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' 1 

Мета та завдання освiтньоi' компонети 

Метою викл,адання дисциплiни € сприяння вищiй школi в пiдготовui iнте­

лiгентних, високо6свiдчених, здорових, гармонiйно розвинених, компетентних у 

вибранiй спецiалы1остi фахiвuiв з високою творчою i громадською позицi f:ю, 

готових до довголiтю,оУ високопродуктивно·1 працi i захисту iнтересi в Держави . 
Завдання д1iсциплiни: 

- включення· студентiв унiверситету в реальну фiзкультурно-спортивну 

практику для творчого засвоп1ня цiшюстей фiзично'~' кут,тури i спорту з ме-тою 

гармон iчного розвит,ку та змiuнення фiзичного i духовного здоров 'я, п iдготовки до 

майбутньоУ професii';, 
1 

- формурання у студент~в гуманiстичного свiтогляду, системно-

упорядкованого ко~хшлексу знаю,. що обiйма€ фiлософську, соцiалr,ну, при­

родничо-наукову, психологi чну, екологiчну тематики , тiсно пов 'язанi з тео­

ретичними i практич.ними основами фiзичноУ культури; 

формування у студентiв потреби до змiцнення здоров 'я , фiзичного 

вдосконалення рiзнобiчними засобами i формами фiзичного виховання, ку-льтури 

здорового способу. . життя , навичок самостiйних занятr, фiзичними вправами 

протягом всього жи1;гя, основ сiмейного фiзичного виховання ; 

спортивне вдосконалення студентiв . 

Компетенпюстi здобувачiв осв iт11 ьоi' nрограми, що формуються в резульппi 

засво€1н1я освiп1 ьо'i комnоне11ти 

Код 

IK 

Зм iст комnетентностi 

I 1пеrральна компетентнiсть 

Здатнiсть розв'язувати складнi спецiалiзован i задачi та практичнi проблеми у 

rалузi комп 'ютерних наук або у процес1 навчання. що передбачаЕ' 

застосувЬ!mЯ теорiй та методiв i нформацiйних технолоriй I характеризупhся 
i • • 

комплекч11стю та невизначен1стю умов. --
Загальнi компете 1пностi 

1-------,--- ---~· ''---------------- ----:-- - -----------

Здатнiсть застосовувати знання у практиtrних ситуацiях . ЗК2. 

ЗKIS. Здатнiст~ ~берi гати та примно)l<увати моральнi , культурнi ~ науковi uiнностi i 

досяrнення суспiльства на основi ро:зумiння icтopi'i' та -законом iрнuстсй 

розвитку t,редмстно'~' областi . ·,r' мiсця у загальнiй систсм i знань про 11рирuду i 
суспiлhС'\' 11<? та у розnитку суспiльстnа, технiки i технологiй. використовуnати 
рiзнi вид'и та форми руховоУ активностi для активного вiдпочинку та всдення 

1· 

f-------'--3_д_о ...... 1р_о_в~о~_о способу життя. _________________ ______ _ ·- -· 

Фаховi компетс1пностi 
'----------~~--------------------------- -

Програмнi результати здобувачi в освiт11 ьо'i nрограми, що формуються в 

рсзулt>татi засво€шш освiтньо'i компоненти 

Код 

ПР10. 

1 

Програмвi рсзуJ1ьпп11 

Викорис·rовувати iнструменталы, i засоби розробки кл i(нт-серверних 

застосувань, проектувати концептуальнi , лоriчн i та фiзичнi модел i бю даних . 

розробляти та оптимiзувати запити ДО них. створювати 

даних , сховища та вiтрини ланих. бюи знань, у 

сервiсах,· i з застосуванням мов веб-програмування. 
том у 

' i' 
1 

J.,. 
1' J 

1 

1 ' 

розподiлен i бюи 

числi н а хмарних 
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Проrрама навчальноi' дисциплiни 
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Змiстовий модуль, 1. '' , ;: ,' 
~1 1 • 

Тема 1. Легка а~летика 1. Визначення рiвня фiзично·i пiдrотовленостРrtа 

функцiональних iможливостей студентiв за допомоrою функцiоналrJr,~х 
• ~ ,1 • 

теспв; ознаиомл;ення та навчання студентш методам контролю ' -ta 
самоконтролю за; ; сво'iм фiзичним станом на протязi заняття та пiд , чJс 
самостiйноi' роботи ; оздоровлення та укрiплення орrанiзму; розвиток жит~~~Ь 

' 1 

важливих рухових . (фiзичних) якостей: витривалостi, спритностi, швидкdсН, 
! 1 ,\ ' 

сили, rнучкостi за:собами леrкоi' атлетики . , :,i' 
Змiстовий модуль 2. ' ' 
Тема 1. Спецi~лiзацiя 1. Змiцнення здоров'я, заrартування opraнif.lyiY, 
пiдвищення адаптивних функцiй, корекцiя постави та iнших вад тiлобудо,з11,, 

набуття життево-:Не:обхiдних умiнь та навичок, пiдвищення рiвня фiзичнрi' 
пiдготовленостi ( ~IJ1ритностi, гнучкостi, сили, витривалостi, швидкостi тощ~) 
засобами обраних~_вuдiв руховоi' активностi: , 1 

• 

1. оздоровчого фifнесу; 
2. спортивних irop.. (баскетбол, волейбол); 
3. плавання; · · 
4. боксу; 
5. вiльноi' боротьб~:~; 
6.СМГ. J! . 

' 1 

;• 

Модуль 2. ;_j 

Змiстовий модул~J. 

1 ' 

,, 

Тема 1. СпецiаLJ1iзацiя 2. Подальше змiцнення здоров'я, загартування 

органiзму, пiдвищення адаптивних функцiй, корекцiя постави та iнших ;В~д 

тiлобудови, нaбyiirk життево-необхiдних умiнь та навичок, пiдвищення рr.вня, 
фiзичноi· пiдготq~леностi (спритностi, гнучкостi, сили, витривалостi ; 

швидкостi тощо) 4асобами обраних видiв рухово'i активностi: 
t 1 1 

1. оздоровчого фii;несу; 1 . ; 1 

2. спортивних iroµ (баскетбол, волейбол); 1 
.. , " 

11 , ,, 

3. плавання; ,1, :,. 

4 б ·, 1•',,' ' 
. оксу; 1

: , , 

5. вiльноi' боротьбh; ,. 1 

6. смг. 'i ' 1 ', 
1 • 1 

Змiстовий модул:ь _2. 
Тема ]. Легка ,~тлетика 2. Подальше укр1плення здоров'я, формування 
навичок здорово.го способу життя, профiлактика рiзних захворюван.ь, 

формування пр~вильноi' постави та усунення дефектiв тiлобуд0~и, 

пiдвищення рiвн~ : фiзичноi· та технiчноi' пiдrотовленостi засобами леrко·i 
атлетики. Поточ~ий контроль за рiвнем фiзичноi· пiдrотовленост( i~P 
допомогою фун,!('цiональних тест1в та контрольних нормативiв ' 

·, 
,•11 \ 

4 
1 ,1: 1 

, 1 , ) 

1 ,, 
,,' ' 1· 

' ,. 



застосовуються за.лежно вiд показникiв тестування у I семестрi. 
J. 
t: 

1' 
1 

• 1 
1 1; 

Модуль 3. ; •. , , 
Змiстовий модул'ъ 1. · 1 

: 

Тема 1. Легка ~тлетика 3. Подальше укрiплення здоров'я, формув~ння 
навичок здоровоtо способу життя, профiлактика та реабiлiтаuiя рiз-яих 
захворювань, ф~рмування правильно'~' постави та усунення дефектi в 
тiлобудови, пiдщiщення рiвня фiзично'i (витривалiсть, сила, швидк,i'сть, 
гнучкiсть, коорди11ацiя) та технiчно'i (бiг на короткi та довгi дистанцi'i, 
стрибок у довжи11у з мiсця, човниковий бiг тощо) пiдготовленостi засоба~~ 
легко'i атлетики . Поточний контроль за рiвнем фiзично·, пiдготовленос·гi · за 
допомогою функцiональних тестiв та контрольних нормативiв - залежно вjд 
курсу навчання студент1в. 

Змiстовий модуль 2. 
Тема 1. Спецiалiзацiя 3. Подальше змiцнення здоров'я, загартувщ-шя 
органiзму, пiдвищення адаптивних функцiй, формування правильно'~' постав'и j 
пiдвищення рiвю( професiйно-прикладно·, фiзичноi· пiдготовленостi (ППФП) 
засобами обраних:.видiв руховоi· активностi: · 
1 • оздоровчого фiтнесу; 

f 
2. спортивних irop (баскетбол, волейбол); 
3. плавания; 

1:-: 
4. боксу; ., 
5. вiльноi· боротьб}I_ ; 

6.СМГ. 

Модуль 4. ,,. 
1 1 

Змiстовий модул~ 1. ,i 
Тема 1. Спецiа;.i·зацiя 4. Подальше змiцнення здоров'я, загартування 
органiзму, пiдвищ.ення адаптивних функцiй, формування правильноi' пост~ви, 
пiдвищення рiвн~: професiйно-прикладно'i фiзично'i пiдготовленостi (ППфП) 
засобами обраних;j~идiв руховоi· активностi: ., 
1. оздоровчого фiт.н,· есу ; ,, , . . :, 

1 ' 2. спортивних irо~1·_,: (баскетбол, волейбол); · .1· '' 
1 11 

3. плавания; 
1
; : •• 

б 
,1, 

4. оксу; ., 
5. вiльно'i боротьбJ1 ; 
6.СМГ. 

t : • 
• 1 

1 
Змiстовий моду.fl~ 2. ,,· 
Тема 1. Легка *tлетика 4. Подальше укрiплення здоров'я , формув'~ 11 ыk 
навичок здорового способу життя, профiлактика та реабiлiтаuiя рi.зрих 
захворювань, фq.р,мування правильно'~' постави та усунення деф~к.тiв 
тiлобудови, пiдвищення рiвня фiзичноi' (витривалiсть, сила, швидкiс·ть, 
гнучкiсть, коорд~нацiя) та технiчно'i (бiг на короткi та довгi диста~цi'i, 
стрибок у довжи~:У. з мiсця, човниковий бiг тощо) пiдготовленостi засоба:Ми . 

' 1 1 
1' 

1.' 1 

1 ' 

k 
·'1 1 

1' 
.·, 1 

' ' 

5 
1 

1 1 



·/ 

/ 1 

•'j', 1, 

легкоi" атлетики . nоточний контроль за рiвнем фiзично'i пiдготовленостi ~ з'а 
, , • 1 1 

допомогою функфональних тестiв та контрольних нормативiв - залежно ~iд 

показникiв тестувrння за 1 семестр. 

ТЕМИ ПР АКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 
1 

i! 
\ 3 . МIСТОВИИ модул~ 1 Л . 

Модуль 1 
1 егка атлетика . 

№ Назва теми 
' 

з/п 
, 
: 

1 . Обсяг практичного матерiалу, вимоги та нормативи. 
1 • • 

Загальна разминка та спещальн1 вправи легкоатлета . 

Технiка бiгу на довгi дистанцi'i. 
1 

Оцiнка вихiдного рiвня фiзично'~· пiдготовленостi та 

функцiоналън'их можливостей орган1зму для подальшоrо 1х 

шдвищення ; ! 

Розвиток заГ?,!1ЬНо'~' витривалостi. 
Пiдвищення\агально'~' фiзично'i пiдготовки. 

2 Методика виконання тесту Купера ( 12 хв. бir). 

Методика виконання тесту Мартiне (20 присiдань). 
Розвиток фiзj1чних якостей - витривалостi, сили, гнучкост1, 

координацi'i. 
. ·-

3 Технiка виконання човниковоrо бiry. 

Технiка вико~iання метання тенiсного м'яча на дальнiсть 
Технiка бirу , 1:ю вiражу. 

