
 
  



 

  



СТРУКТУРА РОБОЧОЇ ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

«Фізичне виховання»  
1. Опис дисципліни «Фізичне виховання» 

Дисципліна «Фізичне 

виховання» 

Галузь знань, спеціальність, 

ступінь вищої освіти 

Характеристика 

навчальної дисципліни 

Кількість кредитів ECTS– 3 

 

Галузь знань -  I «Oхорона 

здоров’я та соціальне 

забезпечення» 

 

 

 

Статус дисципліни 

Обов’язкова дисципліна 

професійної підготовки 

Мова навчання 

українська 

Кількість залікових модулів 

– 4 

 

 

 

Спеціальність – I 10 «Соціальна 

робота та консультування» 

 

 

 

Рік підготовки: 

Денна форма – 1 

Заочна форма -1 

Семестр:  

Денна форма –  1 

Заочна форма – 1 

Кількість змістових модулів 

– 2 

Ступінь вищої освіти – бакалавр  

 

 

 

Практичні заняття: 

Денна – 30 год. 

Заочна – 4 

Загальна кількість годин: 

Денна - 90 

 

 

 

 

 

 

Самостійна робота: 

Денна – 54 год. 

Заочна – 86 год. 

Індивідуальна робота –  

Денна форма – 2 год. 

Тренінг: - 4 год. 

Тижневих годин – 6 

з них аудиторних – 2 
 

Вид підсумкового 

контролю – залік 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Мета і завдання вивчення дисципліни «Фізичне виховання» 

2.1. Мета навчальної дисципліни. 

 Метою фізичного виховання студентів Західноукраїнського 

національного університету є формування здорового способу життя та навику 

ефективного використання різних засобів фізичного виховання і спорту для 

збереження та зміцнення здоров’я, психофізичної підготовки і самопідготовки 

до майбутньої професійної діяльності.  

Завдання вивчення дисципліни:  

- сформувати у студентів розуміння ролі фізичної культури в розвитку 

особистості і підготуванню її до професійної діяльності, мотиваційно-

ціннісного ставлення до фізичної культури, установлення на здоровий спосіб 

життя, фізичне вдосконалення і самовиховання, потреби в регулярних заняттях 

фізичними вправами і спортом;  

- сформувати у студентів систему знань з фізичної культури та здорового 

способу життя, необхідних в процесі життєдіяльності, навчання, роботі, 

сімейному фізичному вихованні;  

- оволодіти студентами системою практичних умінь і навичок занять 

головними видами і формами раціональної фізкультурної діяльності, 

забезпечення, зберігання і зміцнення здоров'я, розвиток й удосконалення 

психофізичних можливостей, якостей і властивостей особистості.  

 

2.3. Найменування та опис компетентностей, формування котрих 

забезпечує вивчення дисципліни: 

 

Загальні компетентності (№ 14): 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 (№ 23): визначати досягнення і 

ідентифікувати цінності суспільства на основі розуміння місця предметної 

області у загальній системі знань, використовувати різні види та форми рухової 

активності для ведення здорового способу життя. 

2.4. Передумови для вивчення дисципліни. 

Перелік дисциплін, які мають бути вивчені раніше: 

- фізична культура у школі. 

2.5. Результати навчання: 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен знати:  

- розуміння соціальної ролі фізичного виховання в розвитку особистості; - 

фізіо-біологічні та практичні основи фізичного виховання і здорового способу 

життя;  

- основні засади та біолого-соціальні принципи здорового способу життя; 

- систему практичних вмінь і навичок, які забезпечують збереження та 

зміцнення здоров’я, психологічної стійкості та якостей особистості;  



- загальну професійно-прикладну фізичну підготовку та готовність 

студентів до майбутньої професії.  

вміти:  

- пропагувати здоровий спосіб в суспільстві та у своєму майбутньому 

трудовому колективі;  

- застосовувати фізіологічні та біологічні практичні основи фізичного 

виховання на практиці;  

- розрізняти структуру та основні засади фізичного виховання та 

здорового способу життя;  

- практично застосовувати набуті знання з фізичного виховання;  

- застосовувати спеціальні форми занять та підбирати доцільні засоби 

фізичного виховання, які б були найбільш ефективними для відповідних 

професій.  

