




1. Опис навчальної дисципліни 

 

Загальна характеристика  

Обов’язковий освітній компонент 

Рівень вищої освіти Перший (бакалаврський) 

рівень 

Ступінь вищої освіти Бакалавр 

Галузь знань Для усіх галузей знань 

Спеціальність Матеріалознавство 

Обмеження щодо форм 

навчання 

Без обмежень 

 

Найменування 

показників 

Характеристика навчальної дисципліни 

денна форма 

навчання 

заочна форма 

навчання 

Кількість кредитів 3 

Модулів 2 - 

Змістових модулів 2 - 

Семестр 1 1 

Загальна кількість 

годин 

90 

з них аудиторних 60 8 

лекції 

практичні 

лабораторні 

семінарські 

- 

60 

- 

- 

- 

8 

- 

- 

з них самостійної 

роботи: 

20 72 

Занять на тиждень 2  

Індивідуальні 

завдання 

10 

Форма контролю залік 

Курсова робота 

(проект) (загальний 

обсяг) 

- 

 
  

 

  



2. Мета навчальної дисципліни 

Мета викладання навчальної дисципліни «Здоров’язберігаючі технології та 

співдія функціональному розвитку» - формування у здобувачів вищої освіти 

світогляду і культури особистості, що володіє громадянською позицією, 

моральними якостями, почуттям відповідальності, самостійністю в прийнятті 

рішень, ініціативою, толерантністю, здатністю успішної соціалізації в 

суспільстві, здатністю використовувати різноманітні форми фізичної культури і 

спорту в повсякденному житті для збереження і зміцнення свого здоров’я і 

здоров’я своїх близьких, сім’ї та трудового колективу для якісного життя і 

ефективної професійної діяльності.  

 

3. Завдання вивчення дисципліни 

Основне завдання навчальної дисципліни «Здоров’язберігаючі технології та 

співдія функціональному розвитку»  

- 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.  

 

4. Пререквізіти і постреквізіти навчальної дисципліни 

Перелік дисциплін, вивчення яких має передувати дисципліні: шкільний курс 

фізичної культури для дітей звільнених від практичних занять або віднесених за 

станом здоров’я до підготовчої або спеціальної медичної групи. Базове 

знайомство з основами техніки масових видів спорту (шахи, шашки, настільний 

теніс, бадмінтон та інш.). Теоретична та практична підготовка з ЛФК (лікувальна 

фізична культура).  

За успішного оволодіння курсом та задовільного стану здоров’я студент або 

продовжує навчання з дисципліни «Здоров`язберігаючі технології та співдія 

функціонального розвитку» чи продовжує навчання з дисциплін «Фізичне 

виховання» або «Інноваційні технології розвитку фізичних якостей та спортивне 

вдосконалення».  

 



5. Характеристика навчальної дисципліни 

Загальні компетентності:  

КЗ.06. Здатність до адаптації та дії в новій ситуації; 

КЗ.14.Здатність зберігати та примножувати моральні цінності, 

використовувати різні види та форми рухової активності для активного 

відпочинку та ведення здорового способу життя. 

 

    Спеціальні компетентності: 

КС.13. Здатність враховувати соціальні, екологічні, етичні, економічні та 

комерційні міркування. 

 

    Очікуванні програмні результати навчання 

РН7 Володіти навичками, які дозволяють продовжувати вчитися і оволодівати 

сучасними знаннями; 

РН18 Виявляти, формулювати і вирішувати матеріалознавчі завдання відповідно 

до спеціальності; розуміти важливість нетехнічних (суспільство, здоров’я) 

обмежень. 

 

 

6. Зміст навчальної дисципліни 

Модуль 1.  

Змістовий модуль 1.1 Співдія фізичному та функціональному розвитку.  

Тема 1. Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. Надання першої 

медичної допомоги.  

Загальні положення техніки безпеки на заняттях з фізичного виховання. 

Інструкції щодо техніки безпеки на заняттях з фізичного виховання. Перша 

допомога при пораненнях, вивихах, переломах. Надання першої допомоги при 

втраті свідомості, тепловому та сонячному ударі.  

