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1. Опис навчальної дисципліни 

Елементи характеристики Денна форма навчання 

Загальна кількість годин -  120 
Кількість кредитів  –  4 
Місце в індивідуальному навчальному 
плані здобувача вищої освіти  обов’язкова 

Рік навчання (шифр курсу)  1-2 
193 ГЗ_бд_2024 

Семестр 1-4 
Лекції (годин) 8 
Практичні (годин) 72 
Самостійна робота (годин) 40 
в т. ч. індивідуальні завдання 
(контрольна робота) (годин) - 

Вид підсумкового контролю Залік 
 

2. Мета вивчення навчальної дисципліни 
Застосування фізичних вправ для збереження та зміцнення власного здоров’я 

і забезпечення фахової діяльності, профілактики захворювань, зміцнення 
здоров’я та підвищення розумової і фізичної працездатності; застосування 
засобів фізичної культури і спорту для покращення здоров’я та рухової 
підготовленості, як складових ефективної професійної діяльності; застосування 
методів самоконтролю за станом здоров’я фізичного розвитку та діяльності 
функціональних систем організму; дотримання гігієнічних вимог у процесі 
оздоровлення і тренувань, простіших прийомів масажу і самомасажу з метою 
відновлення організму після психофізичних навантажень та запобігання, 
передвчасній втомі під час інтенсивної, розумової і фізичної діяльності. 

3. Передумови для вивчення навчальної дисципліни 
Цикл гуманітарних дисциплін. 

4. Компетентності: 
ЗК 3. Здатність планувати та управляти часом. 
ЗК 7. Здатність працювати автономно. 
ЗК 8. Здатність працювати в команді. 
ЗК 10. Здатність здійснювати безпечну діяльність. 
ЗК 13. Здатність зберігати, примножувати моральні, культурні, наукові цінності 
і досягнення суспільства на основі розуміння історії, закономірностей розвитку 
предметної області, її місця в загальній системі знань про природу й 
суспільство, а також в розвитку суспільства, техніки і технологій, 
використовувати різні види та форми рухової активності для відпочинку та 
ведення здорового способу життя. 
 

5. Програмні результати навчання / результати навчання: 
 

РН2. Організовувати і керувати професійним розвитком осіб і груп. 
 



Програмний результат навчання 
(визначений освітньою програмою) 

Очікувані результати навчання 
навчальної дисципліни 

РН2. Організовувати і керувати 
професійним розвитком осіб і груп. 
 

Вміти організовати процес 
безперервного професійного навчання 
працівників для підготовки їх до 
виконання нових виробничих 
функцій, професійно-
кваліфікаційного просування, 
формування резерву керівників та 
вдосконалення соціальної структури 
персоналу. 

 
6. Методи навчання і викладання: 

1. словесні методи: лекція, інструктаж; 
2. практичні методи: практична робота, робота з навчально-методичною 

літературою: письмовий контроль; 
3. комп’ютерні і мультимедійні методи:  використання мультимедійних 

презентацій; комп’ютерне тестування.  
7. Програма навчальної дисципліни 

Тема 1. «Фізична культура і система фізичного виховання у вищому навчальному 
закладі» 
Тема 2. Легка атлетика. 
Тема 3. Гімнастика. 
Тема 4. «Оздоровче і прикладне значення занять фізичною культурою і спортом». 
Тема 5. Волейбол. 
Тема 6. Баскетбол. 
Тема 7. «Основи розвитку та вдосконалення фізичних якостей». 
Тема 8. «Основи раціонального харчування при різноманітних видах і умовах 
праці та особливостях життєдіяльності». 

 
Структура (тематичний план) навчальної дисципліни 

 

 
Назви тем 

193 ГЗ_бд_2024 

У
сь

ог
о у тому числі 

л Пр. с.р. 

Тема 1. «Фізична культура і система 
фізичного виховання у вищому навчальному 
закладі». 

4 2  2 

Тема 2.Легка атлетика 28  20 8 
Тема 3. Гімнастика. 28  20 8 
Тема 4. Оздоровче і прикладне значення 
занять фізичною культурою і спортом. 

4 2  2 

Тема 5. Волейбол. 24  16 8 
Тема 6. Баскетбол. 24  16 8 
Тема7.Основи розвитку та вдосконалення 
фізичних якостей. 

