
 



Опис курсу 

 
Анотація дисципліни: Формування рухових вмінь та навичок. Розвиток фізичних         

якостей: сили, витривалості, швидкості, спритності, гнучкості. Поліпшення психічного стану,         
підвищення мотивації до занять фізичною культурою та спортом. Профілактика порушень          
постави та корекція її засобами фізичної культури. Розвиток навичок організації та методик            
проведення фізкультурно-оздоровчої роботи зі школярами. 
 
1. Мета та завдання дисципліни:  

Мета дисципліни: збереження і зміцнення здоров’я молоді, розвиток їх основних          
фізичних, психічних, духовних якостей, рухових здібностей, підвищення рівня фізичної         
підготовленості, підготовка їх до активної участі в забезпеченні повноцінного тривалого          
життя, підготовка їх до високоякісної праці за обраним фахом, до захисту Батьківщини,            
здатність використовувати фізичну культуру та спорт в умовах майбутньої педагогічної          
діяльності. 
Завдання: 

1) навчити складання комплексів загально розвиваючих вправ і самостійних занять 
фізичними вправами; 

2) виконання комплексів вправ для формування правильної постави, ранкової 
гімнастики, фізкультурних хвилинок  та коригуючої гімнастики; 

3) володіння прийомами страхування та самострахування; 
4) виконання гімнастичних вправ та ритмічної гімнастики; 
5) володіння технікою спортивних ігор (в тому числі рухливих ігор). 

2. Програмні компетентності та результати навчання 
Інтегральна компетентність  

ІК Здатність розв’язувати складні спеціалізовані задачі та практичні проблеми в галузі           
філології (лінгвістики, літературознавства, фольклористики, перекладу) в процесі       
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професійної діяльності або навчання, що передбачає застосування теорій та методів          
філологічної науки, здійснення інновацій та характеризується комплексністю й        
невизначеністю умов і вимог до професійної або дослідницької діяльності 
Загальні компетентності: 

ЗК 2. 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. 

ЗК 3. Здатність спілкуватися державною мовою як усно, так і письмово. 
ЗК 4. Здатність бути критичним і самокритичним. 
ЗК 5. Здатність учитися й оволодівати сучасними знаннями. 
ЗК 6. Здатність до пошуку, опрацювання та аналізу інформації з різних джерел. 
ЗК 7. Уміння виявляти, ставити та вирішувати проблеми. 
ЗК 8. Здатність працювати в команді та автономно. 

Фахові компетентності: 
ФК 6. Здатність вільно, гнучко й ефективно використовувати українську мову, в усній            

та письмовій формі, у різних жанрово-стильових різновидах і регістрах спілкування          
(офіційному, неофіційному, нейтральному), для розв’язання комунікативних завдань у різних         
сферах життя. 

ФК 8. Здатність вільно оперувати спеціальною термінологією для розв’язання         
професійних завдань. 

ФК 11. Здатність до надання консультацій з дотримання норм української літературної           
мови та культури мовлення. 

ФК 12. Здатність до організації ділової комунікації. 
Програмні результати навчання: 

ПРН1.Вільно спілкуватися з професійних питань із фахівцями та нефахівцями         
державною та іноземною(ими) мовами усно й письмово, використовувати їх для організації           
ефективної міжкультурної комунікації. 

ПРН 2. Ефективно працювати з інформацією: добирати необхідну інформацію з різних           
джерел, зокрема з фахової літератури та електронних баз, критично аналізувати й           
інтерпретувати її, впорядковувати, класифікувати й систематизувати. 

ПРН 3. Організовувати процес свого навчання й самоосвіти  
ПРН 5. Співпрацювати з колегами, представниками інших культур та релігій,          

прибічниками різних політичних поглядів тощо. 
ПРН 6. Використовувати інформаційні й комунікаційні технології для вирішення         

складних спеціалізованих задач і проблем професійної діяльності. 
ПРН 6. Використовувати інформаційні й комунікаційні технології для вирішення         

складних спеціалізованих задач і проблем професійної діяльності. 
ПРН 10. Знати норми літературної мови та вміти їх застосовувати практичній           

діяльності. 
 



2. Структура курсу 

 
3. Технічне й програмне забезпечення/обладнання 

Спортивні зали, плавальний басейн, спортивні майданчики, тренажерна зала, парк 
ХДУ. 

Програмне забезпечення: 
комп'ютерні програми, призначені для проектування, розробки, адміністрування і 
супроводження системного та прикладного програмного забезпечення. 

Виконання програмного забезпечення комп'ютером полягає у маніпулюванні 
інформацією та керуванні апаратними компонентами комп'ютера. 

https://www.youtube.com/channel/UCYv9laNzCsCJsj8TqtatL2w/featured  
 

4. Політика курсу 
Для успішного складання підсумкового контролю з дисципліни вимагається 100%         

відвідування очне або дистанційне відвідування всіх практичних занять. Пропуск понад 25%           
занять без поважної причини буде оцінений як FX. 

