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1. Опис навчальної дисципліни  

Найменування показників 

 

Характеристика дисципліни за 

формами навчання 

Денна Заочна 

Вид дисципліни обов’язкова 

Мова викладання, навчання та 

оцінювання 

українська 

Загальний обсяг кредитів/годин 4/120 

Курс 1 - 

Семестр 1 2 - - 

Кількість модулів 2 2 - - 

Обсяг кредитів 2 2 - - 

Обсяг годин, в тому числі: 60 60 - - 

Практичні 38 36 - - 

Модульний контроль 4 4 - - 

Семестровий контроль - - - - 

Самостійна робота 18 20 - - 

Форма семестрового контролю - залік - - 

 

Мета дисципліни – формування загальних компетентностей бакалаврів. 

Формування здоров’я зберігальної компетентності забезпечує зміцнення 

здоров’я студентів, сприяє гармонійному фізичному розвитку, підвищенню 

фізичної підготовленості та працездатності засобами фізичного виховання. 

 

Завдання дисципліни: 
 Вивчення дисципліни  спрямовано на досягнення компетенцій: 

ЗК 15. Здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові 

цінності і досягнення суспільства на основі розуміння історії, її місця у 

загальній системі знань про природу і суспільство та у розвитку суспільства, 

техніки і технологій, використовувати різні види та форми рухової активності 

для активного відпочинку та ведення здорового способу життя. 

 

3. Результати навчання за дисципліною.  
Під час практичних занять та самостійної роботи студенти набувають уміння 

та навички: 
РН 01. Демонструвати готовність до зміцнення та збереження особистого та 

громадського здоров'я шляхом використання рухової активності людини та проведення 

роз’яснювальної роботи серед пацієнтів/клієнтів, членів їх родин, медичних фахівців, а 

також покращенню довкілля громади. 
ПР 18 Оцінювати себе критично, засвоювати нову фахову інформацію, 

поглиблювати знання за допомогою самоосвіти, оцінювати і представляти 

власний досвід, аналізувати і застосовувати досвід колег. 
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Здатен виконувати фізичні вправи з різних видів рухової активності з 

метою зміцнення та збереження здоров’я, профілактики захворювань, 

розвитку рухових якостей. 

Для проведення практичних занять студенти розподіляються на підгрупи, 

для занять  необхідна спортивна форма, заняття відбуваються у центрах 

компетенцій (ігрова зала, гімнастична зала, тренажерна зала, стадіон, 

відкритий майданчик на даху). 

Для проведення практичних занять з фізичного виховання формуються 

навчальні відділення за такими напрямами: основне, спеціальне та відділення 

спортивного вдосконалення. 

До основного навчального відділення зараховуються студенти, які за станом 

здоров’я віднесені до основної і підготовчої медичних груп та розподіляються 

у навчальні групи загальної фізичної підготовки. 

До спеціального навчального відділення зараховуються студенти, які мають 

відхилення у стані здоров’я сталого або тимчасового характеру та потребують 

обмеження фізичних навантажень. 

До відділення спортивного вдосконалення зараховуються студенти основної 

групи, які виконали вимоги спортивної класифікації, мають добрий фізичний 

розвиток і підготовленість, бажання поглиблено займатися одним з видів 

спорту, що культивуються у ЗВО. 
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4. Структура навчальної дисципліни 

Тематичний план для денної форми навчання: 

Назва змістових модулів, тем 

У
сь

о
го

 

Розподіл годин між 

видами робіт 

Аудиторна: 

С
ам

о
ст

ій
н

а
 

Л
ек

ц
ії

 

С
ем

ін
ар

и
 

П
р
ак

ти
ч
н

і 

Л
аб

о
р
ат

о
р
н

і 

Ін
д

и
в
ід

у
ал

ь
н

і 

Змістовий модуль 1. Легка атлетика, гімнастика. 

Тема 1. Історія розвитку та класифікація видів 

легкої атлетики  

2   2    

Тема 2. Техніка та методика навчання бігу на 

короткі дистанції 

2   2    

Тема 3. Техніка метання м/м’яча 2   2    

Тема 4. Техніка естафетного бігу 2   2    

Тема 5. Спеціальні бігові вправи легкоатлетів  2   2    

Тема 6. Види та засоби гімнастики  2   2    

Тема 7. Види та засоби гімнастики 2   2    

Тема 8. Вправи у рівновазі, на гнучкість  2   2    

Тема 9. Вправи на гнучкість 2   2    

Модульний контроль 2       

Разом 20   18    

Змістовий модуль 2. Спортивні ігри, фітнес. 