 

Тема 2. Стройові вправи. Виховання правильної постави.  

Ознайомлення та практика стройових прийомів та команд. Вивчення та практика 

шикування та перешикування. Види пересувань (у русі та у різних напрямках), 

способи розмикання та змикання.  

 

Тема 3. Загально-розвивальні вправи, вправи за методикою Стрельникової. 

 Забезпечення здорового способу життя та сприяння благополуччю для всіх 

у будь-якому віці 

Вправи на формування правильної постави i оволодіння умінням управляти 

своїми рухами. Вправи на розвиток м’язів верхніх та нижніх кінцівок.  

Ознайомлення з дихальною гімнастикою Стрельникової. Практичні заняття 

індивідуально та у групах вправ за методикою Стрельникової.  

 



Змістовий модуль 1.2. Контроль та оцінка фізичного стану під час занять з 

фізичного виховання.  

Тема 1. Ведення щоденнику здоров’я та самоконтролю студентів.  

Оволодіння уміннями визначати і оцінювати рівень свого фізичного стану за 

показниками фізичного розвитку, функціонального стану, фізичної 

підготовленості. Дослідження динаміки рівня свого фізичного стану за 

показниками фізичного розвитку, функціонального стану, фізичної 

підготовленості індивідуально та в групах. Обговорення результатів дослідження 

та виховання усвідомленої необхідності в заняттях фізичною культурою.  

 

Тема 2. Вправи для загального фізичного розвитку.  

Вправи для розвитку м’язів рук та плечового поясу. Вправи для розвитку м’язів 

тулуба. Вправи для розвитку та укріплення м’язів спини.  

 

Модуль 2.  

Змістовий модуль 2.1 Укріплення опорно-рухового апарату.  

Тема 1. Фізична культура у загальнокультурній та професійній підготовці 

студентів.  

Мета та завдання фізичного виховання. Види фізичної культури. Соціальна роль, 

функції фізичної культури і спорту.  

 

Тема 2. Спеціальні вправи та завдання в залежності від стану здоров’я та 

фізичної підготованості.  

Розроблення комплексів фізичних вправ для виховання рухових здібностей з 

урахуванням наявних медичних обмежень і протипоказань в руховій діяльності.  

Проведення комплексів фізичних вправ для виховання рухових здібностей з 

урахуванням наявних медичних обмежень і протипоказань.  

 

Тема 3. Різновиди йоги.  

Хатха- йога. Віні йога. Йога Вьяяма.  

 

Змістовий модуль 2.2 Інтелектуальні ігри. Різновиди лікувальної 

гімнастики.  

Тема 1. Стратегічні ігри на дошці.  

Ознайомлення з правилами гри в шахи, шашки. Ігрова практика у шахи, шашки. 

Виховання лідерських здібностей та якостей змагальним методом у групах.  

 

Тема 2. Коригуюча гімнастика.  

Комплекси профілактично-корекційних гімнастичних вправ, що сприяють 

корекції при сколіотичній хворобі. Комплекси профілактично-корекційних 

гімнастичних вправ, що сприяють профілактиці і корекції зору. Комплекси 

корекційно-розвивальних гімнастичних вправ, що сприяють корекції м’язів.  



 

Тема 3. Лікувальна гімнастика при різних видах захворювань.  

Комплекс лікувальної фізкультури при захворюванні суглобів. Комплекс 

лікувальної фізкультури при захворюванні серцево-судинної системи. 

Лікувальна гімнастика з предметами (фітболи, гімнастичні палиці). 

 



7. Орієнтовний розподіл навчального часу 

 
Назва змістовних модулів і тем Кількість годин 

Денна форма Заочна форма 

усього У тому числі усього У тому числі 

лк пр лаб інд С.р. лк пр лаб інд С.р. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

МОДУЛЬ 1 

Змістовий модуль 1.1 Співдія фізичному та функціональному розвитку.  

Тема 1. Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. Надання першої медичної 

допомоги. 