Високо цінується академічна доброчесність. До всіх студентів освітньої програми         
відбувається абсолютно рівне ставлення. Навіть окремий випадок порушення академічної         
доброчесності є серйозним проступком, який може призвести до несправедливого         
перерозподілу оцінок і, як наслідок, загального рейтингу студентів. Мінімальне покарання          
для студентів, яких спіймали на обмані чи плагіаті під час тесту чи підсумкового контролю,              
буде нульовим для цього завдання з послідовним зниженням підсумкової оцінки дисципліни           
принаймні на одну літеру. Будь ласка, поставтесь до цього питання серйозно та            
відповідально. 

 
5. Схема курсу 

І семестр 
Модуль 1. Спортивні ігри. Баскетбол. Тестування фізичної підготовки. 

Тема 1. Інструктаж з техніки безпеки на заняттях фізичного виховання. Правила            
безпеки на заняттях з баскетболу. Характеристика гри, особливості занять.         
(тиждень 1, пр. - 2 год.): 
1.1. Ознайомлення з правилами безпеки. 
1.2. Ознайомлення з технікою переміщення, стійки, поворотів. 
1.3. Техніка передачі та ловлі м’яча. 
1.4. Рухливі ігри з елементами баскетболу 
Тема 2. Техніка ведення м’яча на місці, в русі. Штрафний кидок. (тиждень 2, пр. – 2                
год.): 
2.1.Техніка ведення м’яча в різних умовах ( у парах, по колу в русі). 
2.2. Кидки м’яча в кошик. Штрафний кидок. 

Кількість 
кредитів/годин 

Лекції (год.) Практичні заняття 
(год.) 

Самостійна робота 
(год.) 

3 кредити / 90 годин - 28 62 

https://www.youtube.com/channel/UCYv9laNzCsCJsj8TqtatL2w/featured


2.3. Контрольний навчальний норматив на оцінку 5 секундний біг на місці з            
максимальною частотою рухів. 
2.4. Рухливі ігри з елементами баскетболу. 
Тема 3. Технічні та тактичні прийоми в грі (тиждень 3, пр. -2 год.): 
3.1.Тактична взаємодія гравців  в команді. 
3.2.Удосконалення техніки й тактики гри з допомогою спеціальних  вправ. 
3.3.Контрольний навчальний норматив на оцінку нахил тулуба вперед з положення          
сидячи (см). 
3.4. Навчальна гра у баскетбол. 
Тема 4. Удосконалення техніки передачі й ловлі м’яча. Навчання кидків з середньої            
дистанції (тиждень 4, пр. - 2 год.) 
4.1.Передача м’яча різними способами. 
4.2. Ловля м’яча двома й однією рукою. 
4.3. Навчання кидків з середньої дистанції. 
4.4. Розвиток фізичних якостей засобами рухливих ігор. 
Тема 5 Повторення техніки переміщення по майданчику, поворотів на  
місці, передачі м’яча, зупинки. (тиждень 5, пр. - 2 год) 
5.1. Переміщення, повороти з різних вихідних положень. 
5.2. Повторення у парах передачі м’яча. 
5.3. Контрольний навчальний норматив на оцінку штрафний кидок. 
5.4. Навчальна гра у баскетбол. 
Тема 6. Контрольні навчальні нормативи з баскетболу. (тиждень 6, пр. - 2 год.) 
6.1. Техніка виконання пересування по майданчику з м’ячем з передачею  
партнеру 
6.2. Виконання кидку в кошик з двійного  кроку. 
6.3. Контрольний навчальний норматив на оцінку човниковий біг 4х9м.  
6.4. Навчальна гра в баскетбол.  
Тема 7. Закріплення передачі м’яча в парах. Здача контрольного  
навчального нормативу та розвиток фізичних якостей за допомогою  
колового тренування. (тиждень 7, пр. - 2 год.) 
7.1. Передача м’яча в парах партнеру. 
7.2. Контрольний навчальний норматив на оцінку кидки м’яча з середньої  
дистанції в кошик. 
5.3. Розвиток фізичних якостей за допомогою колового тренування. 

 
ІІ семестр 

Модуль 2. Швидкісно-силова підготовка засобами легкої атлетики та рухливих         
ігор. Тестування фізичної підготовки.  
 
Тема 1. Правила безпеки під час виконання легкоатлетичних вправ на спортивному           
майданчику. Біг на короткі дистанції. (тиждень 10,  пр. - 2 год.) 

1.1. Техніка безпеки на заняттях. 



1.2. Аналіз та навчання техніці біга на короткі дистанції. Спеціальні бігові вправи 
бігуна. 
1.3. Рухливі ігри засобами легкої атлетики. 

