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1. Анотація дисципліни 

Предметом вивчення вибіркової навчальної дисципліни «Фізичне виховання» є соціально-

виховний процес цілеспрямованого систематичного впливу на людину фізичними вправами. 

Одним з шляхів покращення рівня здоров’я є оздоровча фізична культура, як складова 

частина системи фізкультурно-оздоровчої та спортивно-масової роботи в України. Адже на 

сучасному етапі у сфері рекреації та оздоровчої фізичної культури відбувається активне 

впровадження у практику інноваційних технологій з метою покращення, досягнення та 

підтримки оптимального фізичного стану людини, згідно з її мотивацією та індивідуальними 

особливостями. 

У сучасний період інформатизації всіх сфер людської діяльності висувають підвищені 

вимоги до рівня професійної компетентності випускників закладів вищої освіти, здатних до 

неперервного самостійного професійного росту. Ці чинники стали підґрунтям для зміни 

освітньої парадигми вищої фізкультурної освіти і переорієнтації від кваліфікаційного до 

компетентнісного підходів й професійної підготовки майбутніх фахівців. 

Мета навчальної дисципліни: забезпечити покращення фізичного, психічного, 

духовного та соціального здоров’я студентської молоді, сприяти розвитку головних життєво-

важливих рухових якостей та рухових здібностей; послідовного формування фізичної 

культури особистості. 

Спорт та фізичні навантаження є ключем до вирішення багатьох проблем. Заняття з 

фізичного виховання допоможуть студентській молоді відчути радість руху та виховувати 

активний спосіб життя, забезпечать міцне підґрунтя у покращенні життя молодого 

покоління.  

Працюючи над цими стратегічними цілями, ми можемо забезпечити кожній молодій 

людині можливість реалізувати свій потенціал та насолоджуватися життєвими перевагами, 

які випливають із занять фізичними вправами. 

Завдання – для досягнення мети фізичного виховання студентів передбачається 

вирішення наступних завдань: 

- формування знань, щодо функціональної спрямованості фізичних вправ, їх 

ефективного використання для зміцнення здоров’я, проведення активного відпочинку 

та здорового способу життя;  

- набуття знань з фізичного виховання, гігієни, основ здоров’я; 

- формування навичок самостійних занять фізичними  вправами, розвитку фізичних 

якостей, корекції постави, профілактики травматизму та надання першої медичної 

допомоги; 

- удосконалення функціональних можливостей організму, розвиток основних систем 

життєзабезпечення; 

- подальше виховання інтересу, потреби і звички до занять фізичними вправами; 

- профілактика асоціальної поведінки студентської молоді засобами фізичного 

виховання; 

- самостійно забезпечити режим своєї рухової активності. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент має 

знати:  

- основи здорового способу життя;  

- основи організації і методики найбільш ефективних видів і форм раціональної рухової 

діяльності;  

- основи методики оздоровлення і фізичного удосконалення традиційними і 

нетрадиційними засобами та методами фізичної культури;  

- основи професійно-прикладної фізичної підготовки;  

основи фізичного виховання різних верств населення. 

вміти:   

- застосовувати фізичні вправи в процесі самостійних занять і здійснювати 

самоконтроль за станом здоров’я; 
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-  здійснювати в соціально-професійній, фізкультурно-спортивній діяльності й у родині 

знання, уміння й навики, які набуті в процесі навчання. 

2. Пререквізити: вивчення студентами анатомії та фізіології людини, біомеханіки, 

біологічної хімії, фізичної реабілітації, дисциплін медико-профілактичного та загально-

гуманітарного циклу такими як, філософія, психологія, економіка, культура спілкування, 

екологія людини, історія та культура України і ін. є передумовою для успішного освоєння 

навчальної дисципліни «Фізичне виховання».  

У процесі вивчення дисципліни «Фізичне виховання» студенти спеціальності 

«Біотехнології та інженерія» отримають знання та навички, які сприятимуть їх фізичному 

розвитку, формуванню здорового способу життя, стресостійкості, командної роботи та 

організаційних умінь. 

3. Компетентності та очікувані результати навчання:  

Загальні компетентності: 

ЗК01. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

ЗК04. Навички використання інформаційних і комунікаційних технологій. 

ЗК05. Здатність вчитися і оволодівати сучасними знаннями. 

ЗК06. Навички здійснення безпечної діяльності. 

ЗК08. Здатність реалізувати свої права і обов’язки як члена суспільства, 

усвідомлювати цінності громадянського (вільного демократичного) суспільства та 

необхідність його сталого розвитку, верховенства права, прав і свобод людини і громадянина 

в Україні. 

ЗК09. Здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові цінності і 

досягнення суспільства на основі розуміння історії та закономірностей розвитку предметної 

області, 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. 

Програмні результати навчання: 
ПР22. Вміти враховувати соціальні, екологічні, етичні, економічні аспекти, вимоги 

охорони праці, виробничої санітарії і пожежної безпеки під час формування технічних 

рішень. Вміти використовувати різні види та форми рухової активності для активного 

відпочинку та ведення здорового способу життя. 
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3. Опис навчальної дисципліни 

3.1. Загальна інформація 
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3.2. Структура змісту навчальної дисципліни 

Назви змістових модулів і тем 

Кількість годин 

денна форма 

у 

с 

ь 

о 

г 

о  

у тому числі 

л п ла

б 

інд с.р. 

1 2 3 4 5 6 7 

Теми практичних занять 

Змістовий модуль 1. Етап 

базової підготовки  
(фітнес, волейбол, баскетбол, 

футбол, атлетична гімнаститка) 

(за вибором студента)* 

АТЛЕТИЧНА ГІМНАСТИКА 

Тема 1. Особливості розвитку силових видів спорту. Базові 

комплекси занять з атлетичної гімнастики. 

