




СТРУКТУРА РОБОЧОЇ ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
«Фізичне виховання» 

1. Опис дисципліни «Фізичне виховання» 

Дисципліна «Фізичне 
виховання» 

Галузь знань, спеціальність, 
ступінь вищої освіти 

Характеристика 
навчальної дисципліни 

 
Кількість кредитів ECTS– 3 

Галузь знань 19 «Архітектура та 
будівництво» 

Статус дисципліни 
Обов’язкова дисципліна 
професійної підготовки 
Мова навчання 
українська 

Кількість залікових модулів 
– 4 

Спеціальність 193 «Геодезія та 
землеустрій» 

Рік підготовки: 
Денна форма – 1 
Заочна форма -1 
Семестр: 
Денна форма – 1 
Заочна форма – 1 

Кількість змістових модулів 
– 2 

Ступінь вищої освіти – бакалавр Практичні заняття: 
Денна – 30 год. 
Заочна – 4 год. 

Загальна кількість годин: 
Денна - 90 

  
Самостійна робота: 
Денна – 54 год. 
Заочна – 86 год. 
Індивідуальна робота – 
Денна форма – 2 год. 
Тренінг: - 4 год. 

Тижневих годин – 6 
з них аудиторних – 2 

 Вид підсумкового 
контролю – залік 



2. Мета і завдання вивчення дисципліни «Фізичне виховання» 
2.1. Мета навчальної дисципліни. 
Метою фізичного виховання студентів Західноукраїнського національного університету є 

формування здорового способу життя та навику ефективного використання різних засобів 
фізичного виховання і спорту для збереження та зміцнення здоров’я, психофізичної підготовки і 
самопідготовки до майбутньої професійної діяльності. 

Завдання вивчення дисципліни: 
- сформувати у студентів розуміння ролі фізичної культури в розвитку особистості і 

підготуванню її до професійної діяльності, мотиваційно- ціннісного ставлення до фізичної 
культури, установлення на здоровий спосіб життя, фізичне вдосконалення і самовиховання, потреби 
в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом; 

- сформувати у студентів систему знань з фізичної культури та здорового способу життя, 
необхідних в процесі життєдіяльності, навчання, роботі, сімейному фізичному вихованні; 

- оволодіти студентами системою практичних умінь і навичок занять головними видами і формами 
раціональної фізкультурної діяльності, забезпечення, зберігання і зміцнення здоров'я, розвиток й 
удосконалення психофізичних можливостей, якостей і властивостей особистості. 

 
2.2. Завдання вивчення дисципліни: полягає у засвоєнні теоретичних знань та набутті 

навиків із організації та управління професійною діяльністю в галузі геодезії, землеустрої, кадастрі та 
оціночній діяльності. 
 

2.3. Найменування та опис компетентностей, формування котрих забезпечує вивчення 
дисципліни: 

 

ЗК13 

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. 

РН02 Організовувати і керувати професійним розвитком осіб і груп. 
 

2.4. Передумови для вивчення дисципліни 
Передумови для вивчення дисципліни є фізична культура у школі. 
 

2.5. Результати навчання: 
- організовувати і керувати професійним розвитком лсіб і груп. 
- оволодіти вміннями та навичками навчальної дисципліни у практичній площині 

 
.3. Зміст дисципліни «Фізичне виховання» 

 
Змістовий модуль 1. 

Основи оздоровчого фітнесу 
 

Тема 1. Легка атлетика. 
Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. Загальна фізична підготовка. Техніка 
оздоровчої ходьби та бігу. Біг на короткі та середні дистанції. Крос. Стрибки у довжину з 
місця та розбігу. Контрольні тести з фізичної підготовки. 
Література: 1, 2, 9, 37. 
 

Тема 2. Спортивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол, бадмінтон). 
Основи техніки виконання базових елементів з видів спорту. Розвиток фізичних якостей. 
Контрольні тести з фізичної підготовки. 
Література: 6, 8, 11, 12, 19, 23, 26, 30, 36. 



Тема 3. Гімнастика. 
 
Стройові вправи. Загальнорозвивальні вправи. Акробатичні вправи. Комплекс вправ 
ранкової гімнастики. Акробатика. Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної 
підготовки. 
Література: 10, 22, 32. 
 

Тема 4. Оздоровча аеробіка. 
Основи техніки виконання базових елементів оздоровчої аеробіки. Розвиток фізичних 
якостей. Контрольні тести з фізичної підготовки. 
Література: 3, 16, 20, 24. 

 
Змістовий модуль 2. 

Основи силового фітнесу 

Тема 5. Методика виконання вправ з обтяженням власного тіла та масою предметів. 
Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. Тривалість 
вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання комплексів вправ. 
Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної підготовки. 
Література: 11, 12, 21, 29, 33-35. 
 
