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1. ОПИС ДИСЦИПЛІНИ 
 

Найменування показників 
Розподіл годин за навчальним планом  

 

   
 

 Денна  Заочна 
 

Кількість кредитів: 5 
 Лекції: 

 

26 
 

6 
 

  
 

Модулів:1 Практичні заняття: 
 

   
 

Загальна кількість годин:150 -  - 
 

Рік вивчення дисципліни за навчальним Лабораторні заняття: 
 

планом:1 -  - 
 

Семестр:1 
Семінарські заняття: 

 

22 
 

6 
 

  
 

Тижневе навантаження (год.):  Консультації: 
 

- аудиторне: 2      2  - 
 

- самостійна робота: 6 Індивідуальні заняття:  
 

Форма підсумкового контролю: екзамен -  - 
 

Мова навчання:українська 
Самостійна робота: 

 

100 
 

138  

  
 

 
2. МЕТА ДИСЦИПЛІНИ 

 

Предмет дисципліни “Фізична культура різних груп населення ” спрямована на 

формування у студентів фундаментальних та прикладних знань, умінь і навичок про 

раціональний зміст та обсяги рухової активності різних груп населення в процесі фізичної 

діяльності; про проведення фізкультурно-оздоровчих занять; про застосування у 

майбутній професійній діяльності різноманітних засобів фізичних і спортивних  занять 

(циклічних вправ, рекреаційних ігор, оздоровчих видів гімнастики, туризму); створення 

уявлення у майбутніх фахівців про основні положення комерційної спортивної діяльності 

(утворення фізкультурно-оздоровчого (спортивного) клубу, нормативно-правова база, 

підприємництво у сфері ФК і С та ін.), формування знань та практичних вмінь щодо 

здійснення управлінської діяльності у фізкультурних організаціях різного типу, 

застосування засобів відновлення та оздоровлення за необхідністю (сауна, баня, вітаміни, 

харчування та ін.), здійснення контролю за оздоровчим ефектом занять.  

Мета та завдання дисципліни вивчення дисципліни є: формування у здобувачів 

знань і умінь, необхідних для ефективної науково- дослідної і творчої практичної 

діяльності з різними віковими і соціальними верствами населення у сфері фізичної 

культури і спорту, спрямованої на збереження та зміцнення здоров'я, покращення 

фізичного стану та набуття інструктивних навичок щодо організації спортивної і 

фізкультурно-оздоровчої діяльності в різних сферах суспільства. 
  

Передумови для вивчення дисципліни - є компетентнтності здобуті при вивченні медико-

біологічних та професійних дисциплін на попередньому рівні вищої світи. 

Міждисциплінарні зв’язки вивчення дисципліни  тісно пов’язано з навчальними 

дисциплінами: «Сучасні педагогічні  та інноваційні технології  у фізичному вихованні»,  

«Інклюзивне фізичне виховання», «Організація  і методика оздоровчої фізичної 

культури». 

 

 



 

3. ОЧІКУВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ 

Студенти, що опанують навчальну дисципліну «Фізична культура різних груп 

населення» зрозуміють: 

- Основи теорії і методики оздоровчої фізичної культури; 

- Основи теорії адаптації і закономірності її використання в оздоровчій фізичній 

культурі; 

- Правові та організаційні засади спортивної та фізкультурно-оздоровчої роботи різних 

груп населення України; 

- Управління, планування та контролю в процесі фізичного виховання різних категорій 

населення; 

- Форми організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи різних груп 

населення; 

- Технологія організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи в різних сферах 

життя; 

- Організація і впровадження виробничої фізичної культури; 

- Оптимізація фізичного стану робітників та профілактика травматизму засобами 

фізичної культури; 

- Нормалізація маси тіла засобами оздоровчої фізичної культури; 

- Основи методики складання індивідуальних фізкультурно-оздоровчих програм; 

- Сучасні фізкультурно-оздоровчі технології у фізичному вихованні різних груп 

населення; 

- Сучасні види рекреаційно-оздоровчої рухової активності різних груп населення. 

 

В процесі вивчення курсу студенти можуть оволодіти такими уміннями й навичками: 

 

- Регулювати правові та організаційні засади спортивної та фізкультурно-оздоровчої 

діяльності різних груп населення;  

- Обґрунтовувати зміст спортивної та фізкультурно-оздоровчої роботи з різними 

віковими та соціальними верствами населення;  

- Основи теорії адаптації і закономірності її' використання в оздоровчій фізичній 

культурі;  

- Основи управління, планування та контролю в сфері фізичної культури і спорту; - 

- Особливості методики проведення різних форм спортивної та фізкультурно- оздоровчої 

роботи з різними категоріями населення; 

- Реалізувати теоретичні основи фізичного виховання, принципи і методи для створення 

педагогічних умов формування мотивації до систематичних занять фізичними 

вправами різних вікових та соціальних верств населення;  

- Використовувати новітні технології навчання фізичним вправам при організації 

спортивної та фізкультурно-оздоровчої роботи з різними групами населення;  

- Основи методики складання індивідуальних фізкультурно- оздоровчих програм. 

