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1. Опис навчальної дисципліІНИ
Елементи характеристики Денна форма навчання

Загальна кількість годин - 120
Кількість кредитів - 4
Місце в індивідуальному навчальному плані студента 
(обов’язкова чи вибіркова)

обов’язкова

Рік навчання (курс) 1-2
Семестр 1-4

Лекції (годин) 12
Практичні (семінарські) (годин) 108
Лабораторні (годин)
Самостійна робота (годин)
в т. ч. індивідуальні завдання (вказати вид) (годин)

Вид підсумкового контролю Залік

2. Заплановані результати навчання
Мета навчальної дисципліни: Формування системи знань щодо :
- застосування фізичних вправ з метою збереження та зміцнення власного здоров'я і забезпечення 

фахової діяльності
- застосування відповідних видів фізичних вправ та психофізичний тренінг для профілактики 

захворювань, зміцнення здоров'я та підвищення розумової і фізичної працездатності.
- застосування засобів фізичної культури і спорту з метою 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
- простійших прийомів масажу і самомасажу з метою відновлення організму після психофізичних 

навантажень та запобігання передвчасній втомі під час інтенсивної, розумової і фізичної діяльності.
Завдання навчальної дисципліни: вивчення дисципліни “Фізичне виховання”:
Для досягнення студентами мети фізичного виховання передбачається комплексне вирішення 

наступних задач:
- формування розуміння ролі фізичної культури в розвитку особистості і підготовки до 

професійної діяльності, та становлення до фізичної культури встановлення на здоровий спосіб життя, 
фізичне вдосконалення і самовиховання, потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом

- формування системи знань з фізичної культури та здорового способу життя, необхідних у 
процесі життєдіяльності навчання, роботі, сімейному фізичному вихованні

- зміцнення здоров'я, сприяння правильному формуванню і всебічному розвитку організму, 
профілактика захворювань, забезпечення високого рівня фізичного стану, працездатності протягом 
всього періоду навчання

- набуття фонду рухових умінь і навичок, забезпечення загальної і професійно-прикладної 
фізичної підготовленості, що визначають готовність випускників вищого закладу освіти до 
життєдіяльності й обраної професій

- здатності до виконання державних або відомчих тестів, і нормативів на рівні вимог освітньо- 
кваліфікаційних характеристик та освітньої професійних програм відповідного спеціаліста

Компетентність: 
знання:

- методику занять з фізичного виховання у ВНЗ;
- напрямки роботи з фізичного виховання ;
- основи здорового способу життя;
- основу методики самостійних занять фізичними вправами;
- нормативні вимоги з фізичного виховання. 

вміння:
- вірно організовувати режим дня;
- складати комплекси РГГ і ВГГ;
- уміти вірно організовувати раціональне харчування;
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- вірно виконувати фізичні вправи;
- вміти організовувати і проводити спортивні змагання;
- вміти забезпечувати повноцінне відновлення фізичної працездатності;
- вміти проводити самоконтроль фізичного розвитку.
- використовувати комплекси фізичних вправ для підвищення ефективності праці з урахуванням 

особливостей прикладно-професійної фахової діяльності.
- використовувати у своїй професійній діяльності набуті знання основних теоретичних положень з

фізичного виховання; уміти планувати фізичні навантаження і здійснювати самоконтроль 
фізичного стану здоров’я; 

способи мислення:
- ситуативне, творче, наочно-практичне
- професійні, світоглядні і громадянські якості: розум, винахідливість, швидкість, спритність,

підготовці професійного спортсмена, здатного самовіддано в непростих змагальних умовах 
відстоювати честь своєї Батьківщини

морально-етичні цінності: справедливість, чесність, порядність, любов до ближнього.

ЧУ
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3. Програма навчальної дисципліни

I семестр

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

Тема 2. «Основи гігієни і здорового способу життя»

Тема 3. Легка атлетика.

Тема 3.1. Навчання техніки легкоатлетичних елементів.

Тема 4. Гімнастика.

Тема 4.1. Навчання технічних елементів гімнастики.

II семестр

Тема 5. «Оздоровче і прикладне значення занять фізичною культурою і спортом»

Тема 6 . Волейбол.

Тема. 6.1. Навчання технічних елементів волейболу.

Тема 7. Баскетбол.