  6   2   2   6 

Тема 2. Стройові вправи. Виховання правильної постави.    4         6 

Тема 3. Загально-розвивальні вправи, вправи за методикою Стрельникової   6  2 4     2 6 

Разом за змістовим модулем 1 24  16  2 6 22  2  2 18 

Змістовий модуль 1.2. Контроль та оцінка фізичного стану під час занять з фізичного виховання.  

Тема 1. Ведення щоденнику здоров’я та самоконтролю студентів   6  4 2   2  4 8 

Тема 2. Вправи для загального фізичного розвитку   8   2      10 

Разом за змістовим модулем 2 22  14  4 4 24  2  4 18 

МОДУЛЬ 2 

Змістовий модуль 2.1 Укріплення опорно-рухового апарату.  

Тема 1. Фізична культура у загальнокультурній та професійній підготовці студентів.   4   2      4 

Тема 2. Спеціальні вправи та завдання в залежності від стану здоров’я та фізичної 

підготованості 

  6  2 2   1  2 8 

Тема 3. Різновиди йоги.    4   2   1   6 

Разом за змістовим модулем 1 22  14  2 6 22  2  2 18 

Змістовий модуль 2.2 Інтелектуальні ігри. Різновиди лікувальної гімнастики.  

Тема 1. Стратегічні ігри на дошці   4         6 

Тема 2. Корегуюча гімнастика   6   2   2   6 

Тема 3. Лікувальна гімнастика при різних видах захворювань   6  2 2     2 6 

Разом за змістовим модулем 2 22  16  2 4 22  2  2 18 

Усього годин 90  60  10 20 90  8  10 72 
 



 

8. Види навчальних занять та їх орієнтовний зміст 

№  

з/п  

Тема  Вид занять  Орієнтовний зміст  

1  Техніка безпеки на заняттях з 

фізичного виховання. Надання 

першої медичної допомоги.  

Практичні  Загальні положення 

техніки безпеки на 

заняттях з фізичного 

виховання  

2  Стройові вправи. Виховання 

правильної постави  

 Ознайомлення та 

практика стройових 

прийомів та команд  

3  Загально-розвивальні вправи, 

вправи за методикою 

Стрельникової  

 Ознайомлення з 

дихальною 

гімнастикою 

Стрельникової  

4  Ведення щоденнику здоров’я та 

самоконтролю студентів  

 Визначати і оцінювати 

рівень свого фізичного 

стану за показниками 

фізичного розвитку, 

функціонального 

стану, фізичної 

підготовленості  

5  Вправи для загального 

фізичного розвитку  

 Вправи для розвитку 

м’язів рук та 

плечового поясу, 

м’язів тулуба, м’язів 

спини  

6  Фізична культура у 

загальнокультурній та 

професійній підготовці студентів  

 Соціальна роль 

фізичної культури і 

спорту  

7  Спеціальні вправи та завдання в 

залежності від стану здоров’я та 

фізичної підготованості  

 Проведення 

комплексів фізичних 

вправ для виховання 

рухових здібностей  

8  Різновиди йоги   Ознайомлення з 

вправами з хатха- йогі, 

віні йогі, йога Вьяяма  

9  Стратегічні ігри на дошці   Ознайомлення з 

правилами гри в шахи, 

шашки  

10  Коригуюча гімнастика   Гімнастичні вправи, 



що сприяють корекції 

при сколіотичній 

хворобі, профілактиці і 

корекції зору.  

11  Лікувальна гімнастика при 

різних видах захворювань  

 Лікувальна гімнастика 

при захворюваннях 

суглобів, серцево-

судинної системи, 

гімнастика з 

предметами (фітболи, 

гімнастичні палиці)  

 

9. Форми та методи контроля 

Засвоєння програми дисципліни «Здоров’язберігаючі технології та співдія 

функціональному розвитку» у закладі вищої освіти припускає систему 

контрольних заходів, що включає оперативний, поточний, підсумковий контроль 

і підсумкову атестацію.  