Тема 6. Методика виконання вправ з комбінованим обтяженням. 
Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. Тривалість 
вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання комплексів вправ. 
Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної підготовки. 
Література: 11, 12, 21, 29, 33-35. 
 
Тема 7. Методика виконання вправ на силових тренажерах. 
Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. Тривалість 
вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання комплексів вправ. 
Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної підготовки. 
Література: 11, 12, 21, 29, 33-35. 
 
Тема 8. Методика виконання ізометричних вправ. 
Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. Тривалість 
вправи, кількість повторень, вага обтяження. Методика складання комплексів вправ. 
Розвиток фізичних якостей. Контрольні тести з фізичної підготовки. 
Література: 11, 12, 21, 29, 33-35. 

 
4. Структура залікового кредиту з дисципліни 

«Фізичне вихованя» 
(денна та заочна форми навчання) 

 Кількість годин 

 
Лек 
ції 

Практичні 
заняття 

д/з 

Самост 
ійна 
робота 

д/з 

Індиві 
дуаль 
на 
робот 
а 

 
Трені 
нг 

Контрольні 
заходи 

Змістовий модуль 1. Основи оздоровчого фітнесу 
Тема1. Легка атлетика  4/1 7/11 

 
 

 

 
 

 

Контрольні 
тестування 

Тема 2. Спортивні ігри (футбол, 
баскетбол, волейбол, бадмінтон). 

 
10/1 7/11 

Контрольні 
тестування 



Тема 3. Гімнастика  2 5/11 
1 2 Контрольні 

тестування 
Тема 4. Оздоровча аеробіка 
(фітнес) 

 
6/1 7/11 

Контрольні 
тестування 

Змістовий модуль 2. Основи силового фітнесу 
Тема 5. Методика виконання 
вправ з обтяженням власного 
тіла та масою предметів. 

 
2/1 

 
7/11 

 
 
 
 
 

1 

 
 
 
 
 

2 

Контрольні 
тестування 

Тема 6. Методика виконання 
вправ   з комбінованим 
обтяженням. 

  
2 

 
7/11 

Контрольні 
тестування 

Тема 7. Методика виконання 
вправ на силових тренажерах. 

 
2 7/10 

Контрольні 
тестування 

Тема 8. Методика виконання 
ізометричних вправ. 

 2 7/10 
Контрольні 
тестування 

Разом - 30/4 54/86 2 4  

 
5. Тематика практичних занять 

Практичне заняття № 1 
Тема: Легка атлетика. 
Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. Загальна фізична 
підготовка. Техніка оздоровчої ходьби та бігу. 
Мета: формування практичних умінь в оздоровчій ходьбі та бігу, розвиток фізичних якостей. 
Питання для обговорення: 
1. Техніка безпеки на заняттях з фізичного виховання. 
2. Загальна фізична підготовка. 
3. Техніка оздоровчої ходьби та бігу. 
4. Розвиток фізичних якостей. Література: 
1, 2, 9, 11, 12, 21, 33, 37. 

 
Практичне заняття № 2  
Тема: Легка атлетика. 
Мета: формування практичних умінь в бігу на короткі та середні дистанції, кросовій підготовці, у 
стрибках у довжину з місця та розбігу. 
Питання для обговорення: 
1. Загальна фізична підготовка. 
2. Біг на короткі та середні дистанції. 
3. Кросова підготовка. 
4. Стрибки у довжину з місця та розбігу. 
5. Розвиток фізичних якостей. 
6. Контрольне тестування з фізичної підготовки. 
Література: 1, 2, 9, 11, 12, 21, 33, 37. 
 
Практичне заняття № 3-4  
Тема: Спортивні ігри (футбол). 
Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів з футболу. 
Питання для обговорення: 
1. Прийом та передача м’яча. 
2. Ведення м’яча. 
3. Удари по воротам. 
4. Навчальна гра. 
5. Розвиток фізичних якостей. 



6. Контрольне тестування з фізичної підготовки.  
Література: 23, 30, 35, 36. 
 
Практичне заняття № 5 
Тема: Спортивні ігри (баскетбол). 
Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів з баскетболу. 
Питання для обговорення: 
1. Прийом та передача м’яча. 
2. Ведення м’яча. 
3. Кидки в кошик. 
4. Навчальна гра. 
5. Розвиток фізичних якостей. 
6. Контрольне тестування з фізичної підготовки.  
Література: 11, 25, 36. 
 

Практичне заняття № 6 
Тема: Спортивні ігри (волейбол). 
Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів з волейболу. 
Питання для обговорення: 
1. Прийом та передача м’яча різними способами. 
2. Подача м’яча різними способами. 
3. Нападаючий удар. 
4. Навчальна гра. 
5. Розвиток фізичних якостей.  
Література: 8, 11, 18, 25, 36.  
 