Тема 10. Історія виникнення гри волейбол. 

Техніка стійок та пересувань у волейболі 

2   2    

Тема 11. Техніка прийому та передачі м’яча 

двома руками зверху, знизу у волейболі 

2   2    

Тема 12. Історія виникнення та розвитку 

баскетболу 

2   2    

Тема 13. Правила гри та порушення у 

баскетболі 

2   2    

Тема 14. Історія виникнення гри  футболу. 

Правила гри футбол та його історія 

2   2    

Тема 15. Техніка передачі та зупинки м’яча у 

футболі 

2   2    

Тема 16. Історія розвитку, основи та правила 

гри у бадмінтон 

2   2    

Тема 17. Технічна підготовка до гри у 

бадмінтон 

2   2    
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Назва змістових модулів, тем 

У
сь

о
го

 

Розподіл годин між 

видами робіт 

Аудиторна: 

С
ам

о
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Л
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ії

 

С
ем

ін
ар

и
 

П
р
ак

ти
ч
н

і 

Л
аб

о
р
ат

о
р
н

і 

Ін
д

и
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у
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н
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Тема 18. Фітнес – історія виникнення та 

основні напрями 

2   2    

Тема 19. Сучасні напрями фітнесу та їх 

характеристика 

2   2    

Біографія та досягнення відомого спортсмена  18      18 

Модульний контроль 2       

Разом 40   20   18 

Змістовий модуль 3. Здоровий спосіб життя.  

Тема 1. Здоровий спосіб життя 2   2    

Тема 2. Рухливі ігри для активного 

відпочинку вдома 

2   2    

Тема 3. Рухливі ігри 2   2    

Тема 4. Рухові якості людини 2   2    

Тема 5. Сила та її розвиток 2   2    

Тема 6. Витривалість та методика її розвитку 2   2    

Тема 7. Розвиток швидкісних якостей 2   2    

Тема 8. Загальна фізична підготовка 2   2    

Тема 9. Види туризму 2   2    

Тема 10. Вид оздоровчого фітнесу «Табата» 2   2    

Тема 11. Тренування для укріплення м'язів 

кора 

2   2    

Тема 12.Вправи для формування правильної 

постави 

2   2    

Модульний контроль 2       

Разом 26   24    

Змістовий модуль 4. Оздоровчі та рекреаційні технології. 

Тема 13. Настільний теніс, як вид активного 

відпочинку 

2   2    

Тема 14. Історія та розвиток плавання, як виду 

спорту 

2   2    

Тема 15. Загальна характеристика 

початкового навчання плаванню 

2   2    

Тема 16. Основи гігієни, техніки безпеки та 

профілактики травматизму на заняттях 

2   2    
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Назва змістових модулів, тем 

У
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Розподіл годин між 

видами робіт 

Аудиторна: 
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Тема 17. Історія та розвиток Олімпійських 

ігор 

2   2    

Тема 18. Загальна характеристика 

міжнародної системи олімпійського руху 

2   2    

Програма Літніх Олімпійських Ігор, Зимових 

Олімпійських Ігор та Всесвітніх Ігор 

20      20 

Модульний контроль 2       

Разом 34   12   20 

Усього  120   74   38 

 

5. Програма навчальної дисципліни 

 

Змістовий модуль 1. Легка атлетика, гімнастика. 

Практичне заняття №1. «Історія розвитку та класифікація видів легкої 

атлетики» 

Основні питання / ключові слова: Історія легкої атлетики, класифікація видів 

легкої атлетики. Ходьба. Біг. Стрибки. Багатоборства. Метання, штовхання.  

Практичне заняття №2. «Техніка та методика навчання бігу на короткі 

дистанції» 
Основні питання / ключові слова: Спеціальні вправи легкоатлета. Техніка бігу 

на короткі дистанції (низький старт, стартовий розгін). Спринтерський біг. Біг 

по дистанції. Фінішування. 

