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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

Інтереси особистості, суспільства і виробництва вимагають від фахівця 

високого рівня профільної особистості фізичної культури, що забезпечує 

гарний стан здоров'я, активність та багато у чому визначає прогрес особистості. 

Фізична культура - невід'ємна важлива частина загальної і фахової 

культури особистості сучасного фахівця, що забезпечує фундамент його 

фізичного, духовного добробуту й успіхи у виробничій діяльності. Вона є 

якісною, динамічною характеристикою рівня розвитку і реалізації можливостей 

людини, що забезпечую біологічний потенціал його життєдіяльності, 

необхідний для гармонійного розвитку, прояви соціальної активності, творчої 

праці. Все це обумовлює соціальне замовлення на оволодіння особистою 

фізичною культурою на всіх етапах формування фахівця. Особливе значення 

має оволодіння фізичною культурою у вищому закладі освіти, де закладаються 

основи професійної підготовки. 

Свої функції, що розвивають і формують особистість, фізична культура 

реалізує через систему фізичного виховання. 

Фізичне виховання - це педагогічний процес, спрямований на фізичний 

розвиток, функціональне удосконалення організму, навчання основним життєво 

важливим руховим навичкам, вміння і зв'язаним із ними знаннями для успішної 

наступних професійної діяльності. 

Фізичне виховання віднесено до числа обов'язкових дисциплін всіх 

навчальних закладів освіти, освоєння якої проводиться за спеціальною 

програмою тільки в межах суворо організованого навчального процесу і тільки 

під керівництвом викладачів-професіоналів. 

Відповідно до інструкції про розподіл учнів на групи для занять на уроках 

фізичної культури, затвердженої наказом МОЗ та МОН від 20.07.2009 р. За 

№518/674 учні розподіляються на основну, підготовчу та спеціальну-медичні 

групи. 



Для основної медичної групи фізична підготовка проводиться в повному 

обсязі згідно з навчальними програмами з урахуванням індивідуальних 

особливостей розвитку здобувача освіти. 

Здобувачі освіти, які за станом здоров'я віднесені до підготовчої медичної 

групи, відвідують обов’язкові уроки фізичної культури та опановують 

навчальний матеріал відповідно до вимог цієї навчальної програми. 

Участь у змаганнях – за додатковим дозволом лікаря. 

Здобувачі освіти, які за станом здоров'я віднесені до спеціальної медичної 

групи, відвідують обов'язкові уроки фізичної культури, але виконують 

корегувальні вправи і вправи для загального фізичного розвитку, які їм не 

протипоказані. Здобувачі освіти, також тимчасово звільнені від фізичних 

навантажень, повинні бути обов'язково присутніми на уроках фізичної 

культури. 

Допустиме навантаження для здобувачів освіти, незалежно від статі, які за 

станом здоров'я належать до підготовчої та спеціальної медичних груп, 

встановлює викладач фізичної культури. Домашні завдання для самостійного 

виконання фізичних вправ здобувачі освіти отримують на уроках фізичної 

культури. Вони мають бути спрямовані на підвищення рухового режиму у 

вільний час, досягнення рекреаційно – оздоровчого ефекту.  

У разі відставання в розвитку фізичних якостей викладач разом із 

здобувачем освіти складає індивідуальну програму  фізкультурно – оздоровчих 

занять, де вказується завдання занять, фізичні вправи, послідовність їх 

виконання, кількість повторень, інтервали відпочинку, засоби самоконтролю, 

відмітки про виконання завдань. 

  



ЗДОБУВАЧІ ОСВІТИ ПОВИННІ ЗНАТИ: 

 Знання та дотримання основ здорового способу життя; 

 Знання основ організації та методики оздоровлення та фізичного 

удосконалення традиційними та не традиційними засобами і методами фізичної 

культури; 

 Знання основ професійно – практичної підготовки й уміння 

застосувати їх на практиці; 

 Знання основ фізичного виховання різних верств населення; 

 Стійка навичка до щоденних занять фізичними вправами у 

різноманітних раціональних формах; 

 Систематичне фізичне тренування з оздоровчою або спортивною 

спрямованістю; 

 Основи організації та методики найбільш ефективних видів та форм 

раціональної рухової діяльності й уміння застосовувати їх на практиці у своїй 

фізичній активності; 

 Основи фізичного виховання різних верств населення; 

 Проінформованість про всі головні цінності фізичної культури на 

практиці та спорту; 

 

ЗДОБУВАЧІ ОСВІТИ ПОВИННІ ВМІТИ: 

 Пов'язувати дисципліни ―Фізичне культура‖ з навчальними 

дисциплінами та практикою життєвого досвіду; 

 Дотримуватись основ здорового способу життя; 

 Володіти основами методики оздоровлення і фізичного 

удосконалення засобами та методами фізичної культури; 

 Виконувати основи професійно-прикладної фізичної підготовки; 

 Пов'язувати систематичне фізичне тренування з оздоровчою або 

спортивною спрямованістю; 



 Дотримуватись правил поведінки та техніки безпеки під час 

виконання фізичних справ у спортивному залі, на майданчику та ін. 

 Вміти надавати першу допомогу у разі травмування і нещасних 

випадків під час занять фізичним вихованням та спортом; 

 Страхувати здобувача освіти під час виконання вправ; 

 Вміти додержуватись спортивної етики та естетики; 

 Розказувати правила розвитку рухових якостей; 

 Складати індивідуальні програми занять фізичним вихованням та 

спортом. 

 

ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 

Розподілу аудиторних годин за елементами програмного матеріалу з 

фізичної культури  
 

№ Зміст програми 
Термін навчання 

1
й
 - рік 2

й
 - рік 

1 Теорія 1 2 

2 Легка атлетика 15 16 

3 Волейбол 16 12 

4 Баскетбол 16 12 

5 Гімнастика 12 10 

6 Прикладна – професійна фізична підготовка х х 

7 Домашнє завдання х х 

8 Всього годин 60 52 

 

 

  



ПЕРШИЙ РІК НАВЧАННЯ 

 

Теоретична підготовка 

 

1) Фізична культура, фізичне удосконалення і здоровий  спосіб життя в 

різний віковий період (17-19 років) 

2) Основи фізичного виховання в сім’ї. 