14  4   10 

Тема 2. Техніка спеціально-допоміжних вправ в силових 

видах спорту. Техніка  виконання вправ на тренажерних 

колових  лініях. Оволодіння навичками страхування і 

самострахування.   

16  6   10 

Тема 3. Техніка виконання   вправ  на  тренажерних  системах 

для  розвитку  максимальної  сили. 

14  4   10 

Тема 4. Підсумковий модуль-контроль. 

Виконання силових вправ на тренажерних системах способом 

колового тренування. 

1  1    

Разом за змістовим  

модулем 1 

45  15   30 

БАСКЕТБОЛ 

Тема 1. Історія виникнення баскетболу. Техніка передачі 

м’яча двома руками від грудей. Техніка передачі рукою від 

плеча. Техніка іведення міяча. СФП.  Двохстороння гра.   

14  4   10 

Тема 2. Техніка передачі двома руками зверху. Техніка 

передачі від грудей. Техніка кидка двома руками з місця. 

Кидки на точність. СФП. Двохстороння гра. 

16  6   10 

http://e-learning.fizkult.chnu.edu.ua/mod/page/view.php?id=6687
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Тема 3. Техніка ведення м’яча з різною швидкістю. Техніка 

кидка м’яча однією рукою. Кидки на точність. Розвиток 

швидкості та швидкісної сили.  Двохстороння гра. 

14  4   10 

Тема 4. Підсумковий модуль-контроль. Виконання передачі 

мяча двома рукми від грудей. Виконання кидків та точність. 

1  1    

Разом за змістовим  

модулем 1 

45  15   30 

ВОЛЕЙБОЛ 

Тема 1. Історія виникнення гри волейбол. Техніка безпеки. 

Техніка переміщень, поворотів, зупинок.   

14  4   10 

Тема 2. Техніка передач обома руками знизу. Техніка нижньої 

прямої подачі. Тактика перших і других передач. 

Двохстороння гра. СФП. 

16  6   10 

Тема 3. Техніка передач, подач, ударів. Техніка стійок та 

переміщень. Двохстороння гра. СФП. 

14  4   10 

Тема 4. Підсумковий модуль-контроль. Виконання нижньої 

прямої подачі. Передача обома руками знизу. 

1  1    

Разом за змістовим  Модулем 1 45  15   30 

ПАНКРАТІОН 

Тема 1. Больові прийоми в партері з положень «сайд маунт», 

«фул маунт», «бек маунт», «клоуз гард». 

14  4   10 

Тема 2. Задушливі прийоми в партері з положень сайд 

маунт», «фул маунт», «бек маунт», «клоуз гард».  

16  6   10 

Тема 3. Виконання різноманітних технічних і захисних дій з 

положення «клоуз гард». 

14  4   10 

Тема 4. Підсумковий модуль-контроль. Виконання 

перекиду вперед, назад, через плече, з упору присівши. 

1  1    

Разом за змістовим  Модулем 1 45  15   30 

ФІТНЕС 

Тема 1. Особливості застосування термінології на заняттях з 

фітнесу. Ознайомлення зі специфікою вправ з фітнесу. 

14  4   10 

Тема 2. Оволодіння технікою виконання базових кроків 

класичної аеробіки. Організація та методика проведення 

занять з аеробіки. 

16  6   10 

Тема 3. Організація та методика проведення оздоровчого 

фітнесу з фітболами. Вивчення комплексів вправ з фітнесу. 

14  4   10 

Тема 4. Підсумковий модуль-контроль. 

Практичне виконання фрагменту контрольного комплексу 

вправ з фітнесу. 

1  1    

Разом за змістовим 

Модулем 1 

45  15   30 

ФУТБОЛ 

Тема 1. Техніка ведення м'яча носком. Техніка зупинки м'яча 

внутрішньою стороною ступні. Техніка зупинки м'яча 

стопою. 

14  4   10 

Тема 2. Техніка ведення м'яча внутрішньою частиною 

підйому. Зупинка м'яча серединою підйому. Техніка удару 

середньою частиною підйому, внутрішньою стороною ступні. 

Зупинка м'яча внутрішньою стороною ступні. 

16  6   10 

Тема 3. Техніка вкидання м'яча. Техніка удару внутрішньою 

частиною підйому. Техніка ведення м'яча внутрішньою 

стороною ступні. Техніка пересувань з імітацією прийомів 

14  4   10 
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гри. Техніка удару середньою частиною підйому. Ведення 

м'яча зовнішньою частиною підйому. Індивідуальні тактичні 

дії у захисті. 

Тема 4. Підсумковий модуль-контроль. 

Передача і прийом м’яча внутрішньою стороною стопи в 

парах. 

1  1    

Разом за змістовим  

модулем 1 

45  15   30 

Теми практичних занять 

Змістовий модуль 2.  

Формуючий етап підготовки 
(фітнес, волейбол, баскетбол, 

футбол, атлетична гімнастика) 

(за вибором студента)* 

АТЛЕТИЧНА ГІМНАСТИКА 

Тема 5. Техніка виконання швидкісно-силових вправ. 

Розвиток м’язів верхнього плечового поясу та м’язів живота. 

14  4   10 

Тема 6. Техніка виконання комплексу для ектоморфів 

(худорлявий тип статури). Техніка виконання комплексу для 

ендоморфів.  

16  6   10 

Тема 7. Техніка виконання комплексу вправ для 

мезоморфного типу будови тіла студента. 

14  4   10 

Тема 8. Підсумковий модуль-контроль. 

Складання комплексу вправ для різноманітних типів будови 

тіла. 

1  1    

Разом за змістовим 

модулем 2 

45  15   30 

БАСКЕТБОЛ 

Тема 5. Техніка ведення м’яча. Техніка кидка двома руками 

знизу. Техніка кидка однією рукою зверху. Техніка 

подвійного кроку. СФП. Двохстороння гра. 

