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1. Опис навчальної дисципліни 
1 2  3 

 

  Характеристика навчальної 
 

Галузь знань, спеціальність, Нормативні показники для 
дисципліни 

 

   
 

освітня програма планування і розподілу очна (денна)  заочна 
 

рівень вищої освіти дисципліни на змістові модулі форма  (дистанційна) 
 

  здобуття  форма здобуття 
 

  освіти  освіти 
 

Галузь знань  Обов’язкова 
 

05 Соціальні та поведінкові Кількість кредитів – 3 
   

 

Цикл дисциплін  

науки 
 

 Загальна підготовка  

  
 

Спеціальність 
Загальна кількість годин – Семестр: 

 

016 Спеціальна освіта 
 

 
90 

   
 

 

1-й 
  

 

    
 

     
 

   Лекції 
 

     

Освітньо-професійна програма  -  - 
 

логопедія 
Змістових модулів – 4 

   
 

   
 

 Практичні 
 

 
 

 
 

 

    
 

     
 

      

  28 год.  8 год. 
 

Рівень вищої освіти: 
Кількість поточних 

   
 

Самостійна робота 
 

 
 

бакалаврський 
контрольних заходів – 18 62 год.  82 год. 

 

 

Вид підсумкового 
 

  
 

  семестрового контролю: 
 

   залік 
 

 

2. Мета та завдання навчальної дисципліни 
 

Курс має на меті отримання та засвоєння знань основ здорового способу 

життя, методики оздоровлення та фізичного вдосконалення, оволодіння 

технікою і тактикою спортивних ігор, набуття практичних навичок та вмінь 

з легкої атлетики, атлетичної гімнастики, аеробіки, розвиток рухових 

якостей, забезпечення рухової активності студентів, підвищення 

працездатності організму.  

Основними завданнями вивчення «Фізичного виховання»: 

- ознайомлення з принципами основ здорового способу життя;  
- засвоєння методики найбільше ефективних видів і форм 

раціональної рухової діяльності та вміння застосовувати їх на практиці;  
- оволодіння методикою оздоровлення та фізичного вдосконалення 

традиційними та нетрадиційними засобами й методами фізичної культури;  
- вироблення умінь засобами прикладної фізичної підготовленості на 

практиці;  
- ознайомлення з особливостями фізичного виховання різних вікових 

груп населення;  



- вироблення стійкої звички до щоденних занять фізичними вправами 
з використанням різних раціональних форм; 

- систематичне фізичне тренування з оздоровчою та спортивною 
спрямованістю;  

- виконання нормативів професійно-прикладної психофізичної 
підготовленості;  

- засвоєння головних цінностей фізичної культури та спорту. 

 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен 

набути таких результатів навчання (знання, уміння тощо) та 

компетентностей: 

Заплановані робочою програмою результати навчання та компетентності 

 

ІК. Здатність розв’язувати складні 

спеціалізовані задачі і практичні 

проблеми спеціальної та інклюзивної 

освіти у процесі корекційно-

педагогічної, діагностико-

консультативної, дослідницької та 

культурно-просвітницької діяльності 

або у процесі навчання, що передбачає 

застосування основних теорій і 

методів дефектології і 

характеризується комплексністю та 

невизначеністю умов. 

РН3. 

Розуміти закономірності та 

особливості розвитку і 

функціонування, обмеження 

життєдіяльності у контексті 

професійних завдань. 

 

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 технології, використовувати 

різні види та форми рухової 

активності для активного відпочинку 

та ведення здорового способу життя. 

РН18. 

Знати культурні й наукові цінності, їх 

місце у загальній системі знань про 

природу людини і суспільства, 

використовувати різні види та форми 

рухової активності для активного 

відпочинку та ведення здорового 

способу життя. 

 

ЗК-8. Здатність працювати в команді. РН20. 

Застосовувати психолого-педагогічні, 

дефектологічні, медико-біологічні, 

лінгвістичні знання у сфері 

професійної діяльності. 

 



ЗК-9. Здатність до міжособистісної 

взаємодії. 

 

Методи і контрольні заходи 
 

Словесні методи : усне опитування, співбесіда, пояснення. 