4 2  2 



Тема 8. Основи раціонального харчування 
при різноманітних видах і умовах праці та 
особливостях життєдіяльності 

4 2  2 

В т. ч. індивідуальні завдання (контрольна 
робота): 

- - - - 

Усього годин  120 8 72 40 
 

8. Теми практичних занять 

Назва теми Кількість годин 

193 ГЗ_бд_2024 
I семестр 

Тема 2. Легка атлетика 
Тема 2.1. Навчання техніки легкоатлетичних елементів 8 

Тема 3. Гімнастика 
Тема 3.1. Навчання технічних елементів гімнастики. 10 

IІ семестр 
Тема 5. Волейбол 
Тема 5.1. Навчання технічних елементів волейболу 8 

Тема 6. Баскетбол 
Тема 6.1. Навчання технічних елементів баскетболу 8 

Тема 2. Легка атлетика 
Тема 2.2. Розвиток швидкості 2 

III семестр 
Тема 2. Легка атлетика 
Тема 2.3. Розвиток спритності 8 

Тема 3. Гімнастика 
Тема 3.2. Вдосконалення гімнастичних комбінацій 10 

IV семестр 
Тема  5. Волейбол 
Тема  5.2. Вдосконалення техніки волейболу 8 

Тема 6. Баскетбол 
Тема 6.2. Вдосконалення техніки баскетболу 8 

Тема 2. Легка атлетика 
Тема 2.4. Розвиток витривалості. 2 

Разом 72 
 

9. Теми самостійної роботи 

Назва теми 
Кількість годин 

193 ГЗ_бд_2024 
Тема 1. «Фізична культура і система фізичного виховання у 
вищому навчальному закладі». 2 

Тема 2.Легка атлетика 8 
Тема 3. Гімнастика. 8 
Тема 4. Оздоровче і прикладне значення занять фізичною 
культурою і спортом. 2 

Тема 5. Волейбол. 8 
Тема 6. Баскетбол. 8 
Тема7.Основи розвитку та вдосконалення фізичних якостей. 2 
Тема 8. Основи раціонального харчування при 
різноманітних видах і умовах праці та особливостях 
життєдіяльності 

2 



В т. ч. індивідуальні завдання (контрольна робота): - 
Разом 40 

 
10. Індивідуальні завдання 

 
 Індивідуальна робота здобувача вищої освіти має сприяти закріпленню 
теоретичного матеріалу та практичних навичок. Цей вид роботи реалізується 
шляхом самостійного виконання здобувачем вищої освіти індивідуального 
завдання в аудиторний і позааудиторний час: курсової роботи, курсового 
проєкту, контрольної роботи для здобувачів заочної форми навчання, 
розрахунково-графічної роботи тощо. 
 

11. Оцінювання результатів навчання 
 

Програмні результати 
навчання 

/ Результати навчання  

 
Назви тем 

Форми контролю 
програмних 

 результатів навчання / 
результати навчання 

РН2. Організовувати і 
керувати професійним 
розвитком осіб і груп. 
 

Тема 1. « Фізична культура і 
система фізичного виховання 
у вищому навчальному 
закладі» 
Тема 2. Легка атлетика. 
Тема 3. Гімнастика. 
Тема 4. «Оздоровче і 
прикладне значення занять 
фізичною культурою і 
спортом». 
Тема 5. Волейбол. 
Тема 6. Баскетбол. 
Тема 7. «Основи розвитку та 
вдосконалення фізичних 
якостей». 
Тема 8. «Основи 
раціонального харчування 
при різноманітних видах і 
умовах праці та 
особливостях 
життєдіяльності». 

- вивчення, засвоєння, та 
вдосконалення технічних 
навичок та елементів тем 
на практичних занятях та 
лекціях; 

- розв’язування тестів; 
- виконання нормативів на 

практичних заняттях;  
- написання та проведення 

комплексів ранкової 
гігієнічної та виробничої 
гімнастики;  

- написання рефератів за 
темами навчальної 
дисципліни;  

- виконання завдань 
самостійної роботи 

 -   участь у спортивних 
заходах; 
-    написання контрольної 
роботи 

 
 Критерієм успішного навчання є досягнення здобувачем вищої освіти 
мінімальних порогових рівнів оцінок за кожним результатом навчання. Одним із 
обов’язкових елементів освітнього процесу є систематичний поточний контроль 
і підсумкова оцінка рівня досягнення результатів навчання. 
 