3) Основи психогігієни. 

4) Міжнародний рух «Спорт для всіх». 

 

 

Методична підготовка 

 

1) Методика оцінювання рівня особистої фізичної підготовленості. 

2) Основ методики розробки і реалізації індивідуальної програми 

забезпечення працездатності і прискорення її відновлення засобами 

фізичної культури і спорту при різноманітних видах і умовах праці. 

3) Основ методики  розробки і реалізації індивідуальної багаторічної 

програми фізичного удосконалення і забезпечення дієздатності на основі 

обраних систем фізичних вправ. 

  



 

1
Й
 РІК НАВЧАННЯ. 60 ГОДИН 

 

Тема Кількість годин відведених на: 

Лекції Практичні 

заняття 

Самостійну 

роботу 

Змістовий розділ 1. Загальні питання фізичного виховання 

Тема 1. БЖД. Основи та переваги  

здорового способу життя 

1   

Змістовий розділ 2. Елементи техніки легкоатлетичних вправ. 

1. Ознайомлення з виконанням 

команд  ―На старт!‖ ―Увага!‖ ―Руш!‖ 

Класифікація легкої атлетики 

 

1 

 

2. Навчання техніці бігу на короткі 

дистанції. 

 3 3 

3. Навчання техніці кросового бігу  2 4 

4. Навчання техніці метання гранати  3 - 

5. Навчання техніці штовхання ядра  3 - 

6. Навчити техніці стрибків у 

довжину з розбігу, з місця. 

 2 4 

7. Навчити техніці естафетного бігу.  1 - 

Змістовий розділ 3. Елементи техніки гімнастичних вправ 

1. Навчити техніці виконання 

гімнастичних вправ на перекладені: 

Юнаки: - висока 

 4 3 

2. Навчити техніці виконання 

акробатичних вправ: стійки, кувирки, 

комбінації. 

 4 3 

3. Навчити техніці виконання 

елементів ритмічної гімнастики 

(дівчата) 

 4 3 

Змістовий розділ 4. Спеціальна технічна підготовка. Удосконалення 

елементів техніки спортивних ігор. (баскетбол) 

1. Історія баскетболу. БЖД під час 

вивчення елементів баскетболу: 

Правила – гри  

 1 - 

2. Основи техніки та тактики гри у  3 - 



баскетбол 

3. Навчити техніці передачі та ловлі 

м’яча 

 5 3 

4. Навчити техніці ведення м’яча  3 2 

5. Навчити техніці кидка м'яча 

однією рукою з подвійного кроку 

 4 3 

Змістовий розділ 5. Спеціальна технічна підготовка. Удосконалення 

елементів техніки спортивних ігор. (волейбол). 

1. Основи техніки та тактики гри у 

волейбол. 

 1 - 

2.Навчити техніці передачі, прийому 

м’яча 

 3 - 

3.  Навчити техніці подачі м’яча: (Пряма 

подача знизу, зверху) 

 4 - 

4. Техніка гри у нападі (нападаючий 

удар) 

 4 3 

5. Техніка гри у захисті (блокування, 

прийом м’яча) 

 4 3 

 

Всього годин 1 59 34 

 

 

 

  



МОДУЛЬ ЛЕГКА АТЛЕТИКА 

1 рік навчання 

 

Зміст навчального матеріалу 

Державні вимоги до рівня 

загальноосвітньої підготовки здобувачів 

освіти. 

Теоретичні відомості. 

Кваліфікація видів легкої атлетики 

Особливості особистої гігієни на 

заняттях  легкою атлетикою. 

Правила техніки безпеки під час 

занять легкою атлетикою. 

Здобувачі освіти: 

Характеризують класифікацію видів 

легкої атлетики: називають особливості 

особистої гігієни легкоатлета: 

дотримуватись правил техніки безпеки 

під час занять легкою атлетикою  

Спеціальна фізична підготовка 

Спеціальні бігові вправи, стрибкові 

вправи: багатоскоки, спеціальні 

вправи для стрибків, метань. 

Здобувачі освіти виконують бігові 

вправи, стрибкові вправи, спеціальні 

вправи для метань, вправи з набивними 

м’ячами. 

Біг 

Розвиток швидкості, витривалості, 

швидкісно – силових якостей. Біг на 

короткі дистанції: техніка бігу, 

низький старт, стартовий розбіг (15-

30 м) біг по дистанції та фінішування. 

Естафетний біг, повторний біг (150-

200 м) з вказаною швидкістю. 

Кросовий біг 10-15 хв 

Здобувачі освіти: виконую низький 

старт, стартовий розбіг (15-30 м) біг по 

дистанції та фінішування, естафетний 

біг, повторний біг 150-200 м) з вказаною 

швидкістю. Кросовий біг 10-15 хв 

Стрибки 

Техніка виконання стрибків з місця, у 

довжину з середнього та повного 

розбігу обраним способом. Стрибки 

на лівій, правій нозі (25-30 м) 

Здобувачі освіти виконують стрибки в 

довжину, стрибки в довжину з місця, 

стрибки у довжину способом ―Зігнувши 

ноги‖, ―прогинаючись‖. 

Метання 

Метання гранати (500-700 г.) з різних 

вихідних положень та на дальність. 

Метання з трьох, п’яти кроків, 

повного розбігу.  

Штовхання ядра: ознайомлення та 

вивчення техніки штовхання ядра з 

місця та зі стрибка, підвідні та 

спеціальні вправи, хто вивчає 

штовхання ядра: контрольне 

штовхання ядра  

Здобувачі освіти виконують метання 

гранати (500-700 г) на дальність з 

розбігу. 

Штовхання ядра на дальність. 



 

 

МОДУЛЬ ГІМНАСТИКА 

1
й
 рік навчання. 

Зміст навчального матеріалу 

Державні вимоги до рівня 

загальноосвітньої підготовки 

здобувачів освіти 

Теоретичні відомості 

Види гімнастики. Ранкова гігієнічна 

гімнастика та її значення для 

організму здобувача освіти. Правила 

техніки безпеки. 