 

Практичні методи: виконання фізичних та дихальних вправ, розробка 

індивідуальних комплексів фізичних вправ, виконання контрольних 

нормативів. 

 

Міждисциплінарні зв’язки. 

 

При вивченні курсу «Фізичне виховання» викладення матеріалу 

базується на знаннях, отриманих під час вивчення таких дисциплін: анатомія 
людини; біологія (шкільний курс), педагогіка; психологія; гігієна, безпека 

життєдіяльності. 

 

3. Програма навчальної дисципліни 

 

Змістовий модуль 1. Вплив фізичного виховання на всебічний 

розвиток людини. 

Засоби зміцнення і розвитку фізичного здоров’я людини. 

Інструктаж з техніки безпеки під час занять з фізичного виховання.  

Нульовий контроль з функціональної підготовленості організму. 

Нульовий контроль з фізичної підготовленості.  

Формування теоретичних знань, практичних здібностей (умінь і 
навичок) з аеробіки.  

Техніка безпеки під час заняття з аеробіки. 

Техніка й методика виконання вправ і комплексів базової аеробіки. 

Техніка й методика виконання вправ і комплексів степ аеробіки.  

Техніка й методика виконання вправ на килимках. 

Техніка й методика виконання вправ на гнучкість і розтягнення. 

Тестування. 

 

Змістовий модуль 2. Формування теоретичних знань, практичних 

здібностей (умінь і навичок) зі спортивних ігор. 

Баскетбол у системі фізичного виховання. 

Освоєння та закріплення техніко-тактичних дій в баскетболі. 

Правила змагань.  

Попередження травматизму. 

Волейбол у системі фізичного виховання. 

Техніка безпеки під час заняття з волейболу. 

Техніка гри в волейбол.  

Тактика гри в волейбол. 



Правила змагань. 

Тестування з технічної підготовки. 

 

Змістовий модуль 3. Формування теоретичних знань, практичних 

здібностей (умінь і навичок) з атлетичної гімнастики. 
Техніка безпеки під час заняття з атлетичної гімнастики.  

Техніка й методика розвитку сили м’язів плечового поясу. 

Техніка й методика розвитку сили м’язів спини.  

Техніка й методика розвитку сили м’язів черевного пресу. 

Техніка й методика розвитку сили м’язів ніг. 

Тестування з техніки виконання силових вправ. 
 

Змістовий модуль 4. Розвиток та вдосконалення рухових якостей. 

Засоби та методика розвитку витривалості. 

Засоби та методика розвитку сили. 

Засоби та методика розвитку швидкості. 

Засоби та методика розвитку спритності. 

Засоби та методика розвитку гнучкості. 

Профілактика спортивного травматизму. 
 

4. Структура навчальної дисципліни 

 
 

Змістовий Усього Аудиторні (контактні) години Самостійна Система накопичення 
 

модуль годин       робота, год.  балів  
 

  з/дист Лекційні  Практичні   Теор. Практ. Усього 
 

   заняття, год  заняття, год   зав- зав- балів 
 

          

ня, ня, 
 

 

   о/дф. з/дист  о/дф. з/дист о/дф. з/дист.  
 

    

бали бали 
 

 

           
 

1 2 3 4 5  6 7 8  10 11 12 
 

1 15 6/2 - -  6 2 9 13 5 10 15 
 

2 15 8/2 - -  8 2 7 13 5 10 15 
 

3 15 6/2 - --  6 2 9 13 5 10 15 
 

4 15 8/2 - -  8 2 7 13 5 10 15 
 

Усього за 60 28/8    28 8 32 52 20 40 60 
 

змістові             
 

модулі             
 

Підсумковий 30       30 30 20 20 40 
 

семестровий             
 

контроль:             
 

залік             
 

Загалом    90      100  
 

 

 

5.Теми практичних занять 

 

№ 

змістового 

модуля 

Назва теми Кількість годин 

о/д 

ф. 

з/дист 

Ф. 



1 2 3 4 

1 Нульовий контроль з фізичної 

підготовленості. Техніка безпеки під час 

заняття з аеробіки. Техніка й методика 

виконання вправ і комплексів базової 

аеробіки. Техніка й методика виконання вправ 

і комплексів степ аеробіки. Техніка й 

методика виконання вправ на килимках. 