Тема 7.1. Навчання технічних елементів баскетболу.

Тема 3. Легка атлетика.

Тема 3.2. Розвиток швидкості.

III семестр

Тема 8. «Основи розвитку та вдосконалення фізичних якостей»

Тема 9. «Методи фізичного виховання»

Тема 3. Легка атлетика.

Тема 3.3. Розвиток спритності.

Тема 4. Гімнастика.

Тема 4.2. Вдосконалення гімнастичних комбінацій.

IV семестр

Тема 10. «Основи раціонального харчування при різноманітних видах і умовах праці та 
особливостях життєдіяльності»

Тема 6. Волейбол.

Тема 6.2. Вдосконалення техніки волейболу.

Тема 7. Баскетбол.

Тема 7.2. Вдосконалення техніки баскетболу.

Тема 3. Легка атлетика.

Тема 3.4. Розвиток витривалості.
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4. Структура навчальної дисципліни

Назви тем Кількість годин
денна форма

ОUо  ■АО

. у тому числі
л п лаб с.р

І  семестр
Т ем а 1. «Ф ізична ку л ьту р а  і систем а 
ф ізичного ви хован н я  у вищ ом у 
н авчальн ом у  закладі»

2 2

Т ем а 2. «О снови гігієни і здорового 
способу ж и ття»

2 2

Т ем а 3. Легка атлетика.
Т ем а 3.1. Навчання техніки 

;гкоатлетичних елементів.
14 - 14

Т ем а 4. Гімнастика.
Т ем а 4.1. Навчання технічних 
елементів гімнастики.

12 - 12

I I  семестр
Т ем а 5. «О здоровче і п р и кл ад н е  
значення зан я ть  ф ізичною  
культурою  і спортом »

2 2

Т ем а 6. Волейбол.
Т ем а 6.1. Навчання технічних 
елементів волейболу.

10 - 10

Т ем а 7. Баскетбол.
Т ем а 7.1. Навчання технічних 
елементів баскетболу.

10 - 10

Т ем а 3. Легка атлетика.
Т ем а 3.2. Розвиток швидкості. 8 8

“ -

Всього за  1 курс 60 6 54 - -

Ш  семестр
Т ем а 8. «О снови розви тку  т а  
вдосконалення ф ізичних якостей

2 2

Т ем а 9. «М етоди ф ізичного 
виховання»

2 2

Т ем а 3. Легка атлетика 
Т ем а 3.3. Розвиток спритності. 14 14

- "

Т ем а 4. Гімнастика
Т ем а 4.2. Вдосконалення гімнастичних 
комбінацій.

12 - 12

IV  семестр
Т ем а 10. «О снови рац іон альн ого  
х арчуван н я  при р ізном ан ітних  видах 
і ум овах  прац і т а  особливостях 
ж иттєдіяльності»

2 2

Т ем а 6. Волейбол.
Т ем а 6.2. Вдосконалення техніки 
волейболу.

10 10

Т ем а 7. Баскетбол.
Т ем а 7.2. Вдосконалення техніки 
баскетболу.

10 10

Т ем а 3. Легка атлетика.
Т ем а  3.4. Розвіпок витривалості. 8 .

“
8

- -

В еього з а  2  курс 60 6 54 - -

В сього з а  1-2 к ур с 120 12 108 - -
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5. Теми практичних занять
№
з/п Назва теми Кількість

годин
І семестр
Тема 3. Легка атлетика
Тема 3.1. Навчання техніки легкоатлетичних елементів

1.
1. Теоретичні відомості
2. Навчання техніки бігу
3. Розвиток швидкісно-силових якостей

2

2.
1. Теоретичні відомості
1. Навчання техніки бігу на короткі дистанції
2. Розвиток швидкісно-силових якостей

2

3.

2. Навчання техніки бігу
3. Розвиток швидкості бігу
4. Розвиток гнучкості
5. Розвиток швидкісно-силових якостей

2

4. 1. Навчання техніки бігу на короткі дистанції
2. Розвиток швидкісно-силових якостей 2

5.
1. Навчання техніки бігу на середні та довгі дистанції
2. Розвиток загальної витривалості
3. Розвиток швидкісно-силових якостей

2

6. 1. Навчання техніки стрибків у довжину з місця.
2. Розвиток швидкісно-силових якостей 2

7. 1. Виконання контрольних нормативів
2. Підведення підсумків заняття 2

Розділ 4. Гімнастика
Тема 4.1. Навчання технічних елементів гімнастики.