 
Інформація про компетентності та відповідні їм програмні  

результати навчання за дисципліною 

 
Шифр  

компетен

тності 

 

Компетентності 

Шифр  

програм

них 

результатів 

Програмні результати 

навчання 

Загальні компетентності (ЗК) 



ЗК 1. Здатність застосовувати 

знання у практичних 

ситуаціях. 

ПРН 1 Володіти законодавчою базою 

щодо завдань, цілей, 

принципів, засад 

функціонування повної 

загальної середньої освіти в 

Україні. Знати міжнародні та 

законодавчі акти України в 

галузі охорони дитинства про 

захист прав дітей та 

забезпечення їх повноцінного 

розвитку. 

ЗК 3. Знання предметної області 

та розуміння професійної 

діяльності, здатність до 

особистісного та 

професійного розвитку. 
 

ПРН 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ПРН 5. 

Вміти розробляти 

документацію щодо навчання, 

виховання та наукової, 

методичної, організаційної 

роботи вчителя фізичної 

культури, методиста; вміти 

аналізувати, узагальнювати і 

поширювати передовий 

педагогічний досвід в тому 

числі і за кордоном. 

Демонструвати уміння і 

навички роботи викладача, 

вчителя: надавати методичну 

допомогу вчителям за всіма 

напрямами програм навчання 

і виховання школярів, 

готувати і проводити різні 

форми методичної роботи з 

підвищення кваліфікації: 

семінари, практикуми, 

тренінги, консультації та ін. 

заходи методичного 

спрямування. Організовувати 

методичну роботу закладів 

освіти. 
 

ЗК 7 Здатність генерувати нові 
ідеї (креативність). 

ПНР 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ПНР 6 
 

Вміти визначити напрямок 
своєї діяльності, її конкретні 
цілі і завдання на кожному 
етапі навчальної, виховної 
роботи і передбачати кінцевий 
результат; володіти методами 
визначення ефективності 
заходів, спрямованих на 
підвищення якості навчально-
виховної роботи; уміти 
проектувати власний 
особистісний і професійний 
розвиток. 
 
Вміти розробляти 
документацію щодо навчання, 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ПНР 8 
 
 
 
 
ПНР 9 
 
 
 
 

 

виховання та наукової, 
методичної, організаційної 
роботи вчителя фізичної 
культури, методиста; вміти 
аналізувати, узагальнювати і 
поширювати передовий 
педагогічний досвід в тому 
числі і за кордоном. 
 
 
Вміти проводити агітаційну 
роботу з пропаганди 
здорового способу життя 
різних груп населення. 
 
 
Вміти володіти технікою 
публічного виступу та 
використовувати спеціальну 
термінологію в професійній 
діяльності. 

ЗК 8   Здатність працювати як 

автономно, так і в команді 
ПНР 3  Володіти уміннями і 

навичками забезпечення 

організації освітнього процесу 

в закладах освіти з 

урахуванням принципів 

повної загальної середньої 

освіти, зокрема 

дитиноцентризму, 

розвивального навчання, та 

загальних принципів 

здоров’язбереження, інклюзії, 

особистісно-орієнтованого 

підходу, суб’єкт-суб’єктної 

взаємодії, компетентнісного 

підходу тощо. 

Вміти проводити агітаційну 

роботу з пропаганди 

здорового способу життя 

різних груп населення. 

 

ЗК 9. Здатність мотивувати 
людей та рухатися до 

спільної мети. 

 

ПРН 3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Володіти уміннями і 

навичками забезпечення 

організації освітнього процесу 

в закладах освіти з 

урахуванням принципів 

повної загальної середньої 

освіти, зокрема 

дитиноцентризму, 

розвивального навчання, та 

загальних принципів 

здоров’язбереження, інклюзії, 

особистісно-орієнтованого 



 

 

 

 ПРН 8.  

 

підходу, суб’єкт-суб’єктної 

взаємодії, компетентнісного 

підходу тощо. 

Вміти проводити агітаційну 

роботу з пропаганди 

здорового способу життя 

різних груп населення. 

ЗК 10 Здатність спілкуватися з 

представниками інших 

професійних груп різного 
рівня (з експертами з 

інших галузей знань). 

ПНР 5 Демонструвати уміння і 

навички роботи викладача, 

вчителя: надавати методичну 

допомогу вчителям за всіма 

напрямами програм навчання 

і виховання школярів, 

готувати і проводити різні 

форми методичної роботи з 

підвищення кваліфікації: 

семінари, практикуми, 

тренінги, консультації та ін. 