Практичне заняття № 7 
Тема: Спортивні ігри (бадмінтон). 
Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів у бадмінтоні. 
Питання для обговорення: 
1. Стійки. 
2. Переміщення. 
3. Подачі. 
4. Удари. 
5. Навчальна гра. 
6. Розвиток фізичних якостей.  
Література: 6, 12, 15, 36. 
 
Практичне заняття № 8  
Тема: Гімнастика. 
Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів у гімнастиці. 
Питання для обговорення: 
1. Стройові вправи. 
2. Загальнорозвивальні вправи. 
3. Акробатичні вправи. 
4. Комплекс вправ ранкової гімнастики. 
5. Розвиток фізичних якостей. 
6. Контрольне тестування з фізичної підготовки.  
Література: 5, 13, 22, 32. 
 
Практичне заняття № 9-11  



Тема: Оздоровча аеробіка. 
Мета: формування практичних умінь в техніці виконання базових елементів в оздоровчій аеробіці. 
Питання для обговорення: 
1. Основи техніки виконання базових елементів оздоровчої аеробіки. 
2. Комплекс вправ оздоровчої аеробіки під музичний супровід. 
3. Розвиток фізичних якостей.  
Література: 3, 13, 16, 30, 24. 

Практичне заняття № 12 
Тема: Методика виконання вправ з обтяженням власного тіла та масою предметів. 
Мета: формування практичних умінь у застосовуванні методики виконання вправ з обтяженням 
власного тіла та масою предметів. 
Питання для обговорення: 
1. Основи методики виконання вправ з обтяженням власного тіла. 
2. Основи методики виконання вправ з обтяженням масою предметів. 
3. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 
4. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. 
5. Методика складання комплексів вправ. 
6. Розвиток фізичних якостей. 
7. Контрольне тестування з фізичної підготовки.  
Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 

Практичне заняття № 13 
Тема: Методика виконання вправ з комбінованим обтяженням. 
Мета: формування практичних умінь у застосовуванні методики виконання вправ з 
комбінованим обтяженням. 
Питання для обговорення: 
1. Основи методики виконання вправ з комбінованим обтяженням. 
2. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 
3. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. 
4. Методика складання комплексів вправ. 
5. Розвиток фізичних якостей.  
Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 

Практичне заняття № 14 
Тема: Методика виконання вправ на силових тренажерах. 
Мета: формування практичних умінь у застосовуванні методики виконання вправ на силових 
тренажерах. 
Питання для обговорення: 
1. Основи методики виконання вправ на силових тренажерах. 
2. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 
3. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. 
4. Методика складання комплексів вправ. 
5. Розвиток фізичних якостей.  
Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 

Практичне заняття № 15 
Тема: Методика виконання ізометричних вправ. 
Мета: формування практичних умінь у застосовуванні методики виконання ізометричних вправ. 
Питання для обговорення: 
1. Основи методики виконання ізометричних вправ. 
2. Вправи для розвитку сили м’язів верхніх та нижніх кінцівок, живота та спини. 
3. Тривалість вправи, кількість повторень, вага обтяження. 



4. Методика складання комплексів вправ. 
5. Розвиток фізичних якостей. 
6. Контрольне тестування з фізичної підготовки  
Література: 11-13, 25, 29, 33-35. 
 

6. ТРЕНІНГ З ДИСЦИПЛІНИ 

 
Метою тренінгу з дисципліни «Фізичне виховання» є узагальнення, засвоєння та закріплення знань, 

отриманих на лекційних і практичних заняттях, формування у студентів критичного мислення для пропонування 
професійних рішень, цілісного бачення і вирішення проблем з оргацізації і упраління професійною діяльністю.  

Успішне проходження тренінгу сприяє посиленню практичної спрямованості у підготовці фахівців за 
ступенем вищої освіти «бакалавр». 

 
Організація і порядок проведення тренінгу 

1. Вступна частина проводиться з метою ознайомлення студентів з темою тренінгового заняття. 
2. Організаційна частина полягає у створенні робочого настрою у колективі студентів, визначенні правил 

проведення тренінгового заняття. Можлива наявність роздаткового матеріалу у вигляді таблиць, бланків 
документів. 

3. Практична частина реалізовується шляхом виконання завдань у групах студентів у кількості 3-5 осіб з 
певних проблемних питань теми тренінгового заняття. 

4. Підведення підсумків. Обговорюються результати виконаних завдань у групах. Обмін думками з питань, 
які виносились на тренінгові заняття. 

Завдання тренінгу 

 
1. Підбір вправ для розвитку сили. 
1. Підбір вправ для розвитку швидкості. 
2. Підбір вправ для розвитку спритності. 

