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Обсяг курсу на поточний навчальний рік: 

Кількість 

кредитів/ 

годин 

Лекції 

Практичні/семін

арські/лаборатор

ні заняття 

Самостійна 

робота 
звітність 

- - 
І семестр- 20 

ІІ семестр- 30 
- - 

Семестр: осінній/весняний 

Мова навчання: українська 

Ключові слова: фізичне виховання, рухова активність, здоров’я, фітнес, 

витривалість, сила, гнучкість, онлайн-тренування, самоконтроль, фізичні 

вправи. 

Мета та предмет курсу: формування у здобувачів освіти стійкої мотивації до 

занять фізичною культурою, зміцнення здоров’я, розвиток фізичних якостей та 

набуття навичок самостійного використання засобів фізичного виховання в 

умовах дистанційного навчання. 



Предмет курсу: процес фізичного виховання студентів, спрямований на 

розвиток рухових якостей, підвищення рівня фізичної підготовленості та 

формування здорового способу життя. 

 

Компетентності та програмні результати навчання:  

ЗК 1. здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями. 

ЗК 4. Здатність працювати в команді. 

ЗК 5. Здатність планувати та управляти часом. 

ЗК 12. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

ФК 2. Здатність самостійно збирати та критично опрацьовувати, аналізувати та 

узагальнювати психологічну інформацію з різних джерел. 

ФК 10. Здатність аналізувати та систематизувати одержані результати, 

формулювати аргументовані висновки та рекомендації. 

ФК 12. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне обладнання 

та інвентар. 

ФК 14. Здатність до розуміння соціальної обумовленості особистості та 

життєвого шляху індивіда, а також ролі індивіда в життєдіяльності соціальних 

організацій, спільнот. 

ПРН 1. Здійснювати аналіз суспільних процесів у сфері фізичної культури і 

спорту, демонструвати власне бачення шляхів розв’язання існуючих проблем. 

ПРН 5. Засвоювати нову фахову інформацію, оцінювати й представляти 

власний досвід, аналізувати й застосовувати досвід колег. 

ПРН 14. Застосовувати у професійній діяльності знання анатомічних, 

фізіологічних, біохімічних, біомеханічних та гігієнічних аспектів занять 

фізичною культурою і спортом. 

ПРН 15. Визначати функціональний стан організму людини та обґрунтовувати 

вибір засобів профілактики перенапруження систем організму осіб, які 

займаються фізичною культурою і спортом. 

ПРН 21. Застосовувати набуті теоретичні знання для розв’язання практичних 

завдань та змістовно інтерпретувати отримані результати. 

 

Зміст курсу:  

І семестр  

1.Вступ. Значення фізичного виховання  

2.Рухова активність і здоров’я  

3.Загальна фізична підготовка  

4.Вправи для розвитку сили  

5.Вправи для розвитку витривалості  

6.Вправи для розвитку гнучкості  

7.Координаційні вправи  

8.Фітнес-тренування в домашніх умовах  

9.Самоконтроль фізичного стану  



10.Підсумкове заняття 

ІІ семестр  

11.Фізична активність у повсякденному житті  

12.Комплекси ранкової гімнастики  

13.Функціональні тренування  

14.Кругові тренування  

15.Розвиток швидкісно-силових якостей  

16.Вправи для профілактики порушень постави  

17.Дихальні вправи  

18.Релаксаційні вправи  

19.Стретчинг  

20.Онлайн-фітнес програми  

21.Індивідуалізація тренувань  

22.Самостійні заняття  

23.Контроль фізичної підготовленості  

24.Ведення щоденника тренувань  

25.Підсумкове заняття 

Методи навчання: словесні (пояснення, інструктаж, онлайн-консультації) ; 

наочні (відеодемонстрації, презентації) ; практичні (виконання вправ у 

дистанційному форматі) ;інтерактивні (онлайн-заняття в Zoom, Google Meet) ; 

самостійна робота (індивідуальні тренування, відеозвіти). 

Політика курсу (особливості проведення навчальних занять): Курс 

передбачає індивідуальну та групову роботу. Усі завдання, передбачені 

програмою, мають бути виконані у встановлений термін. Якщо здобувач 

відсутній з поважної причини, він/вона презентує виконані завдання під час 

консультації викладача. Під час роботи над індивідуальними завданнями не 

допустимо порушення академічної доброчесності. 

Технічне й програмне забезпечення/обладнання, наочність: мультимедійне 

обладнання, інтерактивні дошки, ноутбук, система електронного забезпечення 

навчання – MOODLE, в якій розміщуються навчальні матеріали дисципліни. 

Здобувачі вищої освіти можуть використовувати ШІ відповідально для 

підтримки навчального процесу. При цьому здобувачі вищої освіти: критично 

перевіряють отриманіьвід ШІ результати; розкривають внесок ШІ у роботах 

відповідно до таксономії GAIDeT (GAIDeT - таксономія, яка дозволяє студенту 

вказати, що саме у роботі було створеноабо оброблено за допомогою ШІ, 

забезпечуючи прозорість і чесність оцінювання);дотримуються правил 

оцінювання та вимог конфіденційності; уникають повної заміни 

власної роботи ШІ та дотримуються обмежень завдань. 
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