Практичне заняття №3. «Техніка метання м/м’яча» 

Основні питання / ключові слова: Використання загально розвиваючих вправ 

та спеціально підготовчих вправ для техніки метання м/м’яча. Типові помилки 

при метанні малого м’яча. Вправи на усунення типових помилок. 

Практичне заняття №4. «Техніка естафетного бігу» 
Основні питання / ключові слова: Естафетний біг (біг по дистанції, 

фінішування). Передача та прийом естафетної палички. Зона передачі 

естафетної палички. Змішані естафети.  

Практичне заняття №5. «Спеціальні бігові вправи легкоатлетів» 

Основні питання / ключові слова: Спеціальні вправи легкоатлета. Дихання. 

Навантаження. Багатоскоки. Біг підтюпцем. Вистрибування. Біг з високим 

підняттям стегна. Біг з закиданням гомілки назад. 

Практичне заняття №6. «Види та засоби гімнастики»  
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Основні питання / ключові слова: Види гімнастики, засоби гімнастики. 

Розвиток гнучкості. Художня гімнастика. Спортивна гімнастика. Оздоровча 

гімнастика. Лікувальна гімнастика. Професійна-прикладна гімнастика.  

Практичне заняття №7. «Види та засоби гімнастики» 
Основні питання /ключові слова: Вправи у рівновазі, розвиток гнучкості. 

Баланс. Вестибулярний апарат. Активна і пасивна гнучкість. 

Практичне заняття №8. «Вправи у рівновазі, на гнучкість»  
Основні питання /ключові слова: Вправи коригуючої гімнастики і на 

координацію. Постава. Координаційні здібності. Викривлення хребта. Сколіоз. 

Плоскостопість. Лікувальна гімнастика. 

Практичне заняття №9. «Вправи на гнучкість» 

Основні питання /ключові слова:  Комплекси загально розвиваючих вправ з 

предметами. Комплекс ЗРВ з м’ячем. Комплекс ЗРВ з гімнастичною палицею.  

Комплекс ЗРВ з обручем. Комплекс ЗРВ з скакалкою.  

 

Змістовий модуль 2. Спортивні ігри. Фітнес. 

Практичне заняття №10. «Історія виникнення гри волейбол. Техніка 

стійок та пересувань у волейболі» 
Основні питання / ключові слова: Історія волейболу. Техніка стійок, 

пересувань. Зони на волейбольному полі. Ліберо. Правила гри. Порушення 

правил.  

Практичне заняття №11. «Техніка прийому та передачі м’яча двома 

руками зверху, знизу у волейболі» 
Основні питання / ключові слова: Техніка прийому та передачі м’яча двома 

руками зверху, знизу у волейболі. Різновиди прийому м’яча. Нападаючий 

удар. Верхня пряма подача. Нижня пряма подача.  

Практичне заняття №12. «Історія виникнення та розвитку баскетболу» 
Основні питання / ключові слова: Історія баскетболу. NBA. Техніка стійок, 

пересувань. Захисна стійка. Нападаюча стійка. Ведення м’яча. Різновиди 

прийому та передачі м’яча.   

Практичне заняття №13. «Правила гри та порушення у баскетболі» 
Основні питання / ключові слова: Правила гри та порушення в баскетболі. 

Суддівство. Штрафний кидок. Правило 3 секунд. Правило 5 секунд. Правило 8 

секунд. Правило 24 секунд.  

Практичне заняття №14. «Історія виникнення гри  футболу. Правила гри 

футбол та його історія» 
Основні питання / ключові слова: Історія розвитку футболу. ФІФА. УЕФА. 

Провила гри в футбол. Штрафна зона. Штрафний удар. Кутовий удар. Офсайд. 

Фол. Пенальті.  

Практичне заняття №15. «Техніка передачі та зупинки м’яча у футболі» 
Основні питання / ключові слова: Техніка виконання передачі, зупинки м’яча 

у футболі. Удар внутрішньою стороною стопи. Удар підйомом стопи. Удар з 

льоту. Зупинка м’яча підошвою. Зупинка м’яча грудьми.  
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Практичне заняття №16. «Історія розвитку, основи та правила гри у 

бадмінтон» 
Основні питання / ключові слова: Історія розвитку бадмінтону. BWF. UBF. 