Техніка й методика виконання вправ на 

гнучкість і розтягнення. 

6 2 

2 Баскетбол у системі фізичного виховання. 

Освоєння та закріплення техніко-тактичних   

дій в баскетболі. Правила змагань. 

Попередження травматизму. Волейбол у  

системі фізичного  виховання. Техніка 

безпеки  під час  заняття з волейболу.  Техніка  

гри в волейбол. Тактика гри в волейбол. 

Правила змагань. 

8 2 

3 Техніка безпеки під час заняття з атлетичної 

гімнастики. Техніка й методика розвитку сили 

м’язів плечового поясу. Техніка й методика 

розвитку сили м’язів спини. Техніка й 

методика розвитку сили м’язів черевного 

пресу. Техніка й методика розвитку сили 

м’язів ніг. 

6 2 

4 Засоби та методика розвитку витривалості. 

Засоби та методика розвитку сили. Засоби та 

методика розвитку 

швидкості. Засоби та методика розвитку 

спритності. Засоби та методика розвитку 

гнучкості. Профілактика спортивного 

травматизму. 

Розвиток та вдосконалення рухових якостей. 

8 2 

Разом  28 8 
 

 

6. Види і зміст поточних контрольних заходів 

 
№ Вид поточного Зміст поточного контрольного Критерії оцінювання Усього 

змістового контрольного  заходу   балів 

модуля  заходу      
        

1  2  3  4 5 
     

1 Тестування Питання для підготовки: 10 тестів з  в системі 3 

   Вплив фізичних навантажень Moodle:  



   на розвиток та зміцнення 3 бали – правильна  

   організму людини.  відповідь на всі  

      питання;  

      2 бали – правильна  

      відповідь на 7 питань;  

      1 бал – правильна  

      відповідь на 4 питання  

 Практичне Скласти  комплекс з  базової Проведення одного з 9 

 завдання – та степ аеробіки.  комплексів аеробіки:  

 1) комплекс Врахувати виконання вправ 9 балів – технічно й  

  вправ на килимках.  методично правильно  

      проведений комплекс;  

      7 балів – правильно  

      проведений комплекс,  

      з 2-3 помилками;  

      5 балів – проведений  

      комплекс з 5-6  

      помилками.  

 2) норматив Виконання вправи на Юнаки: 14см – 3 бали 3 

   гнучкість (нахил тулуба 10см – 2 бали  

   вперед)   7см – 1 бал  

      Дівчата: 17см – 3 бали  

      14см – 2 бали  

      10см – 1 бал  

Усього за  3     15 

ЗМ 1        

контр.        

заходів        

2 Тестування Питання для підготовки: 10 тестів з  в системі 3 

   Правила змагань з  Moodle:  

   баскетболу. 3 бали – правильна  

   Правила змагань з відповідь на всі  

   волейболу. питання;  

    2 бали – правильна  

    відповідь на 7 питань;  

    1 бал – правильна  

    відповідь на 4 питання  

 Практичне     

 завдання     

 1) виконання штрафний кидок з 5 кидків, 5 кидків 3 влучання – 3 

 вправ на влучання 3 бали  

 техніку з  5 кидків 2 влучання –  

 баскетболу  2 бали  

    5 кидків 1 влучання –  

    1 бал  

   кидок    у   русі    –    вірне влучання з 1-ї спроби 3 

 2) виконання виконання  кидка  правою  і - 3 бали  

  вправ на лівою рукою. влучання з 2-ї спроби  

  техніку  – 2 бали  

    влучання з 3-ї спроби  

    – 1 бал  



    3 передачі – 3 бали 3 

 3) виконання передача (зверху, знизу) 2 передачі – 2 бали  

  вправ на через сітку з 5 спроб 1 передача – 1 бал  

  техніку з     

  волейболу     

 4) виконання     

  вправ на подача в зону з 5 спроб 3 подачі – 3 бали 3 

  техніку  2 подачі – 2 бали  

    1 подача – 1 бал  

Усього за  5    15 

ЗМ 2       

контр.       