заходи методичного 

спрямування. Організовувати 

методичну роботу закладів 

освіти. 

ЗК 12. Здатність розв’язувати 

проблеми з урахуванням 
аспектів соціальної та 

етичної відповідальності. 

 

ПРН 1 Володіти законодавчою базою 

щодо завдань, цілей, 

принципів, засад 

функціонування повної 

загальної середньої освіти в 

Україні. Знати міжнародні та 

законодавчі акти України в 

галузі охорони дитинства про 

захист прав дітей та 

забезпечення їх повноцінного 

розвитку. 

ЗК 13. Здатність здійснювати 

організаційно-управлінську 

діяльність в галузі освіти 

(фізична культура) та 

суміжних областях. 

ПРН 4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ПРН 6. 

Вміти визначити напрямок 

своєї діяльності, її конкретні 

цілі і завдання на кожному 

етапі навчальної, виховної 

роботи і передбачати кінцевий 

результат; володіти методами 

визначення ефективності 

заходів, спрямованих на 

підвищення якості навчально-

виховної роботи; уміти 

проектувати власний 

особистісний і професійний 

розвиток. 

Вміти розробляти 

документацію щодо навчання, 

виховання та наукової, 

методичної, організаційної 

роботи вчителя фізичної 

культури, методиста; вміти 



аналізувати, узагальнювати і 

поширювати передовий 

педагогічний досвід в тому 

числі і за кордоном. 

ФК 1. Здатність використовувати 

компетентнісний підхід у 

фізичному вихованні 

закладів освіти. 

ПРН 3. Володіти уміннями і 

навичками забезпечення 

організації освітнього процесу 

в закладах освіти з 

урахуванням принципів 

повної загальної середньої 

освіти, зокрема 

дитиноцентризму, 

розвивального навчання, та 

загальних принципів 

здоров’язбереження, інклюзії, 

особистісно-орієнтованого 

підходу, суб’єкт-суб’єктної 

взаємодії, компетентнісного 

підходу тощо. 

ФК 2. Здатність оптимізувати 

навчально-виховний 

процес на основі 

інтегрованого навчання із 

застосуванням елементів 

інноваційних методів 

навчання і виховання. 

 

ПРН 4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вміти визначити напрямок 

своєї діяльності, її конкретні 

цілі і завдання на кожному 

етапі навчальної, виховної 

роботи і передбачати кінцевий 

результат; володіти методами 

визначення ефективності 

заходів, спрямованих на 

підвищення якості навчально-

виховної роботи; уміти 

проектувати власний 

особистісний і професійний 

розвиток. 

ФК 3. Здатність задовольняти 

особистісні потреби 

здобувачів освіти в процесі 

фізкультурної діяльності 

та досягти індивідуалізації 

навчання. 

 

ПРН 3. Володіти уміннями і 

навичками забезпечення 

організації освітнього процесу 

в закладах освіти з 

урахуванням принципів 

повної загальної середньої 

освіти, зокрема 

дитиноцентризму, 

розвивального навчання, та 

загальних принципів 

здоров’язбереження, інклюзії, 

особистісно-орієнтованого 

підходу, суб’єкт-суб’єктної 

взаємодії, компетентнісного 

підходу тощо. 



ФК 5 Здатність використовувати 
сучасні фізкультурно-
оздоровчі технології у 
фізичному вихованні дітей. 
 

 
ПНР 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ПНР 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ПНР 8 
 
 
 

 
ПНР 10 
 
 
 
 
 
 
ПНР 12 
 
 
 

 

 
Вміти визначити напрямок 
своєї діяльності, її конкретні 
цілі і завдання на кожному 
етапі навчальної, виховної 
роботи і передбачати кінцевий 
результат; володіти методами 
визначення ефективності 
заходів, спрямованих на 
підвищення якості навчально-
виховної роботи; уміти 
проектувати власний 
особистісний і професійний 
розвиток. 
 
Демонструвати уміння і 
навички роботи викладача, 
вчителя: надавати методичну 
допомогу вчителям за всіма 
напрямами програм навчання і 
виховання школярів, готувати і 
проводити різні форми 
методичної роботи з 
підвищення кваліфікації: 
семінари, практикуми, 
тренінги, консультації та ін. 
заходи методичного 
спрямування. Організовувати 
методичну роботу закладів 
освіти. 
 
 
Вміти проводити агітаційну 
роботу з пропаганди здорового 
способу життя різних груп 
населення. 
 
Вміти забезпечувати необхідні 
передумови щодо формування 
мотивації до 
самовдосконалення засобами 
фізичної культури і спорту 
різних категорій населення. 
 
