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Необхідно зазначити, що із запровадженням дистанційної освіти у ЗВО, цей захід 

зазвичай організовують на базі спеціалізованих платформ для дистанційного навчання, 

зокрема MOODLE, Google Meet, Zoom, Microsoft Teams тощо, що дозволяє краще засвоїти 

матеріал та практичні навички. 

Однією з найпопулярніших  є платформа Moodle. Для підтримки і підвищення мотивації під 

час виконання тестових завдань необхідно використовувати модель, запропоновану амери-

канським ученим Джоном Келлером, який виділяє чотири етапи: увагу (attention); значущість 

(relevance); упевненість (confidence); задоволення (satisfaction) [4]. 

Відповідно до цієї моделі, бажано насамперед привернути увагу студентів до 

навчального матеріалу, який використовується на платформі Moodle, далі пояснити 

значущість виконуваного завдання і показати правильність виконання для додання 

впевненості. На останньому етапі виконання завдань варто заохотити учня, надати 

інформацію про досягнутий результат. 

Як освітня діяльність, дистанційна освіта, як і класична, має свої переваги та недоліки. 

Розумне поєднання різноманітних форм у навчально-виховному процесі має певні переваги 

та доповнює одна одну, підвищуючи тим самим якість навчання. 

 Дистанційне навчання має такі переваги: можливість навчатися у будь-який час, 

можливість навчатися в будь-якому місці, навчання без відриву від основної діяльності, 

можливість навчатися у своєму темпі, доступність навчальних матеріалів, мобільність, 

навчання в спокійній обстановці та індивідуальний підхід. Проте, непотрібно також забувати 

про його недоліки: необхідність сильної мотивації для студента, нестача практичних вмінь та 

навиків, дистанційна освіта не підходить для розвитку комунікабельності, проблема 

ідентифікації студента та студенти не завжди можуть мати необхідне технічне обладнання: 

комп’ютер або доступ до мережі Інтернет. 

Висновки. Проведення занять зі спортивного  орієнтування в дистанційній формі є 

можливим і доцільним в умовах, коли проводити заняття в класичній формі неможливо. 

Дистанційні заняття за змістом повинні бути тісно взаємопов’язані з відповідними 

заняттями, які проводяться в класичній формі. Організація дистанційного навчання потребує 

спеціальної підготовки тренерів (викладачів), необхідного технічного забезпечення та 

розробки відповідних методик. 
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Ковальчук Андрій, Антошків Юрій, Петренко Андрій 

Львівський державний університет безпеки життєдіяльності 

 

Аналіз системи оцінювання та нормативів виконання навчальних вправ з фізичної 

підготовки осіб рядового і начальницького складу служби цивільного захисту та працівників 

оперативно-рятувальної служби цивільного захисту ДСНС України до виконання завдань за 

призначенням. 
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Професійна підготовка рятувальника включає в себе систему підготовки набуття 

вмінь та навиків з різних напрямів службової діяльності, а зокрема практичне відпрацювання 

контрольних нормативів із загальної фізичної підготовки (фізичне виховання), яка є основою 

фундаментом виконання оперативно-рятувальних завдань за призначенням. 

 Відповідно до статті 90 Кодексу цивільного захисту України та з метою забезпечення 

належного рівня професійної підготовки осіб рядового і начальницького складу служби 

цивільного захисту та працівників органів управління та формувань оперативно-рятувальної 

служби цивільного захисту ДСНС України, Наказ Міністерства внутрішніх справ України 

20.11.2015 № 1470 здійснюється практична оцінка рівня спеціальної та загальної фізичної 

підготовки працівників підрозділів ДСНС України.  

У зв’язку з підвищенням вимогливості да стану рівня загальної фізичної підготовки 

атестованого складу підрозділів ДСНС України на нашу думку та на підставі створення 

робочої групи провідних фахівців у сфері фізичної культури та спорту підрозділів та вищих 

навчальних закладів ДСНС України (Наказ ДСНС України №17 2831/172 2 від 21.02.2022 р.)  

варто переглянути та доопрацювати систему оцінки рівня фізичної підготовленості та 

нормативів виконання навчальних вправ із підготовки осіб рядового і начальницького складу 

служби цивільного захисту та працівників оперативно-рятувальної служби цивільного 

захисту ДСНС України до виконання завдань за призначенням. 