 
 
 
 
 



 Схема нарахування балів із навчальної дисципліни 
 

 
 
 
 
 

Назва теми 

Форми контролю результатів навчання 
здобувачів вищої освіти 
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Тема 1. «Фізична культура і система фізичного 
виховання у вищому навчальному закладі» 

2   2  4 

Тема 2. Легка атлетика  10 8 5  23 
Тема 3. Гімнастика  10 8 5  23 
Тема 4. «Оздоровче і прикладне значення 
занять фізичною культурою і спортом». 

2   2  4 

Тема 5. Волейбол  8 4 6  18 
Тема 6. Баскетбол  8 6 6  20 
Тема 7. «Основи розвитку та вдосконалення 
фізичних якостей». 

2   2  4 

Тема 8. «Основи раціонального харчування при 
різноманітних видах і умовах праці та 
особливостях життєдіяльності». 

2   2  4 

Разом 8 36 26 30 10 100 
       
Поточний контроль успішності здобувачів вищої освіти здійснюється за видами 
навчальної роботи (вказується науково-педагогічним працівником, виходячи з 
особливостей дисципліни): 

- вивчення, засвоєння, та вдосконалення технічних навичок та елементів 
тем на практичних заняттях (0-1) 0-не засвоїв, 1- засвоїв. та лекціях; (0-
2) 0-не засвоїв, 2- засвоїв. 

- *розв’язування тестів; (0-4) в залежності від повноти викладення. 
10 вірних відповідей – 2 бали 
20 вірних відповідей – 3 балів 
30 вірних відповідей – 4 балів 

- виконання нормативів на практичних заняттях; (0-2). 
- виконання комплексів ВГ та РГГ; (0-1) 
- *написання рефератів за темами навчальної дисципліни (0-6) 

6 балів – реферат повністю відповідає вимогам, при виконанні здобувач вищої 
освіти виявив творчість, самостійність та науковий підхід; 
5 балів – реферат відповідає вимогам, але не містить елементів науковості; 
4 бали – реферат частково відповідає вимогам, містить елементи самостійності; 
3 бали – реферат підготовлено на визначену тему, але містить значні недоліки у 
змісті та оформленні; 
2 бали – реферат частково відповідає вимогам, але не містить елементів 
самостійності. 
участь у спортивних заходах (0-10 балів) в залежності від рівня змагань (за кожен 
виступ, але не більше 10 балів) 



не приймав участі – 0; 
академічні – 1;   
міські – 2; 
обласні – 3; 
всеукраїнські – 4; 
міжнародні – 10. 
* -для спеціальних медичних груп 

 
Шкала та критерії оцінювання 

за виконання завдань самостійної роботи 
(назва форми контрольного заходу) 

 
Бал за 
роботу Критерії оцінювання 

5-6 
бали 

Розкрита відповідь та повне виконання питань самостійної роботи, здобувач 
засвоїв теоретичний матеріал, який винесений на самостійну роботу, 
застосування для написання самостійної роботи не тільки рекомендованої, а й 
додаткової літератури 

3-5 
бали 

Розкрита відповідь та неповне виконання питань самостійної роботи; здобувач 
засвоїв теоретичний матеріал з відповідної теми який винесений на самостійну 
роботу, та наявне вміння орієнтуватися в ньому, усвідомлене застосування знань 
для розв'язання практичних задач з дисципліни 

2 
бали 

Здобувач не повністю засвоїв тему для самостійного опрацювання не досконало 
володіє основними поняттями та положеннями навчальної дисципліни, 
невпевнено орієнтується в першоджерелах та рекомендованій літературі, 
непереконливо відповідає, додаткові питання викликають невпевненість або 
відсутність знань; 

1 
бал 

Здобувач не опанував навчальний матеріал з відповідної теми для самостійного 
опрацювання, не знає основних понять і термінів наукової дисципліни, не 
орієнтується в першоджерелах та рекомендованій літературі, відсутнє наукове 
мислення. 