 

2.6. Завдання практичних занять: 
- оволодіти вміннями та навичками навчальної дисципліни у практичній 

площині. 

 

3. Програма навчальної дисципліни  

«Фізичне виховання» 

 

Змістовий модуль 1. 

Основи оздоровчого фітнесу 

 

Тема 1. Легка атлетика.  

Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. Загальна фізична 

підготовка. Техніка оздоровчої ходьби та бігу. Біг на короткі та середні 

дистанції. Крос. Стрибки у довжину з місця та розбігу. Контрольні тести з 

фізичної підготовки. 

Література: 1, 2, 9, 37. 

Тема 2. Спортивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол, бадмінтон). 

Основи техніки виконання базових елементів з видів спорту. Розвиток фізичних 

якостей. Контрольні тести з фізичної підготовки. 

Література: 6, 8, 11, 12, 19, 23, 26, 30, 36. 

Тема 3. Гімнастика.  

Стройові вправи. Загальнорозвивальні вправи. Акробатичні вправи. Комплекс 

вправ ранкової гімнастики. Акробатика. Розвиток фізичних якостей. 

Контрольні тести з фізичної підготовки. 

Література: 10, 22, 32. 

Тема 4. Оздоровча аеробіка.  

Основи техніки виконання базових елементів оздоровчої аеробіки. Розвиток 

фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної підготовки. 

Література: 3, 16, 20, 24. 

 

 

Змістовий модуль 2. 



Основи силового фітнесу 

 

Тема 5. Методика виконання вправ з обтяженням власного тіла та масою 

предметів. 

Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 

Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання 

комплексів вправ. Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної 

підготовки. 

Література:  11, 12, 21, 29, 33-35. 

Тема 6. Методика виконання вправ з комбінованим обтяженням. 

Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 

Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання 

комплексів вправ. Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної 

підготовки. 

Література:  11, 12, 21, 29, 33-35. 

Тема 7. Методика виконання вправ на силових тренажерах.  

Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 

Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання 

комплексів вправ. Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної 

підготовки. 

Література:  11, 12, 21, 29, 33-35. 

Тема 8. Методика виконання ізометричних вправ. 

Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 

Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання 

комплексів вправ. Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної 

підготовки. 

Література:  11, 12, 21, 29, 33-35. 

 

4. Структура залікового кредиту з дисципліни  

«Фізичне вихованя» 

(денна та заочна форми навчання) 

 

Кількість годин 

Лек

ції 

Практичні 

заняття 

д/з 

Самост

ійна 

робота 

д/з 

Індиві

дуаль

на 

робот

а 

Трені

нг 

Контрольні 

заходи 

Змістовий модуль 1. Основи оздоровчого фітнесу 

Тема1. Легка атлетика 
 4/1 7/11 

1 2 

Контрольні 

тестування 

Тема 2. Спортивні ігри (футбол, 

баскетбол, волейбол, бадмінтон). 
 10/1 7/11 

Контрольні 

тестування 

Тема 3. Гімнастика 
 2 5/11 

Контрольні 

тестування 

Тема 4. Оздоровча аеробіка 

(фітнес) 
 6/1 7/11 

Контрольні 

тестування 

Змістовий модуль 2. Основи силового фітнесу 

Тема 5. Методика виконання 

вправ з обтяженням власного 
 2/1 7/11 1 2 

Контрольні 

тестування 



тіла та масою предметів. 

Тема 6. Методика виконання 

вправ з комбінованим 

обтяженням. 

 2 7/11 

Контрольні 

тестування 

Тема 7. Методика виконання 

вправ на силових тренажерах.  
 2 7/10 

Контрольні 

тестування 

Тема 8. Методика виконання 

ізометричних вправ. 
 2 7/10 

Контрольні 

тестування 

Разом - 30/4 54/86 2 4  

 

5. Тематика практичних занять 

Практичне заняття № 1 

Тема: Легка атлетика.  

Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. Загальна фізична 

підготовка. Техніка оздоровчої ходьби та бігу.  