8.

1. Класифікація і загальна характеристика гімнастики. Техніка безпеки і 
профілактики спортивного травматизму.
2. Ознайомлення з методичними особливостями проведення та складання 
комплексів РГГ

2

г
1. Навчання техніки, елементів основної гімнастики.(біля гімнастичної стінки)
2. Розвиток координації рухів, пластичності 2

10. 1. Навчання техніки стройової підготовки.(виконання вправ на місці)
2. Розвиток силової витривалості 2

11.
1. Навчання техніки елементів основної гімнастики.(вправи на гімнастичній лаві)
2. Розвиток гнучкості пластичності.
3. Розвиток координації рухів.

2

12.
1. Навчання техніки стройової підготовки.
2. Навчання методики проведення та складання комплексів РГГ.
3. Розвиток пластичності, ритмічності.

2

13. 1. Приймання залікових вимог, та нормативів.
2. Підведення підсумків 2

II семестр
Тема 6. Волейбол
Тема 6.1. Навчання технічних елементів волейболу

14.
1. Бесіда: «Техніка безпеки та профілактика травматизму на заняттях».
2. Навчання техніки стійок та переміщення волейболіста на майданчику.
3. Розвиток спритності.

2

15.
1. Бесіда: «Історія виникнення та розвитку гри у волейбол».
2. Навчання техніці передачі м'яча зверху.
3. Розвиток швидкісно-силових якостей. Рухливі ігри.

2

16. 1. Навчання техніки передачі м'яча зверху.
2. Навчання техніки виконання передачі м'яча знизу. 2
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3. Розвиток стрибучості. Рухливі ігри.

17.
1. Навчання техніки виконання верхньої прямої подачі м’яча.
2. Навчання техніки передач м’яча зверху та знизу в парах.
3 Розвиток гнучкості.

2

18. і. Прийом контрольних нормативів з розділу «Волейбол». 2
Тема 7. Баскетбол
Тема 7.1. Навчання технічних елементів баскетболу

19.
1. Бесіда: «Техніка безпеки та профілактика травматизму».
2. Навчання стійці баскетболіста та техніці переміщення по майданчику.
3. Навчання техніці викроковування на місці.

2

20.
1. Навчання техніці передачі і ловлі м'яча.
2. Навчання техніці ведення м'яча правою та лівою рукою на місці.
3. Навчання техніці виконання штрафного кидка

2

21.
1. Навчання техніці кидка у кошик однією, двома рукою з місця.
2. Навчання техніці передачі м’яча від підлоги.
3. Навчання техніці викрокування на місці.

2

22.
1. Навчання техніці передачі м'яча двома руками від грудей, із-за голови.
2. Навчання техніці ведення м'яча лівою та правою рукою на місці та в русі. 
3 Навчання техніці виконання штрафного кидка.

2

23. 1.Прийом контрольних нормативів з розділу «Баскетбол». 2
Тема 3. Легка атлетика 
Тема 3.2. Розвиток швидкості

24.
1 .Навчання техніки бігу на короткі дистанції
2. Навчання техніки стрибків у довжину з місця.
3. Розвиток швидкості

2

25.
1 .Навчання техніки бігу на середні дистанції
2. Розвиток спеціальної витривалості
3. Розвиток швидкості

2

26.
1. Навчання техніки стрибків у довжину з розбігу
2. Розвиток стрибучості, швидкості 2

27. 1.Прийом контрольних нормативів з розділу «Легка атлетика». 2
Ill семестр

Тема 3. Легка атлетика 
Тема 3.3. Розвиток спритності

28.
1. Теоретичні відомості
1. Вдосконалення техніки бігу на середні дистанції
2. Розвиток спритності

2

29.
1. Вдосконалення техніки бігу на середні та довгі дистанції
2. Розвиток спеціальної витривалості
3. Розвиток спритності

2
’

ЗО.
1. Вдосконалення техніки бігу на короткі дистанції
2. Розвиток швидкості бігу та спритності рухів
3. Розвиток спритності