Здобувачі освіти характеризують 

види гімнастики, виконує ранкову 

гімнастику, дотримуються правил 

техніки безпеки під час занять 

гімнастичними вправами. 

Спеціальна фізична підготовка 

Стройові вправи і прийоми, 

загальнорозвиваючі вправи з 

предметами та без предметів, вправи 

для формування та корекції постави, 

перешикування та повороти в русі. 

Вправи спеціальної фізичної 

підготовки. 

Здобувачі освіти виконують стройові 

вправи і прийоми, 

загальнорозвиваючі вправи з 

предметами (скакалка, гімнастична 

палиця, набивні м’ячі) та без 

предметів, вправи для формування 

корекцій постави: пересування та 

повороти в русі, розвиток гнучкості, 

вправи на розвиток координації рухів 

дотримується техніки безпеки під час 

занять гімнастичними вправами. 

Акробатика 

Юнаки: перекиди в перед (назад), 

стійкі на голові, зв’язки елементів: 

Дівчата: перекиди вперед (назад), 

стійка на локотках, ―міст‖ із 

положення лежачи! 

Здобувачі освіти 

виконуютькомбінацію елементів 

вправ, перекиди вперед, (назад): 

стійкі на голові дівчата: перекиди 

вперед, (назад) стійка на лопатках, 

міст із положення лежачи 9з 

допомогою та страховкою) 

Зв’язки вивчених акробатичних 

вправ. 

Виси  



Юнаки – вправи на перекладині; 

підйом з переворотом або силою в 

упер. 

Здобувачі освіти виконують вправи у 

висах, підтягування у висі, поєднання 

елементів вправ, підйом з 

переворотом або силою, перемах 

лівою (правою) оберт уперед – 

перемах назад опускання у вис, 

зіскок, зіскок махом уперед. 

Елементи ритмічної гімнастики 

Дівчата: складання і виконання 

комплексів вправ. 

Здобувачі освіти виконують комплекс 

вправ ритмічної гімнастики та 

аеробіки з 9-12 вправ. 

 

МОДУЛЬ ВОЛЕЙБОЛ 

Зміст навчального матеріалу 
Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки здобувачів освіти 

Теоретичні відомості 

Історія волейболу. 

Правила техніки безпеки під 

час вивчення елементів 

волейболу. 

Правила гри у волейбол. 

Здобувачі освіти характеризують і аналізують 

досягнення українських волейболістів на 

міжнародній арені; волейбол як засіб фізичного 

виховання; характерні травми волейболіста; 

називають та пояснюють факторі, які 

визначають ефект загальної діяльності гравців; 

склад та обов’язки суддівської бригади; основні 

поняття та правила гри у волейбол; виконують 

показують основні технічні прийоми гри; 

дотримуються правил безпеки життєдіяльності 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи на розвиток 

швидкості, спритності, 

витривалості; пересування по 

майданчику з різних вихідних 

положень ( за сигналом); 

різноманітні стрибкові 

вправи; вправи з набивними 

м’ячами, кидки тенісного 

м’яча через сітку. 

Здобувачі освіти виконують прискорення із 

різних вихідних положень 5-10 м із зміною 

напрямку та швидкості руху, стрибки у 

довжину, стрибки через скакалку, багатоскоки, 

згинання та розгинання рук в упорі лежачі 

вправо, вліво, по колу; кидки набивного м’яча 

від грудей  двома руками вперед, над собою; 

багаторазові передачі м’яча в стіну; передача 

м’яча в двійках, трійках, в русі; пересування 

уздовж сітки приставним кроком правим та 

лівим боком; кидки тенісного м’яча через сітку 

в задану зону 

Технічно – тактична підготовка 

Подача верхня, бокова на Здобувачі освіти виконують верхні, прямі, 



 

 

 

точність і силу; передача 

знизу та зверху двома 

руками; техніка та тактика 

гри в нападі та захисті. 

бокові подачі із на паданням в площину 

майданчика, передачу м’яча двома руками 

зверху для нападаючого удару; передачі двома 

руками зверху в парах; володіють технікою 

переміщень (приставним кроком, зупинка 

кроком та стрибком, поєднання переміщення і 

зупинки); прийом м’яча двома руками знизу, 

зверху; технікою блокування з наступною 

страховкою; технікою зонного блокування. 

Умінням посилати м’яч в задану зону, 

змінювати способи подачі, виконувати силові 

подачі обраним способом; вміють обирати 

способом; вибирати атакуючого партнера та 

передавати йому м’яч, узгоджувати свої дії 

згідно з характером передачі. 

 



МОДУЛЬ БАСКЕТБОЛ 1 рік навчання 

 

 

Фізична підготовка 

Зміцнення здоров’я, удосконалення і коректування структури, обраних 

життєво і професійно важливих фізичних і психічних якостей, рухових навичок 

умінь засобами традиційних і нетрадиційних систем фізичних вправ. 

 

Зміст навчального матеріалу 

 

Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки здобувачів освіти 

Теоретичні відомості  

Історія розвитку баскетболу 

у світі та Україні. 

Правила змагань. 

Правила техніки безпеки під 

час вивчення елементів 

баскетболу 

Здобувачі освіти; знають історію розвитку 

баскетболу у світі та Україні; дотримуються 

правил техніки під час вивчення елементів 

баскетболу; характеризують організацію 

варіантів техніко – технічних дій у процесі гри;  

Особливості проведення та сусідства змагань; 

методику самостійних занять. 

Спеціальна фізична підготовка 

Спеціальні фізичні вправи на 

швидкість, витривалість, 

спритність розвиток, 

координації рухів. 

Здобувачі освіти: виконують вправи з 

прискоренням (10-20 м) з різних стартових 

положень різними способами, веденням м’яча; 

човниковий біг 4х10 м, серії стрибків в гору із 

різних вихідних положень та із зістрибуванням 

у глибину 

Техніка – тактика підготовка 

Стійки, пересування, 

зупинки, повороти в русі та 

на місці: ведення, передачі, 

кидки м’яча в захисті та 

нападі; індивідуальні, 

групові й командні тактичні 

дії у нападі та захисті. 