заходів       

3 Складання Скласти  комплекс  вправ  для 3 бали – правильно 3 

 комплексу - розвитку групи м’язів складений комплекс;  

    2 бали – допущені в  

    складані комплексу 2-  

    3 помилки;  

    1 бал – допущені в  

    складані комплексу 4-  

    5 помилок  

 Практичне     

 завдання –     

 виконання     

 вправ з     

 розвитку     

 1) сили м’язів    3 

 плечового підтягування Юнаки: підтягування  

 поясу   12 раз – 3 бали  

     10 раз – 2 бали  

   8 раз – 1 бал  
 

   Дівчата: підтягування на  
 

   низькій перекладині  
 

   10 раз – 3 бали  
 

   8 раз – 2 бали  
 

   6 раз – 1 бал  
 

 2) сили м’язів  
Юнаки: 13 раз -3 бали 

3 
 

 

ніг присідання    на    одній    нозі 
 

 

 11 раз – 2 бали  
 

  

(правій і лівій) 
 

 

  9 раз – 1 бал 
 

 

    
 

   Дівчата: 11 раз – 3 бали  
 

   9 раз – 2 бали  
 

   7 раз – 1 бал  
 

   Юнаки: 90 с – 3 бали 3 
 

 3) сили м’язів  70 с – 2 бали  
 

 спини «Планка» 50 с – 1 бал  
 

   Дівчата: 80 с – 3 бали  
 

   60 с – 2 бали  
 

   40 с – 1 бал  
 



 4) сили м’язів  
Юнаки: 40 – 3 бали 

3 
 

 

черевного 
  

 

 

Піднімання й опускання тулуба 
33 – 2 бали  

 

 

пресу 
 

 

 

28 – 1 бал 
 

 

 

за 1 хв. 
 

 

   
 

  

Дівчата: 37 – 3 бали 
 

 

    
 

   32 – 2 бали  
 

   27 – 1 бал  
 

Усього за 5   15 
 

ЗМ 3     
 

контр.     
 

заходів     
 

4 Тестування Дати визначення поняття 5 тестів з  в системі 3 
 

  однієї з 5 основних фізичних Moodle:  
 

  якостей людини. 3 бали – правильна  
 

   відповідь на всі  
 

   питання;  
 

   2 бали – правильна  
 

   відповідь на 4  
 

   питання;  
 

   1 бал – правильна  
 

   відповідь на 3 питання  
 

 Виконання    
 

 нормативів    
 

 1) спритність Човниковий біг 4х9м Юнаки: 9,7 с – 3 бали 3 
 

   10,2 с – 2 бали  
 

   10,7 с – 1 бал  
 

   Дівчата: 10,7 с – 3 бали  
 

   11,2 с  - 2 бали  
 

   11,7 с – 1 бал  
 

 
2) швикісно- Стрибок у довжину з місця 

Юнаки: 2,25м – 3 бали 
3 

 

 2,05м – 2 бали  

 

силові 
  

 

  1,90м – 1 бал  
 

 

якості 
  

 

  Дівчата: 1,70м – 3 бали  
 

     
 

   1,60м – 2 бали   

   1,50м – 1 бал   

 3) швидкість Пробігання 20 м Юнаки: 4,4с – 3 бали   

   4,7с – 2 бали 3  

   5,1с – 1 бал   

      

   Дівчата: 5,0с – 3 бали   

   5,3с – 2 бали   

   5,7с – 1 бал   

 4) стрибучість Стрибки на скакалці за 30с Юнаки: 70 раз -3 бали 3  

   65 раз -2 бали   

   55 раз – 1бал   

   Дівчата: 80 раз – 3 бали   

   75 раз – 2 бали   

   65 раз – 1 бал   

Усього за 5   15  

ЗМ 4      



контр.      

заходів      

Усього за 18   60  

змістові      

модулі      

контр.      

