів, вуглеводів, 
вітамінів і мінеральних речовин у харчуванні людини. Фізіолого-гігієнічні норми 
добового вживання жирів. Фізіолого-гігієнічні норми добового вживання 
вуглеводів. Вітаміни. Мікроелементи. 

Змістовий модуль 2. 

Тема 1. Особиста гігієна спортсмена і фізкультурника. Режим дня фізкуль-
турників і спортсменів. Основні правила розпорядку дня. Гігієна чоловіків. 
Гігієна жінок. Гігієна сну. Водні процедури. Гігієнічний (оздоровчий) масаж. 
Обсяг роботи студентів на заняттях. 

Тема 2. Гігієна загартування, рекреація та активний відпочинок. Санітарно-
курортне оздоровлення і профілактика хвороб. Фізіологічні основи загартування. 
Гігієнічні правила загартування. Загартування за допомогою низьких температур. 
Гігієнічні норми загартування повітрям. Гігієнічні норми загартування водою. 
Загартування сонячним промінням. Геліотерапевтичні процедури. Лікувальна дія 
гірського клімату. 

Тема 3. Особливості харчування при заняттях фізичною культурою і спортом. 
Основний обмін. Робочий і загальний облік. Енерговитрати під час занять 
фізкультурою і спортом. Калорійність добового раціону спортсмена. Загальні 
гігієнічні вимоги до режиму харчування. Режим харчування при заняттях 
фізкультур-рою і спортом. Особливості харчування спортсменів. Особливості 
харчування спортсмена під час змагань. Харчування спортсмена у відновному 
періоді після змагань. 

Тема 4. Гігієнічні нормування фізичних навантажень під час занять 
фізкультурою. Загальні особливості вікового розвитку фізичних якостей 
школярів. Вікові зміни опорно-рухового апарату дітей. Статеві відмінності 
фізіологічної адаптації школярів до фізичних навантажень. Гігієнічні нормування 
рухової активності школярів. Вплив рухової активності на здоров’я школярів. 
Формування рухової активності школярів. Гігієнічна характеристика частин 
уроку. 

Тема 5. Гігієна забезпечення спортивних тренувань. Гігієнічні вимоги до 
планування тренувань. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і нормування 
навантажень на одному тренуванні. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і 
нормування навантажень у тренувальному циклі. 

Тема 6. Загальні гігієнічні вимоги до спортивного одягу і взуття, спортивного 
інвентаря. Гігієнічні вимоги до спортивного одягу. Теплоізоляційні властивості 
спортивного одягу. Гігієнічні вимоги до спортивного взуття. Основні гігієнічні 



вимоги до спортивного інвентаря, обладнання і покриття підлог спортивних 
споруд. 
 

4. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
 

Назви змістових модулів і тем 

Кількість годин 
денна форма навчання 

усього 
у тому числі 

л п лаб інд срс 
1 2 3 4 5 6 7 

Модуль 1 
Змістовий модуль 1. Гігієна навколишнього середовища і гігієна харчування 

Тема 1. Гігієна як наука. Завдання 
гігієни. Методи вивчення 
навколишнього середовища і його 
вплив на здоров’я населення. Гігієна 
фізичного виховання і спорту. 

4 2 2 - - + 

Тема 2. Гігієнічне значення фізичного 
виховання. Сучасні наукові навчання 
про здоров’я. Особливості сучасної 
динаміки  показників стану здоров’я. 
Гігієнічні принципи на заняттях 
оздоровчим фізичним вихованням. 

4 2 2 - - + 

Тема 3. Гігієна повітряного 
середовища. Фізіологічне значення 
повітря для людини. Гігієнічне 
значення фізичних хімічних 
властивостей повітря. Методи 
визначення вологості повітря. Методи 
вимірювання атмосферного тиску. 

4 2 2 - - + 

Тема 4. Гігієна води. Роль води в 
життєдіяльності людини. Розподіл 
води в рідинах організму в залежності 
від віку. Органолептичні особливості 
води. Окислювальність води. 
Епідеміологічне значення води. 
Очищення і знезараження води. 
Профілактика зараження води. 

8 4 4 - - + 

Тема 5. Гігієна грунту. Загальна 
характеристика грунтів. Гігієнічне 
значення складу і властивостей грунту. 
Забруднення грунту. Самоочищення 
грунту. Епідеміологічне значення 
грунту. Якісні критерії санітарно-

4 2 2 - - + 



гігієнічної оцінки грунту. Гігієнічна 
аргументація вибору грунтів для 
спортивних споруд. 
Тема 6. Гігієна харчування. Поняття 
про достатність і збалансованість 
харчування. Фізіологічна роль і 
гігієнічне значення білків, жирів, 
вуглеводів, вітамінів і мінеральних 
речовин у харчуванні людини. 
Фізіолого-гігієнічні норми добового 
вживання жирів. Фізіолого-гігієнічні 
норми добового вживання вуглеводів. 
Вітаміни. Мікроелементи. 

