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І. Опис освітнього компонента 

Найменування 

показників 

Галузь знань, 

спеціальність,  

освітнньо-професійна 

програма, освітній 

рівень 

Характеристика 

освітнього компонента 

Денна форма 

навчання  
А Освіта 

А 4 Середня освіта 

Освітньо-професійна 

програма  

 Середня освіта. Фізична 

культура 

Освітній рівень 

Бакалавр 

 

Вибірковий 

Рік навчання   2 

Кількість 

годин/кредитів  
150/5 

Семестр   3-ий 

Лекції   10 год. 

Практичні  20 год. 

ІНДЗ: немає 

Самостійна робота – 110 

год. 

Консультації – 10 год. 

Форма контролю: залік 

Мова навчання – українська 

 

Найменування 

показників 

Галузь знань, 

спеціальність,  

освітнньо-професійна 

програма, освітній 

рівень 

Характеристика 

освітнього компонента 

Заочна форма 

навчання  
А Освіта 

А 4 Середня освіта 

Освітньо-професійна 

програма  

 Середня освіта. Фізична 

культура 

Освітній рівень 

Бакалавр 

 

Вибірковий 

Рік навчання 2 

Кількість 

годин/кредитів  

150/5 

Семестр 3-ий 

Лекції 4 год. 

Практичні 6 год. 

ІНДЗ: немає 

Самостійна робота – 122 

год. 

Консультації – 18 год. 

Форма контролю: залік 

Мова навчання – українська 

 

ІІ. Інформація про викладача 

 

Прізвище, ім’я та по батькові: Пантік Василь Васильович. 

Науковий ступінь: кандидат наук з фізичного виховання і спорту. 

Вчене звання: доцент. 

       Посада: декан факультету фізичної культури, спорту та здоров’я. 

Контактна інформація: тел. ( моб.) +380503381099, pantik.vasil@vnu.edu.ua 

Дні занять: https://ps.vnu.edu.ua/cgi-bin/timetable.cgi 

 

mailto:pantik.vasil@vnu.edu.ua
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ІІІ. Опис освітнього компонента 

1. Анотація курсу. Освітній компонент «Тренажери у спорті та 

фізичній культурі» висвітлює теоретичні засади та практичні підходи до 

добору, безпечного використання й методичного інтегрування сучасних 

тренажерів, тренувальних пристроїв і технічних засобів у тренувальний та 

оздоровчо-рекреаційний процес. Курс спрямований на формування системи 

знань і вмінь у сфері планування кардіо- та силових навантажень, організації 

занять на тренажерах, моніторингу та контролю підготовленості, а також 

індивідуалізації програм для різних контингентів (діти й молодь, дорослі, особи 

з різним рівнем підготовленості). Курс забезпечує формування у здобувачів 

компетентностей щодо методично обґрунтованого, професійного та етично 

безпечного використання тренажерів у тренувальному процесі, освітніх і 

реабілітаційних програмах, фітнес- та оздоровчій діяльності із застосуванням 

сучасних цифрових засобів моніторингу (систем біологічного зворотного 

зв’язку, носимих пристроїв тощо). 

2. Мета і завдання освітнього компонента. Метою освітнього 

компонента є формування знань про роль і місце тренажерів і тренувальних 

пристроїв у процесі навчання та підготовки спортсменів –   фізичної, технічної і 

тактичної, а також у процесах відновлення працездатності та оцінки 

спеціальної підготовленості. 

Основні завдання дисципліни: 

- ознайомлення з історією розвитку, загальними відомостями, 

термінологією та класифікацією тренажерів, тренувальних пристроїв та 

технічних засобів; 

-  формування практичних навичок виконання техніки тренувань на 

тренажерах; 

- формування знань про методи розвитку сили, витривалості, швидкості 

та гнучкості; 

- набуття знань, умінь і навичок, необхідних для самостійної педагогічної 

та тренерської діяльності. 

3. Soft skills 

Комунікація та взаємодія. Уміння чітко й доступно передавати 

інформацію, інструктувати, давати зворотний зв’язок спортсменам і 

здобувачам освіти. 

Критичне мислення та прийняття рішень. Здатність аналізувати 

тренувальні ситуації, обирати ефективні методи та коригувати програму 

занять. 