 
Шкала та критерії оцінювання 

за виконання нормативів 
             (назва форми контрольного заходу)  

   І семестр 
Тема 2.1. Легка атлетика 

 Жінки Чоловіки Бали 

2.1 Стрибки у 
довжину з місця Стрибки у довжину з місця Склав- 1 бал 

Не склав- 0 балів 1 

2.2 Піднімання 
тулуба разів 

Підтягування на 
перекладині 

Склав- 1 бал 
Не склав- 0 балів 

1 

Тема 3.1. Гімнастика 

3.1 Виконання елементів акробатичної гімнастики Склав – 2 бал 
Не склав – 0 бал 

2 

3.2 Проведення комплексу вправ з ранкової 
гігієнічної гімнастики 

Склав – 2 бал 
Не склав – 0 бал 

2 

                                                                                                                            всього 6 
   Тема 2.1.  Легка атлетика 

Жінки тести Бали Чоловіки тести Бали 
2.1 169 0 229 0 



Стрибки у довжину з 
місця,  (см.) 170 1 Стрибки у довжину з 

місця, (см.) 230 1 

2.2              Піднімання тулуба, 
(разів) 

39 0 Підтягування на 
перекладині, (разів) 

8 0 
40 1 9 1 

   Тема 3.1. Гімнастика 

3.1 

Виконання елементів акробатичної гімнастики 
Жінки: Бали Чоловіки: Бали 

Рівновага на одній нозі, 2 
перекиди вперед, 1 перекид 
назад, стійка на лопатках, 
міст з положення лежачи, 

стрибок з прогинанням 

Склав- 2 
бали 

не склав- 
0 балів 

Рівновага на одній нозі, 
стійка на голові, 2 перекиди 

вперед, 1 перекид назад, 
стрибок з прогинанням 

Склав- 2 
бали 

не склав- 
0 балів 

3.2 Проведення комплексу вправ ранкової гігієнічної гімнастики   Склав       -2 бали 
Не склав - 0 балів 

ІІ семестр 
Тема 5.1. Волейбол 
 Бали 

 Жін Чол 

5.1 Виконання на техніку  передач 
м’яча зверху, знизу (16 разів) 

             склав      – 1 бал 
не склав – 0 балів 1 1 

5.2 Подача 
Чоловіки 7 подач вірно,      склав  - 1 бал, 

6 подач вірно, не склав – 0 балів -  
1 

Жінки 6 подач вірно,      склав  - 1 бал, 
5 подач вірно, не склав – 0 балів 1 - 

                                                                                                            Всього           2 2 
Тема 6.1. Баскетбол 
  

6.2.1 Виконання на техніку ведення 
м’яча правою, лівою рукою 

     склав – 1 бал 
   не склав – 0 балів 1 1 

 
 6.2.2 

Виконання на техніку передач 
м’яча  

     склав – 1 бал 
   не склав – 0 балів 1 1 

6.2.3 
 

Штрафний кидок (кількість 
влучань з 10-ти спроб) 

Чол. 5    склав – 1 бал 
    не склав – 0 балів  1 

Жін 4     склав – 1 бал 
    не склав – 0 балів 1  

                                                                                                         Всього 
Тема 2.2. Легка атлетика 

   3 
 3 

2.2.1 

Жінки 
Згинання розгинання рук від 

лави (разів) 

12 разів  –     склав – 1 бал 
11 разів – не склав – 0 балів 1 

- 
 

Човниковий біг 4х9 м, сек 10,5 сек -      склав – 1 бал 
10,6 сек - не склав – 0 балів 1  

2.2.2 

Чоловіки 
Піднімання прямих ніг до 

перекладини (разів) 

10 разів –    склав – 1 бал 
9 разів – не склав – 0 бал - 1 

Піднімання  тулуба в сид за1 хв, 
разів 

47 разів  –     склав – 1 бал 
46 разів  - не склав – 0 балів  1 

Всього 2 2 
Тема 5.1. Волейбол 

Нормативи Бали 

5.1 Виконання на техніку  передачі  м’яча зверху, знизу: 16 передач      склав 1 
не склав 0 