заходів      

   баскетболу. 3 бали – правильна  

   Правила змагань з відповідь на всі  

   волейболу. питання;  

    2 бали – правильна  

    відповідь на 7 питань;  

    1 бал – правильна  

    відповідь на 4 питання  

 Практичне     

 завдання     

 1) виконання штрафний кидок з 5 кидків, 5 кидків 3 влучання – 3 

 вправ на влучання 3 бали  

 техніку з  5 кидків 2 влучання –  

 баскетболу  2 бали  

    5 кидків 1 влучання –  

    1 бал  

   кидок    у   русі    –    вірне влучання з 1-ї спроби 3 

 2) виконання виконання  кидка  правою  і - 3 бали  

  вправ на лівою рукою. влучання з 2-ї спроби  

  техніку  – 2 бали  

    влучання з 3-ї спроби  

    – 1 бал  

    3 передачі – 3 бали 3 

 3) виконання передача (зверху, знизу) 2 передачі – 2 бали  

  вправ на через сітку з 5 спроб 1 передача – 1 бал  

  техніку з     

  волейболу     

 4) виконання     

  вправ на подача в зону з 5 спроб 3 подачі – 3 бали 3 

  техніку  2 подачі – 2 бали  

    1 подача – 1 бал  

Усього за  5    15 

ЗМ 2       

контр.       

заходів       

3 Складання Скласти  комплекс  вправ  для 3 бали – правильно 3 

 комплексу - розвитку групи м’язів складений комплекс;  

    2 бали – допущені в  

    складані комплексу 2-  

    3 помилки;  

    1 бал – допущені в  

    складані комплексу 4-  

    5 помилок  



 Практичне     

 завдання –     

 виконання     

 вправ з     

 розвитку     

 1) сили м’язів    3 

 плечового підтягування Юнаки: підтягування  

 поясу   12 раз – 3 бали  

     10 раз – 2 бали  

   8 раз – 1 бал  
 

   Дівчата: підтягування на  
 

   низькій перекладині  
 

   10 раз – 3 бали  
 

   8 раз – 2 бали  
 

   6 раз – 1 бал  
 

 2) сили м’язів  
Юнаки: 13 раз -3 бали 

3 
 

 

ніг присідання    на    одній    нозі 
 

 

 11 раз – 2 бали  
 

  

(правій і лівій) 
 

 

  9 раз – 1 бал 
 

 

    
 

   Дівчата: 11 раз – 3 бали  
 

   9 раз – 2 бали  
 

   7 раз – 1 бал  
 

   Юнаки: 90 с – 3 бали 3 
 

 3) сили м’язів  70 с – 2 бали  
 

 спини «Планка» 50 с – 1 бал  
 

   Дівчата: 80 с – 3 бали  
 

   60 с – 2 бали  
 

   40 с – 1 бал  
 

 4) сили м’язів  
Юнаки: 40 – 3 бали 

3 
 

 

черевного 
  

 

 

Піднімання й опускання тулуба 
33 – 2 бали  

 

 

пресу 
 

 

 

28 – 1 бал 
 

 

 

за 1 хв. 
 

 

   
 

  

Дівчата: 37 – 3 бали 
 

 

    
 

   32 – 2 бали  
 

   27 – 1 бал  
 

Усього за 5   15 
 

ЗМ 3     
 

контр.     
 

заходів     
 

4 Тестування Дати визначення поняття 5 тестів з  в системі 3 
 

  однієї з 5 основних фізичних Moodle:  
 

  якостей людини. 3 бали – правильна  
 

   відповідь на всі  
 

   питання;  
 

   2 бали – правильна  
 

   відповідь на 4  
 

   питання;  
 

   1 бал – правильна  
 

   відповідь на 3 питання  
 

 Виконання    
 

 нормативів    
 

 1) спритність Човниковий біг 4х9м Юнаки: 9,7 с – 3 бали 3 
 



   10,2 с – 2 бали  
 

   10,7 с – 1 бал  
 

   Дівчата: 10,7 с – 3 бали  
 

   11,2 с  - 2 бали  
 

   11,7 с – 1 бал  
 

 
2) швикісно- Стрибок у довжину з місця 

Юнаки: 2,25м – 3 бали 
3 

 

 2,05м – 2 бали  

 

силові 
  

 

  1,90м – 1 бал  
 

 

якості 
  

 

  Дівчата: 1,70м – 3 бали  
 

     
 

   1,60м – 2 бали  
 

   1,50м – 1 бал  
 

 3) швидкість Пробігання 20 м Юнаки: 4,4с – 3 бали  
 

   4,7с – 2 бали 3 
 

   5,1с – 1 бал  
 

     
 

   Дівчата: 5,0с – 3 бали  
 

   5,3с – 2 бали  
 

   5,7с – 1 бал  
 

 4) стрибучість Стрибки на скакалці за 30с Юнаки: 70 раз -3 бали 3 
 

   65 раз -2 бали  
 

   55 раз – 1бал  
 

   Дівчата: 80 раз – 3 бали  
 

   75 раз – 2 бали  
 

   65 раз – 1 бал  
 

Усього за 5   15 
 

ЗМ 4     
 

контр.     
 