Розвиток фiзичних якостей - витривалосп, ШВИДКОСТI, 

спритностi, (нучкостi та координацii'. 

4 Прийом контрольних нормативiв 

Змiстовий модулJ:>. 1. Оздоровчий фiтнес 1. 
No , .. Назва теми 

з/п r ;· 

1 Обсяг практичного матерiалу, вимоги та нормативи. 

Ознайомленf-~я з силовими вправи на тренажерах, зi штангою, 
з гантелями, бодiбарами, гумовими амортизаторами та 

фiтболами. 

Ознайомленн·я з технiкою виконання комплексу вправ степ­

аеробiки для п6чаткiвцiв. 
Сприяння у,кршленню кардiо-респiраторно·i та м'язово·i 
систем, пiдвищенню загально't фiзично'i пiдготовленостi. 

2 Ознайомленн,я з атлетичними вправами на тренажерах, з1 

штангою, з, гантелями, rумовими амортизаторами та 

бодiбарами. 1 
:, • 

Ознайомлещ-1я; з методикою виконання атлетичного 
комплексу для початкiвцiв. 

,. \ 

6 

' ' 
Кiлькiс1· 
ь годин 

4, ' 
,, 

1 

1 
1 

' ' 1 

1 

' 
'1 

4 

4 

~ 

Кiлькiст 

ь годин 

4 

4 



' ' :·: 
1 

i ' 
l i •· 

Оволодiння i~хнiкою виконання силових вправ. 
Оволодiння , ;:-,гехнiкою виконання комплексу вправ степ­

аеробiки та вh'рав з фiтболом . 

Сприяння розвитку фiзичних якостей сили та силово'~' 

вит ивалостj ,, г.н чкостi, коо динацi'i хiв. 

3 Ознайомлення з методикою складання особистих програм. 

Ознайомлення з методикою корекцi'i м'язового розвитку 

згiдно iндив1дуальних особливостей статури . 
1 

Оволодiння ;~ технiкою виконання комплексу вправ степ-

аеробiки та вправ з фiтболом . 

Сприяння розвитку фiзичних якостей сили та силово1 
r • ... 

6 ' 

вит ивалосп, гн чкост1, коо динащ1 ~ ------------+-------

4 П ийом конt. ольних но мативiв 

з . М IСТОВИИ мoдyJlh I П . лава1н1я . 
N~ 
з/п 

1 

2 

3 

4 

Назва теми 
,, 
' 

Обсяr пр1;1ктичноrо матерiалу, вимоrи та нормативи. 

Принципи т~хнiки дихання у способi кроль на грудях . 
Технiка вик~t-1ання рухiв ногами та руками у способах кроль 
на грудях п1 ; кроль на спинi . 

Розвиток фiзичних якостей. 
Основи техн~ки дихання у способi брас . 
Технiка викdнання рухiв ногами та руками у способi брас. 

' Технiка злщ·рдженого виконання рухiв ногами та руками 

з диханням у_ ,способi кроль на rpy дях . 
Розвиток фiз1~чних якостей . 
Технiка злагqдженого виконання рухiв ногами, руками та 

дихання у с11ос;обi брас. 

Технiка злагодженого виконання рухiв ногами та руками з 

диханням у сп,особi кроль на грудях . 

Розвиток фiзи4них якостей . 
Прийом контрольних нормативiв 

' 1 

( ' 

Змiстовии модуль 1. Бас1~етбол 1. 
№ i , Назва теми 

з/п .''1 · , 

1. Обсяr пра~_т'ичноrо матерiалу, вимоrи та норм~1тиви. 

Розвиток ~iз11чних якостей - швидкостi, спритностi, сили, 

витривалосiт i 1 , 
1 

Пересуван'1;1я у баскетболi. 

Технiка ло1нi ;i та передачi м'яча двома руками на мiсцi та у 

рус1 . ,· ·. : 
Навчальн i iгри 2х2, ЗхЗ. 

2 

Кiлькiст 

ь годин 

4 

4 

6 

') 

К iл ь:к i ст 

ь годин 

4 

' 

' ,, · 
1 



2. Розвиток Ф:iз 'ичних якостей. 
Технiка ве1~ння м'яча на мiсцi та у pyci. 
Технiка кид~а м'яча у кошик з мiсця та пiсля ведiння. 
Навчальнi irpи 5х5. 

3. Розвиток фiзичних якостей. 

Технiка об~1~нних рухiв. 
Тактичнi взасмодi'i гравцiв у захистi та нападi 2х2. 

Навчальнi irpи 5х5. 

4. Прийом ко~трольних нормативiв 

Змiстовий мод1'Л ~~ 1. Волейбол 1. ·---------

№ Назва теми 

з/п ' 

I . Обсяг праk;j-ичного матерiалу, вимоги та нормативи. 
Розвиток Ф,iзичних якостей - швидкостi, 

1 
спритност1, 

витривало~rгi. 

Оволодiння ,т,ехнiкою пересування. 
Оволодiння ·-гехнiкою прийому i передачi м'яча. ,, 
Навчальнi iгри бхб. 

2. Розвиток фi~'ичних якостей. 
ОволодiннJ гтехнiкою подачi . 

• -~ _ 1 

Нападаючий_ удар. 

Навчальнi 1irpи бхб. 

3. Розвиток фjзичних якостей. 

Тактична пjдrотовка: 
-iндивiдуальнi дi'i, ... ·-· 
-групов1 д11, . 

1 • •• 

-командю д\1, 
' ' 

-тактика захисту. 
' 1 

Навчальнi ireи. 

4. Прийом коi-I;грольних нормативiв 

·1; 

Змiстовий модуль , 1. Бокс 1. 
№ ; Назва теми 

з/п '1 -

1 Обсяг пракr;ичноrо матерiалу, вимоги та нормативи. 
' '" 

Технiка виr<онання стiйки боксера 
1 

Руховi дi'i' у,дарною частиною кулака 

Технiка пер~сування боксера 

2 Технiка виконання прямих ударiв 
Технiка вик·qнання захистних дiй вiд прямих ударiв 

Технiка вщсонання повторно·~' атаки 
1 

Технiка виконання зустрiчно'i атаки прямими ударами 

Укрiпленн'~ --дихальноi· та ССС засобами боксу 

8 
'1 

сили, 

4 

1 

,, 

6 

---
2 

·-

Ki;~кic,;.-
ь годин 

4 
1 

1 

' 

' 

4 

6 

1 

--·-
2 

·-
Кiлькiст 

1 

Ь годин 1 

4 
1 

1 

1 

4 

1 
' 

1 



3 Технiка оволодiння бойовими дистанцiями - дальня 
Розвиток заtально'i витривалостi (скакалка та набiвний м'яч) 
Розвиток щвидкостi (снаряди, скакалка, штанга, rантелi) 

4 Прийом ко11трольних нормативiв 

з . МIСТОВИИ МОДУЛЬ . , 
1 1 с портивна б б 1 ороть а . 

№ Назва теми 

з/п i 

1 Обсяr праJ~тичноrо матерiалу, нимоrи та нормативи. 

Класифiкацiя спортивноi· боротьби. Методика проведения 

спецiальних 1фiзичних вправ: 

Особливостi :.' проведения ЗРВ на заняттях 31 спортивно·i 

боротьби. 

Застосуваю151 СФВ для ПIДГОТОВКИ орrан~зму до основно't' 
1' 

частини заняття. 
11 _. 

2 Технiка, т~ктика i методика навчання rреко-римсько'i 
боротьби: ,, 
Оволодiнн~ техн1кою боротьби в стiйцi, ос обл и востi 

методики навчання. ' ,, 

Оволодiнн~ · технiкою боротьби в партерi. 
Методика i-r.авчання технiцi rреко-римсько'i боротьби. 

3 Технiка, та~тика i методика навчання вiльно'i боротьби: 
Оволодiн~/ технiкою боротьби в стiйцi, особливостi 

методики навчання. 

Оволодiннh ·технiкою боротьби в партерi. 
Методика irавчання технiцi вiльно'i боротьби. 

4 Прийом ко11трольних нормативiв 

6 
1 

2 
' 
' ' 

' 

. ·,,·. -- -
K1ЛЬflCTh 

rо:дин •1 

4 

' 

1 

1 
1 

4 
1 1 

--
6 

" 

2 

Змiстовии модул1> 1. СМГ 1. 
~--~---'---"------'-'---- --- --- ---·------ --- ---,------- ---+ 
№ : . Назва теми 

з/п 

2 

3 

4 

Обсяr п·р~ктичtюrо матерiалу, вимоrи та нормативи. 
Пiдбiр фiзич~них вправ та корекцiя фiзичноrо навантаження 

залежно вiц ~фiзичноrо стану та нозологii' студентiв. 

Ознайомлення i навчання контрольним нормативам, 
'1 • • • • 

спрямованим на розвиток сили, rнучкосп, координац11 та 
ч 

рухливостi ; хребта. 

Сприяння 9iдвищенню адаптивних механiзмiв до фiзичних 

навантажень;i загартуванню та профiлактицi захворювань, 
Пiдвищення рiвня фiзично'i працездатностi та фiзично'i 

пiдготовлеiю·стi студентiв засобами i методами фiз"вих . 
Прийом контрольних нормативiв та оцiнювання рiвня 

фiзично'i пфrотовленостi та функцiональних можливостей 
органiзму . . 

11 1', 9 

Кiлькiсть 
'1 1 

годин 

4 

4 

4 

4 



1'' 
'1 1 

1 1 Модуль 2. 
Змiстовий модуль 2. Оздоровчий фiтнес 2. 
№ : , Назва теми 

з/п ,: · 
1 Обсяг пра~тичного матерiалу, вимоги та 1-юрмативи. 

Оволодiння 'tехнiкою виконання комплексу степ-аеробiки та 

комплексом вправ атлетично'i пдготовки. 

Оволодiння технiкою виконання вправ з фiтболом. 
1 ' 

Вдосконалення технiки виконання атлетичних вправ на 
1 ' • 

тренажерах~ , ' з1 штангою, з гантелями, гумовими 

амортизаорами та бодiбарами. 

Сприяння р~з~итку загально'i фiзично'i пiдготовленостi. 
2 Оволодiння ! ~~тодикою складання особистих програм. 

Оволодiння , методикою корекцi'i м'язового розвитку зпдно 

iндивiдуальн:1;1х особливостей статури. 

3 Оволодiння ' · технiкою виконання комплексу в прав степ­

аеробiки та вправ з фiтболом. 
' 1 

Сприяння рdзвитку фiзичних якостей сили та силовоi· 

витривалос·г1, : гнучкостi, координацi'i рухiв. 
4 Прийом контр,ольних нормативiв 

з . МIСТОВИИ модул~i . лавання 2 . 
№ 

1. 
Назва теми 

з/п ,\.' 

1 Обсяг практичного матерiалу, вимоги та нормативи. 
Технiка плавания способом кроль на грудях та кроль на спинi. 
Технiка повdр.оту при плаваннi способом кроль на грудях та 
кроль на спин,i \ 

Розвиток фiзйчних якостей. 

2 Технiка плащн-!ня способом брас. 

Технiка повqроту при плаваннi способом брас. 

Розвиток фiзи.чних якостей. 

3 Технiка спор·гивних способiв плавания - кроль на грудях, 
кроль на спинi, брас. 

Технiка стар·1:dвого стрибка. 
Технiка повор,отiв у спортивних способах плавания. 
Розвиток фiзичних якостей. 

4 Прийом кон1J_~ольних нормативiв 

з . МIСТОВИИ МОДУЛЬ 2 Б . аскет б 2 ол . 
No ' '' Назва теми 

з/п ':,, 

1. Обсяг пра[kt;ичного матерiалу, вимоги та нормативи. 
1 , 1 

10 
·,. 

