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1 Мета та завдання навчальної дисципліни 

Мета дисципліни «Фізичне виховання» - формування фізичної 

культури особистості. 

Для досягнення студентами мети фізичного виховання передбачається 

комплексне вирішення наступних задач: 

- формування розуміння ролі фізичної культури в розвитку 

особистості і підготовки її до професійної діяльності, мотиваційно-

ціннісного ставлення до фізичної культури, установлення на здоровий 

спосіб життя, фізичне вдосконалення й самовиховання, потреби в 

регулярних заняттях фізичними вправами і спортом; 

- формування системи знань з фізичної культури та здорового 

способу життя, необхідних у процесі життєдіяльності та навчання; 

- зміцнення здоров'я, сприяння правильному формуванню і 

всебічному розвитку організму; 

- оволодіння системою практичних умінь і навичок занять 

основними видами і формами раціональної фізкультурної діяльності, 

зберігання і зміцнення здоров'я; 

- набуття рухових умінь і навичок, забезпечення загальної фізичної 

підготовленості. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен 

засвоїти: 

        загальні компетентності:  

- здатність до системного мислення, аналізу та синтезу КЗ.01; 

- вміння виявляти, ставити та вирішувати проблеми КЗ.04; 

- здатність використання інформаційних та комунікаційних технологій 

КЗ.07; 

- здатність до адаптації та дії в новій ситуації КЗ.06; 

- здатність працювати автономно КЗ.10; 

- здатність працювати в команді КЗ.11. 

 Очікувані програмні результати навчання: 

 - ПРН1 демонструвати володіння логікою та методологію наукового 

пізнання; 



 - ПРН3 володіти засобами сучасних інформаційних та комунікаційних 

технологій в обсязі, достатньому для навчання та професійної діяльності; 

 - ПРН4 передавати свої знання, рішення і підґрунтя їх прийняття 

фахівцям і неспеціалістам в ясній і однозначній формі; 

 - ПРН7 володіти навичками, які дозволяють продовжувати вчитися і 

оволодівати сучасними знаннями; 

 - ПРН8 уміти застосувати свої знання для вирішення проблем в 

новому або незнайомому середовищі. 

 

2 Програма навчальної дисципліни 

Змістовий модуль 1. Загальна фізична підготовка. Практикування у 

обраному виді спорту 

Тема 1. Фізична культура як навчальна дисципліна. Природно-наукові 

основи фізичного виховання 

Тема 2 . Загальна фізична підготовка. Практикування у обраному виді 

спорту 

Змістовий модуль 2. Практикування у обраному виді спорту 

Тема 3. Практикування у обраному виді спорту. Підготовка до участі у 

змаганнях.  

Тема 4 Практикування у обраному виді спорту. Участь у змаганнях, 

виконання нормативів спортивних розрядів. 

 

3 Структура навчальної дисципліни 

Назви змістових модулів і тем 

кількість годин 

денна форма 

усього 
у тому числі 

лекц. практ. лаб. індив. сам. р. 

1 2 3 4 5 6 7 

Модуль 1. 

Змістовий модуль 1. Легка атлетика та загальна фізична підготовка  

Тема 1. Фізична культура як 

навчальна дисципліна. 
 2 13    



Природно-наукові основи 

фізичного виховання 

Тема 2. Обраний вид спорту.  2 13    

Разом за змістовим модулем 1 30 4 26    

Модуль 2. 

Змістовий модуль 2.  

Тема 3. Стрільба кульова з 

пневматичної зброї. Підготовка 

до участі у змаганнях. 

  15 

   

Тема 4. Стрільба кульова з 

пневматичної зброї. Участь у 

змаганнях, виконання 

нормативів спортивних 

стрілецьких розрядів. 

  15 

   

       

Разом за змістовим модулем 2 30  30    

Усього годин 60 4 56    

 

4 Теми практичних занять (на прикладі спортивної спеціалізації 

стрільби кульової з пневматичної зброї) 

 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

1 Стрільба кульова з пневматичної зброї. Техніка безпеки 

на заняттях. Ознайомлення з технікою виконання 

пострілу.  