Вміти планувати та розробляти 
програму реалізації освітніх, 
виховних і оздоровчих завдань 
у процесі фізичного виховання 
різних вікових груп населення 
з урахуванням інклюзивних 
потреб. 

ФК 6. Здатність використовувати 

здоров’язберігаючі 

технології фізичної 

ПРН 3. 

 

 

Володіти уміннями і 

навичками забезпечення 

організації освітнього процесу 



культури. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ПРН 10.  

 

 

 

 

 

ПРН 13. 

в закладах освіти з 

урахуванням принципів 

повної загальної середньої 

освіти, зокрема 

дитиноцентризму, 

розвивального навчання, та 

загальних принципів 

здоров’язбереження, інклюзії, 

особистісно-орієнтованого 

підходу, суб’єкт-суб’єктної 

взаємодії, компетентнісного 

підходу тощо. 

Вміти забезпечувати 

необхідні передумови щодо 

формування мотивації до 

самовдосконалення засобами 

фізичної культури і спорту 

різних категорій населення. 

Вміти планувати фізичне 

навантаження у відповідності 

до вікових, статевих, 

морфофункціональних та 

психологічних особливостей 

людини і рівня її 

підготовленості, та 

здійснювати етапи 

домедичної допомоги. 

ФК 8 Готовність до розробки та 

реалізації методичних 

моделей, методик, 

технологій і прийомів 

навчання, до аналізу 

результатів процесу 

їхнього використання в 

організаціях, що 

здійснюють освітню 

діяльність. 

 

ПРН 2.  

 

 

 

 

 

ПРН 4. 

Знати нормативно-правові 

документи, що регламентують 

діяльність навчальних 

закладів освіти, напрями 

діяльності (адміністративна, 

методична, контролююча, проєктна, освітня, виховна, фінансово-господарська тощо) вчителя закладу загальної середньої освіти. 

Вміти визначити напрямок 

своєї діяльності, її конкретні 

цілі і завдання на кожному 

етапі навчальної, виховної 

роботи і передбачати кінцевий 

результат; володіти методами 

визначення ефективності 

заходів, спрямованих на 

підвищення якості навчально-

виховної роботи; уміти 

проектувати власний 

особистісний і професійний 

розвиток. 



ФК 9. Здатність аналізувати та 

проектувати на сучасному 

рівні освітній процес,

 науково-дослідну, 

організаційно-

управлінську, спортивну, 

фізкультурно-оздоровчу 

діяльність, 

здоров’язберігальну, у 

тому числі в умовах 

інклюзивної освіти.  

 

ПРН 4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ПРН 14. 

Вміти визначити напрямок 

своєї діяльності, її конкретні 

цілі і завдання на кожному 

етапі навчальної, виховної 

роботи і передбачати кінцевий 

результат; володіти методами 

визначення ефективності 

заходів, спрямованих на 

підвищення якості навчально-

виховної роботи; уміти 

проектувати власний 

особистісний і професійний 

розвиток. 

Вміти контролювати 

ефективність процесу 

фізичного виховання та 

навчально-тренувального 

процесу. 

ФК 10 Здатність проектувати 

форми та методи контролю 

якості освіти, різні види 

контрольно-

вимірювальних матеріалів, 

у тому числі з 

використанням 

інформаційних технологій 

з врахуванням 

вітчизняного і 

закордонного досвіду в 

сфері фізичної культури і 

спорту. 

ПРН 2.  

 

 

 

 

 

 

Знати нормативно-правові 

документи, що регламентують 

діяльність навчальних 

закладів освіти, напрями 

діяльності (адміністративна, 

методична, контролююча, проєктна, освітня, виховна, фінансово-господарська тощо) вчителя закладу загальної середньої освіти. 

 

ФК 12 Здійснювати планування, 
організацію, контроль і 
корегування освітнього 
процесу, науково-
дослідної, організаційно-
управлінської, спортивної, 
фізкультурно- оздоровчої 
діяльності. 
 

ПНР 2 
 
 
 
 
 
 
ПНР 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Знати нормативно-правові 
документи, що регламентують 
діяльність навчальних 
закладів освіти, напрями 
діяльності (адміністративна, 
методична, контролююча, проєктна, освітня, виховна, фінансово-господарська тощо) вчителя закладу загальної середньої освіти. 
 
Володіти уміннями і 
навичками забезпечення 
організації освітнього процесу 
в закладах освіти з 
урахуванням принципів повної 
загальної середньої освіти, 
зокрема дитиноцентризму, 
розвивального навчання, та 
загальних принципів 
здоров’язбереження, інклюзії, 
особистісно-орієнтованого 
підходу, суб’єкт-суб’єктної 
взаємодії, компетентнісного 
підходу тощо. 
 