Кiлькiст 
1 

h ГОДИН 

4 

6 

2 

Кiлькiст, 

Ь ГОДИН 

4 

--· -
4. 

' 
1 

--
6, ' 

1 

1 

2 
1 

' 
Кiлькiст 
ь годин: 

1 

4; 
i 

' ' 1 · 



Розвиток фiзичних якостей . 
1 

Тактика вза~модi'i rравцiв 2х2. 

Комплекснi· вправив передачах, ведiннi, кидках м'яча 
у кошик. 

Навчальнi irpи 5х5. 

2. Розвиток ~i~ичних якостей . 

Технiка штрафного кидка. 

Тактика взаЕ:модi'i rравцiв ЗхЗ. 

Технiка кид~а м'яча у кошик у стрибку. 

Навчальнi 'irpи 5х5. 

3. Розвиток фiзичних якостей. 

Технiка кидка м'яча у кошик з опором захисника. 

Технiка комплексних вправ з технiчних прийомiв . 
' 1 

Тактика вза~модiй rравцiв 2х2, ЗхЗ. 
Навчальнi . irpи 5х5 . 

4. Прийом контрольних нормативiв 

з . 
МIСТОВИИ модул~ -2 В . олеи ол ~б 2 . 
№ ' Назва теми 

з/п 1 :1 : 

1 . Обсяг пра·~тичноrо матерiалу, вимоrи та нормативи. 

Розвиток фiзичних якостей. 

Тактика взаемодiй rравцiв 2х2. 
Комплекснi iшрави в передачах, подачах м'яча через 

1 

спку. ~-
Навчальнi i !'ри бхб. 

2. Розвиток фi~ичних якостей. 

Технiка подачi м ' яча. 
Тактика взаемодiй rравцiв ЗхЗ. 
Навчальнi • i rЁи бхб. 

3. Розвиток фi~11чних якостей. 
Технiка прй~ому м'яча 
Тактика взаемодiй rравцiв 2х2, Зх3. 

Навчальнi irpи бхб. 
4. Прийом контрольних нормативiв 

Змiстовий мод~h 2. Бокс 2. 
No 
з/п 

1 

,, 
Назва теми 

Обсяг практичного матерiалу, вимоrи та нормативи. 

Технiка пересування боксера 

Технiка ви1~01нання прямих ударiв 
Технiка вик9нання захiстних дiй вiд прямих ударiв 

Розвиток за~ально'i витривалостi 

' 1 

,! 

1 1 

' 1 

' 

' 

4, 

1 

б · 
: 

1 

' j 

1 

1 ' 

2 

Кiлькiст 

ь годин 

4 
! 

~ 

4 1 

·-·-
6 ' 

1 

,, 
"'-' 

·-

I' 

Кiлькiст ' 
1 

ь годин 

4, 
1 

1 

' 

1 



2 

3 

4 

Технiка ВИf\рнання зустр i чно'i атаки прямими ударами в 

голову 1 

Технiка вик?нання зустрiчно·i атаки прямими ударами в 
корпус 1 

Технiка по~торноi' атаки 

Розвиток координацiйних здiбностей (скакалка). 

Укрiплення дихальноi' та серцево-судинноi' систем засобами 

плавания 

Тактика веде~ня поединку на дальн i й дистанц i i' 
Тактика ведення поединку середнiй дистанцi'i 

1 

Роз виток швидкостi та швидкiсно'i витривалостi ( спурти по 
1 О сек 20 се'} вiдпочинку, спурти по 40 сек I хв. вiдпочинку) 
Роз виток спецiал ьно'i витривалостi (робота на боксерському 

мiшку 11 хв). 
Прийом контрольних нормативiв 

з . 
МIСТОВИИ Модуль , , ' l С портивна б б 2 ороть а . 
No Назва теми 

з/п i.' 

1 Обсяr практичного матерiалу, вимоrи та нормативи. 

Технiка, тактика i методика навчання жiночо'i боротьби: 
Оволодiння: боротьби 

·~ особливостi техюкою в СТIИЦI, 

методики на:Еiчання . 

Оволодiнн,я · технiкою боротьби в партерi. 

Методика навчання технiцi жiночо'i боротьби. 

2 Технiка, тактика i методика навчання боротьби дзю-до: 

Оволодiння· ·• техюкою боротьби в 
. ~ 

СТ\ИЦI, особливостi 
1'. 

методики н:авчання. 

Оволодiння технiкою боротьби в партерi . 

Методика навчання технiц i боротьби дзю-до. 

3 Технiка, так;rика i методика навчання боротьби самбо : 

Оволодiнн~ боротьби 
. ~ 

особливостi техюкою в СТIИЦI, 

методики навчання. 

Оволодiння: технiкою боротьби в партерi. 

Методика навчання технiцi боротьби самбо. 

4 Прийом ко'нтрольних нормативiв 
1 

1 

з . МIСТОВИИ МОДУЛ!~ I , 2 СМГ2 . 
№ Назва теми 

з/п 

1 Обсяг практичного матерiалу, вимоги та нормативи. 

Подальше Qздоровлення та зм i цнення органiзму; сприяння 

розвитку фjзичних та психофiзичних якостей; корекцiя 

правильноi· лостави. 

12 

' 1 
1 ' 

4 

6 

2 

Кiлькiстh 

годин 

'4 

4 

,. 

6 

.. 

1 ,_ 
-----

-
Кiльк i сть 

1 

ГОДИН 

4 

1 
1 : 1 

1 



i i 
1' 

2 Оволодiння · методикою дихальних та релаксацiйних вправ; 4 · 
пiдвищення. рiвня професiйно-прикладних фiзичних якостей 1 ,, 

,, ' 

(притаманних для майбутньо'i професii') :i'' ' ' 

3 Сприяння розвитку фiзичних якостей (сили, rнучкостi, А, 
спритностЧкоординацi'i) та пiдвищення рiвня фiзично'i 

1 

' 
працездатност1. '1 

4 Прийом контрольних нормативiв та оцiнювання рiвня 1 4 
фiзично'i пiдготовленостi та функцiональних можливостей 

1 

орrанiзму . . 

Зм iстови й мод~ л ~ 2~ :_Л_е_r_к_а_а_т.:_л_:_е_:_т~и_:_к:_а:_2.::... ___________________ г--__ _ ____ . 

No 
з/п 

Назва теми 

Обсяr практичного матерiалу, вимоrи та нормативи. 

Ознайомлени5,1 з обсягом практичного матерiалу, вимогами та 
нормативами ; ~ 
Ознайомлення з техшкою рiвномiрноrо, iнтервальноrо та 

перемiнного ,бi ry. 
Сприяння ро~витку фiзичних якостей. 

Кiлькi 

с~rь 

годин 

4 ,',, 

2 Ознайомлення з техшкою бiгу з низькоrо старту, бiry по 4 
\' 

дистанцii' та фiнiшуванню. 

Озволодiння ··· техюкою рiвномiрного, штервального та 
1 ' 

перемiнного :р,irу . 

Сприяння ро'звитку фiзичних якостей - швидкостi, швидкiчно·i 

витривалостi •, сили. -'---- - ---------------------'-- - -
3 Ознайомлення та оволодiння технiкою стрибка у довжину з 4 

МIСЦЯ. 
1 

•• 

Оволодiння :-; техюкою 
перемiнного ;;6:i гу. 

. . 
ршном 1 рноrо, 11первального та 

Сприяння роз.витку фiзичних якостей - швидкостi, швидкiчно'i 

витривалостi ; tили. 

4 Прийом кон-i'рольних нормативiв 

Модуль 3 
Змiстовий мод~ль 3. Легка атлети1~а 3. 
№ : Назва теми 

з/п 

1 . Обсяr практич1юrо матерiалу, вимоrи та нормативи. 

Заrальна разминка та спецiальнi вправи легкоатлета. 

Технiка бiry на довгi дистанui·,. 

Оцiнка виюдного р1вня фiзично·i пiдготовленостi та 

функцiональйих можливостей органiзму для подальшого 'ix 
пiдвищення 

13 

2 

--
Кiлькiст 

h ГQДИН 

4 

' 
' 

' 

1 

,, 

' 

' 



Розвиток заr~лы-юi' витривалостi. 

Пiдвищення ;загальноi' фiзично·i пiдготовки. 

2 Методика ВИl('онання тесту Купера ( 12 хв. бir). ' 

Методика вик'онання тесту Мартiне (20 присiдань). 
' . 4 1•. 

Розвиток фiзичних якостей - витривалостi, сили, гнучкост1, 
координацi'i. : · 

' ' 
3 Технiка вико,нання човникового бiry. 

Технiка виконання метания тенiсноrо м'яча на дальнiсть 4 
Технiка бiry ,гто вiражу. 
Розвиток фiзичних якостей - витривалост1, ШВИДКОСТI, 

спритностi, гнучкостi та координацi'i. 

4 Прийом контрольних нормативiв 2 

Змiстовий модуль 3. Оздоровчий фiпrес 3. 
г----,------''------',___ __ ____._ _ ____________ -,--_____ _ 

№ ·· Назва теми .. . 
з/п · 
1 Обсяr пр~~тич11оrо матерiалу, вимоrи та 1-юрмативи. 

Ознайомлення з силовими вправи на тренажерах, зi штангою, 
з гантелями, · бодiбарами, гумовими амортизаторами та 
фiтболами. . : 
Ознайомлення з технiкою виконання комплексу вттрав степ­
аеробiки для -початкiвцiв. 

Сприяння У.1$'РIПЛенню кардiо-респiраторно·i та м'язово'~· 
систем, пiдвищенню загальноi' фiзичноi' пiдrотовленостi . 

• 1 

2 Ознайомлення 

штангою, з 

бодiбарами. 

з атлетичними вправами на тренажерах, з1 

гантелями, гумовими амортизаторами та 

Ознайомлен,ня з методикою виконання атлетичного 
комплексу для початкiвцiв. 

Оволодiння технiкою виконання силових вправ. 

Оволодiння i! технiкою виконання комплексу вправ степ­
аеробiки та влрав з фiтболом. 

Сприяння розвитку фiзичних якостей - сили та силово'i 
витривалостi ; , гнучкостi, координацii' рухiв. 

3 Ознайомлеюiя ' з методикою складання особистих проrрам. 
Ознайомлення з методикою корекцii' м'язовоrо розвитку 
згiдно iндивiдуальних особливостей статури. 

Оволодiння . технiкою виконання комплексу вправ степ­
аеробiки та вправ з фiтболом. 

Сприяння розвитку фiзичних якостей сили та силово'i 

Кiлькiст 

ь годин . 

4 

4 

6 

витривалостi,, гнучкостi, координацii' рухiв . 
l---+---'-------'---.L..------'----L---___,_,"------------+----J----

4 Прийом контрольних нормативiв 2 

Змiстовий модулt> 3. Плавания 3. 

14 



,1 

№ ,.' Назва теми 

з/п 1 

1 Обсяr приктичноrо матерiалу, вимоrи та 1-юрмативи. 

Принципи тех,нiки дихання у способi кроль на грудях. 

Технiка вик~нання рухiв ногами та руками у способах кроль 
на грудях т~ jкроль на спию. 
Розвиток фiз:и~них якостей. 

2 Основи технiк!и дихання у способi брас. 
Технiка викоi.:щння рухiв ногами та руками у способi брас . 

Технiка злагdдженого виконання рухiв ногами та руками 

з диханням у, способi кроль на грудях. 

Розвиток фi111чних якостей. 
3 Технiка злаго~женого виконання рухiв ногами, руками та 

дихання у сцособi брас . 
Технiка злаг9hженого виконання рухiв ногами та руками з 

11 !t 

диханням у ~п,особi кроль на грудях . 

Розвиток фiз11·чних якостей. 
4 Прийом контрольних нормативiв 

з . МIСТОВИИ МОДУЛЬ 3 Б . аскет б 3 ол . 
№ 

1 • 

Назва теми 
1 

з/п 11 .. 
1 

1 . Обсяг практичного матерiалу, вимоги та нормативи. 