2 

2 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

технікою виконання пострілу. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

2 

3 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

технікою виконання пострілу. 2. Спеціальна фізична 

підготовка.. 

2 



4 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

технікою стрілецької ізготовки. 2. Спеціальна фізична 

підготовка.. 

2 

5 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення 

техніки стрілецької ізготовки. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

2 

6 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення 

техніки стрілецької ізготовки. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

2 

7 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

технікою стрілецької хватки. 2. Спеціальна фізична 

підготовка.. 

2 

8 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення 

техніки стрілецької хватки. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

2 

9 Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення 

техніки стрілецької хватки. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

2 

1

0 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

технікою прицілювання. 2. Спеціальна фізична 

підготовка.. 

2 

1

1 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення 

техніки прицілювання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

1

2 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення 

техніки прицілювання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

1

3 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

технікою дихання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

1

4 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення 

техніки дихання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

1

5 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення 

техніки дихання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

1

6 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

раціоналізацією використання вивчених технічних 

прийомів. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 



1

7 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення 

раціоналізації використання вивчених технічних 

прийомів. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

1

8 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення 

раціоналізації використання вивчених технічних 

прийомів. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

1

9 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

раціоналізацією технічних прийомів якісного 

утримування зброї на постріл. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

2 

2

0 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення 

технічних прийомів якісного утримування зброї на 

постріл. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

1 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

раціоналізацією прийомів дихання.  

2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

2 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення 

прийомів дихання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

3 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

різними способами натискання на спусковий гачок.  

2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

4 

Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення різних 

способів натискання на спусковий гачок. 

2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

5 

1. Ознайомлення з технікою виконання вправ ПП-1, ГП-2. 

2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

6 

1. Вивчення техніки виконання вправ ПП-1, ГП-2.  

2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

7 

1. Вивчення техніки виконання вправ ПП-1, ГП-2.  

2. Спеціальна фізична підготовка. 

2 

2

8 

1. Виконання вправ ПП-1, ГП-2 у змагальному режимі. 2. 

Спеціальна фізична підготовка. 

2 

21. Виконання вправ ПП-1, ГП-2 у змагальному режимі. 2. 2 



9 Спеціальна фізична підготовка. 

3

0 

1. Виконання вправ ПП-1, ГП-2 у змагальному режимі. 2. 

Спеціальна фізична підготовка. 

2 

 ВСЬОГО 

 

60 

 

5 Індивідуальні завдання 

 

1. Згинання  та розгинання рук в упорі лежачі. Дозування – 

індивідуально. 

2. Піднімання тулубу в сід із вихідного положення лежачі на спині. 

3. Присідання на одній нозі. 

4. Спеціальні стрілецькі вправи з резиновими стрічками (тренажерами 

Мартенса). 

 

6 Методи навчання 

 

В процесі вивчення дисципліни використовується розвинена система 

навчання: 

 - По основним розділам дисципліни читаються лекції, котрі мають 

нахил на розгляд певної проблеми та активний пошук шляхів її 

вирішення. 

У навчальному процесі з фізичного виховання використовують наступні 

групи методів:  

- практичні методи; 

- методи використання слова (розповідь, бесіда); 

- методи демонстрації.  

Практичні методи: 

- метод суворої регламентації; 

- навчання вправ в цілому; 

- навчання вправ по частинах; 



- методи вдосконалення та закріплення рухових дій; 

- змагальний метод; 

- ігровий метод 

- метод комбінованої вправи; 

- колове тренування та інші. 

 

7 Методи контролю 

 

Засвоєння програми фізичного виховання у вищому закладі освіти 

припускає систему контрольних заходів, що включає оперативний, 

поточний, підсумковий контроль і підсумкову атестацію. 