Основи та правила гри. Корт і устаткування корту. Вимоги до волану. Вимоги 

до ракетки. Види змагань.  

Практичне заняття №17. «Технічна підготовка до гри у бадмінтон» 
Основні питання / ключові слова: Техніка гри у бадмінтон. Ігорні стійкі. 

Квадрат подачі та прийому. Положення гравців на корті. Одиночні ігри. Парні 

ігри.  Висока, середня та низька стійка.  

Практичне заняття №18. «Фітнес – історія виникнення та основні 

напрями» 
Основні питання / ключові слова: Історія розвитку фітнесу. IFSB. Основні 

напрями фітнесу. Фітнес-програми. Фітнес-програми силової спрямованості. 

Фітнес - програми аеробної спрямованості. Види аеробіки. Корекція фігури. 

Розвиток музично-ритмічних навичок. Релаксація.  

Практичне заняття №19. «Сучасні напрями фітнесу та їх 

характеристика» 
Основні питання / ключові слова: Сучасні напрями фітнесу. Характеристика 

напрямів фітнесу. Степ-аеробіка. Фітбол–аеробіка. Аквафітнес. Роуп-скіппінг. 

 

Змістовий модуль 3. Здоровий спосіб життя. 

Практичне заняття №1. «Здоровий спосіб життя» 

Основні питання / ключові слова: Стан здоров’я, методи визначення рівня 

здоров’я. Здоровий спосіб життя. Правильні звички. Шкідливі звички. 

Раціональне харчування. Тестування. Медико-біологічні проби.  

Практичне заняття №2. «Рухливі ігри для активного відпочинку вдома» 
Основні питання / ключові слова: Активний відпочинок. Рекреація. Рухливі 

ігри. Рекреаційні ігри. Ігри на розвиток спритності. Командні та колективні 

рухливі ігри.  

Практичне заняття №3. «Рухливі ігри» 
Основні питання / ключові слова: Різновиди рухливих ігор. Рухливі ігри 

вдома. Рухливі ігри на вулиці. Розвиток фізичних якостей. Формування 

морально-вольових якостей.  

Практичне заняття №4. «Рухові якості людини» 
Основні питання / ключові слова: Рухові якості: швидкість, сила, витривалість, 

гнучкість, спритність.  

Практичне заняття №5. «Сила та її розвиток» 
Основні питання / ключові слова: Розвиток силових здібностей. Вибухова 

сила. Максимальна сила. Силова витривалість. Швидкісна сила. Розвиток 

м’язів пресу, спини, ніг і рук. 

Практичне заняття №6. «Витривалість та методика її розвитку» 
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Основні питання / ключові слова: Види витривалості. Розвиток загальної 

витривалості. Розвиток спеціальної витривалості. Силова витривалість. 

Швидкісна витривалість. Координаційна витривалість.  

Практичне заняття №7. «Розвиток швидкісних якостей» 
Основні питання /ключові слова: Швидкісні якості, засоби розвитку 

швидкості, спеціально бігові вправи. Швидкість рухових реакцій. Швидкість 

поодиноких рухів. Рухливість нервових процесів. Частота необтяжених рухів.  

Практичне заняття 8. Загальна фізична підготовка 
Основні питання /ключові слова: Загальна фізична підготовка. Ранкова 

гігієнічна гімнастика. Фізичне навантаження. Розвиток функціональних 

можливостей. Вдосконалення рухових фізичних якостей.  

Практичне заняття №9. «Види туризму» 
Основні питання /ключові слова: Туризм. Види туризму та їх особливості. 

Спортивний туризм. Оздоровчий туризм. Рекреаційний туризм. Прогулянка. 

Похід. Подорож. Експедиція. Екскурсія.  

Практичне заняття №10. «Вид оздоровчого фітнесу. Табата» 
Основні питання / ключові слова: Оздоровчий фітнес, система табата . 

Пілатес. Йога. «Mind body». Соматика.  

Практичне заняття №11. «Тренування для укріплення м'язів кора» 

Основні питання / ключові слова: М’язи кора. Формування правильної 

постави. Біомеханічний центр тяжіння людського тіла. Пряма та косі м’язи 

живота. Середні та малі м’язи сідниць. Привідні м’язи стегна.  