4 2 2 - - + 

Модульний контроль №1 2  2    
Разом за змістовим модулем 1 54 14 16 - - 24 

Змістовий модуль 2. Гігієна фізичного виховання.  
Тема 1. Особиста гігієна спортсмена і 
фізкультурника. Режим дня фізкуль-
турників і спортсменів. Основні 
правила розпорядку дня. Гігієна 
чоловіків. Гігієна жінок. Гігієна сну. 
Водні процедури. Гігієнічний 
(оздоровчий) масаж. Обсяг роботи 
студентів на заняттях. 

8 4 4 - - + 

Тема 2. Гігієна загартування, рекреація 
та активний відпочинок. Санітарно-
курортне оздоровлення і профілактика 
хвороб. Фізіологічні основи загарту-
вання. Гігієнічні правила загартування. 
Загартування за допомогою низьких 
температур. Гігієнічні норми загарту-
вання повітрям. Гігієнічні норми 
загартування водою. Загартування 
сонячним промінням. Геліотерапев-
тичні процедури. Лікувальна дія 
гірського клімату. 

8 4 4 - - + 

Тема 3. Особливості харчування при 
заняттях фізичною культурою і 
спортом. Основний обмін. Робочий і 
загальний облік. Енерговитрати під 
час занять фізкультурою і спортом. 
Калорійність добового раціону 
спортсмена. Загальні гігієнічні вимоги 
до режиму харчування. Режим 

4 2 2 - - + 



харчування при заняттях фізкультур-
рою і спортом. Особливості харчуван-
ня спортсменів. Особливості харчуван-
ня спортсмена під час змагань. 
Харчування спортсмена у відновному 
періоді після змагань. 
Тема 4. Гігієнічні нормування 
фізичних навантажень під час занять 
фізкультурою. Загальні особливості 
вікового розвитку фізичних якостей 
школярів. Вікові зміни опорно-
рухового апарату дітей. Статеві 
відмінності фізіологічної адаптації 
школярів до фізичних навантажень. 
Гігієнічні нормування рухової 
активності школярів. Вплив рухової 
активності на здоров’я школярів. 
Формування рухової активності 
школярів. Гігієнічна характеристика 
частин уроку. 

4 2 2 - - + 

Тема 5. Гігієна забезпечення 
спортивних тренувань. Гігієнічні 
вимоги до планування тренувань. 
Гігієнічні вимоги до структури, змісту 
і нормування навантажень на одному 
тренуванні. Гігієнічні вимоги до 
структури, змісту і нормування 
навантажень у тренувальному циклі. 

4 2 2 - - + 

Тема 6. Загальні гігієнічні вимоги до 
спортивного одягу і взуття, 
спортивного інвентаря. Гігієнічні 
вимоги до спортивного одягу. 
Теплоізоляційні властивості 
спортивного одягу. Гігієнічні вимоги 
до спортивного взуття. Основні 
гігієнічні вимоги до спортивного 
інвентаря, обладнання і покриття 
підлог спортивних споруд. 

4 2 2 - - + 

Модульний контроль №2 2  2 - -  
Разом за змістовим модулем 2 66 16 18 - - 32 

 
5. ТЕМИ ЛЕКЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ 

 
№ Назва теми Кількість 



з/п годин 
Змістовний модуль 1 

1 

Тема 1. Гігієна як наука. Завдання гігієни. Методи 
вивчення навколишнього середовища і його вплив на 
здоров’я населення. Гігієна фізичного виховання і 
спорту. 

2 

2 

Тема 2. Гігієнічне значення фізичного виховання. 
Сучасні наукові навчання про здоров’я. Особливості 
сучасної динаміки  показників стану здоров’я. 
Гігієнічні принципи на заняттях оздоровчим фізичним 
вихованням. 

2 

3 

Тема 3. Гігієна повітряного середовища. Фізіологічне 
значення повітря для людини. Гігієнічне значення 
фізичних хімічних властивостей повітря. Методи 
визначення вологості повітря. Методи вимірювання 
атмосферного тиску. 

2 

4 

Тема 4. Гігієна води. Роль води в життєдіяльності 
людини. Розподіл води в рідинах організму в 
залежності від віку. Органолептичні особливості води. 
Окислювання води. Епідеміологічне значення води. 
Очищення і знезараження води. Профілактика 
зараження води. 