Поточний контроль ставить своїм завданням виявити ступінь засвоєння 

студентами окремих розділів і тем навчальної програми з фізичного 

виховання на контрольному етапі освіти.  

Формами і методами оперативного і поточного контролю є педагогічні і 

лікарсько-педагогічні спостереження: усне і письмове опитування студентів, 

виконання контрольних робіт, завдань, вправ, тестів, практичного виконання 

модульного контролю й інші. 

Підсумковий контроль проводиться з метою оцінки кінцевих 

результатів фізичного виховання на окремих його завершених етапах. 

За кожне заняття, яке відвідав студент, йому нараховується 2 бали за 

умови активної роботи на занятті; студент, який недостатньо працював під 

час заняття отримує 1 бал; студент, який пропустив заняття з будь-якої 

причини отримує 0 балів.  

Протягом навчального року студенти складають 16 обов’язкових 

тестових нормативів (4 – у першому модулі, 4 – у другому модулі, 4 – у 

третьому модулі і 4 – у четвертому модулі). Максимальна оцінка за кожний 

тест –7 балів, мінімальна – 1 бал.  

Самостійна робота оцінюється таким чином: 

- підготовка та проведення комплексу загально-розвиваючих вправ з 

групою або комплексу вправ основної частини заняття - 15   б. 

- участь у Спартакіаді НУ “Запорізька політехніка” з окремих видів 

спорту –  15    б. 



- участь у організації та проведенні змагань з окремих видів спорту. 

Студенти, які приймають активну участь в організації та проведенні змагань 

Спартакіади НУ “Запорізька політехніка” - 20 б. 

. 

 

8 Розподіл балів, які отримують студенти 

Приклад для заліку 

Поточне тестування та самостійна робота Сума 

Змістовий модуль 

№1 

Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 Т4 100 

25 25 25 25 

 

 

 

9 Критерії оцінювання знань і вмінь студентів 

 

Порядок перерахунку рейтингових показників нормованої 100-бальної 

університетської шкали оцінювання у традиційну 4-бальну шкалу та 

європейську шкалу ECT 

 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 

 

ЗА 

ШКАЛОЮ 

ECTS 

За шкалою 

університету 

За національною шкалою 

Екзамен Залік 

A 
90 – 100 

(відмінно) 
5 (відмінно) 

Зараховано 

B 
85 – 89 

(дуже добре) 
4 (добре) 



C 
75 – 84 

(добре) 

D 
70 – 74 

(задовільно)  
3 (задовільно) 

E 
60 – 69 

(достатньо) 

FX 

35 – 59 

(незадовільно – з можливістю 

повторного складання) 

2 (незадовільно) Не зараховано 

F 

1 – 34 

(незадовільно – з 

обов’язковим повторним 

курсом) 

 

 

 

10 Методичне забезпечення 

1. Методичні вказівки до практичних занять з дисципліни «Фізичне 

виховання, фітнес» для студентів всіх спеціальностей денної форми 

навчання/ укладачі: Барська Н.Л., Козятек А. І., Напалкова Т.В. - 

Запоріжжя,: ЗНТУ, 2010 - 20 с. 

2. Методичні рекомендації до самостійних занять з дисципліни “Фізичне 

виховання”. Зміцнення мязів грудної клітини засобами атлетичної 

гімнастики для студентів всіх спеціальностей денної форми навчання 

/Укл.: Барська Н.Л., Федорова О.В., Музичева Н.І., Голєва Н.П., 

Михайленко Н.В. – Запоріжжя: ЗНТУ, 2009. – 18 с. 

3. Методичні вказівки до практичного розділу дисципліни «Фізичне 

виховання» Навчання техніці спортивного плавання для студентів усіх 

спеціальностей денної форми навчання / Укладачі: Ю.М. Крюков, Л.Г. 

Соловйова, Н.П. Голєва - Запоріжжя: ЗНТУ, 2012. - 58с. 