14  4   10 

Тема 6. Техніка заслонів і відволікаючих дій. Техніка 

штрафних кидків. Техніка передачі м’яча з відскоком від 

поверхні майданчика. Техніка подвійного кроку. СФП. 

Двохстороння гра. 

16  6   10 

Тема 7. Техніка ведення м’яча. Техніка штрафного кидка. 

Техніка подвійного кроку. Техніка індивідуальних тактичних 

дій у захисті. Техніка заслонів. Двохстороння гра. 

14  4   10 

Тема 8. Підсумковий модуль-контроль. Виконання 

штрафних кидків. Виконання подвійногого кроку з кидком. 

1  1    

Разом за змістовим  

модулем 2 

45  15   30 

ВОЛЕЙБОЛ 

Тема 5. Техніка передач обома руками зверху. Передачі на 

місці в русі, в парах. Двохстороння гра. СФП. 

14  4   10 

Тема 6. Техніка переміщень, поворотів, зупинок. Техніка 

передачі м’яча зверху. Двохстороння гра. СФП. 

16  6   10 

Тема 7. Техніка верхньої прямої подачі. Техніка прийому 

м’яча з подачі. Тактика першої та другої передачі. 

Двохстороння гра. СФП. 

14  4   10 

Тема 8. Підсумковий модуль-контроль. Виконання верхньої 

прямої подачі. Передача обома руками зверху. 

1  1    

Разом за змістовим  45  15   30 
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модулем 2 

ПАНКРАТІОН 

Тема 5. Перевід партнера з бойової стійки в партер. 14  4   10 

Тема 6. Контроль партнера в партері. Положення сайд і фул 

маунт. 

16  6   10 

Тема 7. Виконання больового прийому на руку з положення 

сайд і фул маунт. 

14  4   10 

Тема 8. Підсумковий модуль-контроль. Технічне виконання 

больового прийому на руку. 

1  1    

Разом за змістовим  

модулем 2 

45  15   30 

ФІТНЕС 

Тема 5. Організація та методика проведення занять із 

силового фітнесу. 

14  4   10 

Тема 6. Організація та методика проведення оздоровчого 

фітнесу на степ-платформах. Вивчення комплексів вправ з 

фітнесу. 

16  6   10 

Тема 7. Формування правильної постави вправами на 

килимках. Вивчення комплексів вправ на розвиток гнучкості, 

зміцнення зв’язок і розвиток рухливості в суглобах. 

14  4   10 

Тема 8. Підсумковий модуль-контроль. Практичне 

виконання фрагменту контрольного комплексу вправ  на 

килимках. 

1  1    

Разом за змістовим  

модулем 2 

45  15   30 

ФУТБОЛ 

Тема 5. Техніка зупинки м'яча середньою частиною підйому. 

Техніка відволікаючого фінта «зупинка м'яча ногою». Техніка 

жонглювання. Групові і індивідуальні техніко-тактичні дії у 

захисті. 

14  4   10 

Тема 6. Ведення м'яча внутрішньою частиною підйому. 

Зупинка м'яча груддю. Техніка жонглювання м'яча. Групові 

тактичні дії у нападі. Техніка ведення м'яча серединою 

підйому. Техніка удару головою. Тактичні взаємодії в захисті. 

16  6   10 

Тема 7. Техніка ведення м'яча серединою підйому. Техніка 

удару головою. Тактичні взаємодії у захисті та нападі. 

Техніка удару внутрішньою частиною підйому, зупинка 

внутрішньою стороною стопи. Передачі м'яча внутрішньою 

стороною стопи. 

14  4   10 

Тема 8. Підсумковий модуль-контроль. 

Передача м’яча внутрішньою стороною стопи і зупинка м’яча 

стопою в парах. 

1  1    

Разом за змістовим  

модулем 2 

45  15   30 

  Модуль контроль  

Усього годин 90  30   60 
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3.3. Теми практичних занять 

 

№ 

з/п 
Назва теми 

Змістовий модуль 1. Етап базової підготовки  

(фітнес, волейбол, баскетбол, футбол, атлетична гімнаститка) 

(за вибором студента)* 

 Атлетична гімнстика 

Т.1. Особливості розвитку силових видів спорту. Базові комплекси 

занять з атлетичної гімнастики. 

Т.2. Техніка спеціально-допоміжних вправ в силових видах спорту. 

Техніка  виконання вправ на тренажерних колових  лініях. 

Оволодіння навичками страхування і самострахування.   

Т.3. Техніка виконання   вправ  на  тренажерних  системах для  

розвитку  максимальної  сили. 

Т.4. Підсумковий модуль-контроль. 
Виконання силових вправ на тренажерних системах способом 

колового тренування. 

 Баскетбол 

Т.1. Історія виникнення баскетболу. Техніка передачі м’яча двома 

руками від грудей. Техніка передачі рукою від плеча. Техніка 

іведення міяча. СФП.  Двохстороння гра 

Т.2. Техніка передачі двома руками зверху. Техніка передачі від 

грудей. Техніка кидка двома руками з місця. Кидки на точність. 

СФП. Двохстороння гра. 

Т.3. Техніка ведення м’яча з різною швидкістю. Техніка кидка м’яча 

однією рукою. Кидки на точність. Розвиток швидкості та 

швидкісної сили.  Двохстороння гра. 

Т.4. Підсумковий модуль-контроль. Виконання передачі мяча 

двома рукми від грудей. Виконання кидків та точність. 

 Волейбол 

Т.1. Історія виникнення гри волейбол. Техніка безпеки. Техніка 

переміщень, поворотів, зупинок.   

Т.2. Техніка передач обома руками знизу. Техніка нижньої прямої 

подачі. Тактика перших і других передач. Двохстороння гра. 

СФП. 

Т.3. Техніка передач, подач, ударів. Техніка стійок та переміщень. 

Двохстороння гра. СФП. 

Т.4. Підсумковий модуль-контроль. Виконання нижньої прямої 

подачі. Передача обома руками знизу. 