5.2 

Подача : 
(жінки): із 10 подач вірно виконаних 

5 0 
6 1 

Подача 
(чоловіки): із 10 подач вірно виконаних 

6 0 
7 1 

                                                                                                                              Всього      2 
Тема 6.1.  Баскетбол 

Нормативи Бали  
склав не склав 

6.2 

1.Виконання на техніку ведення м’яча правою, лівою рукою 1 0 
     2.Передачі мяча 1 0 

     3. Штрафний кидок 
Жінки кількість влучань 3 - 0 

4 1 - 

Чоловіки кількість влучань 4 - 0 
5 1 - 

Тема 2.2.  Легка атлетика 
Жінки тести Результат Бали Чоловіки тести Результат Бали 

2.2. 
Згинання 

розгинання рук від 
лави (разів) 

10 0 Піднімання прямих 
ніг до перекладини 

9 0 

11 1 10 1 
2.2. Човниковий біг 

4х9 м, сек 
    10,6 0 Піднімання  тулуба 

в сид за1 хв, разів 
      46 0 

    10,5 - 1       47 + 1 
ІІІ семестр 

Тема 2.3. Легка атлетика 
 Жінки Чоловіки Бали 

2.3. 
Вис на двох 
руках (сек.) Вис на одній руці (сек.) Склав – 1 бал 

Не склав – 0 бал 1 

2.3. 
Три стрибки з 

місця 
Згинання і розгинання рук 

в упорі на брусах 
Склав – 1 бал 

Не склав – 0 бал 1 

Тема 3.2. Гімнастика 

3.2.   Комплекс акробатичних елементів склав – 2 бал 
не склав – 0 бал 2 

3.2. 
Проведення комплексу вправ з виробничої 

гімнастики 
      склав      – 2 бали 
     не склав – 0 бал 2 

Загалом 6 
Тема 2.3. Легка атлетика 

 
Тема 3.2. Гімнастика 

3.2. 

Комплекс акробатичних елементів 
Жінки: Бал Чоловіки: Бал 

Рівновага на одній нозі, 
2 перекиди вперед, 
1 перекид назад, стійка 
на лопатках, міст з 

Склав      -2  
Не склав -0 

Рівновага на одній нозі, стійка 
на голові, 2 перекиди вперед, 1 
перекид назад, стрибок з 
прогинанням 

Склав      -2  
Не склав - 0 

Жінки тести Результат Бали Чоловіки тести Результат Бали 

2.3. Вис на двох 
руках (сек.) 

1 хв.29сек. 0 Вис на одній руці (сек.) 
44 0 

45 1 1 хв 30сек. 1 

2.3. Три стрибки 
з місця(см) 

519 0 Згинання і розгинання 
рук в упорі на брусах    

9 0 

520 1 10 1 



положення лежачи, 
стрибок з прогинанням 

3.2. 
Проведення комплексу 
вправвиробничої 
гімнастики 

Склав      -2  
Не склав -0 

Проведення комплексу вправ 
виробничої гімнастики 

Склав      -2  
Не склав -0 

ІV семестр 

Тема 5.2. Волейбол Бали 
Жін Чол 

5.2. 
Виконання на техніку  передач м’яча в 

парах через сітку, зверху, знизу (16 
разів) 

склав        – 1 бал 
   не склав    – 0 балів 1 1 

5.2. Подача 

Чоловіки 

8 подач вірно,        склав -
1 бал, 
7 подач вірно,  не склав – 
0 балів 

- 1 

Жінки 

7 подач вірно,         склав -
1 бал, 
6 подач вірно,    не склав – 
0балів 

1 - 

Тема 6.2. Баскетбол 
  

6.2. Виконання на техніку подвійного кроку 
з кидком м’яча у кошик 

    склав      – 1 бал 
     не склав – 0 бал 1 1 

Тема 2.4. Легка атлетика  

2.4. Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи, см 

           17 – склав      – 1 
бал 
           16 – не склав – 0 
бал 

1 - 

2.4. Нахил тулуба вперед з положення 
сидячи, см 

           16 – склав      – 1 
бал 

15 – не склав – 0 бал 
- 1 

2.4. 
Кидок набивного мяча, 3 кг Чол.-   520 см і більше - 1 
Кидок набивного мяча, 2 кг Жін.-  420 см і більше 1 - 