ПНР 13 Вміти планувати фізичне 
навантаження у відповідності 
до вікових, статевих, 
морфофункціональних та 
психологічних особливостей 
людини і рівня її 
підготовленості, та 
здійснювати етапи домедичної 
допомоги. 

ФК 13 Удосконалювати і 
використовувати масові 
форми занять оздоровчої 
та адаптивної фізичної 
культури. 
 

ПНР 12 
 
 
 
 
 
 
 
ПНР 13 
 

Вміти планувати та розробляти 
програму реалізації освітніх, 
виховних і оздоровчих завдань 
у процесі фізичного виховання 
різних вікових груп населення 
з урахуванням інклюзивних 
потреб. 
 
Вміти планувати фізичне 
навантаження у відповідності 
до вікових, статевих, 
морфофункціональних та 
психологічних особливостей 
людини і рівня її 
підготовленості, та 
здійснювати етапи домедичної 
допомоги 

ФК 14 Здійснювати пропаганду 
фізичної культури, спорту, 
туризму, здорового способу 
життя з використанням 
сучасних інформаційних 
технологій 

ПНР 8 
 
 
 
 
ПНР 10 

Вміти проводити агітаційну 
роботу з пропаганди 
здорового способу життя 
різних груп населення. 
 
Вміти забезпечувати необхідні 
передумови щодо формування 
мотивації до 
самовдосконалення засобами 
фізичної культури і спорту 
різних категорій населення 

 

Матриця відповідності компетентностей результатам навчання за дисципліною 

 
Шифр 

компете 

нтності 

Результати навчання 

Знання Уміння Комунікація Автономність та 

відповідальність 

ЗК 1. ПРН 1. ПРН 1.  ПРН 1. 

ЗК 3. ПРН 6. 

 ПРН 5. 
ПРН 6 . 

ПРН 5. 

ПРН 6. 

ПРН 5. 
 

ЗК 7 ПНР 4. ПНР 6 

ПНР 8 

ПНР 11. ПНР 14. 

ЗК 8 ПНР 3. ПНР 4. 

ПНР 5. 

ПНР 9.  

ЗК 9. ПРН 3. ПРН 3. ПРН 8. ПРН 3. 



ЗК 10  ПНР 3. 

ПНР 5. 

ПНР 6. 

ПНР 7. 

ПНР 9.  

ЗК 12. ПРН 1. ПРН 1.  ПРН 1. 

ЗК 13.  ПРН 4. 

ПРН 6. 
ПРН 6. ПРН 4. 

  
ФК 1. ПРН 3. ПРН 3. ПРН 3. ПРН 3. 

ФК 2.  ПРН 4.  ПРН 4. 

ФК 3. ПРН 3. ПРН 3.  ПРН 3. 

ФК 5 ПНР 4. ПНР 10. ПНР 9.  

ФК 6. ПРН 3. ПРН 13. ПРН 3. ПРН 10. 

ФК 8 ПРН 2.  ПРН 4. ПРН 4. ПРН 4. 

ФК 9. ПРН 14. ПРН 4. 

ПРН 14. 
 ПРН 14. 

ФК 10 ПРН 2.   ПРН 2.  ПРН 2.  

ФК 12 ПНР 4 

 

ПНР 7. ПНР 8. ПНР 14. 

ФК 13 ПНР 3. 

ПНР 4. 

ПНР 8. ПНР 11.  

ФК 14 ПНР 8. ПНР 10. ПНР 9. ПНР 11. 

 

 

4. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН ДИСЦИПЛІНИ 

№ 

з/п 
Назви модулів / тем 

Кількість годин  

(денна форма навчання) 

Кількість годин  

(заочна форма навчання) 

А
у
д
и

то
р
н

і 

Л
ек

ц
ії

 

С
ем

ін
ар

сь
к
і 

(п
р
ак

ти
ч

н
і)

 

Л
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о
р
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о
р
н

і 

К
о
н

су
л
ь
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ц
ії

 
Ін

д
и

в
ід

у
ал

ь
н

і 

за
н

я
тт

я
 

С
ам

о
ст

ій
н

а 

р
о
б
о
та

 

А
у
д
и
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р
н

і 

Л
ек

ц
ії

 

С
ем

ін
ар

сь
к
і 

(п
р
ак

ти
ч

н
і)

 

Л
аб

о
р
ат

о
р
н

і 

К
о
н

су
л
ь
та

ц
ії

 

Ін
д
и

в
ід

у
ал

ь
н

і 

за
н

я
тт

я
 

С
ам

о
ст

ій
н

а 

р
о
б
о
та

 

1 Основи теорії і методики 

оздоровчої фізичної 

культури. 