4. Методичні рекомендації до практичного розділу дисципліни «Фізичне 

виховання» Використання нетрадиційних методів і засобів фізичної 

культури при самостійних заняттях студентів для студентів усіх 

спеціальностей денної форми навчання / Укладачі: Крюков Ю.М., 



Соловйова М.Г., Михайленко Н.В., Голєва Н.П. - Запоріжжя: ЗНТУ, 

2012. - 74с. 

5. Методичні рекомендації до практичного розділу дисципліни «Фiзичне 

виховання» Стрільба кульова пневматична для студентів всіх 

спеціальностей денної форми навчання. / Укл.: Голєва Н.П., Грищенко 

Л.Я., - Запоріжжя: ЗНТУ, 2012. – 14 с. 

6. Методичні рекомендації до практичних занять з дисципліни «Фiзичне 

виховання» Засоби безпеки та надання першої допомоги під час занять 

водними видами спорту / укладачі Музичева Н.І., Журавльов Ю.Г., 

Путров О.Ю - Запоріжжя: ЗНТУ, 2010 - 22 с. 

7. Методичні рекомендації до практичних занять з фізичного виховання. 

Організація занять фізичним вихованням у відділенні гирьового спорту 

та збірнiй ЗНТУ / Укладачі Журавльов Ю.Г., Щокін О.О. - Запоріжжя : 

ЗНТУ. 2009 - 35с. 

8. Методичні вказівки з дисципліни “Фізичне виховання”. Самоконтроль 

фізичного розвитку та функціональних можливостей організму при 

заняттях фізичними вправами і спортом - / Укладачі: Напалкова Т.В., 

Мілкіна О.В. ЗНТУ, 2009 – 10с. 

9. Методичні вказівки до практичних занять з дисципліни “Фізична 

культура і спорт” для студентів всіх спеціальностей денної форми 

навчання” Засоби відновлення розумової працездатності” / Укл.: 

Чухланцева Н.В., Сокол Л.Г., Луценко С.Г.– Запоріжжя: ЗНТУ, 2012. –

20 с. 

10. Методичні рекомендації щодо розвитку витривалості при самостійних 

заняттях фізичними вправами для студентів усіх спеціальностей денної 

форми навчання / Укладачі: Ю.М. Крюков, Н.П. Голєва– Запоріжжя: 

ЗНТУ, 2013. – 38 с. 

11. Методичні вказівки до практичних занять з дисципліни “Фізична 

культура і спорт” Голбол для студентів усіх спеціальностей денної 

форми навчання / Укладачі: В.І Кемкіна., Н.Л Барська, В.С.Жук, А.О 

Жержерунов, С.О Мотуз – Запоріжжя: ЗНТУ, 2012. – 26 с. 

12. Методичні вказівки до практичного розділу з дисципліни "Фізична 

культура і спорт" Спортивне орієнтування - для студентів усіх 

спеціальностей денної форми навчання./Укл.: Ремешевський О.В., 

Браташ А.В., Жестков С.Г., Барська Н.Л. - Запоріжжя: ЗНТУ, 2012. - 

26с. 

13. Методичні вказівки до практичних занять з дисципліни “Фізична 



культура і спорт”. Теоретичні основи фізичної підготовленості для 

студентів усіх спеціальностей денної форми навчання відділень 

спортивного та фізичного виховання / Укладачі: В.І. Кемкіна , 

О.С. Сокирко, В.О. Пономарьов – Запоріжжя: ЗНТУ, 2013. – 26 с. 

14. Методичні вказівки до практичних занять з дисципліни “Фізична 

культура і спорт” Рухливі ігри на заняттях з плавання для студентів 

усіх спеціальностей денної форми навчання / Укладачі: В.І. Кемкіна, 

О.С. Сокирко, В.О. Пономарьов – Запоріжжя: ЗНТУ, 2013. – 26 с. 