Практичне заняття №12. «Вправи для формування правильної постави» 

Основні питання / ключові слова: постава. Вплив постави на здоров’я людини. 

Викривлення хребта. Сколіоз. Кіфоз. Фізіологічні вигини. М’язи спини. М’язи 

плечового поясу.  

 

Змістовий модуль 4. Оздоровчі та рекреаційні технології. 

Практичне заняття №13. «Настільний теніс як вид активного 

відпочинку» 
Основні питання / ключові слова: Настільний теніс. Правила настільного 

тенісу та історія розвитку. UTTF. Вимоги до м’яча та ракетки.  Одиночні ігри. 

Парні ігри. Правила подачі. Нарахування очок.  

Практичне заняття №14. «Історія та розвиток плавання, як виду спорту» 
Основні питання / ключові слова: Історія розвитку плавання. Види плавання. 

FINA. Оздоровче плавання. Прикладне плавання. Спортивне плавання. 

Лікувальне плавання. 

Практичне заняття №15. «Загальна характеристика початкового 

навчання плаванню» 
Основні питання / ключові слова: Спортивні способи плавання. Оздоровче 

плавання. Вплив плавання на організм людини. FINA. Кроль на грудях. Кроль 

на спині. Батерфляй. Брас. 
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Практичне заняття №16. «Основи гігієни, техніки безпеки та 

профілактики травматизму на заняттях» 
Основні питання / ключові слова: основи особистої гігієни при заняттях 

спортом. Профілактика травм на заняттях спортом. Техніка безпеки під час 

занять.  

Практичне заняття №17. «Історія та розвиток Олімпійських ігор» 
Основні питання / ключові слова:  Історія олімпійських ігор, символіка 

олімпійських ігор. Олімпійська символіка: прапор ОІ, кільця ОІ, олімпійський 

вогонь, олімпійський девіз, олімпійські медалі, олімпійський гімн, лаврова 

гілка, талісмани ОІ.  

Практичне заняття №18. «Загальна характеристика міжнародної системи 

олімпійського руху» 
Основні питання / ключові слова: МОК, НОК, Олімпійська Хартія, олімпійські 

чемпіони. 

 

6. Контроль навчальних досягнень 
6.1. Система оцінювання навчальних досягнень студентів 

Вид діяльності 

студента 
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ічвііці9 

9 

 

К
іл
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іс
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д
и

н
и

ц
ь 

М
ак

си
м
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ьн

а 

к
іл

ьк
іс

ть
 б
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ів

 

Відвідування 

практичних занять 

1 9 9 10 10 12 12 6 6 

Робота на 

практичному занятті 

10 9 90 10 100 12 120 6 60 

Виконання завдань 

для самостійної 

роботи 

5   2 10   2 10 

Виконання модульної 

роботи 

25 1 25 1 25 1 25 1 25 

Разом  124  145  157  101 

Максимальна кількість балів : 527 

Розрахунок коефіцієнта : 527 / 100 = 5,27 

 

6.2. Завдання для самостійної роботи та критерії оцінювання 

Змістовий модуль теми курсу 
Академічний 

контроль 
Бали 

Змістовий модуль 2. Спортивні ігри, фітнес 
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1. Біографія та досягнення відомого спортсмена  Поточний 
2х5 

Змістовий модуль 4. Оздоровчі та рекреаційні технології 

2. Програма Літніх Олімпійських Ігор, Зимових 

Олімпійських Ігор та Всесвітніх Ігор 

Поточний 
2х5 

Всього  
10 

 

За кожну самостійну роботу студент може отримати від 1 до 5 балів. 

Кількість балів за роботу з теоретичним матеріалом, на практичних 

заняттях, під час виконання самостійної роботи залежить від дотримання 

таких вимог: 

 своєчасність виконання навчальних завдань; 

 повний обсяг їх виконання; 

 якість виконання навчальних завдань; 

 самостійність виконання; 

 творчий підхід у виконанні завдань; 

 ініціативність у навчальній діяльності. 

 

6.3. Форми проведення модульного контролю та критерії оцінювання 

Форма контролю —оцінка рівня фізичної підготовленості (рухові тести). За 

умови карантинних обмежень та он лайн навчання – студенти проходять 

модульний контроль в ЕНК. 