 Панкратіон 

Т.1. Больові прийоми в партері з положень «сайд маунт», «фул 

маунт», «бек маунт», «клоуз гард». 

Т.2. Задушливі прийоми в партері з положень сайд маунт», «фул 

маунт», «бек маунт», «клоуз гард».  

http://e-learning.fizkult.chnu.edu.ua/mod/page/view.php?id=6687
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Т.3. Виконання різноманітних технічних і захисних дій з положення 

«клоуз гард». 

Т.4. Підсумковий модуль-контроль. Виконання перекиду вперед, 

назад, через плече, з упору присівши. 

 Фітнес 

Т.1. Особливості застосування термінології на заняттях з фітнесу. 

Ознайомлення зі специфікою вправ з фітнесу. 

Т.2. Оволодіння технікою виконання базових кроків класичної 

аеробіки. Організація та методика проведення занять з аеробіки. 

Т.3. Організація та методика проведення оздоровчого фітнесу з 

фітболами. Вивчення комплексів вправ з фітнесу. 

Т.4. Підсумковий модуль-контроль. 

Практичне виконання фрагменту контрольного комплексу вправ 

з фітнесу. 

 Футбол 

Т.1. Техніка ведення м'яча носком. Техніка зупинки м'яча 

внутрішньою стороною ступні. Техніка зупинки м'яча стопою. 

Т.2. Техніка ведення м'яча внутрішньою частиною підйому. Зупинка 

м'яча серединою підйому. Техніка удару середньою частиною 

підйому, внутрішньою стороною ступні. Зупинка м'яча 

внутрішньою стороною ступні. 

Т.3. Техніка вкидання м'яча. Техніка удару внутрішньою частиною 

підйому. Техніка ведення м'яча внутрішньою стороною ступні. 

Техніка пересувань з імітацією прийомів гри. Техніка удару 

середньою частиною підйому. Ведення м'яча зовнішньою 

частиною підйому. Індивідуальні тактичні дії у захисті. 

Т.4. Підсумковий модуль-контроль. 

Передача і прийом м’яча внутрішньою стороною стопи в парах. 

 

Змістовий модуль 2.  Формуючий етап підготовки 
(фітнес, волейбол, баскетбол, футбол, атлетична гімнаститка) 

(за вибором студента)* 

 Атлетична гімнастика 

Т.5. Техніка виконання швидкісно-силових вправ. Розвиток м’язів 

верхнього плечового поясу та м’язів живота. 

Т.6. Техніка виконання комплексу для ектоморфів (худорлявий тип 

статури). Техніка виконання комплексу для ендоморфів.  

Т.7. Техніка виконання комплексу вправ для мезоморфного типу 

будови тіла студента. 

Т.8. Підсумковий модуль-контроль. 

Складання комплексу вправ для різноманітних типів будови 

тіла. 

 Баскетбол 

Т.5. Техніка ведення м’яча. Техніка кидка двома руками знизу. 

Техніка кидка однією рукою зверху. Техніка подвійного кроку. 



 11 

СФП. Двохстороння гра. 

Т.6. Техніка заслонів і відволікаючих дій. Техніка штрафних кидків. 

Техніка передачі м’яча з відскоком від поверхні майданчика. 

Техніка подвійного кроку. СФП. Двохстороння гра. 

Т.7. Техніка ведення м’яча. Техніка штрафного кидка. Техніка 

подвійного кроку. Техніка індивідуальних тактичних дій у 

захисті. Техніка заслонів. Двохстороння гра. 

Т.8. Підсумковий модуль-контроль. Виконання штрафних кидків. 

Виконання подвійногого кроку з кидком. 

 Волейбол 

Т.5. Техніка передач обома руками зверху. Передачі на місці в русі, 

в парах. Двохстороння гра. СФП. 

Т.6. Техніка переміщень, поворотів, зупинок. Техніка передачі м’яча 

зверху. Двохстороння гра. СФП. 

Т.7. Техніка верхньої прямої подачі. Техніка прийому м’яча з подачі. 

Тактика першої та другої передачі. Двохстороння гра. СФП. 

Т.8. Підсумковий модуль-контроль. Виконання верхньої прямої 

подачі. Передача обома руками зверху. 

 Панкратіон 

Т.5. Перевід партнера з бойової стійки в партер. 

Т.6. Контроль партнера в партері. Положення сайд і фул маунт. 

Т.7. Виконання больового прийому на руку з положення сайд і фул 

маунт. 

Т.8. Підсумковий модуль-контроль. Технічне виконання 

больового прийому на руку. 

 Фітнес 

Т.5. Організація та методика проведення занять із силового фітнесу. 

Т.6. Організація та методика проведення оздоровчого фітнесу на 

степ-платформах. Вивчення комплексів вправ з фітнесу. 

Т.7. Формування правильної постави вправами на килимках. 

Вивчення комплексів вправ на розвиток гнучкості, зміцнення 

зв’язок і розвиток рухливості в суглобах. 

Т.8. Підсумковий модуль-контроль. 

Практичне виконання фрагменту контрольного комплексу вправ  

на килимках. 

 Футбол 

Т.5. Техніка зупинки м'яча середньою частиною підйому. Техніка 

відволікаючого фінта «зупинка м'яча ногою». Техніка 

жонглювання. Групові і індивідуальні техніко-тактичні дії у 

захисті. 

Т.6. Ведення м'яча внутрішньою частиною підйому. Зупинка м'яча 

груддю. Техніка жонглювання м'яча. Групові тактичні дії у 

нападі. Техніка ведення м'яча серединою підйому. Техніка 

удару головою. Тактичні взаємодії в захисті. 

Т.7. Техніка ведення м'яча серединою підйому. Техніка удару 
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3.4. Самостійна робота 

головою. Тактичні взаємодії у захисті та нападі. Техніка удару 

внутрішньою частиною підйому, зупинка внутрішньою 

стороною стопи. Передачі м'яча внутрішньою стороною стопи. 