15. Методичні рекомендаціі до практичного розділу занять з дисципліни 

«Фізичне виховання» «Використання комплексів атлетичної 

гімнастики при самостійних заняттях фізичними вправами силового 

характеру» для студентів усіх спеціальностей /Укл.: Ю.М.Крюков, 

Ю.Г.Журавльов, О.О.Щокін, Т.В.Напалкова, Ю.І.Дудник. - Запоріжжя: 

ЗНТУ, 2014. - 26 с. 

16. Методичні рекомендації до практичного розділу дисципліни “Фізичне 

виховання” «Організаціїя тренувального процесу у футболі» для 

студентів усіх спеціальностей навчання / Укл.: Ю.М.Крюков, 

О.В.Мілкіна, О.В.Рева, Н.І.Музичева, А.О.Жержерунов. - Запоріжжя: 

ЗНТУ, 2014. - 26 с. 

17. Методичні вказівки до практичних занять з дисципліни «Фізична 

культура і спорт» «ЛФК за нейроциркуляторної дистонії» для 

студентів всіх спеціальностей денної форми навчання /Укл.: О.В. 

Федорова, М.Г. Соловйова, Н.В. Михаленко, С.О. Мотуз, О.Ю. Путров 

- Запоріжжя: ЗНТУ, 2014. - 17 с. 

 

12. Рекомендована література 

Основна 

1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. – 

М.: Фис, 1977. 

2. Весткотт В., Рэмсден С. Специализированная силовая тренировка: 

эффективные фитнесс-занятия для специальных групп населения. 

Перевод под ред. В.Левицкого. – К.: Планета фитнес, 2004. – 201 с. 

3. Воспитание физических (двигательных) качеств как основа 

разносторонней физической подготовки в ВУЗах. Учебное пособие для 

преподавателей физического воспитания и студентов высших учебных 

заведений. /Сост. Э.Ю. Дорошенко, С.Е. Барский, Н.Л. Барская, О.К. 

Панчишная, А.М. Гуреева. – Запорожье: ЗГУ, 2004. – 172с. 



4. Комплекс ритмічної гімнастики для студенток основної групи на заняттях 

фізичного виховання: Методичні рекомендації / Укладачі: А.М. Гурєєва, 

Н.Л. Барська, О.К. Панчішна. – Запоріжжя: ЗДУ, 2004. –52с. 

5. Костикова Л.В. Баскетбол: Азбука спорта. – М.: ФиС, 2001. – 122 с. 

6. Крюков Ю.М. Система тренування у спортивному плаванні : Навчальний 

посібник – Запоріжжя: КПУ , 2009. – 104 с. 

7. Крюков Ю.М. Фізична підготовка спортсменів: Монографія – Запоріжжя: 

КПУ, 2009. – 104 с. 

8. Методические рекомендации по самооценке физического состояния и 

самостоятельных занятий физическими упражнениями студентов 

педагогических вузов во внеурочное время. - Киев, КГПИ, 1989. 

9. Плехов В.Н. Афродита. –К: О-во «Знание» Украины, 1992.-134 с. 

10. Путров С.Ю., Соловйова Л.Г. Мотиваційно-ціннісне ставлення до 

фізичного виховання студентів технічного університету і шляхи його 

формування: Навчальний посібник.  Запоріжжя: ЗНТУ, 2004.  56 с. 

11. Тестові завдання до теоретичної частини дисципліни «Фізичне 

виховання» «Стрільба кульова пневматична» для студентів вищих 

навчальних закладів /Укл.: Грищенко Л.Я., Голєва Н.П. – Запоріжжя: 

ЗНТУ, 2009. –38 с. 

 

Додаткова: 

1. 1000 упражнений игры в баскетбол: Пер. с французкого /общая ред. Л.Ю 

Поплавского. – К.: БК «Денди-Баскет», 1997. – 210 с. 

2. Апанасенко Г.Л., Попова Л.А. Медицинская валеология. – К.: Здоров’я, 

1998. – 244с. 