Критерії оцінювання модульного тестування: 

Навчальні нормативи та вимоги 

Модуль 1. Легка атлетика. Гімнастика. 

 

 

Модуль 2. Спортивні ігри, фітнес. 

№ Вид Стать «2» «4» «6» «8» «10» 

1 

Стрибок у 

довжину з місця, 

см 

Ю 190 200 210 220 230 

Д 160 165 175 180 190 

2 
Човниковий біг, 

с 

Ю 11,0  10,4   10,0   9,6   9,0 

Д 12,2 11,6 11,3 10,8 10,4 

 

№ Вид Стать «1» «2» «3» «4» «5» 

3 

Піднімання 

тулуба в сід,  

к-ть разів 

 

Ю 16 18 20 22 24 

Д 
15 17 19 21 23 
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№ Нормативи Стать «2» «4» «6» «8» «10» 

1 

Передача м’яча у 

парах зверху, 

знизу (у 

волейболі) 

Ю 14 16 18 20 22 

Д 12 14 16 18 20 

2 

Подача м’яча (у 

волейболі) 

(з 6 спроб) 

Ю 1 2 3 4 5 

Д 1 2 3 4 5 

 

№ Нормативи Стать «1» «2» «3» «4» «5» 

 

3 

 

Штрафний кидок 

(в баскетболі) 

(з 10 спроб) 

Ю 1 2 3 4 5 

Д 1 2 3 4 5 

 

Модуль 3. Здоровий спосіб життя. 

№ Тести Стать «2» «4» «6» «8» «10» 

1 

Згинання і 

розгинання рук в 

упорі лежачи,  

к-ть разів 

Ю 15 20 25 30 35 

Д 
3 5 7 12 17 

2 

Піднімання 

тулуба в сід,  

к-ть разів 

Ю 15 16 18 21 24 

Д 
15 16 17 20 23 

 

№ Тести Стать «1» «2» «3» «4» «5» 

3 

Стрибки на 

скакалці за 30 с,  

к-ть разів 

Ю 

Д 50 65 70 75 80 

 

Модуль 4. Оздоровчі та рекреаційні технології. 

№ Тести Стать «2» «4» «6» «8» «10» 

1 
Нахил тулуба вперед з 

В.П. сидячи, см 

Ю 7 10 13 16 19 

Д 7 10 14 17 20 

2 
Стрибок у довжину з 

місця, см 

Ю 190 200 210 220 230 

Д 160 165 175 180 190 

 

№ Тести Стать «1» «2» «3» «4» «5» 

3 «Фламінго» 
Ю 10 15 20 25 30 

Д 10 15 20 25 30 
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6.4. Шкала відповідності оцінок 

Оцінка Кількість балів 

Відмінно 
Знання, виконання в повному обсязі з незначною кількістю (1-2) 

несуттєвих помилок (вищий рівень) 

90-100 

Дуже добре 
Знання, виконання в повному обсязі зі значною кількістю (3-4) 

несуттєвих помилок  (вище середнього рівень) 

82-89 

Добре 
Знання, виконання в неповному обсязі з незначною кількістю (1-2) 

суттєвих помилок (середній рівень) 

75-81 

Задовільно 
Знання, виконання в неповному обсязі зі значною кількістю (3-5) 

суттєвих помилок/недоліків (нижче середнього рівень) 

69-74 

Достатньо 
Знання, виконання в неповному обсязі, але є достатніми і  

задовольняють  мінімальні вимоги результатів навчання  (нижче 

середнього рівень) 

60-68 

Незадовільно 
Знання, виконання недостатні і не задовольняють  мінімальні 

вимоги результатів навчання з можливістю повторного складання 

модулю (низький рівень) 

35-59 

Незадовільно 
З обов'язковим повторним курсом модуля(знання, вміння відсутні) 

1-34 
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Навчально-методична карта дисципліни «Фізичне виховання» 
Разом: 120 год., практичні  заняття – 74 год., модульний контроль - 8 год., самостійна робота 34 год. 

І курс, 1 семестр 
Разом: 60 год., практичні  заняття – 38 год., модульний контроль - 4 год., самостійна робота – 18 год. 