4 2 2 - - - 8 1 1 - - - - 10 

2 Акмеологічні засади 

формування 

професіонала та 

професіоналізму   

4 2 2 - - - 8 1 - 1 - - - 10 

3 Правові та організаційні 

засади спортивної та 

фізкультурно-оздоровчої 

роботи різних груп 

населення України 

  

4 2 2 - - - 8 1 1 - - - - 10 

4 Управління, планування 

та контроль в процесі 

фізичного виховання 

різних категорій 

населення. 

 

4 2 2 - - - 8 1 - 1 - - - 10 

5 Форми організації 4 2 2 - - - 8 1 1 - - - - 10 



фізкультурно-оздоровчої 

та спортивної роботи 

різних груп населення. 

 
6 Технологія організації 

фізкультурно-оздоровчої 

та спортивної роботи в 

різних сферах 

суспільства. 

4 2 2 - - - 8 1 - 1 - - - 10 

7 Організація і 

впровадження 

виробничої фізичної 

культури. 

2 2 - - - - 8 1 1 - - - - 12 

8 Оптимізація фізичного 

стану робітників та 

профілактика 

професійних 

захворювань засобами 

фізичної культури. 

4 2 2 - - - 8 1 - 1 - - - 12 

9 Нормалізація маси тіла 

засобами оздоровчої 

фізичної культури. 

 

4 2 2 - - - 8 1 1 - - - - 12 

10 Основи методики 

складання 

індивідуальних 

фізкультурно-

оздоровчих програм. 

4 2 2 - - - 8 1 - 1 - - - 14 

11 Сучасні фізкультурно-

оздоровчі технології у 

фізичному вихованні 

різних груп населення. 

4 2 2 - - - 8 1 1 - - - - 14 

12 Сучасні види 

рекреаційно-оздоровчої 

рухової активності 

різних груп населення. 

8 4 2 - 2 - 10 1 - 1 - - - 14 

Проміжний контроль  

 

- - - - - - 1 - - - - - - - 

Підсумковий контроль - - - - - - 1 - - - - - - 1 

Разом: 50 26 22 - 2 - 100 12 6 6 - - - 138 

 

5. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
5.1. Зміст навчальної дисципліни за темами 

 

Тема 1. Основи теорії і методики оздоровчої фізичної культури. 

Мета і завдання фізичної культури різних груп населення. Напрями (підсистеми) 

оздоровчої фізичної культури. Змістовні основи оздоровчої фізичної культури. Принципи 

оздоровчої фізичної культури. Основні та допоміжні засоби оздоровчої фізичної культури, 

східні системи оздоровлення, засоби психоемоційної регуляції. 

  

Тема 2. Акмеологічні засади формування професіонала та професіоналізму 

Основи теорії адаптації і закономірності її використання в оздоровчій фізичній культурі.  



 

Тема 3. Правові та організаційні засади спортивної та фізкультурно-оздоровчої 

роботи різних груп населення України  

Правові та організаційні засади спортивної та фізкультурно-оздоровчої роботи різних груп 

населення України 

Стан та перспективи розвитку фізкультурно-оздоровчої діяльності в Україні. Державні та 

громадські організації в системі управління оздоровчою фізичною культурою. 

Фізкультурно-оздоровчий менеджмент та маркетинг.. 

 

Тема 4. Управління, планування та контроль в процесі фізичного виховання різних 

категорій населення. 

Управління, планування та контроль в процесі фізичного виховання різних категорій 

населення.Загальні основи управління. Умови управління в процесі фізичного виховання. 

 

Тема 5. Форми організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи різних груп 

населення. 
Форми організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи різних груп населення. 

Заняття у групах здоров'я. 

 

Тема 6. Технологія організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи в 

різних сферах суспільства. 

Технологія організації фізкультурно-оздоровчої та спортивної роботи в різних сферах 

суспільства. Організація спортивної і фізкультурно-оздоровчої роботи в сфері освіти.. 

 

Тема 7. Організація і впровадження виробничої фізичної культури. 
Організація і впровадження виробничої фізичної культури.Загальна характеристика 
виробничої фізичної культури. Професійно-прикладна фізична підготовка. Форми 
виробничої фізичної культури. Фізичні вправи в режимі праці та відпочинку. 
 

Тема 8. Оптимізація фізичного стану робітників та профілактика професійних 

захворювань засобами фізичної культури.  

Оптимізація фізичного стану робітників та профілактика професійних захворювань 

засобами фізичної культури. Післятрудова реабілітація. Профілактика професійних 

захворювань та тавматизму.  

 

Тема 9. Нормалізація маси тіла засобами оздоровчої фізичної культури. 
Нормалізація маси тіла засобами оздоровчої фізичної культури. 

Проблеми маси тіла у дорослого населення. Методика оцінки норми маситіла. Методи 

оцінки жирової маси тіла. Вплив надмірного вмісту жиру на стан здоров'я людини.  

 

Тема 10. Основи методики складання індивідуальних фізкультурно-оздоровчих 

програм. 