Розвиток фiзичних якостей - швидкостi, спритностi, сили, ,. 
,. 

витривал ое:т1 

Пересуван~5,1 у баскетболi . 
Технiка лов{li та передачi м'яча двома руками на мiсцi та у 

рус1 . с 

•' • 

Навчальнi jгри 2х2, ЗхЗ. 

2. Розвиток фijичних якостей. 
Технiка ведения м'яча на мiсцi та у pyci. 
Технiка кидка м'яча у кошик з мiсця та пiсля ведiння. 

1 1 

Навчальнi i~ри 5х5. 

3. Розвиток фi}ичних якостей. 
Технiка обманних рухiв. 

,i 1 

Тактичнi в~~tмодii' гравцiв у захистi та нападi 2х2 . 

Навчальнi , i~и 5х5. 
-

4. Прийом коiпрольних нормати вi в 
-- ------ ----

.1 , ' 

з . ' 3 В МIСТОВИИ модуЛJ,> , . олеи ол ~б 3 . 
№ 

з/п 

1 . 

[; Назва теми 

Обсяг пра~fгичного матерiалу, вимоги та норматиnи. 
Розвиток ф_i :щчних якостей -

( 
1 ' 
', . 1 

:, 

1 
' . 
1 

швидкостi , спритностi, 

15 

сили, 

Kim~кici· .1 

h ГОДИН 

4 1 

1 1 

1 

1 

; 

-
4 

1 

' 

6 : 

2 

Кiлькiст 

Ь ГОДИ!:!_ 

4 

1 

1 

4 

6 1 

'1 

--

2.' --- -

1 1 

1 

Kiлs;;-;,-~ 
h ГОДИН 

4 
1 

' ! 



1 ·1 
; ' 

витривалос~1 : 1 

1 

Оволодiння технiкою пересування. 1 

Оволодiнн~ технiкою прийому i передачi м'яча. 
' 1 

Навчальнi i-гри бхб. 1 

2. Розвиток фjзичних якостей . '11 
' Оволодiння, техн iкою подачi. 

,, 

Нападаючи;й удар. 1 

\' ! 

Навчальнi irpи бхб. ' 
--· 

3. Розвиток фiзичних якостей. 6. 
Тактична пiдготовка: 1 

-iндивiдуал'ьнi дi"i, 
. ..J 

-rрупов1 д11', ,, . 
-команднi д i"i, 1 

! . 

-тактика зах.исту. 

Навчальнi i.'rp,и. 
4. Прийом кщпрольних нормативiв 2 

i . 
3 . 
МIСТОВИИ МОД)'Лh 1 3 Б . оке 3 . , 
№ r Назва теми Кiль;кiст 

з/п Ь ГОДИН 

1 Обсяr практичного матерiалу, вимоги та нормативи. 4 · 

Технiка ви~онання стiйки боксера 
1 

Руховi дi'i у,а:арною частиною кулака 
1 

Технiка пересування боксера 
1 

2 Технiка ВИ:fqнання прямих ударiв ·4 
Технiка вик·о!"lання захистних дiй вiд прямих ударiв 

Технiка виконання повторно·i атаки '' 
Технiка виконання зустрiчно'i атаки прямими ударами 

Укрiплення ,дихально'i та серuево-судинно·i систем засобами 
1 

\ 

боксу 
-· - · 

3 Техн iка оволЬдiння бойовими дистанцiями - дальня 6 : 

Розвиток з~гально"i витривалостi (скакалка та набiвний м'яч) 
;, 

Розвиток щвидкостi ( снаряди, скакалка, штанга, гантелi) ' ' 

4 Прийом к~~~рольних нормативi в 2 1 

- - -- ---
' 1 

3 . МIСТОВИЙ МОД)'Лh·, 3 С . портивна б б 3 ороть а . 
№ 

! Назва теми К iлькiсл) ' • 1 

,' 

з/п 
( ' 
,, годин 

1 Обсяг ррактичного матер i алу, вимоги та нормативи. 4 
1 

Класифiкацiя спортивно"~" боротьби. Методика проведення ' 
1 

спецiальних фiзичних вправ: ,, 

Особливосri ' 
' 

проведения ЗРВ на заняттях 31 спортивноУ 1 

боротьби. 
: 

1 

Застосуванi-iя СФВ для орrанiзму до основно'i ' 
ПIДГОТОВКИ 

16 
' . ' 



2 

3 

4 

[·' 
1 
t 
1 

частини за~:1яття. 

Технiка, та~тика i методика навчання греко-римсько'i 

боротьби: 1 
•• 

• ! 

боротьби стiйцi, Оволод,ннf техн,кою в ос обл и востi 

методики навчання. 
t 

Оволодiнн~ технiкою боротьби в партерi. 

Методика ~1а~чання технiцi греко-римсько"i боротьби. 
Технiка, тактика i методика навчання вiльно'i боротьби: 

Оволодiння . техн,кою боротьби в стiйцi, особливостi 

методики 11авчання. 

ОволодiннJ. технiкою боротьби в партерi. 

Методика 11\авчання технiцi вiльно'i боротьби. 

Прийом коJ-прольних нормативiв 

з . 
МIСТОВИИ МОДУЛh 3 смгз . . 
No 1 

Назва теми 

з/п 1 ' 

Обсяг n~актич1юго матерiалу, вимоги та нормативи. 1 
Пiдбiр фiзичних вправ та корекцiя фiзичного навантаження 

залежно вi.Д фiзичного стану та нозологi'i студентiв . 
Ознайомле~ня i навчання контрольним нормативам, 
спрямованфм на розвиток сили, гнучкостi, координацi'i та 

рухливостi , ~ребта . 

2 Сприяння ф iдвищенню адаптивних механiзмiв до фiзичних 

навантажен~, загартуванню та профiлактицi захворювань, 

3 Пiдвищення рiвня фiзично'i працездатностi та фiзично'i 

пiдготовлеiюстi студентiв засобами i методами фiз"вих. 

4 Прийом контрольних нормативiв та оцiнювання рiвня 

фiзично'i пi6готовленостi та функцiональних можливостей 
' t 

органiзму . ;_ '_ ----- -

Модуль 4. 

Змiстовий модуль 4. Оздоровчий фiтнес 4. 

№ 

з/п 

1 

2 

" Назва теми '1 
1 
1 . 

Обсяг пр·актичного матерiалу, вимоги та нормативи. 

Оволодiння технiкою виконання комплексу степ-аеробiки та 

комплексом !вправ атлетично'i пдготовки. 
Оволодiння rехнiкою виконання вправ з фiтболом. 

Вдосконалення техюки виконання атлетичних вправ на 

тренажерах, 1 31 штангою, з гантелями, гумовими , 

амортизаораf'1.~ та бодiбарами. 

Сприяння рdзвитку загально'i фiзично'i пiдготовленостi . 
, . 

Оволодiння методикою складання особистих програм. 

1 
1 1 
1· 
1 
t 

17 

1 

' 

4 

1 . 

' ' ': 1 ,t 

1 

,f t 
1 

t 
' ' ' 1 
1 ' 

?' ' .' 
' 

1 1 ,, 
-' 

2 

Кiлькiсть:' 
ГОДИН , 
--- - -• - -- 1' 

4 

4 

4· 
1 

4 

--- - -

Кiлькiст 
ь годин 

4 
t 

1 

1 

1 ,, 
1 

' 

----
4 



3 

4 

• 1 

Оволодiння ') методикою корекцi·i м'язового розвитку зпдно 
iндивiд аль~их особливостей стат и. 
Оволодiння 1- технiкою виконання комплексу вправ степ­

аеробiки та Ji:1paв з фiтболом. 
Сприяння ~рзвитку фiзичних якостей сили та силово·i 
вит ивалостi; гн чкостi , коо динацi"i х1в. 

П ийом кон-r: ольних но мативiв 

з . МIСТОВИИ МОдул . . лава~шя 4 . 
No i· Назва теми 

з/п 
! \,1 .. 

1 

] Обсяг практи•нюго матерiалу, вимоги та нормативи. 

Технiка плавания способом кроль на грудях та кроль на спинi. 

Технiка пов<i?~оту при плаваннi способом кроль на грудях та ,. 
кроль на спи:н i. 
Розвиток фiз'ичних якостей. 

2 Технiка пла~
1

ання способом брас. 
Технiка повqроту при плаваннi способом брас. 

Розвиток фi з!11чних якостей. - --- - ---

3 Технiка спортивних способiв плавання - кроль на грудях, 

кроль на сп~н i, брас. 
Технiка старт,ового стрибка . 

Технiка повqротiв у спортивних способах плавания. 

Розвиток фiзичних якостей. 

4 Прийом контрольних нормативiв 

з . МIСТОВИИ МОДУЛЬ 4 Б . аскет б 4 ол . 
№ Назва теми 

з/п 

] . Обсяг пра~ТИЧIIОГО матерiалу, вимоги та нормативи. 
Розвиток фiз'ичних якостей. 

Тактика вз~смодi·i rравцiв 2х2 . 
КомплексJ11 вправив передачах, ведiннi, кидках м'яча 
у кошик. , .. 

1. 

Навчальнi 'irpи 5х5. 

2. Розвиток ф,i;з.ичних якостей . 

Технiка штрафного кидка. 
Тактика взаJ:модi"i rравцiв ЗхЗ. 

Технiка кидка м'яча у кошик у стрибку. 

Навчальнi ' !,гЬи 5х5. 
3. Розвиток ф'iзичних якостей . 

Технiка кидка м'яча у кошик з опором захисника. 

Технiка коrr111лексних вправ з технiчних прийомiв. 

Тактика вз~емодiй rравцiв 2х2, ЗхЗ. 

i1 
18 

' 
1 
1 

: 

i 

1 ' 

1 
1, 

• 1 

6 
'1 

I ' 

2 

1 ' 

1 

Кiльк,iст 

Ь годин' 1 

4 
1 

: 1 

! 

4 
' 

~--- --
6 

' ' 

1 ' 

--
2 ___ 1 . L 

Кiл ьк i ст 

ь годин 

4 

' 
. ' 

4 

' 

' 

б. 

1 



Навчальнi ,!rри 5х5 . 

4. Прийом кdh'fрольних нормативiв 
1· 1 ' 

з . МIСТОВИИ МОдУЛh 4 В . ~б 4 олеи ол . 
№ !· Назва теми 

з/п 
! 

1 . Обсяr пра,1~ти ч •юrо матерiалу, вимоrи та нормативи. 
Розвиток фiзичних якостей. 

Тактика взJемодiй гравцiв 2х2. 
Комплекснi, нправи в передачах, подачах м 'яча через 
с,тку. 

Навчальнi :iгри бхб. 
2. Розвиток Фtзичних якостей. 

Технiка ПО)~ачi м'яча. 
Тактика взаемодiй гравцiв ЗхЗ. 

Навчальнi iгри бхб. 

3. Розвиток фjзичних якостей . 

Технiка пр,ийому м'яча 

Тактика взаtмодiй гравцiв 2х2, ЗхЗ. 
Навчальнi iгри бхб. 

4. Прийом контрольних нормативiв 

1: 

Змiстовии модул,=. 4. Бокс 4. 
' № \ Назва теми 

з/п 

2 

3 

Обсяr пра~тичного матерiалу, вимоги та нормативи. 