Здобувачі освіти виконують: чергування різних 

стійок, пересувань, зупинок, поворотів у нападі 

та захисті; ловлю та передачу м’яча однією і 

двома руками зверху, із за голови, від грудей; 

застосовують серії кидків з середньої і далекої 

відстані при протидії захисника: відбивання 

м’яча; накривання кидка і підбор м’яча під 

щитом: добивання м’яча однією та двома 

руками в стрибку при відскоку його від щита; 

штрафний кидок і тактичні дії у нападі та 

захисті приймають участь у двосторонній грі  



Удосконалення індивідуальної системи засобів і прийомів підвищення та 

відновлення працездатності при різноманітних видах праці. 

Контроль 

Визначення рівня сформованості фізичної культури здобувачів освіти 

через комплексну перевірку і оцінку необхідних їм знань, методичних і 

практичних умінь, загальної фізичної, спортивно-технічної підготовки і 

психофізичної готовності до фахової діяльності. 

Критерії оцінювання 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Л
ег

к
а
 а

т
л

ет
и

к
а
  

Види  

випробувань 

 

Стать 

Бали 
5  

відмінно 

4  

добре 

3 

задовільно 

2
 

  Незадо 

вільно 

Біг - 60 м/сек 
Ю 

Д 

8.0 

8.8 

8.4 

9.2 

8.8 

9.6 

9.1 

10.0 
Біг - 100 м/сек Ю 14.0 14.5 15.5 16.0 

Д 16.0 16.5 18.0 18.6 
Біг - 500 м/сек Ю 1.45 1.58 2.10 2.18 
Біг - 300 м/сек Д 51.0 52.5 54.0 56.5 
Ч/біг 4x9 м/сек Ю 8.9 9.2 9.5 9.8 
 Д 9.9 10.2 10.5 10.8 
Ч/біг 10x10 м/сек Ю 

Д 

28.0 

32.0 

29.0 

33.0 

31.0 

35.0 

32.5 

36.5 

Крос - 2000 м 

Крос - 1500 м 
Ю 

Д 

Без урахування часу 

Стрибки у довжину 

з місця/ см 
Ю 2.40 2.25 2.10 1.95 

Д 1.95 1.80 1.65 1.50 

Стрибки у довжину 

з розбігу/ см 
Ю 4.45 4.30 4.10 3.95 

Д 3.45 3.30 3.10 2.90 

Метання гранати/м 

700 гр 

500 гр 

Ю 35 28 25 22 

Д 20 17 14 11
 

Штовхання ядра/м 

5 кг 

3 кг 

Ю 11.0 9.0 7.0 5.0  

Д 6.50 5.50 4.75 4.0 
_________ 

' 



Г
ім

н
а
ст

и
к

а
 

Підтягування на 

перекладині 

Дівчата 

/перекладина 95 

см./ 

Ю 

Д 

12 

16 

X 

13 

5 

10 

2 

5 

Вис на зігнутих 

руках /сек./ 
Ю 
Д 

55 

20 

49 

17 

46 

14 

43 

11 

Згинання та 

розгинання рук в 

упорі лежачи/разів/ 

Ю 
 

Д 

37 

20 

30 

14 

24 

8 

18 

5 

Піднімання тулуба 

в сід за 1 хв. 
Ю 
Д 

47 

37 

40 

30 

33 

23 

25 

15 

 Присіди на одній 

нозі з підтримкою 

/разів/ 

Ю 
Д 

15/15 

11/11 

12/12 

8/8 

9/9 

   5/5 

6/6 

2/2 

Б
а
ск

ет
б
о
л

 

Штрафний кидок 3 

12 кидків 

/попадань/ 

   
 Ю 

Д 
11 

9 

8 

6 

5 

3 

2 

1 

Передача м’яча 

двома руками в 

стінку, разів: 1 хв. 

з 4 метрів 

Ю 52 46 38 30 

Передача м’яча 

двома руками в 

стінку, разів: 30 

сек. 

з 2 метрів 

Д 30 25 22 17 

В
о
л

ей
б
о
л

 

 Верхня пряма 

подача м’яча в 

межах майданчика 

/10 подач/ 

Ю 9 8 5 2 

Верхня (нижня) 

пряма подача м’яча 

в межах 

майданчика /10 

подач 

Д 9 8 5 2 

Верхня передача 

м’яча над собою 

/не менше 1 метра/ 

не виходячи з кола 

діаметром 3,6 м 

Ю 

Д 

11 

10 

10 

9 

7 

6 

4 

3 

Нижня передача 

м’яча над собою 

/не менше 1 метра/ 

не виходячи з кола 

діаметром 3,6 м 

Ю 

Д 

11 

10 

10 

9 

7 

6 

            4 

             3 

 

  



Теоретична підготовка 

1) Фізична культура, фізичне удосконалення і здоровий спосіб життя в 

ранній віковий період (19 і старше) 

2) Основи фізичного виховання в сім’ї. 

3) Основи фізіології. 

4) Міжнародний Олімпійський рух 

 

Методична підготовка 

1) Методика оцінювання рівня особистої фізичної підготовленості. 

2) Основи методики розробки і реалізації індивідуальної програми 

забезпечення працездатності і прискорення її відновлення засобами фізичної 

культури і спорту при різноманітних видах і умовах праці. 

3) Основи методики розробки і реалізації індивідуальної багаторічної 

програми фізичного удосконалення і забезпечення дієздатності на основі 

обраних систем фізичних вправ. 

 

Фізична підготовка 

Зміцнення здоров’я, удосконалення і коректування статури, обраних 

життєво і професійно важливих фізичних і психічних якостей, рухових навичок 

і умінь засобами традиційних і нетрадиційних систем фізичних вправ. 

Удосконалення індивідуальної системи засобів і прийомів підвищення та 

відновлення працездатності при різноманітних видах праці. 