Основи методики складання індивідуальних фізкультурно-оздоровчих програм. 

Варіанти фізкультурно-оздоровчих програм. Алгоритм складання індивідуальних 

фізкультурно-оздоровчих програм. Характеристика авторських фізкультурно-оздоровчих 

програм. Методика визначення рухового режиму для оптимізації маси тіла. 

 

Тема 11.  Сучасні фізкультурно-оздоровчі технології у фізичному вихованні різних 

груп населення. 

Сучасні фізкультурно-оздоровчі технології у фізичному вихованні різних груп населення. 



Історія розвитку фітнесу. Основні закономірності, які визначають формувння 

фізкультурно- оздоровчих технологій». Характеристика поняття «фітнес». Види фітнесу. 

Класифікація фітнес- програм. Структура і зміст фітнес-програм. 

 

Тема  12.  Сучасні види рекреаційно-оздоровчої рухової активності різних груп 

населення 

Сучасні види рекреаційно-оздоровчої рухової активності різних груп населення. 

Характеристика цілей та змісту фізичної рекреації. Особливості засобів та основні ознаки 

фізичної рекреації. Функції та результат фізичної рекреації. Додаткові функції фізичної 

рекреації та їх особливості. Кінцеві результати фізичної рекреації. Особливості 

рекреаційних потреб населення. Види рекреаційних потреб населення.Підходи до 

класифікації засобів і видів рекреаційної рухової активності. Використання засобів 

рекреаційної рухової активності в залежності від вікового періоду. Види фізичної 

рекреації за доступністю. Класифікації засобів і видів рекреаційної рухової активності. 

 

 

 

 

 

 
5.2. Тематика семінарських занять. 

 

1.Мета, завдання та принципи оздоровчої фізичної культури. Структура оздоровчої 

фізичної культури. Основні рухові режими в оздоровчій фізичній культурі  

2. Гомеостаз і адаптація. Генотипова і фенотипова адаптація. Закономірності адаптації 

(специфічність, адекватність, перехресність). Термінова і накопичувальна адаптація. 

3. Стан та перспективи розвитку фізкультурно-оздоровчої діяльності в Україні. Державні 

та громадські організації в системі управління оздоровчою фізичною культурою. 

Фізкультурно-оздоровчий менеджмент та маркетинг. Пропаганда у сфері оздоровчої 

фізичної культури. Реклама фізкультурно-оздоровчих послуг. Проведення масових 

фізкультурно-оздоровчих заходів. 

4. Управління, планування та контроль в процесі фізичного виховання різних категорій 

населення.Загальні основи управління. Умови управління в процесі фізичного виховання. 

5. Характеристика організації занять у группах загальної фізичної підготовки (ЗФП) і 

спеціальної фізичної підготовки (СФП). Особливості роботи у спортивних секціях. Робота 

фізкультурно-спортивних клубів (ФСК) та їх об'єднання. Планування і методики 

проведення індивідуальних занять. 

6. Фізкультурно- оздоровча робота за місцем проживання та відпочинку. Фізкультурно-

оздоровча діяльність серед сільського населення. Фізкультурно-оздоровча діяльність і 

фізкультурно-спортивна реабілітація осіб з інвалідністю. Фізкультурно-оздоровча 

діяльність у місцях попереднього ув'язнення та в установах виконання покарань. 

7. Управління процесом оптимізації виробничої фізичної культури (організація медичного 

контролю, педагогічного спостереження, оздоровчий та соціально-економічний ефект). 

8. Рекомендації для зниження маси тіла. Принципи раціонального харчування. Основний 

склад їжі. Режим харчування. Основні типи дієт. 

9.Алгоритм програмування занять фізичними вправами.  Визначення раціональних засобів 

і методів в ФВ заняттях фізичними вправами. Визначення раціонального рухового 

режиму. Контроль у фізичному вихованні.  Корекція програм занять. 

10. Науково-дослідні організації фітнес індустрії. Класифікаційні вимоги до спеціалістів з 

фітнесу. Характеристика фітнес-програм різної спрямованості Музичний супровід під час 

фізкультурно-оздоровчих занять. Зміст оздоровчих комп'ютерних фітнес-програм. 

11. Види фізичної рекреації за доступністю. Класифікації засобів і видів рекреаційної 



рухової активності. 

 

 
5.3. Організація самостійної роботи студентів. 

 

№ 

з/п 

Вид роботи Кількість годин Форми звітності 

1. Підготовка до лекційних та 

семінарських занять 

29 38 Конспект 

2. Підготовка до проміжного контролю 1 - Модульна 

контрольна 

робота 

3. Виконання індивідуальних завдань: 

- підготовка доповіді; 

- підготовка реферату 

- проходження курсів на базі  

Prometheus 

 

 

20 

20 

30 

 

30 

30 

40 

 

Доповідь 

Реферат 

Сертифікат 

 Разом 100 138  

 

5.4. Тематика індивідуальних завдань 

 

1.Назвати види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі спортивних та 

рухливих ігор на дошці. 