3. Баскетбол: Правила соревнований. – М.: ФиС, 1998 – 113 с. 

4. Булич Э.Г., Муравов И.В. Здоровье человека: Биологическая основа 

жизнедеятельности и двигательной активности в её стимуляции. – К.: 

Олимпийская литература, 2003. – 424 с. 

5. Васьков Ю.В., Пашков І.М. Управління фізичним вихованням в 

загальноосвітньому навчальному закладі. – Харків: ТОРСІНГ ПЛЮС, 

2006. – 192с. 



6. Книга вчителя фізичної культури: Довідково-методичне видання / 

Упоряд. С.І.Операйло, А.І.Ільченко, В.М.Єрмолаєва, Л.І.Іванова. – 

Харків: ТОРСІНГ ПЛЮС, 2005.- 462с. 

7. Лубышева Л.И. Современный ценностный потенциал физической 

культуры и спорта и пути его освоения обществом и личностью // Теория 

и практика физической культуры. – 1997. - №5. – С.10-14. 

8. Программа для общеобразовательных и учебных заведений по 

физической культуре. – К.: Перун, 1998. – 62 с. 

9. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 1 /Под ред. Ю.Д. Железняка, 

Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2002. – 316 с. 

10. Спортивные игры. Учебник для вузов. Том 2 /Под ред. Ю.Д. Железняка, 

Ю.М. Портнова. – М.: Изд. Центр Академия, 2004. – 288 с. 

11.  Травин Ю.Г. Круговая тренировка в общей, всесторонней тренировке: 

Учебное пособие. – М: РГАФК , 1993.- 46 с. 

 

13. Інформаційні ресурси 

 

1. Запорізька обласна універсальна наукова бібліотека імені О.М. 

Горького [Електронний ресурс] – Режим доступу http://zounb.zp.ua/ 

2. Наукова бібліотека Запорізького національного університету 

[Електронний ресурс] – Режим доступу http://library.znu.edu.ua/ 

3. Національна бібліотека України імені В. І. Вернадського [Електронний 

ресурс] www.nbuv.gov.ua 

4. Теорія та методика фізичного виховання / науково-методичній журнал 

[Електронний ресурс] – Режим доступу до журн. 

http://www.tmfv.com.ua/ 

Физическое воспитание студентов / научный журнал [Электронный 

ресурс] – Режим доступа к журн.  

  

http://zounb.zp.ua/
http://library.znu.edu.ua/
http://www.nbuv.gov.ua/
http://www.tmfv.com.ua/


СИЛЛАБУС  

ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ 

Тип: нормативна 

Курс (рік навчання): 2-й 

Семестр: 4-й 

Кредити: 2 (або позакредитний) 

Викладач: Атаманюк С. І, к. н. з фіз. вихов. та спорту, доцент; 

Голєва Н. П., старший викладач 

Розподіл годин: загальна кількість 60 годин (4 - лекцій, 56 - практичні 

заняття). 

Лекції, індивідуальні завдання, практичні заняття. 

Мета: формування фізичної культури особистості. 

 

- Завдання: формування розуміння ролі фізичної культури в 

розвитку особистості і підготовки її до професійної діяльності, 

мотиваційно-ціннісного ставлення до фізичної культури, установлення 

на здоровий спосіб життя, фізичне вдосконалення й самовиховання, 

потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом; 

- формування системи знань з фізичної культури та здорового 

способу життя, необхідних у процесі життєдіяльності та навчання; 

- зміцнення здоров'я, сприяння правильному формуванню і 

всебічному розвитку організму; 

- оволодіння системою практичних умінь і навичок занять 

основними видами і формами раціональної фізкультурної діяльності, 

зберігання і зміцнення здоров'я; 

- набуття рухових умінь і навичок, забезпечення загальної фізичної 

підготовленості. 