Т.8. Підсумковий модуль-контроль. 

Передача м’яча внутрішньою стороною стопи і зупинка м’яча 

стопою в парах 

№ 

з/п 
Назва теми 

К-сть 

балів 

Вид 

Змістовий модуль 1. Етап базової підготовки  

(фітнес, волейбол, баскетбол, футбол, атлетична гімнаститка) 

(за вибором студента)* 

Атлетична гімнстика 

Т.1. Особливості розвитку силових 

видів спорту. Базові комплекси 

занять з атлетичної гімнастики. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.2. Техніка спеціально-допоміжних 

вправ в силових видах спорту. 

Техніка  виконання вправ на 

тренажерних колових  лініях. 

Оволодіння навичками 

страхування і самострахування.   

6 

Т.3. Техніка виконання   вправ  на  

тренажерних  системах для  

розвитку  максимальної  сили. 

4 

Баскетбол 

Т.1. Історія виникнення баскетболу. 

Техніка передачі м’яча двома 

руками від грудей. Техніка 

передачі рукою від плеча. 

Техніка іведення міяча. СФП.  

Двохстороння гра 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.2. Техніка передачі двома руками 

зверху. Техніка передачі від 

грудей. Техніка кидка двома 

руками з місця. Кидки на 

точність. СФП. Двохстороння 

гра. 

6 

Т.3. Техніка ведення м’яча з різною 

швидкістю. Техніка кидка м’яча 

однією рукою. Кидки на 

точність. Розвиток швидкості та 

швидкісної сили.  Двохстороння 

4 

http://e-learning.fizkult.chnu.edu.ua/mod/page/view.php?id=6687
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гра. 

Волейбол 

Т.1. Історія виникнення гри волейбол. 

Техніка безпеки. Техніка 

переміщень, поворотів, зупинок.   

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.2. Техніка передач обома руками 

знизу. Техніка нижньої прямої 

подачі. Тактика перших і других 

передач. Двохстороння гра. СФП. 

6 

Т.3. Техніка передач, подач, ударів. 

Техніка стійок та переміщень. 

Двохстороння гра. СФП. 

4 

Панкратіон 

Т.1. Больові прийоми в партері з 

положень «сайд маунт», «фул 

маунт», «бек маунт», «клоуз 

гард». 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.2. Задушливі прийоми в партері з 

положень сайд маунт», «фул 

маунт», «бек маунт», «клоуз 

гард».  

6 

Т.3. Виконання різноманітних 

технічних і захисних дій з 

положення «клоуз гард». 

4 

Фітнес 

Т.1. Особливості застосування 

термінології на заняттях з 

фітнесу. Ознайомлення зі 

специфікою вправ з фітнесу. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.2. Оволодіння технікою виконання 

базових кроків класичної 

аеробіки. Організація та 

методика проведення занять з 

аеробіки. 

6 

Т.3. Організація та методика 

проведення оздоровчого фітнесу 

з фітболами. Вивчення 

комплексів вправ з фітнесу. 

4 

Футбол 

Т.1. Техніка ведення м'яча носком. 

Техніка зупинки м'яча 

внутрішньою стороною ступні. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 
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Техніка зупинки м'яча стопою. тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.2. Техніка ведення м'яча 

внутрішньою частиною підйому. 

Зупинка м'яча серединою 

підйому. Техніка удару 

середньою частиною підйому, 

внутрішньою стороною ступні. 

Зупинка м'яча внутрішньою 

стороною ступні. 

6 

Т.3. Техніка вкидання м'яча. Техніка 

удару внутрішньою частиною 

підйому. Техніка ведення м'яча 

внутрішньою стороною ступні. 

Техніка пересувань з імітацією 

прийомів гри. Техніка удару 

середньою частиною підйому. 

Ведення м'яча зовнішньою 

частиною підйому. Індивідуальні 

тактичні дії у захисті. 

4 

Змістовий модуль 2.  Формуючий етап підготовки 
(фітнес, волейбол, баскетбол, футбол, атлетична гімнаститка) 

(за вибором студента)* 

Атлетична гімнастика 

Т.5. Техніка виконання швидкісно-

силових вправ. Розвиток м’язів 

верхнього плечового поясу та 

м’язів живота. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.6. Техніка виконання комплексу 

для ектоморфів (худорлявий тип 

статури). Техніка виконання 

комплексу для ендоморфів.  

6 

Т.7. Техніка виконання комплексу 

вправ для мезоморфного типу 

будови тіла студента. 

4 

Баскетбол 

Т.5. Техніка ведення м’яча. Техніка 

кидка двома руками знизу. 

Техніка кидка однією рукою 

зверху. Техніка подвійного 

кроку. СФП. Двохстороння гра. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

Т.6. Техніка заслонів і відволікаючих 

дій. Техніка штрафних кидків. 

Техніка передачі м’яча з 

відскоком від поверхні 

6 
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майданчика. Техніка подвійного 

кроку. СФП. Двохстороння гра. 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). Т.7. Техніка ведення м’яча. Техніка 

штрафного кидка. Техніка 

подвійного кроку. Техніка 

індивідуальних тактичних дій у 

захисті. Техніка заслонів. 

Двохстороння гра. 

4 

Волейбол 

Т.5. Техніка передач обома руками 

зверху. Передачі на місці в русі, в 

парах. Двохстороння гра. СФП. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.6. Техніка переміщень, поворотів, 

зупинок. Техніка передачі м’яча 

зверху. Двохстороння гра. СФП. 

6 

Т.7. Техніка верхньої прямої подачі. 

Техніка прийому м’яча з подачі. 

Тактика першої та другої 

передачі. Двохстороння гра. 

СФП. 

4 

Панкратіон 

Т.5. Перевід партнера з бойової 

стійки в партер. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.6. Контроль партнера в партері. 