 

Оцінювання результатів тренінгу 
Підсумкова оцінка за тренінг визначається як середнє арифметичне з оцінок, отриманих за виконання двох 
завдань тренінгу. 

 
7. САМОСТІЙНА РОБОТА 

Самостійна робота з дисципліни «Фізичне виховання» представляє собою набір локальних завдань, 
основною метою яких є виявлення знань студентів щодо оргацізації і упраління професійною діяльністю. 
Самостійна робота виконується індивідуально кожним студентом на основі обраних тем та завдань і готує 
реферат, доповідь та презентацію (за вибором) власних досліджень, останню реалізовує на семінарському занятті. 
Метою виконання самостійної роботи є заглиблення в тематику дисципліни на більш якісному рівні, навчитися 
проводити моніторинг різних наукових джерел та здобуття навику презентування своїх здобутків перед широкою 
аудиторією. Самостійна робота оформляється у відповідності з встановленими вимогами. В процесі виконання та 
оформлення самостійної роботи студент може використовувати комп’ютерно-інформаційну технологію. 
Отримані студентом навички будуть застосовуватися ним у процесі виконання курсових робіт, а також при 
подальшому дипломному проектуванні. 

Завдання самостійної роботи 
1. Виконання прав для розвитку гнучкості. 
2. Підбір вправ для розвитку витривалості. 

 
Оцінювання результатів самостійної роботи 

Самостійна робота оформляється у відповідності зі встановленими вимогами і оцінюється за 100-
бальною шкалою. Критерієм оцінки самостійної роботи є правильність обчислень, повнота аналізу та 
науково-теоретичний рівень обґрунтування отриманих результатів. 

 
8. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 

У навчальному процесі застосовуються: лекції, практичні заняття, консультації, самостійна робота, 
індивідуальна робота, робота у групах, тренінг, поточне опитування, тестування, ситуативне моделювання, 



підготовка і презентація проєктів. 
 

9. ЗАСОБИ ОЦІНЮВАННЯ ТА МЕТОДИ ДЕМОНСТРУВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

У процесі вивчення дисципліни «Фізичне виховання» використовуються наступні засоби оцінювання та 
методи демонстрування результатів навчання: 

− поточне опитування та тестування; 
− презентації результатів виконаних завдань та досліджень; 
− оцінювання результатів модульних контрольних робіт;  
− оцінювання результатів самостійної роботи; 
− інші види індивідуальних і групових завдань; 
− залік 
 

10. ПОЛІТИКА ОЦІНЮВАННЯ 
Політика щодо дедлайнів і перескладання. Перескладання модулів відбувається з дозволу дирекції 

факультету за наявності поважних причин (наприклад, лікарняний).  
Політика щодо академічної доброчесності. Списування під час контрольних робіт та екзаменів 

заборонені (в т.ч. із використанням мобільних девайсів). 
Політика щодо відвідування. Відвідування занять є обов’язковим. 
 

11. КРИТЕРІЇ, ФОРМИ ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ 
Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) з дисципліни «Ґрунтознавство та бонітування ґрунтів» 

визначається як середньозважена величина, в залежності від питомої ваги кожної складової залікового кредиту: 
 
 
 

Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 Модуль 4 
20 % 20 % 20 % 20 № 5 % 15 % 

Поточне 
опитування 

Модульний 
контроль 

Поточне 
опитування 

Модульний 
контроль 

Тренінг Самостійна робота 

Визначається Визначається Визначається Визначається Оцінка за Визначається як середнє 
як середнє як середнє як середнє як середнє здачу 20 арифметичне  з  оцінок  за 
арифметичне арифметичне арифметичне арифметичне теоретичних здачу контрольних тестів з 
з  оцінок  за з  оцінок  за з  оцінок  за з  оцінок  за тестів фізичної підготовки: 
роботу на здачу роботу на здачу  стрибки на скакалці за 1 хв., 
практичних контрольних практичних контрольних  разів; 
заняттях тестів з заняттях тестів з  прес за 1 хв., разів. 

 фізичної  фізичної  . 
 підготовки:  підготовки:   

 біг 30 м, с;  човниковий   

 стрибок у  біг –  4х9 м,   

 довжину з  с;   

 місця, см.  гнучкість см.   

"фізичне виховання"

Geodesy
Textbox
"Фізичне виховання"



Шкала оцінювання: 
 

За шкалою 
ЗУНУ 

За національною 
шкалою За шкалою ECTS 

90–100 Відмінно А (відмінно) 
85-89 Добре В (дуже добре) 
75–84 С (добре) 
65–74 задовільно 

D (задовільно) 
60-64 Е (достатньо) 
35–59  

незадовільно 

FX (незадовільно з можливістю повторного 
складання) 

1–34 
F (незадовільно з обов’язковим повторним 
курсом) 
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