Технiка пере~ування боксера 
• 1 • 

Техюка ви~о.нання прямих удар1в . ~ ' . . ..., . . 
Техюка ви~<'онання зах1стних д1и вщ прямих удар1в 

Розвиток з~гально'i витривалостi 

Технiка ВИ'!tонання зустр1чно1 атаки прямими ударами в 
1' ' ' 

голову ,, . 
Технiка в~;к,онання зустр1чно1 атаки прямими ударами в 

корпус . 
1 

Технiка по~п9рноi' атаки 

Розвиток крординацiйних здiбностей ( скакалка). 
У крiплення · ;:tихально'i та серцево-су динно·i систем засобами 

плавания 1 

Тактика в~,tiення поединку на дальнiй дистанцi'i 

Тактика ве,11ення поединку середнiй дистанцi'i 

Розвиток фвидкостi та швидкiсно'i витривалостi ( спурти по 
1 О сек 20 с~к вiдпочинку, спурти по 40 сек I хв. в iдпочинку) 

Розвиток спецiальноi· витривалостi (робота на боксерському 

мiшку 11 х~ ).: 

19 

2' 

Kijrhкicт 

ь годин 

4 
' 

' 

' - -
4 

' 

,, 

1 

6 

-
2 

Кiль~i ст 

1, годин 

4 

,, 
' ' 

1 

•, 1 

6 

11 
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i 
,, ! 

4 1 Прийом ко~трольних нормативiв 2 
l : 

з . ., ~ с б МIСТОВИИ МОдУЛJ> i, , nортивна ороть а 
1 . б 4 

№ 
1 

Назва теми !' . Кiлькiсть . 

з/п ' 
годин I 

1 Обсяr nра'ктичноrо матерiалу, вимоrи та нормативи. 4 1 

Технiка, тактика i методика навчання жiночо'i боротьби: 
Оволодiння · техн1кою боротьби 

. ~ 
особливостi в СПИЦ!, 

методики навчання. 

Оволодiнн~ ~:ехнiкою боротьби в партерi. 
' 

Методика ~авчання технiцi жiночо'i боротьби. 

2 Технiка, тактика i методика навчання боротьби дзю-до: 4 

Оволодiння • техн1кою боротьби 
·~ особливостi в СТIИЦI, 

t 1 . 

методики fiа~зчання. 

Оволодiнн~ технiкою боротьби в партерi. 1 
1 

Методика н~вчання технiцi бо12отьби дзю-до. - - --

3 Технiка, такtика i методика навчання боротьби самбо: 6 

Оволодiнн~ ,: технiкою боротьби в стiйцi, особливостi 
1 

i '~ 

методики на'вчання. . ' 
iJ : 

Оволодiння,технiкою боротьби в партерi. ' 

Методика ~щвчання технiцi б_оротьби сам00:__ - - . - --- -

4 Прийом конtрольних нормативiв 
") 
L-

з . 4 СМГ4 МIСТОВИИ модуЛIУ· . . 
№ Назва теми Кiлiкiстб 

з/п ! ГОДИН 

1 Обсяг прак:п-~1чного матерiалу, вимоги та нормативи. 4, 

Подальше оздоровления та змiцнення органiзму; сприяння 

розвитку ф_i_зичних та психофiзичних якостей ; корекцiя ' 

правильноi· ,постави. 1 
-- -- --- - . --- -

2 Оволодiння rv1етодикою дихальних та релаксацiйних вправ; 4 

пiдвищенн~J,iвня професiйно-прикладних фiзичних якостей 1 

(притамаю!И?< для майбутньо'i професii') 1 

3 Сприяння розвитку фiзичних якостей (сили, гнучкостi, 4 
спритностi i к;1оординацi'i) та пiдвищення рiвня фiзично'~' 
п рацездатн:остi. ----

4 Прийом коkтрольних нормативiв та оцiнювання рiвня 14 

фiзично'i п \дrотовленостi та функцiональних можливостей 
' 

• 1 

оргаюзму. 1 ' ' 

li ·. 

з . Т '4 Л МIСТОВИИ МОДУЛЬ·. , еrка атлетика 4 . ' 1 

No : : ~ 1 
Назва теми Кiлькiсть 

з/п .. год.ин 

· 1. ; 20 



1, 

1 Обсяr пр~ ·1,тич11оrо матерiалу, вимоrи та нормативи. 
Ознайомленн~ з обсягом практичного матерiалу, вимогами та 
нормативам'и. 

Ознайомлен~я з техюкою рiвномiрноrо, 1нтервального та 
перемiнного бiгу. 

4 1 

,, ' 
Сприяння розвитку фiзичних якостей. 

i------t-:-~--~--~~---:-----=-:-------- - - ---- ~-- ··-· ·-·--

2 Ознайомлення з технiкою бiry з низькоrо старту, бiry по 4 , 1 i 

дистанцii' та фiнiшуванню. 

Озволодiння техн1кою рiвномiрноrо, 1нтервальноrо та 

перемiнного ' бiгу. 
Сприяння 'µозвитку фiзичних якостей - швидкост,, 
швидкiчно'i ·~.итривалостi, сили. 

t----t-- ----- -'--'---- -'------ - --- - - - --- -i---· -- -

3 Ознайомленi-1я та оволодiння технiкою стрибка у довжину з 
• L ... 

МIСЦЯ. '· 

Оволодiння - техюкою рiвномiрноrо, iнтервальноrо та 

перемiнного · бi ry. 

'' 

1 

'). 

Сприяння :розвитку фiзичних якостей - швидкост1, 
1 ' 

швидкiчно'i в11тривалостi, сили. 
2 ' 

4 Прийом контроль них нормативi в 
'----'-------~ ---- _:_------------------'-----,-- -

! .. 
. 

1
:: Методи контролю та оцiнювання знань 

Заrальне оuiнювання здiйсюоЕ:ться через вимiрювання результ~т.iв , 1 

навчання у форм\ пiдсумкового контролю (залiк,) вiдповiдно до вимq,· 

зовнiшньо'i та внутрiшньоi' системи забезпечення якостi вищо'i освiти. 

Ilрлiтика щодо академiчноi' доброчесностi 

Тексти iндиni,дуальних завдань (в т.ч. у разi, коли вони виконуються у 

формi презентацi~ або в iнших формах) перевiряються на плагiат. Для цiлей 

захисту iндивiдуw~ьного завдання ориriнальнiсть тексту маЕ: складати не 

менше 70%. Виключення становлять випадки зарахування публiкаuiй 
1 ' 

здобувачiв у мапфiалах наукових конференцiях та iнших наукових збiрниках,, 
• V , ~\ J 1 • • 

яю вже проишли перев,рку на плапат. 

',,., Полiтика щодо вiдвiдування 

Здобувач, як11й пропустив практичне заняття з поважних причю-1, мае 
1 

1 ' ' 

продемонструвати ,зикладачу та надати до деканату ФАIТ документ, який ; 
• • 1· ' 

засв~дчуЕ: щ прич11~1и. : 1 

За об'Е:кти·tших причин (хвороба, мiжнародне стажування тошо) 

навчання може ~'i_дбуватись в он-лайн формi за погодженням 1з кер1вником1 , 
1 ' 

курсу. 

Методи контролю 

Перевiрка 3нань студентiв здiйснюЕ:ться у формi поточного та 1 

пiдсумковоrо контролю. 
1 

Поточний 1 ко1-проль здiйснюЕ:ться шляхом перев1рки вм,нь, знань та 1 

навичок, а саме : здачi контрольних нормативiв та визначення р1вня 
,: 

1 ' 

i 
' ' 

21 



·, '1 
.; ' j 1 

1• 1 

: 1 
• ' 1 

теоретично'i пiдгоtовленостi студентiв. '1 
', \ 

lнд~шiдуальнi завда1н1s1 1 ! 1 

Самостiйне' !jасвоення складно-координацiйних вправ, неоднораз~ре.,,: !/k 
повторения, опан~вання комплексiв фiзичних вправ, самовдосконалею-щ : ~!а 
самоконтроль, ФIV1адання iндивiдуальних оздоровчих програм ' д~5~' 

•v Г щ •v т 1 
самоспиних заня1гь, ведення « оденника самоспиних занять». акож I як, 

• • • ' ,1· ,, 

·1 

виконання шдивщ:уального завдання за рtшенням викладача може : ,бути~ 

зарахована участь, 1Здобувача у мiжнародних або всеукра'iнських змаганн~х tl' ·; ,i . 

Написания рефератiв та тез доповiдей для виступiв перед аудиторi~JР на 

наукових семiнар,а~, що проводить кафедра. Реферат повинен мати обсяf/ нiд1 
18 до 24 сторiнок ~4 тексту (кегль Times New Roman, шрифт 14, iнтервал· 1: ,8), 
включати план, ·qтруктуру основноi' частини тексту нiдповiдно до пл~';()\ 

висновки i списоk лiтератури, складений вiдповiдно до ДСТУ 8302:20'15. ' В 
рефератi можна т~(<ож помiстити словник базових понять до теми. Водночщ; 
iндивiдуальне завЬання може бути виконане в iнших формах, наприклад, у 
виглядi дидактич~щ-о проекту, у формi презентацii' у форматi Power Point.:' В 
цьому разi обсяг р9боти визначаеться iндивiдуально- залежно вiд теми. · 

Текст iндивiдуального завдання подапься викладачу не пiзнiше, нi)t< Зр 
2 тижнi до початку залiковоi· cecii'. Викладач мае право вимагати вiд Здобувача , 
доопрацювання i~дивiдуального завдання, якщо воно не вiдповiда_[ 

встановленим вим'огам. 

Лiтература, !:,: . що рекомендуеться для виконання iндивiдуаль'~юго 
завдання, наведе~~: у цiй робочiй програмi, а в електронному виглядi ~она 

розмiщена на Освiтньому сайтi КНУБА, на сторiнцi кафедри. 

Резу ль тати ' rоточного контролю заносяться до журналу облiку ро,боти . 
Позитивна оцiнка[ rюточноi' успiшностi Здобувачiв за вiдсутностi пропущен и~ 

• 1 • • • • ' 

та невщпрацьова~их практичних занять та позитивю оц1нки за 1ндив1дуа.1;tь.нх 

роботу е пiдставою для допуску ДО пiдсумково'i форми контролю. Бали за' 
'. 

практичнi заняття, вiдпрацьовуються у разi пропускiв. 
1 ' 1 , : ; 

1' 

Пiдсумков11й · контроль здiйснюеться наприкiнцi семестру шляхом 

проведения дифе~~нцiйованого залiку (1 модуль). ' 1
.: 

1. Вiдвiдувсiння навчальних занять. Максимальна кiлькiсть за семес:тр l 
~ '· 1 ' • ' 

60 балiв ( 1 заняття ,- 4 бал и). ! 

№ 

впр. 

1 

2 

2. Склада~ня контрольних нормативiв. Максимальна кiлькiсть ,_ , 30 
балiв (1 к/н . : - .до 5 балiв). . , , : 
3. Теоретичнi питания - 1 О балiв. · . ! ., 

1 • 

1 1: 
', 1 

· 1 
1,'': 11'11 

Вправи модульного кo•ПDOJIIO з леrко'i атлетики (1 курс) (' : ,; 
,. 1 

Бали 
Впр/щи ч/ж 

5 4 3 1 . 

Тест Куп.ера ч 2,8-3,0 2,6-2,7 2,3-2,5 
'. 

)1( 2,3-2,4 2,0-2,2 1,8-1 ,9 
Човниковий бiг 4х9 м. 