Положення сайд і фул маунт. 

6 

Т.7. Виконання больового прийому 

на руку з положення сайд і фул 

маунт. 

4 

Фітнес 

Т.5. Організація та методика 

проведення занять із силового 

фітнесу. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

Т.6. Організація та методика 

проведення оздоровчого фітнесу 

на степ-платформах. Вивчення 

комплексів вправ з фітнесу. 

6 

Т.7. Формування правильної постави 

вправами на килимках. Вивчення 

комплексів вправ на розвиток 

4 
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гнучкості, зміцнення зв’язок і 

розвиток рухливості в суглобах. 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Футбол 

Т.5. Техніка зупинки м'яча середньою 

частиною підйому. Техніка 

відволікаючого фінта «зупинка 

м'яча ногою». Техніка 

жонглювання. Групові і 

індивідуальні техніко-тактичні 

дії у захисті. 

4 Інформаційно-пошукова 

робота за 

запропонованою 

тематикою до кожного 

модуля; 

Виконання комплексу 

вправ  для загальної 

фізичної підготовки; 

Науково-дослідна 

робота у галузі фізичної 

культури та спорту 

(наукові публікації). 

Т.6. Ведення м'яча внутрішньою 

частиною підйому. Зупинка м'яча 

груддю. Техніка жонглювання 

м'яча. Групові тактичні дії у 

нападі. Техніка ведення м'яча 

серединою підйому. Техніка 

удару головою. Тактичні 

взаємодії в захисті. 

6 

Т.7. Техніка ведення м'яча серединою 

підйому. Техніка удару головою. 

Тактичні взаємодії у захисті та 

нападі. Техніка удару 

внутрішньою частиною підйому, 

зупинка внутрішньою стороною 

стопи. Передачі м'яча 

внутрішньою стороною стопи. 

4 

Разом: 28 б.  
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4. Критерії оцінювання результатів навчання з навчальної дисципліни 

Шкала оцінювання: національна та ЄКТС 

  
5. ОСВІТНІ ТЕХНОЛОГІЇ, ФОРМИ ТА МЕТОДИ НАВЧАННЯ 

У процесі вивчення навчальної дисципліни використовуються 

інноваційні освітні  

ТЕХНОЛОГІЇ:  

- технології інтерактивного навчання (групові вправи та командні 

ігри, мультимедійні технології); 

- інноваційні (використання фітнес-трекерів та мобільних додатків). 

ФОРМИ: 

Аудиторні заняття: 

- практичні заняття (виконання фізичних вправ під керівництвом 

викладача, вивчення техніки різних видів спорту). 

Позааудиторні заняття: 

- спортивні секції (тренування студентів у збірних командах ЧНУ); 

- змагання та турніри (організація та участь студентів у внутрішньо 

університетських спортивних заходах). 

МЕТОДИ: 

- вправ (студенти виконують фізичні вправи, які спрямовані на 

розвиток сили, витривалості, гнучкості, швидкості та координації). 

- ігрової діяльності (використання різних естафет для розвитку 

командної роботи, тактичного мислення, а також фізичної 

підготовки. 

- контролю оцінювання фізичних показників студентів, а також 

контроль за правильністю виконання вправ.  

 

6. ФОРМИ Й МЕТОДИ КОНТРОЛЮ ТА ОЦІНЮВАННЯ 
Поточний модуль-контроль (ЗМ1; ЗМ 2.): практичне виконання 

фрагменту контрольного комплексу вправ з обраних видів спорту. 
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Підсумковий  контроль – залік (прийом контрольних нормативів (дод.А). 

Політика академічної доброчесності 

Впродовж семестру для перевірки знань студентів та контролю за 

самостійною роботою застосовують письмові роботи та тестовий контроль. При 

виконанні різних форм робіт студенти повинні дотримуватися принципів 

академічної доброчесності. 

Питання плагіату та академічної доброчесності регламентуються ЗУ «Про 

вищу освіту» та локально-правовими актами ЗВО: Правила академічної 

доброчесності у Чернівецькому національному університеті імені Юрія 

Федьковича https://www.chnu.edu.ua/media/lnojdab4/pravyla-akademichnoi-

dobrochesnosti.pdf 

Положення про виявлення та запобігання плагіату у Чернівецькому 

національному університеті імені Юрія Федьковича 

https://www.chnu.edu.ua/media/n5nbzwgb/polozhennia-chnu-pro-plahiat-

2023plusdodatky-31102023.pdf 

 та Етичний кодекс Чернівецького національного університету імені Юрія 

Федьковича https://www.chnu.edu.ua/media/jxdbs0zb/etychnyi-kodeks-

chernivetskoho-natsionalnoho-universytetu.pdf 

 

Зарахування результатів неформальної освіти 

Зарахування результатів неформальної освіти проводиться згідно 

«Положення про взаємодію формальної та неформальної освіти, визнання 

результатів навчання (здобутих шляхом неформальної та / або інформальної 

освіти у системі формальної освіти)» 

https://www.chnu.edu.ua/media/3aykf41y/polozhennia-pro-vzaiemodiiu-formalnoi-

ta-neformalnoi-osvity.pdf 

 

 

7. ЗАСОБИ ОЦІНЮВАННЯ 

У процесі фізичного виховання студентів використовуються традиційні 

та інноваційні засоби фізкультурної освіти і фізичного виховання. Основними 

засобами фізичного виховання є фізичні вправи.  

До засобів фізичного виховання, що передбачені для реалізації даної 

програми належать: 

1. Загальнорозвиваючі, професійно-прикладні та спеціально підготовчі 

вправи з видів спорту.  

2.  Основні вправи з атлетизму, спортивних ігор (волейбол, бскетбол, 

футбол), панкратіону та  фітнесу.  

3. Інноваційні системи фізичних вправ і види спорту, обрані з 

урахуванням фізкультурно-оздоровчих інтересів та уподобань студентів.  