Вміст курсу:  



Оволодіння теоретичними знаннями та практичними навичками у 

обраному виді спорту. Підвищення спортивної майстерності та виконання 

розрядних нормативів у обраному виді спорту 

Структура курсу (на прикладі стрільби кульової з пневматичної 

зброї): 

1.Фізична культура, як навчальна дисципліна. Природно-наукові 

основи фізичного виховання. Основи здорового способу життя студентів. 

Основи спортивного тренування у обраному виді спорту. 

2.Стрільба кульова з пневматичної зброї. Ознайомлення з технікою 

виконання пострілу. Спеціальна фізична підготовка. 

3.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з технікою 

стрілецької ізготовки. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

4.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з технікою 

стрілецької ізготовки. 2. Спеціальна фізична підготовка.. 

5.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з технікою 

стрілецької хватки. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

6.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з технікою 

стрілецької хватки. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

7.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення техніки 

прицілювання. 2. Спеціальна фізична підготовка 

8.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з технікою 

дихання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

9.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення техніки дихання. 

2. Спеціальна фізична підготовка. 

10.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення техніки 

дихання. 2. Спеціальна фізична підготовка. 

11.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

раціоналізацією використання вивчених технічних прийомів. 2. Спеціальна 

фізична підготовка. 

12.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення раціоналізації 

використання вивчених технічних прийомів. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

13.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Закріплення раціоналізації 

використання вивчених технічних прийомів. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 



14.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

раціоналізацією технічних прийомів якісного утримування зброї на постріл. 

2. Спеціальна фізична підготовка. 

15.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення технічних 

прийомів якісного утримування зброї на постріл. 2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

16.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Ознайомлення з 

раціоналізацією прийомів дихання.2. Спеціальна фізична підготовка. 

17.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення прийомів 

дихання. 2. Спеціальна фізична підготовка.  

18.Стрільба кульова з пневматичної зброї. 1.Вивчення різних способів 

натискання на спусковий гачок. Спеціальна фізична підготовка. 

19. Ознайомлення з технікою виконання вправ ПП-1, ГП-2. 2. 

Спеціальна фізична підготовка.  

20.Вивчення техніки виконання вправ ПП-1, ГП-2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

21. Вивчення техніки виконання вправ ПП-1, ГП-2. Спеціальна фізична 

підготовка. 

22.Виконання вправ ПП-1, ГП-2 у змагальному режимі. 2. Спеціальна 

фізична підготовка. 

 

Поряд з лекційним курсом студенти матимуть практичні заняття, кожне 

з яких буде спиратися на отримані теоретичні знання та сприятиме 

засвоєнню теоретичного матеріалу та набуттю навичок в обраному виді 

занять. 

Результати навчання:  

Очікувані програмні результати навчання:  

Курс  «Фізичне виховання» допомагає розвивати особистість студента, 

готувати його до професійної діяльності, формувати установлення на 

здоровий спосіб життя, фізичне вдосконалення і самовиховання, потребу в 

регулярних заняттях фізичними вправами, формувати систему знань з 

фізичної культури та здорового способу життя, необхідних у процесі 

життєдіяльності, навчання, роботі, сімейному вихованні, зміцнювати 

здоров'я, сприяти всебічному розвитку організму, профілактиці захворювань, 

забезпечувати високий рівень працездатності протягом всього періоду 



навчання, забезпечувати загальну і професійно-прикладну фізичну 

підготовленість, що визначають психофізичну готовність випускників 

вищого закладу освіти до життєдіяльності й обраної професії. 

 

Оцінювання: за результатами засвоєння дисципліни та виконання 

тестових завдань складається залік. При оцінюванні враховується активність 

студента у процесі самовдосконалення та залучення до спортивних заходів 

груп спортивної спеціалізації, факультету, вишу, міста та області.  

Для кінцевого контролю використовується наступна схема оцінювання 

розподілу балів (за засвоєння тем курсу) з отриманням підсумкової 

середньозваженої оцінки: 

 

Розподіл балів, які отримують студенти 

 

Поточне тестування та самостійна робота Сума 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 Т4 100 

25 25 25 25 

Т1, Т2 ... Т4 – теми змістових модулів. 