2

31.
1. Вдосконалення техніки бігу на короткі дистанції
2. Розвиток швидкості бігу
3. Розвиток спритності

2

32.
1. Вдосконалення техніки бігу на середні та довгі дистанції
2. Розвиток спеціальної витривалості
3. Розвиток спритності

2

33.
1. Вдосконалення техніки човникового бігу
2. Розвиток стрибучості, швидкості
3. Розвиток спритності

2

34. 1. Виконання контрольних нормативів
2. Підведення підсумків заняття 2
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Тема 4. Гімнастика
Тема 4.2. Вдосконалення гімнастичних комбінацій

35.
1 Місце і значення гімнастики в системі фізичного виховання.
Техніка безпеки.
2. Ознайомити з особливостями проведення та складання, комплексів ВГ

2

36.

1. Вдосконалення техніки виконання акробатичних елементів, та їх з’єднання у 
комбінацію.
2. Навчання техніки, виконання вправ основної гімнастики.(вправи на 
гімнастичній лаві)

2

37.
1. Удосконалення техніки виконання акробатичних елементів, та їх з’єднання у 
комбінацію.
2. Розвиток гнучкості, пластичності

2

38.

1 .Удосконалення техніки, елементів основної гімнастики.(вправи біля 
гімнастичної стінки)
2. Розвиток спеціальної силової витривалості
3. Розвиток спритності

2

39.
1. Удосконалення техніки виконання акробатичних елементів, та їх з’єднання у 
комбінацію.
2. Розвиток гнучкості, пластичності

2

40. 1. Приймання залікових вимог, та нормативів.
2. Підведення підсумків. 2

ІУ семестр
Тема 6. Волейбол
Тема 6.2. Вдосконалення техніки волейболу

41.
1. Вдосконалення техніки передачі м’яча зверху, знизу в парах, через сітку
2. Вдосконалення техніки виконання прямої подачі зверху
3. Розвиток спритності

2

42.
1. Навчання техніки виконання нападаючого удару з підлоги
2. Вдосконалення техніки передачі м’яча над собою, в русі
3. Розвиток швидкості

2

43.
1. Вдосконалення техніки передачі м’яча зверху, знизу в стінку
2. Учбова гра.
3. Розвиток швидкісно-силових якостей.

2

'44.
1 Вдосконалення техніки нападаючого удару з передачі м’яча
2. Вдосконалення техніки подачі м’яча
3. Розвиток загальної витривалості

2

45. Прийом контрольних нормативів з розділу «Волейбол». 2
Тема 7. Баскетбол
Тема 7.2. Вдосконалення техніки баскетболу

46.
1. Бесіда: «Правила змагань, їх організація та проведення».
2. Вдосконалення техніки передачі м’яча.
3. Вдосконалення техніки виривання та вибивання м’яча.

2

47.
1. Вдосконалення передачі м’яча від підлоги.
2. Вдосконалення техніки виривання та вибивання м’яча
3. Розвиток спритності

2

48.

1. Вдосконалення техніки переміщення баскетболіста
2. Вдосконалення техніки ведення м’яча лівою та правою рукою на місці та в 
русі.
3. Розвиток швидкості

2

49.
1 Вдосконалення техніки виконання подвійного кроку з кидком в кошик
2 Вдосконалення техніки передач м’яча
3 Розвиток швидкісно-силових якостей

2

50. Прийом контрольних нормативів з розділу «Баскетбол». 2
1 Тема Э. Легка атлетика 
Тема 3.4. Розвиток витривалості.

9



51.
1. Вдосконалення техніки стрибків у довжину
2. Вдосконалення техніки бігу на короткі дистанції
3. Розвиток витривалості

2

52. 1. Вдосконалення техніки бігу довгі дистанції
2. Розвиток витривалості 2

53. 1. Вдосконалення техніки бігу на короткі дистанції
2. Розвиток витривалості 2 •

54 Виконання контрольних нормативів 2

6. Методи контролю
Одним із обов’язкових елементів навчального процесу є систематичний поточний контролі 

засвоєння знань та підсумкова оцінка рівня засвоєння навчального матеріалу і вміння використовувати 
ці знання на практиці.