4. Реабілітаційні та рекреаційні засоби.  

Добір засобів здійснюється на розсуд викладачів з урахуванням 

фізкультурних і спортивних інтересів, уподобань та індивідуальних 

особливостей студентів, рівня їхнього здоров’я. Сукупність методів і засобів 

фізичного виховання студентів регламентується основними 

https://www.chnu.edu.ua/media/lnojdab4/pravyla-akademichnoi-dobrochesnosti.pdf
https://www.chnu.edu.ua/media/lnojdab4/pravyla-akademichnoi-dobrochesnosti.pdf
https://www.chnu.edu.ua/media/n5nbzwgb/polozhennia-chnu-pro-plahiat-2023plusdodatky-31102023.pdf
https://www.chnu.edu.ua/media/n5nbzwgb/polozhennia-chnu-pro-plahiat-2023plusdodatky-31102023.pdf
https://www.chnu.edu.ua/media/jxdbs0zb/etychnyi-kodeks-chernivetskoho-natsionalnoho-universytetu.pdf
https://www.chnu.edu.ua/media/jxdbs0zb/etychnyi-kodeks-chernivetskoho-natsionalnoho-universytetu.pdf
https://www.chnu.edu.ua/media/3aykf41y/polozhennia-pro-vzaiemodiiu-formalnoi-ta-neformalnoi-osvity.pdf
https://www.chnu.edu.ua/media/3aykf41y/polozhennia-pro-vzaiemodiiu-formalnoi-ta-neformalnoi-osvity.pdf
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теоретикометодичними положеннями фізичного виховання та спорту; 

дидактики, психології та педагогіки щодо індивідуально-орієнтованого 

виховання та формування здорового способу життя особистості. Забороняється 

використання у фізичному вихованні засобів, пов’язаних з невиправданим 

ризиком для здоров’я та життя студентів, а також таких, які не відповідають 

етичним вимогам, формують культ насильства і жорстокості. 

 

Розподіл балів, які отримують студенти 
Для прикладу (залік) 

Поточне оцінювання 

 (аудиторна та самостійна робота) 

Кількість 

балів 

(залікова 

робота) 

Сумарна  

к-ть 

балів 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2   

Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7 Т8 
40 100 

3 10 7 10 3 10 7 10 

Т1, Т2 ... Т8 – теми змістових модулів. 

 

Поточне тестування та самостійна робота Модуль-

контроль 

(залік) 
Сума Модуль І 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т.1-4 Т.5-8 
100 

30 30 40 

 

7. Рекомендована література 

7.1. Базова (основна) 

(Атлетична гімнастика) 

1. Славітяк О.С. Атлетична гімнастика: Навчальний посібник.: Миколаїв: 

МНУ імені В.О. Сухомлинського, 2016. 154 с. 

2. Методика проведення занять з атлетичної гімнастики у ВНЗ зі 

специфічними умовами навчання: навч. метод. посібник / С. М. Булах, С. 

Б. Боровинський. Дніпро: Дніпроп. держ. ун-т внутр. справ; Ліра ЛТД. 

2017. 136 с. 

3. С.Ю. Ніколаєв. Атлетична гімнастика: теорія та методика викладання 

(лекційний матеріал): методичні рекомендації для самостійної роботи 

студентів 3 курсу. Луцьк: Вежа-Друк, 2018.  

4. Методичні рекомендації та завдання до практичних занять з навчальної 

дисципліни «Фізичне виховання» (Атлетична гімнастика) (для всіх 

освітніх програм Університету) / Харків. нац. ун-т міськ. госп-ва ім. О. М. 

Бекетова; уклад. Н. В. Борисенко. Харків: ХНУМГ ім. О. М. Бекетова, 

2018. 71 с. 

5. Палагнюк Т.В., Курнишев Ю.А., Гауряк О.Д., Осадець М.М. Формування 

готовності майбутніх учителів фізичної культури до професійної 
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діяльності. Науковий вісник Інституту професійно-технічної освіти 

НАПН України. Професійна педагогіка. №18. 2019. С. 125-130. 

6. Бондаренко О.В. Методика викладання атлетичної гімнастики: 

навчальний посібник. Одеса: Видавництво, 2019. 208 с. 

7. Олійник М.О. Атлетична гімнастика в ЗВО: навчальний посібник / М.О. 

Олійник. Запоріжжя: ЗДМУ, 2019. 79 с. 

8. Олійник Н.А., Дуржинська О.О., Рудницький В.Б. Фізичне виховання. 

Атлетичні види спорту. Навчальний посібник з фізичного виховання для 

вищих навчальних закладів / Н.А.Олійник, О.О. Дуржинська, В.Б. 

Рудницький – Вінниця: ВНАУ. 2020. 283 с. 

9. В.Я. Леньо. Основні принципи сучасної атлетичної гімнастики. 

Навчально-методичний посібник. Всеосвіта. 2021. 

https://vseosvita.ua/library/navcalno-metodicnij-posibnik-osnovni-principi-

sucasnoi-atleticnoi-gimnastiki-406907.html 

 

(Баскетбол) 

1. «Техніко-тактична підготовка баскетболістів». Методичні рекомендації 

для проведення практичних і самостійних занять з дисциплін «Фізичне 

виховання», «Фізична культура» (для студентів 1-5 курсів усіх 

спеціальностей університету) / Харків. нац. ун-т міськ. госп-ва ім. О. М. 

Бекетова; уклад. Є. В. Кравчук.  Харків: ХНУМГ ім. О. М. Бекетова, 2018.  

40с. 

2. Світлана Первухіна, Анна Гакман, Анжела Медвідь, Олександр 

Вілігорський, Олег Прекурат. Формування мотивації до занять фізичним 

вихованням студентів вищих освітніх закладів засобами баскетболу. 