 

Модулі Змістовний модуль 1 Змістовний модуль 2 
Назва модуля Легка атлетика Гімнастика Спортивні ігри, фітнес  

Теми практичних 

занять 

1. Історія розвитку та 

класифікація видів 

легкої атлетики. (2 год.) 

2. Техніка та методика 

навчання бігу на короткі 

дистанції. (2 год.) 

3. Техніка метання 

м/м’яча. (2 год.) 

4. Техніка естафетного 

бігу. (2 год.) 

5.Спеціальні бігові 

вправи легкоатлетів.       

(2 год.) 

1. Види та засоби 

гімнастики. (2 год.) 

2. Види та засоби 

гімнастики. (2 год.) 

3. Вправи у 

рівновазі, на 

гнучкість. (2 год.) 

4. Вправи на 

гнучкість. ( 2 год.) 

1. Історія виникнення гри волейбол. Техніка стійок та 

пересувань у волейболі. (2 год.) 

2. Техніка прийому та передачі м’яча двома руками зверху, 

знизу у волейболі. (2 год.) 

3. Історія виникнення та розвитку баскетболу. (2 год.) 

4. Правила гри та порушення у баскетболі. (2 год.) 

5. Історія виникнення гри  футболу. Правила гри футбол та 

його історія. (2 год.) 

6. Техніка передачі та зупинки м’яча у футболі. (2 год.) 

7. Історія розвитку, основи та правила гри у бадмінтон. 

 (2 год.) 

8. Технічна підготовка до гри у бадмінтон. (2 год.) 

9. Фітнес – історія виникнення та основні напрями. (2 год.) 

10. Сучасні напрями фітнесу та їх характеристика (2 год.) 

 Відвідування практ. 

занять, бали 

9 10 

Робота на практ. 

занятті, бали 

90 

 

100 

Сам. робота, бали - 10 

Модул. контроль 25 25 

Семестровий 

контроль 

- 
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І курс, ІІ семестр 

Разом: 60 год., практичні заняття – 36 год., модульний контроль - 4 год., самостійна робота - 20 год. 

Модулі Змістовний модуль 3 Змістовний модуль 4 

Назва модуля Здоровий спосіб життя Оздоровчі та рекреаційні технології 
Теми 

практичних 

занять 

1. Здоровий спосіб життя. (2 год.) 

2. Рухливі ігри для активного відпочинку вдома. (2 год.) 

3. Рухливі ігри. (2 год.) 

4. Рухові якості людини. (2 год.) 

5. Сила та її розвиток. (2 год.) 

6. Витривалість та методика її розвитку. (2 год.) 

7. Розвиток швидкісних якостей. (2 год.) 

8. Загальна фізична підготовка. (2 год.) 

 9. Види туризму. (2 год.) 

10. Вид оздоровчого фітнесу «Табата». (2 год.) 

11. Тренування для укріплення м'язів кора. (2 год.) 

12.Вправи для формування правильної постави. (2 год.) 

 

13. Настільний теніс як вид активного відпочинку. 

 (2 год.) 

14.Історія та розвиток плавання, як виду спорту. 

 (2 год.) 

15. Загальна характеристика початкового навчання 

плаванню. (2 год.) 

16. Основи гігієни, техніки безпеки та профілактики 

травматизму на заняттях. (2 год.) 

17. Історія та розвиток Олімпійських ігор. (2 год.) 

18. Загальна характеристика міжнародної системи 

олімпійського руху. (2 год.) 

 

 Відвідування 

практичних 

занять, бали 

12 6 

Робота на 

практичному 

занятті, бали 

120 

 

60 

Самостійна 

робота, бали 

- 10 

Модульний 

контроль 

25 

 

25 

Семестровий 

контроль 

Залік   
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Рекомендовані джерела 

Основні: 

1. Платонов В.М. Сучасна система спортивного тренування / В.М. 

Платонов. – К.: Перша друкарня, 2020. – 704 с. 

2. Дубинська, О. Я. Сучасні фітнес-технології у фізичному вихованні 
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Київ : Олімпійська література, 2018. – 384 с. 
 

Додаткові: 

1. Вознюк Т.В., Ковальчук А.А., Ковальчук О.В. Волейбол у закладах 
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Сікорського, 2021. – 127 с.  

14. Шульга Л.М. Плавання: методика навчання. – К.: Олімпійська 
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