 

Контроль 

Визначення рівня сформованості фізичної культури здобувачів освіти 

через комплексну перевірку і оцінку необхідних їм знань, методичних і 

практичних умінь, загальної фізичної, спортивно-технічної підготовки і 

психофізичної готовності до фахової діяльності. 

 

 

 

 



 

2 рік навчання. (52 години) 

Тема 

Кількість годин відведених на 

Лекції Практичні 

заняття 

Самостійну 

роботу 

Змістовий розділ 1. Загальні питання фізичного виховання. 

Тема 1. Основи та переваги здорового 

способу життя. Значення гімнастики 

БЖД. 

1   

Тема 2. Комплекс гімнастичних вправ 

при самостійних заняттях.  

1   

Змістовий розділ 2. Елементи техніки легкоатлетичних вправ 

1. Досягнення українських 

легкоатлетів на міжнародній арені, 

здійснення самоконтролю при заняттях 

легкою атлетикою. 

 

1 

 

2. Вдосконалення техніки бігу на 

короткі дистанції. 

 3 4 

3. Вдосконалення техніки кросового 

бігу. 

 2 8 

4. Вдосконалення техніки метання 

гранати. 

 3  

5. Вдосконалення техніки штовхання 

ядра. 

 3  

6. Вдосконалення техніки стрибків у 

довжину 

 3 4 

7. Вдосконалення техніки 

естафетного бігу. 

 1  

Змістовий розділ 3. Елементи техніки гімнастичних вправ. 

1. Вдосконалення техніки виконання 

гімнастичних вправ на перекладині. 

Юнаки – висока, дівчата низька 

 2 2 

2. Вдосконалення техніки виконання 

акробатичних вправ ( комбінація вправ; 

кувирки, стійкі) 

 4 4 

3. Вдосконалення техніки елементів 

ритмічної  гімнастики 

 4 4 

Змістовий розділ 4. Спеціальна технічна підготовка. Удосконалення 

елементів техніки спортивних ігор. (баскетбол) 

1. Техніка безпеки під час проведення 

уроків. Досягнення Українського 

баскетболу. На сучасному етапі методика 

проведення самостійних занять. 

Інструкторська та суддівська практика.  

 

1 2 

2. Основи техніки та практики гри у 

баскетбол 

 2  



3. Вдосконалення техніки передачі, 

ловлі м’яча на місці, русі. 

 2 2 

4. Вдосконалення техніки ведення 

м’яча 

 2 2 

5. Вдосконалення техніки гри в 

нападі, захисті. 

 3  

6. Вдосконалення техніки виконання 

штрафних кидків 

 2 2 

Змістовий розділ 5. Волейбол як засіб ЗФП та активного відпочинку 

1. БЖД під час проведення уроків 

волейбол. Вдосконалення техніки 

передачі м’яча 

 

3  

2. Вдосконалення техніки подачі 

м’яча (пряма подача знизу, зверху) 

 
3  

3. Техніко – тактичні дії гри у нападі  

(нападаючий удар) 

 
3 3 

4. Техніка гри у захисті (блокування, 

прийом та передача м’яча двома руками 

знизу) 

 

3 3 

 

Всього годин 2 50 34 

 

  



2 рік навчання 

Зміст навчального матеріалу 

Державні вимоги до рівня 

загальноосвітньої підготовки 

здобувачів освіти 

Теоретичні відомості 

Досягнення українських легкоатлетів 

на міжнародній арені. 

Вправи професійної – 

відновлювальної спрямованості. 

Здійснення самоконтролю. 

Здобувачі освіти характеризують 

досягнення українських легкоатлетів 

на міжнародній арені; називає вправи 

професійною відповідальної 

спрямованості; дотримується правил 

техніки безпеки під час занять легкою 

атлетикою 

Спеціальна фізична підготовка 

Спеціальні бігові вправи, стрибкові 

вправи; багато скоки, спеціальні 

вправи для стрибків, метань, 

штовхання ядра. 

Здобувачі освіти виконують 

спеціальні бігові вправи; багато 

скоки, спеціальні вправи для метань, 

штовхання ядра, стрибкові, вправи з 

набивними м’ячами. 

Біг 

Біг на короткі дистанції 

вдосконалення техніки бігу; 

прискорення, естафетний біг передача 

та прийом естафетної палички; 

човниковий біг; повторний біг (30-

100 м); повторний біг з низького 

старту (4-6 разів х 40-60 м); біг на 

повороті; старт на повороті. Біг 1000-

2000 м. З різною інтенсивністю; 

естафетний біг 4х100 м, крос, 

вдосконалення техніки біг по 

пересічній місцевості; біг по 

рівнинних ділянках; вибігання у гору 

– 250 м, та збігання з неї; рівномірний 

біг 10-15 хв 

Здобувачі освіти виконують: 

прискорення; естафетній біг, 

човниковий біг; інтервальний біг 30-

60 м. біг з ходу 20-40 м; біг з низького 

старту 30-60 м; біг 100-200 м. з 

інтенсивністю 75%; Повторний біг на 

відрізках 300-600 м. у змінному 

темні: біг по пересічній місцевості; 

біг по рівнинних ділянках; вибігання 

у гору 

Метання 

Метання гранати: Вдосконалення 

техніки метання гранати в розбігу. 

Штовхання ядра; вдосконалення 

техніки штовхання ядра зі стрибка, 

фінальне зусилля. 

Метання гранати з розбігу; 

штовхання ядра 5 кг, зі стрибка на 

дальність 

Стрибки 

Стрибки: вдосконалення техніки 

стрибків Стрибкі з місця; стрибки з 

короткого (15-18 м) та повного (22-25 

м) розбігів ―Зігнувши ноги‖ та 

прогинаючись; стрибки в довжину з 

місця. 

Здобувачі освіти виконують стрибки 

в довжину з розбігу обраним 

способом 



2
й
 рік навчання 

Зміст навчального матеріалу 
Державні вимоги до рівня 

загальноосвітньої підготовки учнів 

Теоретичні відомості  

Основи та переваги здорового способу 

життя, значення  гімнастики. 