Мета: формування практичних умінь в оздоровчій ходьбі та бігу, розвиток 

фізичних якостей.  

Питання для обговорення: 

1. Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. 

2. Загальна фізична підготовка. 

3. Техніка оздоровчої ходьби та бігу. 

4. Розвиток фізичних якостей. 

Література: 1, 2, 9, 11, 12, 21, 33, 37. 

Практичне заняття № 2 

Тема: Легка атлетика.  

Мета: формування практичних умінь в бігу на короткі та середні дистанції, 

кросовій підготовці, у  стрибках у довжину з місця та розбігу. 

Питання для обговорення: 

1. Загальна фізична підготовка.  

2. Біг на короткі та середні дистанції.  

3. Кросова підготовка. 

4. Стрибки у довжину з місця та розбігу. 

5. Розвиток фізичних якостей. 

6. Контрольне тестування з фізичної підготовки. 

Література: 1, 2, 9, 11, 12, 21, 33, 37. 

Практичне заняття № 3-4 

Тема: Спортивні ігри (футбол). 

Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів з 

футболу. 

Питання для обговорення: 

1. Прийом та передача м’яча. 

2. Ведення м’яча. 

3. Удари по воротам. 

4. Навчальна гра.  

5. Розвиток фізичних якостей. 

6. Контрольне тестування з фізичної підготовки. 

Література: 23, 30, 35, 36. 



Практичне заняття № 5 

Тема: Спортивні ігри (баскетбол). 

Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів з 

баскетболу. 

Питання для обговорення: 

1. Прийом та передача м’яча. 

2. Ведення м’яча. 

3. Кидки в кошик. 

4. Навчальна гра.  

5. Розвиток фізичних якостей. 

6. Контрольне тестування з фізичної підготовки. 

Література: 11, 25, 36. 

Практичне заняття № 6 

Тема: Спортивні ігри (волейбол). 

Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів з 

волейболу. 

Питання для обговорення: 

1. Прийом та передача м’яча різними способами. 

2. Подача м’яча різними способами. 

3. Нападаючий удар. 

4. Навчальна гра.  

5. Розвиток фізичних якостей. 

Література: 8, 11, 18, 25, 36. 

Практичне заняття № 7 

Тема: Спортивні ігри (бадмінтон). 

Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів у 

бадмінтоні. 

Питання для обговорення: 

1. Стійки. 

2. Переміщення. 

3. Подачі. 

4. Удари. 

5. Навчальна гра.  

6. Розвиток фізичних якостей. 

Література: 6, 12, 15, 36. 

Практичне заняття № 8 

Тема: Гімнастика. 

Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів у 

гімнастиці. 

Питання для обговорення: 

1. Стройові вправи. 

2. Загальнорозвивальні вправи. 

3. Акробатичні вправи. 

4.  Комплекс вправ ранкової гімнастики.  

5. Розвиток фізичних якостей. 

6. Контрольне тестування з фізичної підготовки. 



Література: 5, 13, 22, 32. 

Практичне заняття № 9-11 

Тема: Оздоровча аеробіка.  

Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів в 

оздоровчій аеробіці. 

Питання для обговорення: 

1. Основи техніки виконання базових елементів оздоровчої аеробіки. 

2. Комплекс вправ оздоровчої аеробіки під музичний супровід. 

3. Розвиток фізичних якостей.  

Література: 3, 13, 16, 30, 24.  

Практичне заняття № 12 

Тема: Методика виконання вправ з обтяженням власного тіла та масою 

предметів. 

Мета: формування практичних умінь у застосовуванні  методики виконання 

вправ з обтяженням власного тіла та масою предметів. 

Питання для обговорення: 

1. Основи методики виконання вправ з обтяженням власного тіла.  

2. Основи методики виконання вправ з обтяженням масою предметів. 

3. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та 

спини.  

4. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження.  

5. Методика складання комплексів вправ.  

6. Розвиток фізичних якостей.  

7. Контрольне тестування з фізичної підготовки. 

Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 

Практичне заняття № 13 

Тема: Методика виконання вправ з комбінованим обтяженням. 

Мета: формування практичних умінь у застосовуванні  методики виконання 

вправ з комбінованим обтяженням. 