заходів     
 

Усього за 18   60 
 

змістові     
 

модулі     
 

контр.     
 

заходів     
 

 

 
 

7. Підсумковий семестровий контроль 
 

Форма Види Зміст підсумкового Критерії Усього 
 

 підсумкових контрольного заходу оцінювання балів 
 

 контрольних    
 

 заходів    
 

1 2 3 4 5 
 

 Теоретичне Тести з теоретичної Студент обирає 15 
 

 завдання підготовки в системі Moodl: 3 варіанти тестів з 5  
 

  1) фізичні якості 10 тестів можливих:  
 

  2) функціональна 15 балів – 28  
 

  

підготовка – 10 тестів 
 

 

  правильних  
 

  

3) гігієна (загальна і під 
 

 

  відповідей;  
 

  

час занять 
 

 

  14 балів – 26  
 

  

фіз.вихованням) 10 
 

 

  правильних  
 

  

тестів 
 

 

  відповідей;  
 

З
а
л

і

к
 

 

4) вплив фізичного 
 

 

 13 балів – 24  
 

 

виховання на 
 

 

 правильних  
 

  всебічний розвиток відповідей;  
 

  

людини – 10 тестів 
 

 

  12 балів – 22  
 

  

5) тести з правил змагань 
 

 



  правильних  
 

  

з ігрових видів спорту 
 

 

  відповідей;  
 

  

– 10 тестів 
 

 

  11 балів – 20  
 

    
 

   правильних  
 

   відповідей;  
 

   10 балів – 18  
 

   правильних  
 

   відповідей.  

 Практичне Згинання і розгинання рук     

 завдання – в упорі лежачи Юнаки:  5 

 виконання  44 рази – 5 балів  

 нормативів  38 раз – 4 бали  

   32 рази – 3 бали  

   26 раз – 2 бали  

   20 раз – 1 бал  

   Дівчата: 24 рази – 5  

   балів   

   19 раз – 4 бали  

   15 раз – 3 бали  

   11 раз – 2 бали  

   7 раз – 1бал  

  Присідання на двох ногах Юнаки:  5 

  за 50с 50 раз -5 балів  

   48 раз – 4 бали  

   46 раз – 3 бали  

   44 рази – 2 бали  

   41 раз – 1 бал  

   Дівчата:   

   50 раз -5 балів  

   48 раз – 4 бали  

   46 раз – 3 бали  

   44 рази – 2 бали  

   41 раз – 1 бал  

  Піднімання тулуба з Юнаки:  5 

  положення лежачи за 1 хв 53 рази – 5 балів  

   47 раз – 4 бали  

   40 раз – 3 бали  

   34 рази – 2 бали  

   28 раз – 1 бал  

   Дівчата:   

   47 рази – 5 балів  

   42 рази – 4 бали  

   37 раз – 3 бали  

   32 рази – 2 бали  

   27 раз – 1 бал  

  «Планка» Юнаки:  5 

   140с – 5 балів  

   120с – 4 бали  



   100с – 3 бали  

   80с – 2 бали  

   60с – 1 бал  

   Дівчата:   

   120с – 5 балів  

   100с – 4 бали  

   80с – 3 бали  

   60с – 2 бали  

   40с – 1 бал  

  Гнучкість  (нахил  тулуба Юнаки: 5 

  вперед) 20см– 5 балів  

   17см – 4 бали  

   14см – 3 бали  

   10см – 2 бали  

   7см – 1 бал  

   Дівчата:  

   23см – 5 балів  

   20см – 4 бали  

   17см – 3 бали  

   14см – 2 бали  

   10см – 1 бал  

Усього за    40 

підсумковий     

семестровий     

контроль     
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