Провівши аналіз та апробацію тестування з нормативів виконання навчальних вправ з 

фізичної підготовки для особового складу підрозділів оперативно-рятувальної служби 

цивільного захисту України можемо стверджувати, що особовий склад поділено на шість 

медико-вікових груп (МВГ) серед чоловіків та жінок з віковим кроком у п’ять років:  

I МВГ до 30 років;  

II МВГ 30–35 років;  

III МВГ 35–40 років;  

IV МВГ  40–45 років;  

V МВГ 45–50 років;  

VI МВГ 50 років і старше. 

Провівши аналіз контрольних нормативів із оцінки рівня фізичної підготовленості 

особового складу підрозділів оперативно-рятувальної служби цивільного захисту України 

нами зроблені наступні висновки: 

Аналізуючи наказ МВС України №1470 від 20.11.2015 р. “Про затвердження 

Нормативів виконання навчальних вправ з підготовки осіб рядового і начальницького складу 

служби цивільного захисту та працівників оперативно-рятувальної служби цивільного 

захисту ДСНС України до виконання завдань за призначенням” розділі XIII. Нормативи 

виконання навчальних вправ з фізичної підготовки для особового складу підрозділів 

оперативно-рятувальної служби цивільного складу виокремлено шість МВГ з періодом в 

п’ять років для чоловіків та жінок. Для оцінки рівня розвитку основних фізичних якостей 

чоловіків запропоновано 14 тестових вправ: 10 вправ з оцінки загально-фізичної підготовки, 

4 вправи – зі спеціальної фізичної підготовки. Для оцінки рівня розвитку основних фізичних 

якостей жінок запропоновано 9 тестових вправ: 6 вправ з оцінки загально-фізичної 

підготовки, 3 вправи – зі спеціальної фізичної підготовки. Визначено у 5 та 6 МВГ для 

чоловіків відсутність тестувань з окремих вправ, а у жінок 4,5,6 МВГ – відсутність тестувань 

з окремих вправ та два види практичного оцінювання: диференційний залік та залік.  

На підставі проведеного аналізу практичного тестування особового складу 

оперативно-рятувальної служби цивільного захисту України необхідно переглянути та 

допрацювати комплекс тестових вправ для оцінки рівня розвитку основних фізичних якостей 

та рівня загально-фізичної підготовки. Варто уніфікувати систему оцінки рівня фізичної 

підготовленості для чоловіків та жінок, враховуючи рівномірний розподіл тестових вправ 

для окремо визначених рухових якостей. Також на нашу думку потрібно проводити 

тестування з загально-фізичної підготовки упродовж усього терміну несення служби, а саме 



39 

 

у всіх МВГ серед чоловіків та жінок. Для оцінки використовувати лише диференційний залік 

як вид контролю. Тестові вправи з загально-фізичної та спеціально-фізичної підготовки 

необхідно виокремити та розмежувати. 
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ВІДНОВЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ ПІСЛЯ СOVID-19 

Зубрицька Ольга, Мартинів Олег 

Львівський національний університет імені Івана Франка 

            

Публікація актуалізує питання високої захворюваності на COVID-19 серед молоді.     

Низький рівень обізнаності про те, що робити після інфікування вдвічі подовжує процес 

відновлення. Робота містить огляд основних вправ, які комплексно допоможуть попередити 

інфекцію, а після хвороби значно полегшать процес одужання. Підсумовуючи, стаття є 

корисною для кожного, хто є в зоні ризику зараження COVID-19. 

 Ключові слова: COVID-19, фізичні вправи, реабілітація. 

 

The publication raises the issue of high incidence of COVID-19 among young people. Low 

levels of awareness of what to do after infection doubles the recovery process. The work contains 

an overview of basic exercises that will comprehensively help to prevent infection, and after the 

disease will greatly facilitate the healing process. In conclusion, the article is useful for anyone who 

is at risk of contracting COVID-19. 

Key words: COVID-19, physical exercises, rehabilitation. 

 

Актуальність. Відомо, що за останні кілька років у цілому світі від коронавірусу 

загинуло 5,44 мільйони людей. Цифра справді вражаюча, але число тих, хто вижив вселяє 

надію – це 290 мільйонів щасливчиків. Хоча, на жаль, ця хвороба ніколи не проходить без 

наслідків для здоров’я. Ця стаття допоможе розібратись з проблемами, які виникають після 

цієї  інфекції та надасть варіанти для їхнього вирішення. Проте пам’ятайте, що консультація 