Питання для обговорення: 

1. Основи методики виконання вправ з комбінованим обтяженням.  

2. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та 

спини.  

3. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження.  

4. Методика складання комплексів вправ.  

5. Розвиток фізичних якостей.  

Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 

Практичне заняття № 14 

Тема: Методика виконання вправ на силових тренажерах. 

Мета: формування практичних умінь у застосовуванні  методики виконання 

вправ на силових тренажерах. 

Питання для обговорення: 

1. Основи методики виконання вправ на силових тренажерах.  

2. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та 

спини.  



3. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження.  

4. Методика складання комплексів вправ.  

5. Розвиток фізичних якостей.  

Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 

Практичне заняття № 15 

Тема: Методика виконання ізометричних вправ. 

Мета: формування практичних умінь у застосовуванні  методики виконання 

ізометричних вправ. 

Питання для обговорення: 

1. Основи методики виконання ізометричних вправ.  

2. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та 

спини.  

3. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження.  

4. Методика складання комплексів вправ.  

5. Розвиток фізичних якостей.  

6. Контрольне тестування з фізичної підготовки 

Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 

 

6. Тематика і порядок проведення тренінгу (4 год.) 

Тренінг (4 год.). 

Тематика: Методичні рекомендації щодо підбору вправ для розвитку рухових 

якостей студента. 

Порядок проведення: 

1. Підбір вправ для розвитку сили. 

1. Підбір вправ для розвитку швидкості. 

2. Підбір вправ для розвитку спритності. 

3. Підбір прав для розвитку гнучкості. 

4. Підбір вправ для розвиткувитривалості. 

5.  Контрольне тестування.  

 

7. Засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання. 

У процесі вивчення дисципліни «Фізичне виховання» використовуються 

наступні засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання: 

- контрольні тестування з фізичної підготовки. 

 

8. Критерії, форми поточного та підсумкового контролю. 

Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) з дисципліни «Фізичне виховання» 

визначається як середньозважена величина, залежно від питомої ваги кожної 

складової залікового кредиту. 

 

 

 

 

9. Критерії, форми поточного та підсумкового контролю. 



Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) з дисципліни «Фізичне 

виховання» визначається як середньозважена величина, залежно від питомої 

ваги кожної складової залікового кредиту: 

 
Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 Модуль 4 

20 % 20 % 20 % 20 № 5 % 15 % 
Поточне 

опитування 
Модульний 

контроль 
Поточне 

опитування 

Модульний 

контроль 

Тренінг Самостійна робота 

Визначається 

як середнє 

арифметичне 

з оцінок за 

роботу на 

практичних 

заняттях  

Визначається 

як середнє 

арифметичне 

з оцінок за 

здачу 

контрольних 

тестів з 

фізичної 

підготовки: 

біг 30 м, с; 

стрибок у 

довжину з 

місця, см. 

Визначається 

як середнє 

арифметичне 

з оцінок за 

роботу на 

практичних 

заняттях  

Визначається 

як середнє 

арифметичне 

з оцінок за 

здачу 

контрольних 

тестів з 

фізичної 

підготовки: 

човниковий 

біг –  4х9 м, 

с; 

гнучкість см. 

 

Оцінка за 

здачу 20 

теоретичних  

тестів 

Визначається як середнє 

арифметичне з оцінок за 

здачу контрольних тестів з 

фізичної підготовки: 

стрибки на скакалці за 1 хв., 

разів; 

прес за 1 хв., разів. 

. 

 

Критерії оцінювання: 

Поточне опитування під час заняття: 

90–100 балів – у повному обсязі володіє навчальним матеріалом, активно працює на практичних 

заняттях, відвідує 90-100 % практичних занять; 

75–89 балів – достатньо повно володіє навчальним матеріалом, але при виконанні різноманітних 

фізичних вправ у студента не вистачає практичних умінь та навичок, допускаються при цьому окремі 

несуттєві неточності та незначні помилки, відвідування занять 75-89 %; 

65–74 бали - в цілому засвоїв навчальний матеріал та володіє його основним змістом, але допускаючи 

при цьому окремі суттєві неточності та помилки; відвідування занять 65-74 %; 

60–64 бали - не в повному обсязі володіє навчальним матеріалом, фрагментарно його засвоює, 

допускаючи при цьому суттєві неточності; відвідування занять 60-64 %; 

1–59 балів – не володіє навчальним матеріалом, відвідування занять 1-59 %. 