  



Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за 

всі види 

навчальної 

діяльності 

Оцінка 

ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового 

проекту (роботи), практики 
для заліку 

90 – 100 А відмінно    

 

зараховано 

85-89 В 
добре  

75-84 С 

70-74 D 
задовільно  

60-69 Е  

35-59 FX 
незадовільно з можливістю 

повторного складання 

не зараховано з 

можливістю 

повторного 

складання 

1-34 F 

незадовільно з 

обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 

не зараховано з 

обов’язковим 

повторним 

вивченням 

дисципліни 

 

У разі невідвідування занять з певних тем та несвоєчасного виконання 

розділів оцінка може знижуватись шляхом віднімання певної кількості балів 

у відповідності до вищевказаної таблиці. Зниження оцінки може бути 

скомпенсоване шляхом відпрацювання пропущених занять та виконання 

додаткових завдань. 

 

Література: 
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М.: Фис, 1977. 



2. Весткотт В., Рэмсден С. Специализированная силовая тренировка: 

эффективные фитнесс-занятия для специальных групп населения. 

Перевод под ред. В.Левицкого. – К.: Планета фитнес, 2004. – 201 с. 

3. Воспитание физических (двигательных) качеств как основа 

разносторонней физической подготовки в ВУЗах. Учебное пособие для 

преподавателей физического воспитания и студентов высших учебных 

заведений. /Сост. Э.Ю. Дорошенко, С.Е. Барский, Н.Л. Барская, О.К. 

Панчишная, А.М. Гуреева. – Запорожье: ЗГУ, 2004. – 172с. 

4. Комплекс ритмічної гімнастики для студенток основної групи на заняттях 

фізичного виховання: Методичні рекомендації / Укладачі: А.М. Гурєєва, 
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посібник – Запоріжжя: КПУ , 2009. – 104 с. 
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8. Методические рекомендации по самооценке физического состояния и 

самостоятельных занятий физическими упражнениями студентов 

педагогических вузов во внеурочное время. - Киев, КГПИ, 1989. 

9. Плехов В.Н. Афродита. –К: О-во «Знание» Украины, 1992.-134 с. 

10. Путров С.Ю., Соловйова Л.Г. Мотиваційно-ціннісне ставлення до 

фізичного виховання студентів технічного університету і шляхи його 

формування: Навчальний посібник.  Запоріжжя: ЗНТУ, 2004. 56 с. 

11. Тестові завдання до теоретичної частини дисципліни «Фізичне 

виховання» «Стрільба кульова пневматична» для студентів вищих 

навчальних закладів /Укл.: Грищенко Л.Я., Голєва Н.П. – Запоріжжя: 

ЗНТУ, 2009. –38 с. 

 

Допоміжна 

1. 1000 упражнений игры в баскетбол: Пер. с французкого /общая ред. Л.Ю 

Поплавского. – К.: БК «Денди-Баскет», 1997. – 210 с. 

2. Апанасенко Г.Л., Попова Л.А. Медицинская валеология. – К.: Здоров’я, 
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4. Булич Э.Г., Муравов И.В. Здоровье человека: Биологическая основа 

жизнедеятельности и двигательной активности в её стимуляции. – К.: 

Олимпийская литература, 2003. – 424 с. 

5. Васьков Ю.В., Пашков І.М. Управління фізичним вихованням в 

загальноосвітньому навчальному закладі. – Харків: ТОРСІНГ ПЛЮС, 2006. 

– 192с. 
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практика физической культуры. – 1997. - №5. – С.10-14. 

8. Программа для общеобразовательных и учебных заведений по физической 
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1. Запорізька обласна універсальна наукова бібліотека імені О.М. 

Горького [Електронний ресурс] – Режим доступу http://zounb.zp.ua/ 

2. Наукова бібліотека Запорізького національного університету 
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