Комплекс гімнастичних вправ при 

самостійних заняттях 

Здобувачі освіти характеризують 

оздоровче значення гімнастики; 

комплекси гімнастичних вправ при 

самостійних заняттях: дотримується 

правил безпеки життєдіяльності під 

час занять гімнастичними вправами. 

Спеціальна фізична підготовка 

Стройові вправи і прийоми на місці та 

в русі, загальнорозвиваючі вправи з 

предметами, вправи на формування та 

корекції постави. Перешикування та 

повороти в русі, вправи для розвитку 

сили. 

Вправи для розвитку гнучкості. 

Здобувачі освіти виконують стартові 

вправи і прийоми на місці та в русі; 

загальнорозвиваючі вправи з 

предметами (скакалка, палиця, 

набивні м’ячі, вправи для формування 

та корекції постави) виконую жим 

ваги із різних вихідних положень, 

піднімання ваги з підлоги до грудей, 

присідання з навантаженням на 

плечах, нахили та повороти тулуба з 

навантаженням на плечах у різні боки; 

піднімання тулуба із положення 

лежачи на спині; те саме на похилій 

гімнастичній лаві. 

Виконують: із сіду ноги нарізно, нахил 

уперед ( утримувати 5 сек); нахил до 

ноги, поставленої на гімнастичну 

стінку, присідання біля гімнастичної 

стінки, стоячи обличчям чи боком до 

неї; утримуючи пряму ногу на рейці 

стінки. 

Страховки під час занять гімнастикою 

Акробатика 

Юнаки та дівчата: комплекс вправ 

складає викладач 

Здобувачі освіти виконують 

комплекси вправ складений 

викладачем 

Виси 

Юнаки: вправи на перекладині Здобувачі освіти виконують 

комплекси вправ складений 

викладачем 

Ритмічна гімнастика 

Дівчата: складання і виконання 

комплексів вправ. 

Здобувачки освіти виконують 

комплекси вправ ритмічної гімнастики 

з 12-14 вправ 

 



2 рік навчання 

Зміст навчального матеріалу 

Державні вимоги до рівня 

загальноосвітньої підготовки 

здобувачів освіти 

Теоретичні відомості 

Волейбол як засіб загальної фізичної 

підготовки та активного відпочинку. 

Б.Ж.Д. під час проведення уроків 

Місце волейболу у сучасному 

олімпійському русі  

Здобувачі освіти характеризують 

місце волейболу у сучасному 

олімпійському русі; проведення 

самостійних занять, з волейболу; 

правила першої допомоги в разі 

травмування; обґрунтовують поняття 

про втому та перевтому. 

Спеціальна фізична підготовка 

Вправи для розвитку швидкості, 

спритності, витривалості; пробігання 

коротких відрізків з різних вихідних 

положень; різноманітні  вправи з 

набиваннями м’ячами; пересування 

уздовж сітки приставним кроком 

правим та лівим  боком імітація 

блокування, пересуваючись силою до 

сітки з поворотом на 180 градусів; 

багаторазові передачі м’яча в стіну 

при повільному збільшенню відстані 

Здобувачі освіти виконують 

різноманітні прискорення , повороти 

в русі, падіння, перекати, імітація 

нападаючого удару,блокування. 

вправи для розвитку спритності, 

Стрибучості, сили м’язів тулуба, 

плечового пояса, кистей рук, 

гнучкості. 

Застосовують багаторазові передачі 

м’яча в стіну з різної відстані, 

пересування вздовж стінки 

приставним кроком правим та лівим 

боком,спиною з поворотом на 180 

градусів . 

Техніко-тактична підготовка 

Удосконалення вивчених прийомів  

Подача м’яча ; 

Передача м’яча; 

Нападаючий удар, блокування; 

Тактичні дії в нападі та захисті. 

Здобувачі освіти виконують передачі 

м’яча з місця та в русі; імітують 

передачу з подальшим ударом, гра в 

нападі: застосовують тактичні дії в 

нападі та захисті; 

Здійснюють блок в різних 

зонах,одночасне і групове блокування 

нападаючих ударів; гру по завданню з 

використанням вивчених елементів 

техніки. 

 

  



2 рік навчання 

Зміст навчального матеріалу 
Державні вимоги до рівня загально-

освітньої підготовки здобувачів освіти 

Теоретичні відомості 

Технічні безпеки під час 

проведення уроків,досягнення 

українського баскетболу на 

міжнародній арені на сучасному 

етапі . Методика проведення 

самостійних занять з баскетболу. 

Інструкторське та суддівська 

практика. 

Здобувачі освіти характеризують основи 

техніки безпеки під час проведення 

уроків: 

Досягнення українського баскетболу на 

міжнародній арені на сучасному етапі; 

методи основ спортивного тренування; 

інструкторська та суддівська практика; 

проводять приклади комплексу 

підготовчих та спеціальних вправ 

баскетболіста; приймають участь у 

суддівстві змагань. 

Спеціальна фізична підготовка 

Спеціальні фізичні вправи на 

швидкість, витривалість, 

координація рухів . 

Здобувачі освіти виконують вправи з 

прискоренням (10-20м) з різних стартових 

положень різними способами, веденням 

м’яча «човниковий» біг 4*10м; серії 

стрибків в гору з різних вихідних 

положень та із зістрибуванням у глибину, 

стрибки із скакалкою  

Техніко – тактична підготовка 

Чергування різноманітних 

стійок, пересувань, зупинок, 

поворотів, ведень, передач, 

кидків м’яча поєднуючи їх із 

використанням індивідуальних, 

групових і командних і 

тактичних дій у нападі та захисті  

Здобувачі освіти: 

Використовують чергування різних стійок 

пересувань, зупинок, поворотів у нападі і 

захисті; ведення ловля і передача м’яча в 

умовах протидії захисників; кидання м’яча 

в кошик з різної відстані відволікаючі дії 

на місці і в русі, техніко-технічні прийоми 

захисту в умовах протидії гравцям 

нападаючої команди застосовують 

введення м’яча поперемінно правою та 

лівою руками, кидки м’яча в корзину після 

ведення та подвійного кроку з близької 

середньої та дальньої відстані. З різних 

напрямків від щита. Штрафні кидки 

однією та двома руками. демонструють 

відволікаючі дії на місці і русі, 

персональний і зональний захист; в 

захисті і нападі із урахуванням елементів 

вивчення тактики гри, правил вивченого 

матеріалу. 