Модульний контроль  - вид контролю, при якому засвоєння студентом практичного матеріалу 

оцінюється від 0 до 100 балів як сума балів за виконані 2 контрольні тести з фізичної підготовленості 

(таблиця 1, 2). 

Тренінг: складається з  20 теоретичних тестів зі сфери фізичної культури і спорту, кожна 

ппправильна відповідь  – 5 балів. 

Самостійна робота: засвоєння студентом практичного матеріалу самостійно, яке оцінюється від 0 до 

100 балів як середнє арифметичне з оцінок за здачу 2-х контрольних тестів з фізичної підготовки 

(таблиця 1, 2). 

 
Таблиця 1 

КОНТРОЛЬТІ ТЕСТИ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ (ДІВЧАТА) 

бали КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ (ДІВЧАТА) 

Біг 30 м, 

с 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

Човниковий біг 

4х9 м, с 

Гнучкість, см Прес за 1 

хв, разів 

Стрибки на 

скакалці за 1 хв., 

разів 

100 4,3 220 9,8 22 50 140 

95 4,4 215 9,9 21 49 137 

90 4,5 210 10,0 20 48 135 

85 4,6 205 10,1 19 47 132 

80 4,7 200 10,2 18 46 130 

75 4,8 195 10,3 17 45 125 

70 4,9 190 10,4 16 44 122 

65 5,0 185 10,5 15 43 119 

60 5,1 180 10,6 14 42 115 



55 5,2 175 10,7 13 41 110 

50 5,3 170 10,8 12 40 105 

45 5,4 165 10,9 11 39 102 

40 5,5 160 11,0 10 38 100 

35 5,6 155 11,1 9 37 98 

30 5,7 150 11,2 8 36 95 

25 5,8 145 11,3 7 35 90 

20 5,9 140 11,4 6 30 85 

15 6,0 135 11,5 5 25 80 

10 6,1 130 11,6 4 20 75 

5 6,2 125 11,7 3 15 70 

Таблиця 2 

КОНТРОЛЬТІ ТЕСТИ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ (ХЛОПЦІ) 

бали КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ (ХЛОПЦІ) 

Біг 30 м, 

с 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

Човниковий біг 

4х9 м, с 

Підтягуванн

я, разів 

Прес за 1 хв, 

разів 

Віджимання від 

підлоги, разів 

100 4,0 280 8,6 21 60 50 

95 4,1 275 8,7 20 59 48 

90 4,2 270 8,8 19 58 46 

85 4,3 265 8,9 18 57 44 

80 4,4 260 9,0 17 55 42 

75 4,5 255 9,1 16 53 40 

70 4,6 250 9,2 15 51 38 

65 4,7 245 9,3 14 47 36 

60 4,8 240 9,4 13 45 34 

55 4,9 235 9,5 12 43 32 

50 5,0 230 9,6 11 41 30 

45 5,1 225 9,7 10 38 28 

40 5,2 220 9,8 9 35 26 

35 5,3 215 9,9 8 33 24 

30 5,4 210 10,0 7 31 22 

25 5,5 205 10,1 6 29 20 

20 5,6 200 10,2 5 27 18 

15 5,7 195 10,3 4 25 16 

10 5,8 190 10,4 3 23 14 

5 5,9 185 10,5 2 20 12 

 

Шкала оцінювання: 
За шкалою 
ЗУНУ 

За національною 
шкалою 

 За шкалою ECTS 

90–100 Відмінно А (відмінно) 
85-89 Добре В (дуже добре) 
75–84 С (добре) 
65–74 

задовільно 
D (задовільно) 

60-64 Е (достатньо) 

35–59 
незадовільно 

FX (незадовільно з можливістю повторного 
складання) 

1–34 
F (незадовільно з обов’язковим повторним 
курсом) 
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