Лідерство та організація групової роботи. Навички керування групою, 

мотивації спортсменів та створення безпечного тренувального середовища. 

Емоційний інтелект і стресостійкість. Здатність контролювати емоції, 

підтримувати спортсменів у стресових умовах тренувань і змагань. 

Креативність у доборі засобів тренування. Уміння творчо застосовувати 

тренажери та тренувальні пристрої, адаптуючи їх під індивідуальні потреби. 



Тайм-менеджмент. Раціональне планування тренувальних занять, розподіл 

часу між видами підготовки та відновленням. 

Аналітичні навички. Здатність оцінювати техніку виконання вправ, 

відстежувати динаміку підготовленості та коригувати навантаження. 

Навички безпечної поведінки та відповідальність. Уміння забезпечити 

безпеку на тренажерах, відповідально ставитися до організації тренувань та 

контролю ризиків. 

 

4. Структура навчальної дисципліни 

(денна форма навчання)  

 

 

Форма контролю: УО – усне опитування, ВПЗ – виконання практичних завдань 

 

Назви змістових модулів і тем Усього Лек Практ.  
Сам. 
роб. 

Конс 

Форма 
контро

лю/ 
Бали 

Змістовий модуль І.     Біомеханіка тренажерних систем і їх застосування у 

спортивній підготовці. 

Тема 1.   Біомеханіка роботи на 

тренажерах: аналіз руху і 

оптимізація навантаження. 

30 2 4 22 2 
УО/ВП

З/20 

Тема 2.     Тренажери у 

спортивній підготовці: 

спеціалізовані системи.  

30 2 4 22 2 
УО/ВП

З/20 

Разом за модулем 1 

 
60 4 8 44 4 

40 

Змістовий модуль ІІ.      Професійне застосування тренажерних систем у 

спортивній підготовці, реабілітації та фітнес-індустрії. 

Тема 3.    Тренажери у фізичній 

терапії, реабілітації та 

відновленні спортсменів. 

30 2 4 22 2 
УО/ВП

З/20 

Тема 4.    Смарт-тренажери, 

цифрові платформи та інновації 

у тренажерних системах. 
30 2 4 22 2 

УО/ВП

З/20 

Тема 5.   Проєктування 

тренажерних програм для різних 

категорій та цілей. 

30 2 4 22 2 УО/ВП

З/20 

Разом за модулем 2 
 

90 6 12 66 6 60 

Всього годин / Балів 150 10 20 110 10 150/ 
100 



Заочна форма навчання 

 

5. Завдання для самостійного опрацювання: 

 

1. Класифікація тренажерів. Скласти структуровану таблицю з 

класифікацією сучасних тренажерів (силові, кардіо, функціональні, 

реабілітаційні) з прикладами використання кожного типу. 

 

2. Аналіз роботи одного силового тренажера. Обрати тренажер 

(наприклад: жим ногами, тяга верхнього блоку, chest-press), описати: 

 які м’язи працюють, 

 які фази руху, 

 тип навантаження (ексцентричне/концентричне), 

 типові помилки і способи їх виправлення. 

 

3. Порівняння тренувань на тренажерах і з вільними вагами. Підготувати 

порівняльний аналіз переваг та недоліків обох варіантів для розвитку сили, 

витривалості й техніки. 

 

4. Створення базової тренувальної програми (2–3 дні/тиждень). 

Розробити програму тренувань у тренажерному залі для початківця з 

урахуванням: 

 принципу прогресивного навантаження, 

 балансу м’язових груп, 

 безпечної техніки. 

Назви змістових модулів і тем Усього Лек Практ.  
Сам. 
роб. 

Конс 

Форма 
контро

лю/ 
Бали 

Змістовий модуль І.  Єдиноборства: теоретичні засади та безпека 

змагальної діяльності 

Тема 1.  Тренажери у  

спортивній підготовці, фізичній 

терапії, реабілітації та 

відновленні спортсменів: 

спеціалізовані системи.  

73 2 2 60 9 

УО/ВП

З/50 

Тема 2.    Проєктування 

тренажерних програм для різних 

категорій та цілей. 