4 

5 

Тема 5. Гігієна ґрунту. Загальна характеристика 
ґрунтів. Гігієнічне значення складу і властивостей 
ґрунту. Забруднення ґрунту. Самоочищення ґрунту. 
Епідеміологічне значення ґрунту. Якісні критерії 
санітарно-гігієнічної оцінки ґрунту. Гігієнічна 
аргументація вибору ґрунтів для спортивних споруд. 

2 

6 

Тема 6. Гігієна харчування. Поняття про достатність і 
збалансованість харчування. Фізіологічна роль і 
гігієнічне значення білків, жирів, вуглеводів, вітамінів 
і мінеральних речовин у харчуванні людини. 
Фізіолого-гігієнічні норми добового вживання жирів. 
Фізіолого-гігієнічні норми добового вживання 
вуглеводів. Вітаміни. Мікроелементи. 

2 

Змістовний модуль 2 

7 

Тема 1. Особиста гігієна спортсмена і 
фізкультурника. Режим дня фізкуль-турників і 
спортсменів. Основні правила розпорядку дня. Гігієна 
чоловіків. Гігієна жінок. Гігієна сну. Водні процедури. 
Гігієнічний (оздоровчий) масаж. Обсяг роботи 
студентів на заняттях. 

4 

8 Тема 2. Гігієна загартування, рекреація та активний 
відпочинок. Санітарно-курортне оздоровлення і 4 



профілактика хвороб. Фізіологічні основи загарту-
вання. Гігієнічні правила загартування. Загартування 
за допомогою низьких температур. Гігієнічні норми 
загарту-вання повітрям. Гігієнічні норми загартування 
водою. Загартування сонячним промінням. 
Геліотерапев-тичні процедури. Лікувальна дія 
гірського клімату. 

9 

Тема 3. Особливості харчування при заняттях 
фізичною культурою і спортом. Основний обмін. 
Робочий і загальний облік. Енерговитрати під час 
занять фізкультурою і спортом. Калорійність добового 
раціону спортсмена. Загальні гігієнічні вимоги до 
режиму харчування. Режим харчування при заняттях 
фізкультур-рою і спортом. Особливості харчування 
спортсменів. Особливості харчування спортсмена під 
час змагань. Харчування спортсмена у відновному 
періоді після змагань. 

2 

10 

Тема 4. Гігієнічні нормування фізичних навантажень 
під час занять фізкультурою. Загальні особливості 
вікового розвитку фізичних якостей школярів. Вікові 
зміни опорно-рухового апарату дітей. Статеві 
відмінності фізіологічної адаптації школярів до 
фізичних навантажень. Гігієнічні нормування рухової 
активності школярів. Вплив рухової активності на 
здоров’я школярів. Формування рухової активності 
школярів. Гігієнічна характеристика частин уроку. 

2 

11 

Тема 5. Гігієна забезпечення спортивних тренувань. 
Гігієнічні вимоги до планування тренувань. Гігієнічні 
вимоги до структури, змісту і нормування 
навантажень на одному тренуванні. Гігієнічні вимоги 
до структури, змісту і нормування навантажень у 
тренувальному циклі. 

2 

12 

Тема 6. Загальні гігієнічні вимоги до спортивного 
одягу і взуття, спортивного інвентаря. Гігієнічні 
вимоги до спортивного одягу. Теплоізоляційні 
властивості спортивного одягу. Гігієнічні вимоги до 
спортивного взуття. Основні гігієнічні вимоги до 
спортивного інвентаря, обладнання і покриття підлог 
спортивних споруд. 

2 

 Разом  30 
 

6. ТЕМИ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 
 

№ 
з/п Назва теми Кількість 

годин 



1 Визначення атмосферного тиску і температури 
повітря, їх гігієнічна оцінка. 2 

2 Визначення вологості та швидкості руху повітря, їх 
гігієнічна оцінка 2 

3 Визначення органолептичних властивостей води. 2 

4 Визначення хімічного складу води та гігієнічна оцінка 
бактеріального забруднення води. 2 

5 Визначення енергетичних витрат людини таблично- 
хронометражним методом та їх оцінка. 2 

6 Визначення хімічного складу і калорійності добового 
раціону харчування (за даними меню-розгортки). 4 

7 

Гігієнічна оцінка повноцінності добового раціону 
харчування, розробка рекомендацій щодо 
раціоналізації харчування залежно від статі, віку, 
характеру трудової діяльності, 

4 

8 Оцінка фізичного розвитку дітей та підлітків 
таблично- хронометричним методом. 2 

9 
Гігієнічна оцінка уроку фізичного виховання у школі; 
методика гігієнічної оцінки місць проведення занять з 
фізичного виховання. 