1 
ч 9,4 9,8 10,2 

' " )1( 10,5 11 , 1 11 , 7 

22 

1 -

,. 
1 1 

1 1) 

2 i' . 1 1 

2, l-2,2 ' ,·1 2.0 
.,--,-т:г 1,6-1,7 '. __ 1.р:_ 

10,6 
12,3 

1 

,. ,н,О · , ' ,. 
1 

. ! :/ 2,9. 
' 1' ' .' ' ! 1J 1' 1, 

' 111 

• 1 



1 f 

3 Метання ·~енiсного ч 43 40 35 30 25, 
м'яча (м) ж 28 24 20 18 :15 1 

4 Стрибок у ~овжину з 240 230 220 
. , 

ч 210 ' ,2001 
' 

мiсш~:, см. ж 180 170 160 150 ' 140 

5 Бiг 100 ~1--сек. ч 13,8 14,2 14,6 15,0 1 
-~15_4 _ 
L __ .1 . -

1: ж 16,6 17,0 18.0 18,8 
1 

\'9.6 
-- --- - - -- · -

6 Бir на I OOQ м. , хв . с. ч 3.30 3.50 4. 10 4.30 · 4.50 
·- -----

• 1 

Б1г на 500 ;М, хв. с. ж 2.05 2.25 2.45 3.05 '3.25 
----

' Вправи !\'IОдулы-юго конт JОЛЮ з легко'i атлетики (2 курс) ' 
-

№ 
Впri,~ви ч/ж 

Бали ---, 

впр. 5 4 3 2 :1 
,....._ - - -· 2,0;;-· 

1 Тест Купера ч 2,8-3,0 2,6-2,7 2,3-2,5 2, l-2,2 

.. ж 2,3-2,4 2,0-2,2 1,8-1 ,9 1,6-1 ,7 1.5 1 
- ·-

2 Човниковий бiг 4х9 м. ч 9,2 9,6 10,0 10,4 10;,8, 
----

ж 10,3 10,9 1 1,5 12, 1 12, 7, --
3 Метания :i:eнicнoro ч 46 42 38 36 ' 32 

м ' ячц (м) ж 30 26 22 20 15 
·--'--

4 Стрибок у 1довжину з ч 250 240 230 220 21 О , 

мiсця,см. ж 190 180 170 160 150 

5 Бiг 100.r.1 ., сек. ч 13,4 13,8 14,2 14,6 15,0 
' l ж 16,2 16,6 17.6 18,4 19(2 

. --

6 Бir на 1000 м . , хв . с. ч 3.20 3.40 4.00 4.20 4,40 
Бir на 500 м, хв. с. ж 2.00 2.20 2.30 2.40 2.50, 

' 1 

1 ' 1 • 

Вправи модульного контролю з оздоровчого фiтнес}' {1 кп~с) 

№ . ' Бали ~·:~~-,~ : Вправи ч/ж 
5 4 3 2 впр. .. 

---
Пiдтягуванi~я на перекладин i 1 ч 12 10 8 6 4 

1 (разiв). 
( 

1 

Вис на зiri-iyтиx руках (сек .) ж 21 17 13 9 5 1 

2 Пiднiманнkn. сiд з положення ч 47 40 34 28 20, 
лежачи на cniшi , ноги зiгнутi , 

38 
--

1 ж 34 30 26 2р, ру 1<и 1 за голову . 

3 Нахил тулуба вперед з ч 19 16 13 10 7 ,\ 
---- -·--

положения ;стоячи на лавi (см . ) ж 18 16 14 12 10 
4 Згинання та розгинання рук в ч 44 38 

--- -- - - -,,,.,-
32 26 20. 

упор i лежач 11_на п iдлозi (разiв). ж 20 16 14 10 6 1: 
5 Присiди на о;ч1iй нозi лirза/праuа ч 20 16 12 8 ----4 \ ·-. 

_ ___ ,...J_ 

· '( разiв) ж 16 12 8 6 1 4' ' 
------ -~-- - L 

~бо ч 100 90 80 70 б'Q . 
Стриб1~и .'зi скакалкою ж 11 О 100 90 80 --7Q г-

4• - -

6 i ·,,_.· 20, ч 36 32 28 24 
Ди 1-,а~•l !Чl·Ш планка 

26 1 IQ 
·-

ж 22 18 14 
1 

1 

Вправи м~д>'льного контролю з оздоровчого фiтнесу (2 курс) 
1 23 

,. 
! ~ 1 1 

1 ' (1 , 

11 ;! ' 
' 1 



№ 

впр. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

№ 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

No 
впр . 

1 

2 

3 

,, 1 Бали 
~прави ч/ж 

5 4 3 ( 1 

Пiдтягуван·1-11я на перекладинi ч 14 12 10 
,(разiв) . 

Вис на зiгi1утих руках (сек. ) )\( 25 20 15 
ПiднiманнЯ' 1i сiд з положення ч 53 47 40 

1 • • • 

лежачи на спию , ноги з1п1ут1 , 42 40 37 
руки за голову. 

ж 

Нахил тулуба вперед з ч 19 16 13 
положения стоячи на лавi (см . ) ж 20 17 14 
Згинання та· розгинання рук в tJ 44 38 32 
упорi лежачи на пiдлозi (разiв) . ж 24 19 16 

Присiди на отtн i й нозi лiва/права ч 25 20 15 
20 16 12 

· {разiв) ж 

або ч 110 100 90 
1 - · 

Стрибки зi скакалкою )1( 120 11 О 100 

ч 40 35 30 
Динамiчна планка 

ж 30 26 22 

Вправи модульного контролю з плава ння (1-2 курс) 
1 , Бали 

Вправи ч/ж 
5 4 3 .. 

Плавания 50 ,м . в/ст . 
ч 0.35,0 0.40,0 0.45 ,0 
ж 0.40,0 0.50,0 1 .03,0 

Плавання s.q· м. брас. ч 0.50,0 1 .00,0 1.07,0 
0,55,0 1.05,0 1 .15,0 . ,., . ж 

2 
8 

10 
34 

33 

10 
11 
26 
1 1 
10 
8 

80 
90 

25 -
18 

2 
0.50,0 
1. 10,0 
1.12,0 
1.25,0 

1 ' 

1 '1 1 1 
1 / 1 ! 1 

,, 

' 
! 1 : 1 1 

1 
1 

,, ·1 

' '6 ' ' 

1 j 1 

! .1 

' 1 
'.1. 

1 i 
; 11 

5 . ! ' 
1 ' 1 

. 281 !! . 

28 1 

7 
1 8 
-20 
7 ' . 
5 1 

4 1 • 
, t r 1 

!70 
·-

80 
' 

20 , 
14 

1 
0.55,0 . 
1 .20,0 
1.17,0 
1.35,0 

1• 
11 

' ' 

' 1, 

1 

0.45 ,0 0.50,0 0.58,0 1 .05,0 . 1.) 2,0 ' ' ч 
Плавання 50, м . н/спинi. 

' ж 0.50,0 1 .05 ,0 1 . 12,0 1.20,0 
' ., 

ч 1.15,0 1.25,0 1.35,0 1.45,0 
Плавання 100 м. в/ст. 

1.35,0 1.45,0 2.05,0 2.25,0 ж 

1 ч 725 650 550 475 
Плавання 1'2 хв. в/ст. 

650 550 450 400 1 ж 
' ' ' 

Стартовий ~т~ибокта 
Експертна оцiнка 

поворот. 

Вправи . 1~-10дулыюrо контролю з баскетболу (1-2 курс) 
Бали 

Вправи ч/ж : 

5 4 3 2 
Обводка ;зрни штрафного кидка з ч 24,0 25,0 26,0 27,0 

обох сторiн~ з кидком м 'яча у кошик 
ж 26,0 27,0 28,0 29,0 

з-пiд щита (сек.) -
Штрафнi кидки м'яча у кошик (1 О ч 6 5 4 3 ·-- ·- ---

1 спроб). ж 5 4 3 2 
·-

Кидки м ' ;я ча у кошик з середн 1,0·1 ч 5 4 3 2 

24 

11 .30,0 
1.55,0 

. 1 5 О ._.4 ' 
· 400 
'350 

1 

, 
' 

' 1 

t 
' ' ! 

" i 
2,8,0 

·1 

30 о 
1 

' 
-·----

2 1, 
r----l ·- - --

1 
1-·---

' 11 
1 

'' ' . // ' 1 ' 
1· 
11, ,, 
f : ' 



4 

5 

6 

7 

№ 
впр. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

№ 

1 

2 

3 

4 

1 1 1 

' ' ' 
1 1: 1 

вiдста~~i , (4-5 м)- 1 О спроб ж 5 4 3 2 ) '' 1 

Переда4а м'яча на точнiсть 
-- J 

ч 14 13 12 11 '· 1'0, 

(вiдсtань - 6 м) за 30 сек. ж 12 11 10 9 8. '1 

• 1 • . • 

Вед1ння м'яча на швидюсть в~д ч 7,0 7,2 7,4 7,6 ?J_§_~_' 
лицево'i лiн 'i'i до середньо'i та назад ж 7,4 7,6 7,8 8 О · 

' 
812 ' _ , _ __ 

Ведiння м'яча за схемою зi змiною ч 10,5 10,9 
' ' 

11,2 11,4 , 111· 6 ,, 

напряrv,у на швидкiсть (сек.) ж 11 ,0 11,4 11 ,7 11 9' , 12, 1 

Вiдповiдь на 5 запитань з правил ' 
ч/ж 5 4 3 2 "1 

суддiвства гри ~ баскетбол 
1 

- - ---- -- -- -- - - ----

прави модульного контролю з волен олу - курс 
1 - ---в "б (1 2 ) 

1 Бали 
Вправи ч/ж ----

5 4 3 2· 1 ' 
-- - -

ч 26 24 22 20 18 
Верхня подача за 30сек. 

- -----

ж 24 22 20 18 16 
,. ' ч 5 4 3 2 ' 1 i 
IJодача за 20-25сек. 5 4 3 2 1 ж 
: 90 

Стриqки зi скакалкою за I хв. 
ч 130 120 11 О 100 

- -

1 1 ж 120 115 100 90 · 80 
' 53 47 40 33 28 ''' ч 

Пiднiмання в ciдi за 1 хв. -~ 

ж 42 38 34 32 28 
- --

Вiджимання вiд пiдлоги (разiв) 
ч 44 38 32 26 20 

- --- - - - - ---
ж 15 12 10 8 6 

Подil'Ча на точнiсть 6 спроб . ч 5 4 3 2 1 

1 7 спроб. ж 5 4 3 2 1 -
Вiдпоцiдь на 5 запитань за право 

ч/ж 5 4 3 
1 

суддi13ство гри у волейбол 
2 1 

в пра.ви модульного КОНТрОЛ!О_З оксу - куес ---- --
Б (1 2 ) 

,. ' 

Вправи ч/ж 
.. 5 4 

- -----

Стрибки зi с,какалкою на мiсцi чол . 5.00 3.00 
/ (хв.) . ЖIН . 3.00 2.00 

Човни1<0вi л'i 'i з використанням чол. 60 40 
' . ---- ----- -------

лiвого прямо1·0 удару в голову та 

тулуб на с'1-1арядах - 30 сек. ЖIII. 30 20 
(разiв). 

Човниковi дi'i з використанням чол. 40 30 
прямого правого (лiвого) удару в 

голову абd в ту луб - 30 сек. 
(р11з iв). 

ЖIJ-1 . 20 15 

Стрибки , з i скакалкою у чол. 8.00 5.00 
перес'уваннi (хв.) . 

i 1 ЖIН. 5.00 3.00 ,. 
" 

25 

Бал и 

3 
2.00 

1,30 
30 

--------

15 

20 

12 

3.00 

2.00 
_J 

, . ' 
-- - ~ 

2 1 
---- ------1 

1,30 ,,, 

-·-- --
1.00 - - --

20 ' ----- .. 
1 ' 

'1' 
10 

1.00 

QitO __ 
10 

·. 1 -- -- ---

- ~ 

15, . 10 

i 
g,' 5 

,. 
1 

2.0:Q 
-,~ 

-1--'-....с. 
\(, 

1 1 7 ; 

1.00 ,' ; ,, 0.30 
'т --i 

; 
r, \ 



1' 

1 ' 
' : 1 ~' , , ; '1, 

. 1 ,. 
,. i , 

·i 

Човниковi Lii'{ з використанням 1 
1 : 

чол. 40 30 20 15,, 1 l,O 
1 

комбiнацiй з Д$'ох прямих ударiв в ' . , i 
' 

5 голову та · ~рвторно'i атаки з 
; 1 

прямим ударом в голову або ЖIН . 20 15 12 8''; 1 
'1 , ,51 ' 

1 • ) 
,, 1' 

тулуб -:30 сек. (разш . 1 , , 1 

' ' 

Човниковi дi'i з використанням 3.00 2.00 1.30 1.00 
1 

2х0:30 · 
атак з фiнтами та контратак з 

ЧОЛ, ' ' ' 

2х3 2х2.30 2х 1.30 2х l 1 

2х0 1 ЗО ' 
-

одним аб6 двома ударами: 
1 

6 
1 

1 

- на СI;I~рядах (хв.) 3.00 2.00 1.30 1.00 2х0.30 
- у парах (хв.) 