 

  



Критерії оцінювання 

Л
ег

к
а 

ат
л
ет

и
к
а 

Види 

випробувань 

 Бали  

Стать 5 

відмінно 

4 

добре 

3 

задовільн

о 

2  

незадо- 

вільно 

Біг — 60 м/сек Ю 

Д 

7.8 

8.8 

8.1 

8.9 

8.5 

9.3 

8.9 

9.7 

Біг - 100 м/сек Ю 

Д 

13.0 

15.0 

14.1 

16.1 

14.7 

17.0 

15.7 

18.2 

Біг - 500 м/сек Ю 1.35 1.50 2.00 2.12 

Біг - 300 м/сек Д 49.0 51.5 53.0 55.0 

Ч/біг 4x9 м/сек Ю 

Д 

8.8 

9.8 

9.1 

10.1 

9.4 

10.4 

9.7 

10.7 

Ч/біг 10x10 м/сек Ю 

Д 

25.0 

30.0 

28.3 

32.3 

30.3 

34.3 

31.5 

35.5 

Крос - 2000 м 

Крос -1500 м 
Ю 

Д 

 без урахування часу 

Стрибки у довжину 

з місця/ см 
Ю 

Д 

2.30 

2.05 

2.35 

1.90 

2.20 

1.75 

2.05 

1.60 

Стрибки у довжину 

з розбігу/ см 
Ю 

Д 

4.50 

3.50 

4.40 

3.40 

4.20 

3.20 

4.05 

3.05 

Метання гранати/м 

700 гр 

500 гр 

Ю 

Д 

45 

26 

32 

19 

27 

16 

24 

13 

Штовхання ядра/м 

5 кг 

3 кг 

Ю 

Д 

14.0 

8.0 

10.0 

6.0 

8.0 

5.30 

6.0 

4.50 

Г
ім

н
ас

ти
к
а
 

Підтягування на 

перекладині 

Дівчата 

/перекладина 95 см 

Ю 

    Д 

15 

20 

10 

15 

7 

12 

4 

9 

Вис на зігнутих 

руках/ 

сек 

Ю 

Д 

65 

35 

53 

19 

48 

16 

45 

13 

Згинання та 

розгинання рук в 

упорілежачи/разів 

Ю 

Д 

40 

22 

33 

16 

26 

10 

20 

6 

Піднімання тулуба 

в 

сід за 1 хв 

Ю 

Д 

50 

40 

43 

33 

35 

25 

27 

        17 

Присіди на одній 

нозі з 

підтримкою/разів 

Ю 

Д 

16/16 

12/12 

13/13 

9/9 

10/10 

6/6 

7/7 

3/3 

Б
а

ск
ет

б
о
л

 Штрафний кидок з 

12 кидків/попадань 
Ю 

Д 

11 

9 

8 

6 

5 

3 

2 

1 



Передача м’яча 

двома руками в 

стінку, разів: 1 хв з 

4 метрів 

    Ю 55 46 38 30 

 Передача м’яча 

двома руками в 

стінку, разів: 30 сек. 

з 2 метрів 

Д 35 25 22 17 

В
о
л

ей
б
о
л

 

Верхня пряма 

подача м’яча в 

межах майданчика 

/10 подач/ 

Ю 9 8 6 3 

Верхня (нижня) 

пряма подача м’яча 

в межах 

майданчика /10 

подач 

Д 9 8 6 

 

3 

Верхня передача 

м’яча над собою /не 

менше 1 метра/ не 

виходячи з кола 

діаметром 3,6 м 

Ю 

Д 

12 

11 

11 

10 

8 

7 

5 

4 

Нижня передача 

м’яча над собою /не 

менше 1 метра/ не 

виходячи з кола 

діаметром 3,6 м 

Ю 

Д 

12 

11 

11 

10 

8 

7 

5 

4 

 
 

МЕТОДИ НАВЧАННЯ: 

Наочні, ігрові, змагальні методи проведення практичних занять. 

МЕТОДИ ОЦІНЮВАННЯ: 

Здача нормативних державних тестів, виконання завдань з професійно-

прикладної фізичної підготовки, підсумкова здача тестів за кожним змістовим 

розділом. 

  



    ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНА ФІЗИЧНА  ПІДГОТОВКА 

 
Професійно-прикладна фізична підготовка (ППФП) на уроках фізичного 

культури в професійно-технічних навчальних закладах включається в зміст 

навчальних занять, спеціальних вправ професійно-прикладного характеру; при 

проведенні фізкультурних заходів у режимі дня ранкової й виробничої 

(вступної) гімнастики; у процесі фізкультурно-оздоровчих і масових 

спортивних заходів. 

Вправи професійно-прикладного характеру включають  у зміст 

навчальних занять з іншим навчальним матеріалом. Місце прикладних вправ на 

уроці залежить від конкретних завдань і взаємозв'язку всіх частин уроку. 

ППФП розподіляється по загальній кількості навчальних годин по 

розділах програми за умови виконання програми в цілому. Навчальний 

матеріал по прикладній фізичній підготовці рекомендується проводити у 

кожному навчальному занятті, самостійних заняттях в циклах тренувальних 

занять проведених перед виробничою практикою. 

Комплекс фізкультурних заходів залежить від режиму навчального дня й 

профілю навчального закладу. 

Програма по професійно-прикладній фізичній підготовці (ППФП) 

складена за єдиною схемою, і відбиває наступне: 

особливості професійної діяльності; 

завдання прикладної фізичної підготовки при навчанні даної професії; 

засоби професійно-прикладної фізичної підготовки; 

види спорту, що рекомендовані і контрольні нормативи. 