Фізична культура, спорт та здоров’я нації: збірник наукових праць. Вип. 8 

(27). Житомир. Вид-во ЖДУ ім. І.Франка. 2019. С. 25-31.  

3. Яцковський В.В., Мельник В.О., Кудріна Н.В., Гнатчук Я.І. 

Удосконалення техніко-тактичних підготовки кваліфікованих 

спортсменів у стрітболі: перспективи досліджень. Науковий часопис 

НПУ імені М.П. Драгоманова Випуск 2 (108) 2019. С. 186-191. 

4. Яцковський В. Засоби контролю спеціальної фізичної та технічної 

підготовленості кваліфікованих спортсменів у стрітболі / Яцковський 

Володимир, Мельник Валерій, Пітин Мар’ян, Кудріна Ніна // Фізична 

культура, спорт та здоров'я нації : зб. наук. пр. Вінниця, 2019. Вип. 7 (26). 

С. 242– 248. 

5. Яцковський В. Показники для контролю змагальної діяльності 

кваліфікованих спортсменів у стрітболі [Електронний ресурс] / 

Володимир Яцковський, Валерій Мельник, Ярослав Гнатчук // Спортивна 
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Видавець ФОП Цюпак А. А., 2022. 99 с. 

6. А. Гакман, М. Осадець, Н. Лимаренко. Дидактичні особливості методики 

навчання технічних дій юних волейболістів. Науковий часопис 

Національного педагогічного університету імені М. П. Драгоманова. 

Серія 15. Науково-педагогічні проблеми фізичної культури (фізична 
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Додаток А 

Модуль-контроль (залік) 

Атлетична гімнастика 

Види випробувань Стать 
Бали, нормативи 

10 8 6 4 2 

1. Жим ногами ваги: 

Ч – 56 кг; 

Ж – 21 кг, 60 с (разів) 

Ч. 29 27 25 23 21 

Ж. 27 26 24 22 20 

2. Розведення рук з гантелями 

лежачи спиною на лаві: 

Ч – 10 кг; 

Ж – 5 кг (разів) 

Ч. 25 23 21 15 10 

Ж. 24 22 20 15 10 

3. Зведення і розведення рук на 

тренажері «Метелик» 

Ч – 28 кг; 

Ж – 14 кг, 60 с (разів) 

Ч. 29 27 25 23 21 

Ж. 27 26 24 22 20 

4. Згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи на підлозі (разів) 
Д. 24 19 16 11 7 

Підтягування на перекладині 

(разів) 
Хл. 16 14 12 10 8 

  

 

Модуль-контроль (залік) 

Баскетбол 

Види випробувань Стать 
Бали, нормативи 

10 8 6 4 2 

1. Човниковий біг 4х9 м. 
чол. 9,0 9,2 9,4 9,6 10,2 

жін. 10,4 10,6 10,8 11,2 11,5 

2. Біг 30 м (с) 
чол. 4.2 4.4 4.6 4.8 5.0 

жін. 4.8 5.0 5.2 5.4 5.6 

3.Стрибок у довжину з місця (см) 
чол. 250 240 230 215 200 

жін. 200 190 180 170 160 

4. Штрафні кидки,  

15 спроб (разів) 

чол. 12 9 7 5 3 

жін. 10 8 6 4 2 
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Модуль-контроль (залік) 

Волейбол 

Види випробувань Стать 
Бали, нормативи 

10 8 6 4 2 

1. Човниковий біг 4х9 м. 
чол. 9,0 9,2 9,4 9,6 10,2 

жін. 10,4 10,6 10,8 11,2 11,5 

2. Біг 30 м (с) 
чол. 4.2 4.4 4.6 4.8 5.0 

жін. 4.8 5.0 5.2 5.4 5.6 

3.Нижня пряма подача (12 спроб) 
чол. 11 9 7 5 3 

жін. 10 8 6 4 2 

4.Верхня подача (12 спроб) 
чол. 11 9 7 5 3 

жін. 10 8 6 4 2 

 

 

Модуль-контроль (залік) 

Панкратіон 

Види випробувань Стать 
Бали, нормативи 

10 8 6 4 2 

1. Гнучкість (см) 
чол. 19 16 13 10 7 

жін. 20 17 14 10 7 

2. Стрибки на скакалці (30 с., 

разів) 

чол. 75 70 65 60 50 

жін. 80 75 70 65 50 

3. Піднімання тулуба в сід (60 с., 

разів) 

чол. 53 47 40 34 28 

жін. 47 42 37 33 28 

4. Виконання вправи міст: 

гімнастичний, борцівський  
Оцінюється техніка виконання 
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Модуль-контроль (залік) 

Фітнес 

Види випробувань Стать 
Бали, нормативи 

10 8 6 4 2 

1. Гнучкість (см) 
чол. 19 16 13 10 7 

жін. 20 17 14 10 7 

2. Згинання розгинання рук (раз) 
чол. 24 19 16 12 7 

жін. 16 14 12 8 4 

3. Піднімання тулуба в сід (60 с., 

разів) 

чол. 53 47 40 34 28 

жін. 47 42 37 33 28 

4. Планка (с) 
чол. 1 хв 55 45 40 35 

жін. 1 хв 55 45 40 35 

 

  

Модуль-контроль (залік) 

Футбол 

Види випробувань Стать 
Бали, нормативи 

10 8 6 4 2 

1. Човниковий біг 4х9 м. 
чол. 9,0 9,2 9,4 9,6 10,2 

жін. 10,4 10,6 10,8 11,2 11,5 

2. Біг 30 м (с) 
чол. 4.2 4.4 4.6 4.8 5.0 

жін. 4.8 5.0 5.2 5.4 5.6 

3. Піднімання тулуба в сід (60 с., 

разів) 

чол. 53 47 40 34 28 

жін. 47 42 37 33 28 

4. Згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи на підлозі (разів) 

чол. 50 45 40 30 25 

жін. 24 19 16 11 7 

 

 