жш. 
2х2 2х 1.30 2xl 2х0.45, 2х0.,ЗО 

вiдпочй,~ 01< 1-1 ,5 хв. 
1 

1 
--- - - - 1 - - - -

' 

1 

к '"б онтрольш нормативи з1 с11ортивно1 ороть и - к~ , . б (1 2 ) '1 

Вид/бали 10 :1 9 1 8 7 1 6 1 5 4-г з --г-2 -тт;-

Кидок 
Yмiiri1 досконало 

Володiти технiкою Пояснити тJrнiку 
виконувати 1' 

передньою 
(без · урахування 

виконання виконання ' 

ПIДНIЖКОЮ 
i Х часу) 

(без урахування часу) (без урахування часу) 
,, 

УмН:и досконало ' 1 
! 

Збивання - · -, 1 Володiти технi кою Пояснити тех1-iiку 

захватом 
вrй<0нувати 

виконання виконаНl:'JЯ 

НIГ 
( бе:i iурахуван ня 

(без урахування часу) (без урахуван~1я часу) 1 

1 : ,часу) ' ' 

Перевод 
Умiти досконало 

Володiти технiкою Пояснити технiку 
ви:конувати 1. 

ривком за 
(безjуахування 

виконання викона11ня ,, 

руку (без урахування часу) (без урахування часу) 
1 часу) 

Перевод 
Умiти досконало 

Володiти технi кою Пояснити технiку · 1 i 

нирком пщ 
виконувати 

виконання виконання 
( беj}рахуван ня 

руку (без урахування часу) (без урахуванвя часу ) , 
, часу ) ' • 1 

Вправи модуль1юrо контролю зi спецiально'i медично'i rрупи (1-2 курс) 

№ 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Вfфави 
,, 

Згинання i ~6згинання рук 
в yпqp' j • лежачi 

'i 
,' 1'· 

Прес за1 . 1 хвилину 

·" ,, 

Присiдання 'за I хвилину 

К-с вправ для профiлактики 
захворювань хребта 

Три вправи на гнучкiсть 
1 

Пiднiмання1:(iг до кута 90° за 
~о с 

1 ' 
' 1 

1 ' 

ч/ж 

ч 

)К 

ч 

ж 

ч 

ж 

ч 

ж 

ч 

ж 

ч 

ж 

26 

Бали 
-

5 4 3 ' 2 1 
30 25 20 15 12 1 

------ • · ------
15 10 8 6 ff +---- - --· -- ~ ----- - - · 

35 32 28 25 ·20 1, 

-- - ----;-

28 25 22 18 15 
- - --

Максимальна кiлькiсть ! 

разiв/Лiдрахунок пульс1__·. -. 1~ 
1, 

' ' 

Оцiнка за якiсними показникам 'и , 1 

·' ' 
1 

' 
Оцiнка за якiсними показникам :и 

1 

24 22 t3fEfffi8: 20 18 

1, 1 

, 1 

' ' 
' 1 



1· ;.1 
1 •• ' 

1 

i 1 

Мет~ди ко1пролю та оцi11юва1шя з11ань студе1пiв 

Розподiл балiв для дисциплiни з формою контролю залiк 

' 1 

1' 

' ! 
11, 1 

'· 1 Поточне оцiнювання 1. i'. 
Сума. i ' 

МодуJ1ь 1 (3) Модуль 2(4) 
1. i 

бал iв за . 

Бiдвiд. К/норм~т. Теорiя Бiдвiд. К/нормат. Теорiя 

60 30 ,. 10 60 30 10 10,0 1 

, , Теоретич11i пита1111я 

1. Дiагностика: i самодiагностика стану орrанiзму при реrул~р1 iих . 

заняттях Ф/зичними вправами i спортом. ,, 
2. Фiзична ку.riьтура i спорт в ВНЗ Укра'iни. 
3. Травми спрртсменiв на змаганнях. 
4. Гiгiена спортсмена. 

5. Фiзичне в~х.овання студентiв ВНЗ та методи самоконтролю. 
6. Масаж i йq~о значения для фiзичноrо самовдосконалення людини , 

7. Фiзичнi н~1;3антаження та вiдпочинок. 
8. Фiзична культура як фактор формування здорового способу життя 

особистостi l 
9. Фiзична куjiьтура i спорт в умовах науково-технiчноrо проrресу . 

10.Фiзична культура i спорт як важливий фактор змiцнення здqров'я 
МОЛОД\. 

11.Фiзична культура в режимi працi та вiдпочинку студентiв. 
1 

12.Розвиток сили та гнучкостi з методичним обrрунтуванням. 

13.Методика :виконання силових вправ, тренування гнучкостi. 

14.Регулюва~~~ фiзичноrо навантаження в процесi занять фiзичними· 
вправами. ; : , , 

15.Методика :рьзвитку швiдкисно-силових якостей. 

16.Бправи дл~, :розвитку гнучкостi, швидкостi, витривалостi, виправлення 
L , 

постави. ::, , 
17.Основи фi~ичного виховання. . . 

18.А_н~iз по~~вникiв рухов.о'i дiялыюстi студентш з захворюванняl\~ на 
МЮП\Ю. 

19.Використа~ня рiзних вправ з лiкувальною метою. 

20.Бiкова дин·амiка природного розвитку спритностi. 

21.Вiкова дин~:~мiка природного розвитку сили. 

22.Бплив фiз1:1:чного виховання та навантажень на м'язову систему. 
23.Емоцi'i i здоров'я пiд час фiзичних навантажень. 

24.Засоби i меуоди фiзичного виховання у ВНЗ. 
' '! 

1 

25.Засоби фiзrичного виховання. Часовi характеристики рухiв. 
26.Оздоровча фiзична культура в умовах проживання на радюактинно 

6 
1 • 

за руднен1-1х територ1ях. 

27.Особливос~:;i ЛФК студентiв з порушенням постави. 
[ 
• 1 27 

,, ; • 

' ., 

1 ' 

1 

1 ' 



,· i 

28.ЛФК при в,адах опорно-рухового апарату. 

29.Особливостi використання фiзичних вправ студентiв з вродженими та 

набутими ~адами серця. 

30.Органiзацiй}-{о-методичнi основи фiзичного виховання у вищому 
1 

навчальному закладi (ВНЗ). 

31.Програмно~нормативнi основи фiзичного виховання у ВНЗ. 
32.Форми та ~~'тоди фiзичного виховання студентiв. 
33.Загальнi основи лiкувальноi· фiзичноi· культури (ЛФК). 

34.Особливостi занять з фiзичного виховання студент1в, що мають 
. : . ' 

вщхилею-~я у стан~ здоров я. 
1 ... ... 

35.ЛФК у тра·вматолоп1 та ортопед11. 

Зб.Корегуючi 1 вправи при порушеннях постави. 

37.Лiкувальна гiмнастика та оздоровча фiзкультура. 

38.Методика складання комплексiв ЛФК за профiлем захворювання. , 

39.Понятгя та. 1характеристика засобiв фiзичного виховання. 
40.Характерис:тика та методи оцiнки рухових якостей людини. 

41.Методика розвитку витривалостi . 
• 1 

42.Методика :розвитку швидкостi. 

43.Методика розвитку силових якостей. 
44.Методика розвитку гнучкостi. 

45.Методика розвитку координацiйних здiбностей. 

46.Контроль , :-i:a самоконтроль психофiзичного стану та фiзично·1 
. . 

пщготовлен9ст1. 

4 7 .Самоконтроj]ь функцiонального стану органiзму. 
48.Параметри фiзичного розвитку та 'ix оцiнка. 
49.Методика фiзичного удосконалення засобами атлетично·i гiмнастики. 

50.Фiзичне в.иховання та спорт Е:вропи: спортивнi програми. Ради 

Е:вропи. . 
51.Спортивн~,хартiя Свропи. Мiжнародна хартiя фiзичного вихова!-JНЯ. 
52.Комплекс tестiв фiзично'i пiдготовленостi Сuрофiт . 

• 1 

53.Iсторiя мiжнародного олiмпiйського руху. 

54.Розвиток ол:lмпiйського та студентського спорту в Укра'iнi. 
55.Рухова акп;~.'внiсть та 'ii особливостi на рiзних етапах онтогенезу. 
56.Реабiлiтацiя у фiзкультурно-спортивнiй та професiйнiй дiяльностi. 

57.Характериёtика захворювання та його вплив на особисте самопочуття. 
58.Медичнi п1qказання та протипоказання при заняттях фiзичними вправ 
59.Органiзацi1й,но-методичнi основи фiзичного виховання у вищому 

навчальному закладi (ВНЗ). 

60.Програмнd~нормативнi основи фiзичного виховання у ВНЗ. 

61 .Форми та .методи фiзичного виховання студентiв. 

62.Загальнi 991-1ови лiкувально'i фiзично'i культури (ЛФК). 
63.Розробка i ~;Дивiдуального комплексу фiзичних вправ. 
64.Плануванн'~ iндивiдуально'i проrрами самостiйних занять. 
65.Самоконтроfь самостiйних занять. Щоденник самоконтролю. 

1 

• 1 

,' . 
• 1 
1 1 

· '1 
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1 ' ,, 1 

1,,· 1 
;, ·, 

' 1, 

r· , 
66.Плануванн'я та складання комплексу ранково'~' riri€нiчнo'i' гiмнастики. 

67 .Основи рацiонального харчування. 
68.Методика • ~ланування iндивiдуальних програм занять оздорqвчо·1· 

спрямованьt:тi. Основи органiзацii' студентськоrо спорту у ВНЗ. ' 
69.Iсторiя ро1звитку спортивних irop (враховуючи Укра'iну з 1991 p.)i 

баскетбол, ·nолейбол, футзал . 

70.Розвиток сучасного баскетболу в Укра'iнi та свiтi. Iсторiя правил г;ри в 

баскетбол. · 
71.Фiзична культура i спорт в Укра'iнi. 
72.Фiзична культура i спорт у структурi вiльного часу студента. 
73.Фiзична культура i спорт як засiб спрямованого впливу на 

психофiзичний стан людини. 

74.Технiка п,rjавання вiльним стилем. 

75.Технiка пл,~вання стилем брасс. 
76.Технiка шi~;вання стилем кроль на спинi . 
77.Технiка плавания стилем батерфляй. 

78.Технiка спорту вiльним стилем, брассом, на спинi та батерфляй. 
79.Технiка прqходження повороту вiльним стилем, брассом, кролем' на 

спинi та бат;ерфляй. 
80.Заняття фi:зичною культурою спортом як засiб естетичного 

виховання сту денп в . 

Шкала оцiнювання iндивiдуалыю'i роботи (у виглядi рефера!У) 

Оцiнка за 

нацiональною 

шкалою 

вiдмiнно 

добре 

Кiлькiсть 

.. балiв 

10 

i 

1,·; 
1 ·: 

,. 9 

! 