При підборі засобів ППФП стосовно до тієї або іншої професійної 

діяльності необхідно розвивати наступні фізичні якості: 

загальна витривалість виробляється за допомогою вправ, які 

виконуються переважно в помірному й середньому темпі із тривалою роботою 

великих м'язових груп; активна діяльність всіх функцій організму: прискорене 

пересування, тривалий біг на місцевості, подолання перешкод, пересування на 

лижах, плавання, спортивні ігри; 

сила її силова витривалість розвиваються в результаті багаторазового 

виконання вправ, що вимагають значної й максимальної напруги м'язів: 

піднімання ваг, силові вправи на гімнастичних приладах у необхідному 

дозуванні; 

швидкісна витривалість виробляється шляхом виконання тривалих 

швидкісних вправ: біг на дистанцію 200 - 400 м. багаторазове подолання 

коротких відрізків з невеликими перервами, пересування на лижах, плавання, 

біг із прискореннями; 

швидкість розвивається при виконанні швидкісних і швидкісно- силових 

вправ: біг на дистанцію до 100 м. елементи спортивних ігор, стрибки, метання, 

подолання перешкод;  

спритність виробляється шляхом виконання складних по координації 

вправ, що вимагають швидкого переходу від одних точно погоджених дій до 

інших при різкій зміні обставин: вправи на гімнастичних приладах і стрибки. 

акробатичні вправи, подолання перешкод, спортивні ігри, стрибки у воду, 

спуски, повороти й стрибки на лижах, єдиноборство з партнером; 



    емоційна стійкість, сміливість, рішучість формуються при виконанні 

вправ, ідо містять елементи ризику й небезпеки, пересування на значній висоті 

по вузькій опорі, стрибки в глибину, через широкі й глибокі перешкоди, вправи 

на гімнастичних приладах, що включають стійки, перекиди, зіскоки й опорні 

стрибки; акробатичні вправи, с іриски у воду, спуски й стрибки на лижах, 

єдиноборство з партнером; 

ініціативність і спритність виробляються в процесі спортивних ігор, 

різних єдиноборств, бігу з орієнтуванням, виконання дій по звуковим та 

світловим сигналам; 

наполегливість розвивається в підсумку багаторазового виконання вправ 

з великим фізичним навантаженням і застосуванням змагального методу, вправ 

в умовах значних психічних напруг і стомлення; 

здатність діяти точно й спритно в умовах фізичної й психічної 

напруги виробляється шляхом виконання вправ, що вимагають точності: 

метання м’яча та гранати, пересування по вузькій або хитній опорі, подолання 

перешкод, особливо після інших дій, пов'язаних з великим фізичним 

навантаженням (біг. крос, марш-кидок, марш на лижах); комплексні вправи на 

смузі перешкод і на гімнастичному майданчику; участь у спортивних 

змаганнях; 

здатність до успішної діяльності в умовах обмеженої рухливості 
підвищується в результаті тривалого бігу, прискореного пересування різними 

способами, веслування, ходьби на лижах, тривалого плавання, а також 

виконання спеціальних комплексів фізичних вправ; 

здатність до впевнених дій на великій висоті при обмеженій плоті 
опори розвивається при виконанні лазіння на більшу висоту, пересування по 

обмеженій площі опори па висоті, стрибків у воду, вільних вправ зі швидкими 

поворотами, нахилами тулуба, а також обертань і нахилів голови; 

стійкість до перевантажень досягається шляхом виконання вправ, 

пов'язаних із тривалою напругою м'язів живота в сполученні із грудним 

подихом, стрибками, бігом на короткі й середні дистанції; 

стійкість до захитування з'являється в результаті тренування на 

гімнастичних приладах, виконання вільних й акробатичних вправ зі швидкими 

поворотами тулуба, обертаннями й нахилами голови; 

стійкість до перегрівання виробляється шляхом виконання вправ, що 

супроводжуються значним теплотворенням; тривалий біг. марш-кидок, 

спортивні ігри; вправи в протигазі й захисному одязі, а також шляхом 

проведення фізичних вправ при високій температурі (25-35°С и вище); 

здатність до широкого розподілу й швидкого перемикання уваги 
вдосконалюється в процесі спортивних ігор, виконання комплексних дій з 

подоланням перешкод, переповзаннями. перебіжками, пересуванням на лижах 

по сильно пересіченій місцевості; 

Професії тонких ручних робіт, 

Діяльність цієї групи професій характеризується гіподинамією і по 

енерговитратах відноситься до категорії середньої фізичної праці. Основні 

вимоги пред'являються до зорового і тактильного аналізаторів: швидкість 

розрізнення і преадаптація, тонка координація м'язів кисті і чутливість пальців 



рук. 

За фізіологічною характеристикою у санітарно-гігієнічним умовам 

(спорідненості критеріїв професійної придатності) до цієї групи відносяться: 

професії, пов'язані із збиранням виробів з дрібних деталей що налічують понад 

100 спеціальностей електролампової, годинникової і радіоелектронної 

промисловості; професії взуттєвого і швацького виробництва, пов'язані з 

прокладанням швів по тонкому краю; професія кресляра, ювеліра та інші 

споріднені професії. 

Завдання ППФП: 

вдосконалення функції зорового і тактильного аналізаторів, рухливості 

основних нервових процесів; підвищення стійкості організму до одноманітних 

рухів і дій; збереження високої працездатності при тривалому перебуванні в 

умовах гіподинамії; розвиток швидкості реакції, витривалості і рухливості 

суглобів кисті; формування навичок точного дозування рухів пальців рук в 

різних площинах, з різною амплітудою по часу і величині м'язових зусиль. 

Засоби ППФП: 

гімнастика - стройові і загальнорозвиваючі вправи, вправи з 

гімнастичними палицями, набивними м'ячами, гімнастичною лавою, на 

гімнастичних драбинах, акробатичні вправи, аеробіка та елементи йоги: рухливі 

ігри і естафети з передачами предметів різними способами: спортивні ігри - 

волейбол, баскетбол, настільний теніс, бадмінтон легка атлетика - стрибки, біг, 

метання; 

Рекомендовані види спорту: баскетбол, волейбол, гандбол, настільний 

теніс. 

Контрольні нормативи: комплекси вправ для координації рухів, 

піднімання тулуба в сід за 30сек., кидок м’яча в ціль. 

 

 