77 2 4 62 9 
УО/ВП

З/50 

Разом за модулем 1 

 
150 4 6 122 18 

100 

Всього годин / Балів 150 4 6 122 18 150/ 
100 



 

5. Аналіз сучасних фітнес-трендів. Опрацювати матеріали ACSM 2025–

2026 та зробити висновки про те, як нові тренди (wearable tech, AI-тренування, 

HIIT, персоналізація) впливають на використання тренажерів у спорті та 

фізичній культурі.  

 

6. Дослідження ефективності одного виду тренажерів. Обрати один 

тренажер або тренувальну систему (наприклад flywheel, TRX, Keiser) і зробити 

короткий огляд досліджень щодо його ефективності. 

 

7. Основи безпеки у тренажерному залі. Сформувати перелік правил 

безпеки та гігієнічних вимог, включаючи профілактику травм і правильну 

розминку. 

(Відповідає змістовому модулю III у PDF.)  

 

8. Аналіз методів розвитку сили. На основі сучасних метааналізів 

описати: 

 оптимальну інтенсивність, 

 обсяг, 

 частоту тренувань.  

 

9. Використання технологій у тренувальному процесі. Описати, як 

мобільні додатки, трекери (HR, HRV), та цифрові системи допомагають 

покращувати тренувальний процес.  

 

10. Тестування фізичної підготовленості на тренажерах. Підготувати опис 

3–5 тестів (наприклад: 1RM-тест, test на кардіотренажері, силові ізометричні 

тести), способи їх проведення та критерії оцінювання. 

ІV. Політика оцінювання 

Політика викладача щодо здобувача освіти. Вибірковий освітній 

компонент «Тренажери у спорті та фізичній культурі»  передбачає роботу в 

колективі. Середовище в аудиторії є дружнім, творчим, відкритим до 

конструктивної критики та дискусії. 

Відвідування лекційних та практичних занять є обов’язковим. За 

об’єктивних причин навчання може відбуватись в дистанційній формі в 

асинхронному режимі електронної платформи Office 365. 

Політика щодо академічної доброчесності. Політика академічної 

доброчесності у межах освітнього компонента «Тренажери у спорті та 

фізичній культурі»  спрямована на формування в здобувачів освіти високих 

етичних стандартів навчальної та практичної діяльності, чесності у виконанні 

практичних та теоретичних завдань, взаємоповаги та відповідальності під час 

освітнього процесу. 



Політика щодо дедлайнів та перескладання. Усі теоретичні та 

практичні завдання мають бути подані у встановлені викладачем терміни, 

зазначені в силабусі або під час занять. Несвоєчасне подання завдань можливе 

лише у випадках: підтверджених поважних причин (хвороба, участь у 

змаганнях, форс-мажор); попереднього узгодження з викладачем нової дати 

здачі. Завдання, здані після дедлайну без погодження, можуть бути оцінені з 

пониженням балів. Усі звітні матеріали (журнали тренувань, самооцінки, 

відеозвіти, есе) подаються в електронній або письмовій формі, відповідно до 

вимог викладача. 

 Студент має право на одноразове перескладання у випадках: 

незадовільної оцінки за підсумками тестування чи практичного нормативу; 

пропуску занять з поважних причин, підтверджених документально. Термін 

перескладання визначається викладачем, але не пізніше двох тижнів після 

офіційного оголошення результатів. Повторне виконання практичних вправ або 

тестів відбувається у присутності викладача або комісії кафедри (за потреби). 

Якщо студент не з’являється на перескладання без поважної причини, оцінка за 

відповідний вид контролю виставляється як “0”. Перескладання не 

допускається у разі: порушення правил техніки безпеки; недотримання 

принципів академічної доброчесності (підробка результатів, неправдива 

звітність). 

Студенти, які активно беруть участь у спортивних змаганнях, мають 

право на індивідуальний графік виконання завдань, за умови попереднього 

погодження з викладачем. 

У таких випадках може бути передбачено альтернативну форму звітності 

(наприклад, відео змагань, щоденник тренувань тощо). 

Студенти, які систематично дотримуються термінів і демонструють 

стабільну участь у тренувальному процесі, можуть отримати додаткові бали за 

активність. 

 

V. Підсумковий контроль 

Із вибіркових освітніх компонентів форма контролю – залік. Оцінювання 

знань здобувачів освіти здійснюється під час поточного контролю за 

результатами виконання тих видів робіт, які передбачені силабусом. 