2.Назвати види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі засобів підводного 

спорту та визначити особливості розвитку їх в Україні. 

3.Використання кольору та аромотерапії в оздоровчій фізичній культурі. 

4. Використання музики та фітотерапії в оздоровчій фізичній культурі.  

5.Проблеми маси тіла у дорослого населення.  

6.Методи оцінки норми маси тіла та жирової маси.  

7.Методи боротьби з надмірною масою тіла. 

8.Види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі спортивних та рухливих ігор 

з використанням ракетки.   

9.Види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі спортивних та рухливих ігор 

з використанням ключки або біти.  

10.Види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі спортивних та рухливих 

ігор з кулями. 

11.Дати визначення поняття "накопичувальна адаптація".  

12.Дати характеристику стадіям довготривалої адаптації.  

13.Дати визначення понять "фізкультурно-оздоровча технологія", "фітнес-програма".  

14.Класифікація фітнес-програм. 

15. Охарактеризувати структуру (основні компоненти) фітнес-програм.  

16.Назвати чинники, що визначають створення нових фітнес-програм. 

17.Видів педагогічного досвіду і їх характерні особливості.  

18.Педагогічний досвід як чинник самореалізації творчого потенціалу педагога. 

19.Характеристика рекреаційно-оздоровчих видів рухової активності на основі 

індивідуальних рухливих ігор. 

20. Види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі спортивних та рухливих 

ігор на дошці. 

21. Види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі засобів підводного спорту 

та визначити особливості розвитку їх в Україні.  

22.Характеристика рекреаційно-оздоровчих видів рухової активності на основі засобів 

https://prometheus.org.ua/
https://prometheus.org.ua/


гімнастики у повітрі. 

23.Дати характеристику джерелам інформації з вивчення спортивно-масової і 

фізкультурно- оздоровчої роботи. 

24.Дати визначення понять «спортивна діяльність», «масовий спорт», «фізкультурно-

оздоровча діяльність», «фізкультурно-спортивні послуги», «фізичне виховання різних 

груп населення», «організатор фізкультурно-оздоровчих або спортивних заходів». 

25. Властивості адаптації. їх значення для практики фізичного виховання. 

26.Дати характеристику джерелам інформації з вивчення спортивно-масової і 

фізкультурно- оздоровчої роботи. 

27.Дати визначення понять «спортивна діяльність», «масовий спорт», «фізкультурно-

оздоровча діяльність», «фізкультурно-спортивні послуги», «фізичне виховання різних 

груп населення», «організатор фізкультурно-оздоровчих або спортивних заходів». 

28. Характеристика рекреаційно-оздоровчих видів рухової активності на основі 

індивідуальних рухливих ігор.  

29.Види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі спортивних та рухливих 

ігор на дошці. 

30. Види рекреаційно-оздоровчої рухової активності на основі засобів підводного спорту 

та визначити особливості розвитку їх в Україні.  

31.Характеристика рекреаційно-оздоровчих видів рухової активності на основі засобів 

гімнастики у повітрі. 

32. Види фізичної рекреації за доступністю.  

33.Класифікації засобів і видів рекреаційної рухової активності. 

34.Охарактеризуйте фітнес-програми, засновані на видах рухової активності у воді. 

35.Класифікувати основні засоби аквааеробіки. 

36.Охарактеризуйте фітнес-програми, засновані на рекреативних видах рухової 

активності. 

37.Розкрийте зміст оздоровчих комп'ютерних фітнес-програм. 

38. Види фізичної рекреації за доступністю.  

39.Класифікації засобів і видів рекреаційної рухової активності 

 

 

6. ФОРМИ ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ 
6.1. Форми поточного контролю. Усна або письмова перевірка вивчення навчальних матеріалів на 

практичних заняттях. 

6.2. Форми проміжного контролю. Модульна контрольна робота 
6.3. Форми підсумкового контролю - екзамен 

6.4. Засоби діагностики результатів навчання: подаються в силабусі навчальної дисципліни.  

6.5. Критерії оцінювання результатів навчання: подаються в силабусі навчальної дисципліни 

 

 

7. ІНСТРУМЕНТИ, ОБЛАДНАННЯ ТА ПРОГРАМНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ, 

ВИКОРИСТАННЯ ЯКИХ ПЕРЕДБАЧАЄ НАВЧАЛЬНА ДИСЦИПЛІНА 
 
Комп’ютери, мультимедійна дошка, посібники, інтернет ресурси, методичні рекомендації, 

спортивні зали, тренажерні зали, спортивний інвентар. 
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