Поточний контроль успішності студентів здійснюється за видами навчальної роботи (вказується 
науково-педагогічним працівником, виходячи з особливостей дисципліни):

- відвідування лекцій та практичних занять;
- розв’язування тестів;
- виконання нормативів на практичних заняттях;
- виконання комплексів ВГ та РГГ;
- написання рефератів за темами навчальної дисципліни;
- участь у спортивних заходах.

Форма проведення підсумкового контролю згідно робочого та навчального плану (залік).
7. Схема нарахування балів з навчальної дисципліни

Н азва теми

В иди навчальної роботи студентів
В ідвідування

занять
В иконання 

нормативів на 
практичних 

заняттях

Р о зв ’язуван 
ня тестів

Н аписання 
реф ератів  спец, 

мед. груп

Н аписанн 
я РГГ/В Г

У часть у 
спортивн 

их
заходах

Разом
по

темі

1 2 3' 4 5 6 7 8
І семестр
Тема 1. «Ф ізична культура і 
система фізичного виховання у 
вищ ому навчальному закладі»

1 - - - - -
1

Т ем а 2.«Основи гігієни і 
здорового способу життя»

1
1

Тема 3. Л егка атлетика. 
Тема 3.1.

7 4 * * - - 11

Тема 4. Гімнастика.
Т ем а 4.1. Н авчання технічних  
елементів гімнастики

6 3
9

Н аписання та пров. ком плексів  
Р Г Г

- - - - 1 - 1

У часть у спортивних заходах - - - - 2 2
11 семестр
Тема 5. «О здоровче і прикладне  
значення занять ф ізичною  
культурою  і спортом»

1 - - - - -
1

Тема 6. Волейбол
Т ем а 6.1. Н авчання технічних
елем ентів волейболу

5 2
7

Тема 7. Баскетбол.
Тема 7.1. Н авчання технічних  
елементів баскетболу.

5 3
8

Т ем а 3. Л егка атлетика.
Тема 3.2. Розвиток ш видкості

4 2 “ - - 6

У часть у  спортивних заходах - - - - - 3 3
111 семестр
Тема 8. «О снови розвитку та 
вдосконалення фізичних  
якостей

1 - - - - -
1

Тема 9. «М етоди фізичного  
виховання»

1
1

Розділ 3. Л егка атлетика. 
Т ем а 3 .3 . Розвиток спритності

7 4 - - ' - 11

Т ем а 4. Гімнастика. 
Т ем а 4.2. Вдосконалення

6 3 - - “ - 9

1 0



гімнастичних комбінацій
1 2 3 4 5 6 7 8

Н аписання та пров. ком плексів  
В Г

- - - - 1 - 1

У часть у спортивних заходах - - - - - 2 2
IV  семестр
Т ем а 10. «О снови  
раціонального харчування при  
різноманітних видах і умовах  
праці та особливостям  
ж иттєдіяльності»

1 - - - - -

1

Т ем а 6. Волейбол
Т ем а 6.2. Вдосконалення
техніки волейболу

5 2
7

Тема 7. Баскетбол.
Тема 7.2. Вдосконалення  
техніки баскетболу

5 3
8

Тема 3. Л егка атлетика. 
Т ем а 3.4. Розвиток  
витривалості

4 2 6

У часть у спортивних заходах - - - - - 3 3
Р азом 60 27 (10)* (17)* 2 10 100

для спеціальних медичних груп

Нарахування балів за виконання нормативів 
________________ І семестр________________