Формою підсумкового контролю є залік. Отримати залік  студент може 

автоматично за сумою  набраних  балів, максимальна  оцінка 100  балів. 

Критерієм успішного проходження здобувачем освіти підсумкового 

оцінювання може бути досягнення ним мінімальних порогових рівнів оцінок за 

кожним запланованим результатом вивчення вибіркового освітнього 

компонента. Для цього необхідно отримати не менше 60 балів за виконання 

завдань змістового модуля І та змістового модуля ІІ. Обов’язковою умовою 

допуску до заліку або будь-якого підсумкового контролю з освітнього 

компонента є наявність матеріалів лекцій. 

У випадку якщо здобувач отримав знання у неформальній та 



інформальній освіті зарахування результатів навчання здійснюється згідно 

Положення про визнання результатів навчання, отриманих у формальній, 

неформальній та/або інформальній освіті у Волинському національному 

університеті імені Лесі Українки від 29.08.2024 р. зокрема, якщо їх тематика 

відповідає змісту навчальної дисципліни (окремій темі або змістовому 

модулю). 

Можливість визнання результатів навчання, отриманих у  

неформальній освіті: 

– закінчення професійних курсів, семінарів або тренінгів, тематика 

яких відповідає  змісту  освітнього компонента  (окремій  темі  або  змістовому 

модулю), дозволяє набрати студенту 10 балів; 

– підготовка  конкурсної  наукової  роботи  з  методики  тренування -  

10балів; 

– призове  місце  на  Всеукраїнському  конкурсі  студентських  

наукових робіт: на І-у етапі - 10 балів, на ІІ етапів -20 балів;   

В інформальній освіті:  

– наявність наукової публікації - 5 балів; 

– волонтерська діяльність в організації, суддівстві змагань різного рівня - 

за 5 заходів -15 балів; 

– наявність особистих спортивних досягнень: переможці,  призери    

Чемпіонатів  Світу -  60  балів,  Європи - 50  балів, України  - 40 балів, діючий 

МСМК - 50 балів, діючий МС - 40 балів, діючий КМС - 30 балів, діючий І 

розряд - 15 балів). 

 

VІ. Шкала оцінювання  

 

Шкала оцінювання знань здобувачів освіти з освітнього компонента, де 

формою контролю є залік 

Оцінка в балах Лінгвістична оцінка 

90–100 

Зараховано 

82–89 

75–81 

67–74 

60–66 

0–59 Незараховано  (необхідне перескладання) 

 

 

 

 

 

https://vnu.edu.ua/sites/default/files/2024-09/%2B2024_%D0%92%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F_%D1%80%D0%B5%D0%B7%D1%83%D0%BB_%D1%82%D0%B0%D1%82i%D0%B2_%D0%92%D0%9D%D0%A3_i%D0%BC._%D0%9B.%D0%A3._%D1%80%D0%B5%D0%B4.pdf
https://vnu.edu.ua/sites/default/files/2024-09/%2B2024_%D0%92%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F_%D1%80%D0%B5%D0%B7%D1%83%D0%BB_%D1%82%D0%B0%D1%82i%D0%B2_%D0%92%D0%9D%D0%A3_i%D0%BC._%D0%9B.%D0%A3._%D1%80%D0%B5%D0%B4.pdf
https://vnu.edu.ua/sites/default/files/2024-09/%2B2024_%D0%92%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F_%D1%80%D0%B5%D0%B7%D1%83%D0%BB_%D1%82%D0%B0%D1%82i%D0%B2_%D0%92%D0%9D%D0%A3_i%D0%BC._%D0%9B.%D0%A3._%D1%80%D0%B5%D0%B4.pdf
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Статті, плани уроків, аналітика, сучасні підходи до тренувального 

процесу й використання обладнання. https://www.pescholar.com/ 

10. Online PE Buddy — практичні матеріали для тренерів і викладачів. Понад 

250 ресурсів: вправи, відеоуроки, інструкції, ідеї для занять та робота з 

обладнанням. 

https://www.onlinepebuddy.com/ 
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систем, спортивної підготовки та фітнес-технологій. 
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