
Методична робота 

1. Відновлення після навантаження. 

 Проба «Руф’є». 

Виміряти ЧСС у спокої після п’ятихвилинного відпочинку за 15 с до навантаження (Р1). 

Виконати 30 присідань за 45 с. Відразу після цього підрахувати пульс за перші 15 секунд (Р2) 

і останні 15 секунд (Р3) першої хвилини періоду відновлення. Розрахувати індекс Руф’є (ІР) за 

формулою: 
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5 –  0  і менше – атлетична працездатність; 

4 –  0,1–5 – відмінна; 

3 – 5,1–10 – хороша;  

2 – 10,1–15 – задовільна; 

1 – > 15 – погана. 

 

2. Індекс маси тіла (ІМТ)  

Як визначити індекс маси тіла (ІМТ).  

Вважається оптимальним показником для оцінки розмірів тіла (ваги та зросту), які дозволяють 

оцінити ризики для здоров’я. Показники ІМТ в межах норми свідчать про низький ризк 

серцево-судинних захворювань та діабету. 

Індекс маси тіла розраховується шляхом ділення маси тіла (у кілограмах) на квадрат росту (у 

метрах квадратних). 

Наприклад, визначимо індекс маси тіла для людини, яка важить 65 кг при зрості 170 см: 

ІМТ = 65 / 1,7×1,7 = 22,5   Далі – звіряємо одержані показники у таблиці: 

 

 

Показник ІМТ, кг/м2 Ознака 

Менше 18.5 свідчить про недостатню вагу 

18,5-24,9 еквівалент нормальної маси тіла 

25,0-29,9 вказує на наявність зайвої ваги 

Понад 30 є ознакою ожиріння 

 

 

 



3. Методика дослідження рухової активності.  

Добова рухова активність визначається за допомогою хронометрування рухової 

активності особи протягом доби. Хронометрування проводиться шляхом визначення 

тривалості окремого виду зайнятості у хвилинах (хв). Його робить сама особа. Результати 

вносяться у карту реєстрації рухової активності (РА) (Додаток).  

Фактичний обсяг добової рухової активності оцінюється згідно з даними анкетування 

протягом доби і розподіляється на рівні.  

У картці записи починаються з часу пробудження (2 колонка) і виду зайнятості (3 

колонка). Записи проводяться послідовно.  (Наприклад, 7.30-7.35 – відпочинок лежачи, 7.35-

7.45 – ранкова гімнастика, і т.д.). Нижче наведено класифікацію рівнів рухової активності, які 

охоплюють різні види зайнятості. Роблячи записи у 3 колонці доцільно орієнтуватися на 

зазначені види занятості. У 4 колонці визначається обсяг часу у хв., витрачений та конкретний 

вид зайнятості. У 5 колонці вказується рівень рухової активності, до якого належить 

конкретний вид занятості. Таким чином записи здійснюються упродовж доби (у нашому 

прикладі – до 7.29 год.). 

 

Класифікація рівнів рухової активності, відповідно до видів зайнятості:  

1. Базовий рівень – сон, відпочинок лежачи.  

2. Сидячий рівень – перегляд телепрограм, виконання домашнього завдання, читання, 

робота з комп’ютером, планшетом та ін.  

3. Малий рівень – гігієнічні процедури, пересування на всіх видах транспорту, навчальні 

заняття, окрім занять з фізичного виховання (різними видами спорту).  

4. Середній рівень – прогулянки, пересування пішки, хатня робота, ранкова гімнастика.  

5. Високий рівень – спеціально організовані заняття фізичними вправами.  

  

Після заповнення картки рухової активності необхідно підсумувати (додати) обсяг часу 

тих видів зайнятості, які належать до окремого рівня рухової активності (базовий, сидячий і 

т.д.). Отримані 5 показників переводимо з хвилин у години (1 год. = 60 хв.) і записуємо у 4 

колонці таблиці 1. Їх потрібно помножити на величину відповідного вагового коефіцієнта, 

відображеного в 2 колонці. Отримані результати записуємо у 7 колонку. Вони відображають 

кількість балів, яка відповідає індексу фізичної активності (ІФА) на кожному з рівнів. Сума 

індексу фізичної активності всіх рівнів за добу відповідає добовому індексу фізичної 

активності.   

Таблиця. 1.  