Загалом 5 5 
 
Тема 5.2. Волейбол 

Нормативи Бали 

5.2. Виконання на техніку  передачі  м’яча в парах через сітка 
зверху, знизу: 16 передач 

склав 1 
не склав 0 

5.2. 
Подача : (жінки): із 10 подач вірно виконаних 6 0 

7 1 

Подача : (чоловіки): із 10 подач вірно виконаних 7 0 
8 1 

Тема 6.2. Баскетбол 
Нормативи Бали  

6.2. Виконання на техніку подвійного кроку з кидком у кошик склав  1 
не склав  0 

6.2.       Виконання на техніку ведення м’яча  склав  1 
не склав  0 

6.2. Штрафний кидок, з 10-ти спроб Жінки 5 склав  1 
4 Не склав  0 

Чоловіки 6 склав  1 



5 Не склав 0 
 
Тема 2.4. Легка атлетика 

Жінки тести Бали Чоловіки тести Бали 

2.4. Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 

16 Не склав-0 Нахил тулуба 
вперед з положення 

сидячи, см 

15 Не склав-0 
17 Склав -1 16 Склав -1 

2.4. Кидок набивного мяча,  
2 кг, см 

419 Не склав-0 Кидок набивного 
мяча, 3 кг, см 

519 Не склав-0 

420 Склав -1 520 Склав -1 
      

12. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення, використання 
яких передбачене під час вивчення навчальної дисципліни 

При вивченні дисципліни фізичне виховання використовуються: великий 
ігровий спортивний зал, стадіон, спортивні майданчики для міні-футболу, 
воркауту, тренажери на відкритому спортивному майданчику, майданчик для 
пляжного волейболу, зал гирьового спорту, зал для занять настільним тенісом, 
зал для занять спортивними єдиноборствами, два тренажерні зали, мя’чі для 
занять волейболом, футболом, баскетболом, гімнастичні мати, скакалки, 
шведська стінка, лави, волейбольні сітки, вишка, прапорці, тенісні ракетки, 
мультимедійне обладнання для демонстрації відео матеріалів. 

 
13. Політика навчальної дисципліни 

Політика щодо термінів виконання та перескладання: усі завдання, 
передбачені програмою, мають бути виконані у встановлений термін. Завдання, 
які здаються із порушенням термінів без поважних причин, оцінюються на нижчу 
оцінку (75 % від можливої максимальної кількості балів за вид діяльності). 

Політика щодо академічної доброчесності: списування під час виконання 
робіт заборонено (в т. ч. із використанням мобільних девайсів). Мобільні 
пристрої дозволяється використовувати лише під час он-лайн тестування. 
Документи стосовно академічної доброчесності наведені на сторінці 
АКАДЕМІЧНА ДОБРОЧЕСНІСТЬ ПДАУ: 
https://www.pdau.edu.ua/content/akademichna-dobrochesnist 

Письмові роботи перевіряються на наявність плагіату. У разі виявлення 
факту плагіату здобувач вищої освіти отримує за завдання 0 балів і повинен 
повторно виконати його. 

Політика щодо відвідування: відвідування занять є обов’язковим; при 
наявності індивідуального графіку співпраця здобувача та викладача 
відбувається згідно даного графіка. 

Є можливість опанування даної навчальної дисципліни за програмами 
академічної мобільності (внутрішньої / міжнародної) за наявними укладеними 
угодами (договорами) між Університетом та закладом-партнером та / або 
індивідуальними запрошеннями. 

На здобувачів вищої освіти поширюється право про визнання результатів 
навчання, набутих у неформальній / інформальній освіті перед опануванням 
даної освітньої компоненти. Набуття відповідних результатів навчання можливе 



після успішного опанування курсів (з документальним підтвердженням) на 
різноманітних навчальних платформах, зокрема: Prometheus, Coursera тощо. 

Особливості неформального / інформального навчання регламентовані 
Положенням про порядок визнання результатів навчання, здобутих у 
неформальній та інформальній освіті, здобувачами вищої освіти Полтавського 
державного аграрного університету 
https://www.pdau.edu.ua/sites/default/files/node/5555/polozhennyaproporya 
dok22.pdf. 

Після завершення вивчення навчальної дисципліни кожен здобувач вищої 
освіти має пройти опитування в особистому кабінеті АСУ ПДАУ 
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