Критсрi"i 

вщмшне виконання (розкриття теми, 

посилання та цитування сучасних наукових 
. ' 

джерел за осв1тньою компонентою (не старше 

2018 року), дотри мания нррм 
доброчесностi) 

в1дм1нне виконання з незначною кiлькiстю 

помилок виконання (розкриття теми, 

посилання та цитування сучасних науконих 

джерел за освiтньою компонентою (бiльшiстh 
1, 

з яких не старше 2018 року), дотримаш,я 

норм доброчесностi) - - - --!-- _._ __ _._ ____ _,__ _ ___ ---------

' 

·, 
8 

' 

виконання вище середнього р1вня з 

кiлькома помилками (розкриття теми в мс>ках 

об' €кту та завдань роботи, посилання та 

цитування сучасних lfаукових джерел зс1 

освiтньою компонентою (серед яких Е: 1 , таю, 
1 

що не старше 2018 року), дотримання нQрм 
доброчесностi) 1 

• 

29 



' ' 
!': 

1 

( t 

7 

задовiльно 4-6 

виконання з певною юльюстю помилок 
1 ~ 1 I 1 1 , 

(розкриття теми в межах об' екту та зав,да!1{ь 
роботи, наявн1сть посилань та цитувань 

,, 1 

наукових джерел, дотримання 1{'ор:м 

доброчесностi) 

виконання роботи задоволт.fя с 

м 1 н1мапьним критер1ям помилок (розкр1-:п:г}1 

теми в основному в межах об ' екту роботv\ , 

наявн1сть концептуального апарату роботи, 

присутнiсть не менше 5 посилань та цитувань 
наукових джерел за освiтньою компоне?пою, 

'------------'------------'-д_о_т_,р'-и_м_а_н_н_я_н_о_,_м добро чесностi ) ____ •,~- ~---

Шкала оцiнювання: нацiоналы1а та ECTS 
Сума балiв за всi види 

•• • 1 • 
Оцiнка ECTS Оцiнка за нацiональною 

навчально1 д1яльносп шкалою 
·--

90-100.1 А Зараховано 
-· · 82-89 · в 

74-81 i с '' 

64-73 1 D i 

60-63 ' Е il 
Не зараховано з 

11 

35-59 FX МОЖЛИВIСТЮ повторного ; 
! 

складання ' 
1 .. 

Не зараховано з . · 1 

1 •. 

0-34 F обов'язковим повторним ,1 
1 • ' 

' вивченням дисциплiни / 
---- - -,-- -

1 
1 • 

Умови допуску до пiдсумковоrо контроля , 
Здобувачу, ~·кий мае пiдсумкову оцiнку за дисципл i ну вiд 35 до . _5.9 

балiв, призначает1,ся додаткова залiкова сесiя. В цьому разi вiн повинен 
.. • • 1 

виконати додатков1 завдання , визначен1 викладачем. . 
Здобувач, iкий не виконав вимог робочоi' програми по зм i ст'9~\1х 

модулях, не допускаеться до складання пiдсумкового контролю. В цьоr-.1у р~з i 
вiн повинен вико'нати визначене викладачем додаткове завдання по зм i с;ту , 

i , . 

вiдповiдних змiстових модулiв в перiод мiж основною та додатковою сесiя'~1 •~ , 
Здобувач мае право на опротестування результатiв контроля (апеляцi1Щ. 1 

Правила падания та розгляду апеляцii' визначенi внутрiшнiми документ~~и 
КНУБА, якi розмiщенi на сайтi КНУБА та змiст яких доводиться Здобувачаrу, 

1 • ' 
до початку вивче11ня дисципmни . 

1
.' •. 

11 

·. Методичне забезпечення дисципл iни 

30 ' ' j' ,'' 
1 

,. 
, ;, 
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Навчальнi nосi:бники: . , 1, . i 
' ' !'1 1 

1. Вiровськuй Л: П. Атлетична гiмнастика: учб. посiб. для студентiв :виших ' 
навчальних ~акладiв. Киi'в, "Вiпол", 1994. 120 с. ,. · ': i 1 · 1 

2. Волков В. qснови тeopi'i та методики фiзично'i пiдготовки студе'~"fтр:i:;1~ 0·1· 
молодi: навч. hociб. Ки'iв: Освiта Укра'iни, 2008. 256 с. : i ' · 

3. Дiленян М О. Формування та розвиток руховоi' активностi студент,с'ь~о;i' 
молодi у процесi фiзичного виховання: навч. посiб. Нiжин: Виfliш:е1'.(ь 
IШ Лисенкq М.М., 201 О. 343 с. 

4. Канiшевський· СМ. Науково-методичнi та 

фiзичного 'самоудосконалення студентства: 

Ки'iв: IЗМН, 1999. 270 с. 

opraнiзauiйнi Ьснрrзи 

Вид. 2-ге, стереотипне., ' 
! 

5. Кuселевська СМ Студентський оздоровчий фiтнес: навч. посiб. · ;,JЛЯ 

самостiйно'i · ·роботи студентiв вищих навчальних закладiв /· , ~.М. 
Киселевська: Ки'iв: Прiнт-Експрес, 201 О. 304 с. i · ' ' 

6. Кuселевська :;. СМ. Ритмiчна гiмнастика: посiбник до орган1за·цj'i, 
1 . 

планування"rга проведения практичних занять/ С.М. Киселевська. к;и·1·в: 
. 1 

КНУБА, 2008·. 1 08 с. , 
7. Кuселевськil , СМ. Ритмiчна гiмнастика: навч. посiб. для студентiв , 

ВИЩИХ навчальних закладiв. Ки'iв, «ПРИНТ ЕКСПРЕС», 2004. 150с . . 
8. Кучuк Н. Т ;3ip. Профiлактика та корекцiя: практичний посiбник (Н.Т. 

Кучи к. ки·iв: КНУБА, 2007. 40 с. 
1 

9. Кучuк Н т: ,' ,Серцево-судинна система. Профiлактика i peaбiJriтaцiя: 
практичний i посiбник / Н.Т. Кучик, С.М. Киселевська, А.А. Бабю-1'е11ь. 

1··· ' ,1 

Киi'в: КНУ~А, 2012. 100 с. 
1 О.Кучuк Н. Т: · Фiзичне виховання: посiбник з реалiзацi'i оздор6вчо'i 

програми для студентiв спецiальних медичних груп / Н.Т. Кучик, : ~.М . 

Киселевськ,J, А.А. Бабинець. Киi'в : КНУБА, 201 О. 124 с. 
11.Озерова O.Л. Плавания: навч. посiб. / О.А. Озерова. Ки'iв: 13А Т 

«Вiпол», 2010. 235 с. , 1 

12.Осипенко Т,В. Вдосконалення рухово'i активностi студентiв ВНЗ 

технiчного . профiлю у системi професiйно-прикладно'i фiз;ич~ю·i 
пiдготовки: · монографiя / Т.В. Осипенко, 1O.В. Човнюк. Ки'iв : · ЦП 
«Компринт», 2012. 509 с. 

13.Присю,снюк С!., Краснов В.П., Третяков М.О. та iн . Ф:iзичl'1е 

виховання: ~авч. посiб. Ки'iв: Центр учбовоi' лiтератури, 2007. 192 с. :. 1'
1 

14.Расвськuй Р. Т. Здоровье, здоровый и оздоровительный образ )КИЗНИ' 
студентов / ' Р.Т. Раевский, С.М. Канишевский . - О. : Наука и техникi' 
2008. - 556 . с. 

1 

1 ' 

15.Раевскuй Р. Т. Профессионально-прикладная физическая подготовка· 
' ' . 

студентов в:~1сших учебных заведений : учебно-методическое пособие / 
Р.Т. Раевский, С.М. Канишевский. О.: Наука и техника, 2010. , : 1 : 

1 . , 

16.Рибковськuй А . Г. Системна органiзацiя рухово'i активностi люди111и : 1 / 

А.Г. Рибкщзський, С.М. Канiшевський. - Донецьк: Дон НУ, 2003. _:. 436 
,, 1 

с. 

31 

' . 1 • 

1 ' 

1, 1 



' '' 
i~( ! 1 '

01

1, · 1

1 

/ 

1 
!,'•. 1 '1 r ' ' 

• 1 ' ' 

: 1 i ,~ 
1 , , "1' 

17. Човнюк ю:в. Методи фiзичного виховання i вдоскона.rrенн1я , : :_·r1 i~_~: 
i 1 • 1 t ( 

пiдготовцi :1 :qo активно'i життедiяльностi та професiйно'i . r~~-~ц: 
студентськ9;i -· молодi Укра'iни: навч. посiб. / 10.В. Човнюк, i О.,:;\ . 
Антонюк, е.о. Наумець, Д.М. Шарапов. Ки'iв: Видавець пп Л~.сенkQ 

1 ~ ' ' ' 1: 1 , 1 

м.м., 2010;..464 с. ,), ,! , 

18. Човнюк Ю.В: Студентський спорт в Украi'нi: Медико-бiологiчнi 6снЬ
1

iзи 
l 1 1 r ,, 

фiзично'i активностi та самовдосконалення: нанч. посiб. / ' !О.В . . 
Човнюк, А.М. Головко, €.О. Наумець. Ки'iв: КНУБА, 2012. 4 75 с. ;, :·,/ .'· 

19. Човнюк Ю.13,,., Шарапов Д.М. Розвиток рухово·i активностi та фiзичне. , 
вдосконалення студентсько'i молодi: Навча.r1ьний посiбник- К.: КНУ?.А , 

2012. - Ч. 1. -:- 481 с. 

Методичнi роботи: 

1. Вправи на ' розслаблення: методичнi вказiвки / Уклад.: Киселевська 
С.М., БринзакВ.П., Ки'iв : КНУБА, 2015. 30 с . 

2. Легка атлетика: Методичнi вказiвки до проведения практичних ·з~нять 

для студенtiв 1-2 курсiв навчання ycix напрямiв пiдrотовки /У~лад.: 
С.М. Киселе.вська, Н. Р. Дубина. Ки'iв: КНУБА, ч . 1., 2014. 24 с. ' 1 

3. Методичнi : вказiвки з професiйно-прикладно'i фiзично·i пiдгоrовки 
студентiв в,r~щих навчальних закладiв /уклад.:Т.В. Осипенко. Ки'iв: 

КНУБА, 20Q9. 64с. . 
4. Основнi поняття та порядок проведения функцiональних проб у пpouec_i 

фiзичноrо в.~ховання студентiв: метод. Вказiвки / Уклад.: Канiшевський 
С.М., Озеро~а О.А. , Андрiянова В .А., Киселевська С.М. Киi·в: КНУБА, 

2015. 20 с. 
5. Пех С.В., Шарапов Д.М. Плавання/методичнi вказiвки до прак"гичних 

занять з фiз~чноrо виховання для студентiв ycix спецiальностей' . Ки\в: 
КНУБА, 2004. 60 с. 

6. Прикладне плавания: методичнi вказiвки / укладач С.В. Пех.· Ки'iв ·: 
КНУБА, 2005. 20 с . . 

7. Самоконтроль студент~ в СМГ. Автори: €всюкова Т.В . , Дубина . н.·f : 
2014. 42 с. , 

8. Самоконтр9.11ь студентiв на заняттях з фiзичного виховання у ВНЗ: 
методичнi ~казiвки / Уклад.: Пех С.В., Човнюк 1O.В. Ки'iв: К~УБА, 
2014.42с . . , 

9. Озерова о.л : Кольоровий чинник в спортивному плаваннi // Методиl;нi 
рекомендаu,i( - К.: КНУБА, 2012. - 28 с. .· 

Iнформаuiйнi ресурси: 
https://org2.kn u ba.ed u.ua/course/view .ph p?id= J ОЗ(Плавання) 
https://org2.knuba._edu.ua/course/view.php?id=98(CМГ) 
https://org2.knuba.edu.ua/course/view.php?id=104(спортивнi irpи) 

1 1 

1, .1 

https://oгg2.knuba.edu.ua/course/view.php?id=35( оздоровчий фiтнес) ' ·: , 
https://org2.knuba.edu.ua/course/index.php?categoryid=I 8 (кафедра ФВ .iС j · 
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