 
Тема 2. Закріплення бігу на короткі дистанції. Контрольний навчальний норматив біг           
на 30м. (тиждень 11,  пр. - 2 год.) 

2.1. Спеціальні бігові вправи. 
2.2. Вивчення техніки бігу на 100м. Фази аналізу техніці бігу на 100м., з низького 

старту: 1) старт; 2) стартове прискорення; 3) біг по дистанції; 4) фініш. 
2.3. Контрольний навчальний норматив біг на 30м. 
2.4. Розвиток фізичних якостей за допомогою естафет. 

 
Тема 3. Вивчення техніці стрибки у довжину з місця. Контрольний навчальний           
норматив біг на 100м, з низького старту. (тиждень 12, пр. - 2 год.) 

3.1 Аналіз та техніка стрибків у довжину. 
3.2. Контрольний навчальний норматив на оцінку біг на 100м., з низького старту. 
3.3. Розвиток фізичних якостей за допомогою колового тренування.  

 
Тема 4. Ознайомлення з аналізом та навчання техніці стрибка в 
довжину. Проведення естафет на оцінку. (тиждень 13, пр. - 2 год.) 

4.1. Загально розвиваючи вправи в русі та на місці. 
4.2. Навчання техніці стрибка в длину. Спеціальні вправи стрибуна в довжину. 
4.3. Спеціальні вправи швидкісно-силового характеру. 

 
Тема 5. Спеціальна фізична підготовка за допомогою колового тренування.         
Контрольний навчальний норматив стрибок з місця (см). Рухливі ігри з елементами           
легкої атлетики. (тиждень 14, пр. - 2 год.) 

5.1. Загально - розвиваючі вправи в парах. 
5.2. Контрольний навчальний норматив стрибок з місця (см). 
5.3. Спеціальна фізична підготовка за допомогою колового тренування (стрибки на          
скакалці, віджимання в упорі лежачи, піднімання тулуба з положення лежачи та ін.) 
5.4. Естафети. 

 
Тема 6. Удосконалення техніки виконання стрибка у довжину. Контрольний         
навчальний норматив на оцінку піднімання тулуба з положення лежачи (кількість          
разів). Рухливі ігри. (тиждень 15, пр. - 2 год.) 

6.1. Спеціально - бігові вправи на розвиток швидкості. Загально розвиваючі вправи в            
русі. 
6.2. Контрольний навчальний норматив на оцінку піднімання тулуба з положення          
лежачи (кількість разів). 
6.3. Рухливі ігри. 

 



Тема 7. Загально - розвиваючі та спеціальні вправи. Контрольний навчальний          
норматив на оцінку віджимання в упорі лежачи (кількість разів). Естафети. (тиждень           
16, пр. - 2 год.) 

7.1. Загально - розвиваючі та спеціальні вправи.  
7.2. Контрольний навчальний норматив на оцінку віджимання в упорі лежачи          
(кількість разів). 
7.3. Естафети з елементами бігу з перешкодами. 

 
8. Система оцінювання та вимоги: форма (метод) контрольного заходу та вимоги до            
оцінювання програмних результатів навчання 

Модуль 1. Спортивні ігри. Баскетбол. Тестування фізичної підготовки  (всього 45 
балів) 

Форма (метод) контрольного заходу, критерії оцінювання та бали 
Практичні заняття - 35 балів (по 5 балів за 7 практичних занять),  а саме активність на 

заняттях – до 14 балів (виконання розминки, проведення вправ, допомога в суддівстві, 
атестування при складанні тестів - від 1 до 2 балів на кожному занятті); виконання тестів та 
контрольних нормативів – 21 бал (на кожному занятті - один  контрольний тест від 1 до 3 
балів). 

Активна участь в змаганнях, спортивної універсіади ХДУ та обласних змаганнях серед 
ВНЗ протягом семестру - 10 балів. 

Модуль 2. Швидкісно-силова підготовка засобами легкої атлетики та рухливих         
ігор. Тестування фізичної підготовки (всього 55 балів) 

Форма (метод) контрольного заходу, критерії оцінювання та бали 
Практичні заняття - 35 балів (по 5 балів за 7 практичних занять),  а саме активність на 

заняттях – до 14 балів (виконання розминки, проведення вправ, допомога в суддівстві, 
атестування при складанні тестів - від 1 до 2 балів на кожному занятті); виконання тестів та 
контрольних нормативів – 21 бал (на кожному занятті один  контрольний тест від 1 до 3 
балів). 

Активна участь в змаганнях, спортивної універсіади ХДУ та обласних змаганнях серед 
ВНЗ протягом семестру - 20 балів. 

Студенти можуть отримати до 10% бонусних балів за підготовку тематичного          
реферату, участь у конкурсах наукових робіт, предметних олімпіадах, конкурсах. 
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