4 

10 Визначення вмісту СО2 як критерію чистоти у повітрі 
навчальних приміщень. 2 

11 Методика гігієнічної оцінки освітлення у навчальних 
аудиторіях. 2 

12 
Методики та принципи загартовування; особливості 
загартовування дітей та підлітків. Методика оцінки 
ефективності загартовуючих процедур. 

2 

13 Розробка і складання гігієнічних схем відновлення 
працездатності. 2 

14 Гігієнічне забезпечення підготовки в окремих видах 
спорту. 2 

 Разом 34 
 

7. САМОСТІЙНА РОБОТА 
 

№ 
з/п Назва теми Кількість 

годин 

1 Гігієна зовнішнього середовища (повітря, води, 
грунту). 12 

2 Гігієнічні основи раціонального харчування 18 

3 Гігієнічні особливості фізичного виховання осіб 
різного віку. 6 

4 Гігієнічні основи режиму дня. Особиста гігієна. 
Гігієна загартовування 10 



5 
Гігієна відновлення фізичної працездатності. 
Гігієнічна характеристика методів та засобів 
відновлення фізичної працездатності 

10 

 Разом 56 
 

 

 

8. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 

1. Словесні: лекція, пояснення, опис, розбір, бесіда, розповідь; вказівка; та ін.  
2. Наочні: показ вправ, показ техніки виконання окремих рухів; використання 
наочних посібників, кінограм; застосування жестикуляції.  
3. Практичні.  
4. Самостійна робота студентів:  
- теоретична підготовка до практичних занять;  
- самостійне опрацювання окремих розділів, тем навчальної дисципліни;  
- підготовка і виконання завдань, що передбачені програмою практичної 
підготовки;  
- підготовка до усіх контрольних занять (складання практичних нормативів, 
проведення навчальної практики, залік).  
 

9. МЕТОДИ КОНТРОЛЮ 

1. Перевірка теоретичних знань студентів (контрольна робота, залік);  
2. Перевірка практичної підготовки студентів.  
3. Перевірка матеріалів самопідготовки студентів.  
4. Підсумковий контроль здійснюється наприкінці семестру шляхом проведення 
диференційованого заліку та екзамену в кінці навчального року. 

10. РОЗПОДІЛ БАЛІВ, ЯКІ ОТРИМУЮТЬ СТУДЕНТИ 

Засвоєння студентами теоретичного матеріалу, завдань та результатів 
практичних занять з дисципліни перевіряється контрольною роботою. 
 Кількість балів, що виставляється за практичне заняття, враховує: знання 
теоретичного матеріалу з теми.  

Семестрова підсумкова оцінка визначається як сума балів з усіх видів 
практичних занять, контрольної роботи. Результати поточного контролю у  
враховуються при виставленні підсумкової оцінки з дисципліни у II семестрі.  

Оцінка виставляється за шкалами оцінювання: стобальною, національною і 
ЄКТС. 



 
Поточне тестування та самостійна робота Підсум. 

тест 
(екзамен) 

Сума 
Модуль 1 

Змістовний модуль 1 
- 100 Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 П1 П2 П3 П4 П5 П6 МК 

6 7 6 7 7 7 7 6 7 7 6 7 20 
 
 
 

Поточне тестування та самостійна робота Підсум. 
Тест 

(екзамен) 
Сума 

Модуль 2 
Змістовний модуль 2 

30 100 Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 П1 П2 П3 П4 П5 П6 МК 
4 4 5 4 4 4 4 4 4 5 4 4 20 

 
Шкала оцінювання: національна та ЕСТS 

 

Сума балів за 
всі види 

навчальної 
діяльності 

Оцінка 
ЕСТS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового 
проекту (роботи), практики для заліку 

90 100 А відмінно 

зараховано 

82-89 В 
добре 

74-81 C 

64-73 D 
задовільно 

60-63 Е 

35-59 FХ незадовільно з можливістю 
повторного складання 

не зараховано з 
можливістю 

повторного складання 

0-34 F 
незадовільно з 

обов'язковим повторним 
вивченням дисципліни 

не зараховано з 
обов'язковим повторним 
вивченням дисципліни 

 

11. МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 

1. Навчальні посібники. 
2. Методичні розробки. 



3. Наукові статті. 
4. Рисунки у вигляді карток для проведення практичних занять. 
5. Відео записи. 
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