Вхідний контроль проводиться на початку вивчення нового курсу з метою 

визначення рівня підготовки здобувачів вищої освіти з дисциплін, які 

забезпечують цей курс. Контроль проводиться на першому занятті за завданнями, 

які відповідають програмі попередньої дисципліни. Для дисципліни 

«Здоров’язберігаючі технології та співдія функціональному розвитку» такою 

дисципліною є шкільний курс фізичної культури. За результатами вхідного 

контролю розробляються заходи з надання індивідуальної допомоги здобувачам 

вищої освіти, коригування освітнього процесу.  

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.  

В узагальненому вигляді, розподіл балів під час формування рубіжної оцінки 

представлено у таблиці.  

 

Розподіл балів під час формування рубіжної оцінки 

(модульного контролю) 

Вид роботи Загальна 

кількість балів 



Виконання завдань теоретичного і практичного розділів 

дистанційного курсу програми з дисципліни 

«Здоров’язберігаючі технології та співдія функціональному 

розвитку». 

40 

Складання тестових нормативів 20 

Захист індивідуального завдання здобувача вищої освіти 

або участь у студентських олімпіадах, конференціях 

(університету, міста, області), участь у змаганнях з масових 

видів спорту на факультетах, в університеті, місті, області, 

членство у збірних командах університету, міста, 

області,України з різних видів спорту, виступи у їх складі у 

на змаганнях різного рівня, призові місця, тощо 

20 

Самостійна робота (підготовка рефератів, ессе, повідомлень, 

підготовка комплексів вправ різної спрямованості, участь в 

організації та проведенні змагань, тощо) 

20 

Разом 100 

 

Оцінювання результатів навчання здобувачів вищої освіти здійснюється за 

кожним модульним рубіжним контролем (РК-1, РК-2) під час контрольних 

тижнів за підсумками основних модулів. Кожен основний модуль оцінюється за 

100-бальною шкалою. Підсумкова оцінка з дисципліни складається як середня 

між величинами РК-1 и РК-2.  

Якщо здобувач вищої освіти відвідував всі заняття, проявив активність під час 

практичних занять, виконав індивідуальні завдання та склав обидва рубіжних 

контролі, він має право отримати оцінку за залік, як середню за два модуля.  

Якщо здобувач вищої освіти не погоджується з середньою оцінкою, він має 

право складати письмовий залік з дисципліни «Здоров’язберігаючі технології та 

співдія функціональному розвитку». Тоді, у відповідності до Положення НУ 

«Запорізька політехніка» «Про організацію навчального процесу», його оцінка 

буде встановлена під час складання заліку, попередні бали, отримані під час 

навчання протягом семестру враховані не будуть. 

 

10. Критерії оцінювання результатів навчання 

Поточне тестування та самостійна робота Оцінка 

МОДУЛЬ 1 МОДУЛЬ 2 

Змістовий 

модуль1.1 

Змістовий 

модуль 1.2 

Змістовий 

модуль 2.1 

Змістовий 

модуль 2.2 

Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7 Т8 Т9 Т10 Т11 

8 8 8 8 10 8 10 10 10 10 10 зараховано 

Т1, Т2 ... Т19 – теми змістових модулів.  

 



11. Політика курсу 

При вивченні дисципліни відвідання студентом лекційних та практичних 

занять, а також контрольних заходів за затвердженим розкладом є обов’язковим. 

За згоди викладача студенту може бути надана можливість вільного відвідування 

занять та проходження форм контролю з дисципліни за індивідуальним графіком. 

Також допускається використання системи дистанційного навчання НУ 

«Запорізька політехніка» Moodle, електронної пошти, телефону, засобів відео-

конференцзв’язку, відео-каналів і месенджерів для вивчення дисципліни, 

консультацій, подання звітів та проведення контрольних заходів з надійною 

ідентифікацією особи студента.  

Студент повинен дотримуватися принципів академічної доброчесності при 

вивченні дисципліни та підготовці академічних текстів (звітів, пояснювальних 

записок, контрольних, текстів програм, презентацій та н..). У разі виявлення 

викладачем порушень академічної доброчесності студентом (зокрема плагіату, 

списування, фальшування, підробки підпису / оцінки викладача), оцінка, 

отримана студентом за відповідний вид робіт, скасовується і потребується його 

повторне виконання та повторне складання відповідних контрольних заходів.  
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