Тема 3.1. Легка атлетика
Жінки Чоловіки Бали

3.1 Стрибки у довжину 
3 місця Стрибки у довжину 3 місця

«добре»- 2 бали 
«задовільно» - 1 бал 
«не задовільно» - 0 балів

2

3.2 Піднімання тулуба 
(1 хв.) Підтягування на перекладині

«добре»- 2 бали 
«задовільно» -1 бал 
«не задовільно» - 0 балів

2

Тема 4.1. Гімнастика

4.1 Присідання на 
одній нозі

Присідання на одній нозі 
стоячи на лаві з опорою на 

рівну стінку

«добре» - 2 бали 
«задовільно» -1 бал 
«не задовільно» - 0 балів

2

4.2
у____

Елементи акробатичної гімнастики Склав -  1 бал 
Не склав -  0 бал

1

4.3 Написання та проведення комплексу вправ з 
ранкової гігієнічної гімнастики

Склав - 1  бал 
Не склав -  0 бал

1

Загалом 8

Тема 3.1. Легка атлетика
Жінки Зали Чоловіки Бали
тести 0 1 2 тести 0 1 2

3.1 Стрибки у довжину 3 
місця, (см.) 169 170 . 180 Стрибки у довжину 3 

місця, (см.) 229 230 235

3.2 Піднімання тулуба, 
(разів) 39 40 50 Підтягування на 

перекладині, (разів) 8 9 11

11



Тема 4.1. Гімнастика
Жінки Бали Чоловіки Бали

4.1
Присідання на одній 
нозі,разів

9 0 Присідання на одній нозі стоячи 
на лаві з опорою на рівну стінку

11 0
10 1 12 1
12 2 14 2

4.2
Жінки:
Рівновага на одній нозі, 2 перекиди 
вперед, 1 перекид назад, стійка на 
лопатках, міст з положення лежачи, 
стрибок з прогинанням___________

Комплекс акробатичних елементів
Чоловіки:
Рівновага на одній нозі, стійка на голові, 2 перекиди 
вперед, 1 перекид назад, стрибок з прогинанням

4.3 Написання та проведення комплексу вправ ранкової гігієнічної гімнастики

II семестр

Тема 6.1. Волейбол Бали
Жін. Чол.

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

Склав - 1 бал 
Не склав -  0 балів 1 1

6.2 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 -

Тема 7.1. Баскетбол
' 7.1 Передачі м’яча Склав -  1 бал 

Не склав -  0 бал
1 1

7.2 Ведення м’яча правою, лівою рукою Склав -  1 бал 
Не склав -  0 бал

1 1

7.3 Штрафні кидки 
(разів)

Чоловіки 6 влучань у кошик - 1 бал 
5 влучань у кошик - 0 балів

- 1

Жінки 5 влучань у кошик - 1 бал 
4 влучань у кошик - 0 балів

1 -

Тема 3.2. Легка атлетика

3.2.1 Жінки

Стрибки на скакалці 
за 15 сек.

43 рази -  склав -  1 бал 
42 рази -  не склав -  0 білів

1 -

Згинання розгинання 
рук від лави (разів)

12 разів -  склав -  1 бал 
11 разів -  не склав -  1 бал

1 -

3.2.2 Чоловіки

Піднімання прямих ніг 
до перекладини (разів)

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

Човниковий біг 4x9 м 
(сек)

9.7 сек. -  склав -  1 бал
9.8 сек. -  не склав -  0 бал

- 1

Загалом 7 7

1 2



Тема 6.1. Волейбол

Нормативи
Бали

Не склав 0 Склав
1

6.1
Виконання на техніку передачі м’яча зверху, знизу: 
16 разів передач

Т/в Т/в

6.2
Подача:
(жінки): із 10 подач вірно виконаних

5 6

(чоловіки): із 10 подач вірно виконаних 6 7

Тема 7.1. Баскетбол

Бали
Тести Не склав 

0
Склав

1
7.1 Виконання на техніку передач м’яча Т/в Т/в
7.2 Виконання на техніку ведення м’яча правою, лівою рукою Т/в Т/в
7.3 Штрафні кидки на влучність, із 10 кидків:

чоловіки 5 6
жінки 4 5

Тема 3.2. Легка атлетика

Жінки
тести

Бали Чоловіки
тести

Бали
Не

склав
0

Склав
1

Не
склав

0

Склав
1

3.3.1 Стрибки на скакалці 
за 15 сек. (разів) 42 43 Піднімання прямих ніг до 

перекладини 9 10

3.3.2 Згинання розгинання рук 
від лави (разів) 11 12 Човниковий біг 4x9 м (сек) 9,8 9,7

III семестр
Тема 3.3. Легка атлетика

Жінки Чоловіки Бали

3.3.1 Вис на двох руках 
(сек.) Вис на одній руці (сек.)