Визначення індексу фізичної активності 

Рівень 

рухової 

активності 

Ваговий 

коефіцієнт 

Час, хв. Індекс фізичної активності, 

бали 

рекоменд. отримані різниця рекоменд. отримані різниця 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Базовий 1,0 8   8   

Сидячий  1,1 8   8,8   

Малий  1,5 2   3   

Середній  2,4 3   7,2   

Високий  5,0 3   15   

Разом (доба)  24   42   

 



Отримані дані порівнюємо з рекомендованими, віднімаючи отримані показники від 

рекомендованих, і робимо висновок про дотримання норм рухової активності та визначаємо 

шляхи удосконалення власної добової рухової активності. 

 

Карта реєстрації рухової активності (РА) 

 

Дата Прізвище, ім’я  

День тижня Факультет 

Рівень РА № 

з/п 

Час початку і 

закінчення РА 

Короткий опис виду зайнятості  

(виду рухової активності) 

Тривалість 

РА 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕСТИ І НОРМАТИВИ 

для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості студентів 

№ 

з/п 

Види тестів Стать Нормативи, бали 

5 4 3 2 1 

 

 

1 

Стрибок у довжину з місця, (см) 

або 

Виконання комплексу (упор присівши,  

упор лежачи, упор присівши, стрибок 

вгору) за 30 с (разів) 

ч 240 225 210 190 185 

ж 195 185 170 160 155 

ч 12 10 8 6 4 

 

2 

Підтягування на перекладині, (разів) 

або 

Згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи, (разів) 

 

ч 

14 12 11 10 8 

44 38 32 26 20 

Згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи, (разів) 

ж 24 19 16 11 7 

 

3 

Піднімання тулуба в сід, за 1 хв., (разів) 

 

 

або 

„Планка” (хв, с) 

ч 53 47 40 34 28 

ж 47 42 37 33 28 

ж 
1.40 1.20 1.00 0.40 0.20 

4 Нахил тулуба вперед з положення 

сидячи, см 

ч 13 11 9 7 6 

ж 20 18 16 9 7 

 

Виконання комплексу загально-розвивальних вправ (ЗРВ) 

Техніка виконання комплексу ЗРВ 

5 балів - Безпомилкове виконання. Здатність виконувати всі рухи з максимальною точністю 

без помилок. 

4 бали - Незначні помилки. Порушення ритму під час виконання. 

3 бали - Порушення ритму або зупинка під час виконання. Порушення амплітуди рухів.  

2 бали - Помилки в узгодженості рухів рук і ніг. Тривалі паузи.  

1 бали - Неузгодженість роботи рук і ніг. Порушення постави. Байдужість до виконання. 



 

Спортивні ігри 

Волейбол 

Технічна підготовленість: 

1. Передача м’яча двома руками зверху без зупинки в коло на стіні (діаметр кола 1м, 

висота 2 м, з відстані 1,5 – 2 м) 

10 разів – 5 балів                        (Дві спроби) 

8 - « -    –  4 бали 

6 - « -    –  3 бали 

4 - « -    –  2 бали 

3 - « -    –  1 бал 

або 

2. Прийом-передача м’яча знизу двома руками без зупинки в стінку за лінію нанесену 

горизонтально на висоті 1,5 м з відстані не ближче 2 м 

8 разів –  5 балів                        (Дві спроби) 

6 - « -    –  4 бали 

4 - « -    –  3 бали 

3 - « -    –  2 бали 

2 - « -    –  1 бал 

 

Баскетбол 

Техніка виконання штрафного кидка з штрафної лінії (ч), з 3 – 4 м (ж) (разів) 

(з 10 спроб) 

5 – 6  

4 – 5      

3 – 3 

2 – 2  

1 – 1      

 

Бадмінтон 

Технічна підготовленість: 

№ 

з/п 

Види випробувань 

 

Cтать 5 4 3 2 1 

1 Удари в парах впродовж 30 с ч, ж 30 24 16 10 6 

2 Подачі в зону (10 подач) ч, ж 8 7 6 4 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Додаткова шкала оцінки знань, вмінь і навичок студентів 

№  

з’п 

Види самостійної роботи 

(додаткова діяльність, шо може сприяти підвищенню рейтингу, 

розрахованого за основною шкалою) 

 

Бали 

1 Участь у фізкультурно-масових та спортивних заходах. 0 − 20 

(за один захід) 



2 Участь у студентській науковій роботі.  0 − 20 

3 Теоретична підготовленість. 0 –10 

 

Примітка: 

1. За участь у фізкультурно-масових заходах – 3 бали за кожен; 

2. За участь у змаганнях будь-якого рівня – 3 бали за один виступ (старт); 

3. За призове місце – додаткові 2 бали; 

4. За допомогу у суддівстві – 2 бали. 