«добре»- 2 бали 
«задовільно» -1 бал 
«не задовільно» - 0 балів

2

3.3.2 Три стрибки 3 
місця

Згинання і розгинання рук в 
упорі на брусах

«добре» - 2 бали 
«задовільно» -1 бал 
«не задовільно» - 0 балів

2

Тема 4.2. Гімнастика

4.2.1 Човниковий біг 4x9 
м, сек

Піднімання тулуба в сид за 
1 хв, разів

«добре» - 2 бали 
«задовільно» -1 бал 
«не задовільно» - 0 балів

2

4.2.2 Комплекс акробатичних елементів Склав - 1  бал 
Не склав -  0 бал

1

4.2.3 Написання та проведення комплексу вправ з 
виробничої гімнастики

Склав - 1  бал 
Не склав -  0 бал

1

Загалом 8
13



Тема 3.3. Легка атлетика

Жінки Бали Чоловіки Бали
тести 0 1 2 тести 0 1 2

3.3.1 Вис на двох 
руках (сек.)

1 хв. 
29 сек.

1 хв. 
ЗО сек. 2 хв. Вис на одній руці (сек.) 44 45 55

3.3.2 Три стрибки 3 
місця 519 520 540 Згинання і розгинання рук 

в упорі на брусах 9 10 12

Тема 4.2. Гімнастика

Жінки Бали Чоловіки Бали

4.2.1
Човниковий біг 4x9 
м, сек

10,6 0 Піднімання тулуба в сид за 
1 хв, разів

46 0
10,5 1 47 1
10,2 2 53 2

4.2.2

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

Комплекс акробатичних елементів
Чоловіки:
Рівновага на одній нозі, стійка на голові, 2 перекиди 
вперед, 1 перекид назад, стрибок з прогинанням

4.2.3 Написання та проведення комплексу вправ ранкової гігієнічної гімнастики

IV семестр

Тема 6.2. Волейбол Бали
Жін. 1 ЧОЛ.:

6.2.1 Виконання на техніку передач м’яча в парах 
через сітку, зверху, знизу (16 разів)

Склав - 1  бал 
Не склав -  0 балів 1 1

6.2.2 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 -  0 балів 1 -

Тема 7.2. Баскетбол

7,2.1 Ведення м’яча правою, лівою рукою Склав - 1  бал 
Не склав -  0 бал

1 1

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

Склав -  1 бал 
Не склав -  0 бал

1 1

7.2.3 Штрафні кидки 
(разів)

Чоловіки 6 влучань у кошик -1 бал 
5 влучань у кошик - 0 балів

“ 1

Жінки 5 влучань у кошик -1 бал 
4 влучань у кошик - 0 балів

1 -

Тема 3.4. Легка атлетика

3.4.1 Жінки

Кидок набивного м’яча 
двома руками (2 кг.)

420 (см.) -  склав -  1 бал 
419 (см.) -  не склав -  0 білів

1 -

Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см

17 -  склав -  1 бал 
16 -  не склав -  0 бал

1 -

3.4.2 Чоловіки
Кидок набивного м’яча 

двома руками (3 кг.)
560 (см.) -  склав -  1 бал 
559 (см.) -  не склав -  0 бал

- 1

Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см

16 -  склав -  1 бал 
15 -  не склав -  0 бал

- 1

Загалом 7 7
1 4



Тема 6.2. Волейбол

Нормативи
Бали

Не склав 0 Склаї
1

6.2.1
Виконання на техніку передач м’яча в парах через сітку, зверху, знизу (16 
разів)

Т/в Т/в

6.2.2
Подача:
(жінки): із 10 подач вірно виконаних

6 7

(чоловіки): із 10 подач вірно виконаних 7 8

Тема 7.2. Баскетбол

Тести
Бали

Не склав 
0

Склав
1

1 72Л Виконання на техніку ведення м’яча правою, лівою рукою Т/в Т/в
7.2.2 Виконання на техніку подвійного кроку з кидком м’яча у кошик Т/в Т/в
7.2.3 Штрафні кидки на влучність, із 10 кидків:

чоловіки 5 6
жінки 4 5

Тема 3.4. Легка атлетика

Жінки
тести

Зали Чоловіки
тести

Бали
Не

склав
0

Склав
1

Не
склав

0

Склав
1

3.4.1 Кидок набивного м’яча 
двома руками (2 кг.)

419
(см.) 420 (см.) Кидок набивного м’яча 

двома руками (3 кг.)
559
(см.) 560 (см.)

3.4.2 Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи, см 16 17 Нахил тулуба вперед з 

положення сидячи, см 15 1 16

1 5
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