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ВСТУП 

Методичні вказівки навчальної дисципліни «Теорія і методика викладання 

спортивних дисциплін (легка атлетика, гімнастика, зимові види спорту)» 

складена відповідно до освітньо-професійної програми підготовки здобувачів 

вищої освіти першого (бакалаврського) рівня за спеціальністю 017 «Фізична 

культура і спорт». 

Предметом вивчення навчальної дисципліни є засвоєння головних принципів 

використання засобів і методів викладання спортивних дисциплін майбутніми 

фахівцями у сфері фізичної культури і спорту. «Теорія і методика викладання 

спортивних дисциплін (легка атлетика, гімнастика, зимові види спорту)» займає 

важливе місце в системі підготовки майбутнього фахівця. 

Важливим напрямом підвищення ефективності підготовки спеціалістів 

фізичного виховання і спорту високої кваліфікації є посилення ролі в 

навчальному процесі теоретичної, методологічної та світоглядної підготовки. 

Тому фундаментальні знання й навички, набуті студентами, можуть 

розглядатися як основа глибокої професійної компетентності у вирішенні 

складних завдань.  Дані методичні вказівки допоможуть студентам у вивченні 

навчальної дисципліни, формуванні теоретичних знань, практичних навичок та 

організації і проведення навчально-тренувальних занять.  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕМИ ЛАБОРАТОРНИХ ЗАНЯТЬ 

№ 

з/п 

Назва теми Кількіс

ть 

годин 

1 Тема 1. Основні компоненти зовнішньої структури  

навчальної діяльності.         

2 

2 Тема 2. Принципи та методи фізичного виховання. 2 

3 Тема 3. Місце і значення легкої атлетика в системі 

фізичного виховання. 

2 

4 Тема 4. Місце і значення гімнастики в системі  

фізичного виховання.   

2 

5 Тема 5. Основи методики вдосконалення фізичної  

якості – витривалість.    

2 

6 Тема 6. Основи методики вдосконалення фізичної  

якості – сила.                        

2 

7 Тема 7. Основи методики вдосконалення фізичної  

якості – швидкість.    

2 

8 Тема 8. Основи методики вдосконалення фізичної  

якості – спритність.   

2 

9 Тема 9. Основи методики вдосконалення фізичної  

якості – гнучкість.                   

2 

10 Тема 10. Загально розвиваючі вправи легкоатлета.   

Спеціальні вправи легкоатлета. 

2 

11 Тема 11. Біг на короткі та середні дистанції.  

Біг на довгі дистанції, спортивна ходьба. 

2 

12 Тема 12. Бар'єрний біг, біг з перешкодами. 2 

13 Тема 13. Стрибок у висоту, довжину та потрійний стрибок.

  

2 

14 Тема 14. Метання списа, диска, молота, штовхання ядра.            2 

15 Тема 15. Багатоборства в легкій атлетиці. 2 

16 Тема 16. Стройові та загально розвиваючі вправи у 

гімнастиці. Вільні та прикладні вправи у гімнастиці. 

2 

17 Тема 17. Основні засоби і методичні особливості  

гімнастики. Вправи на гімнастичних приладах. 

4 

18 Тема 18. Акробатичні вправи та вправи художньої 

гімнастики.    

2 

19 Тема 19. Характеристика зимових видів  

спорту та їх класифікація.  Зимові Олімпійські ігри. 

2 

20 Тема 20. Місце та значення лижного спорту у системі 

фізичного виховання. 

2 

21 Тема 21. Підготовка і проведення навчально-тренувальних 

занять зі спортивно-педагогічних дисциплін. 

2 
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22 Тема 22. Управління і облік у навчально-виховному 

процесі, організація секційної секційної роботи. 

2 

23 Тема 23. Контроль, оцінювання у навчально-виховному 

процесі. Самоконтроль у навчально-виховному процесі. 

2 

 Разом за змістовим модулем 48 
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РОЗДІЛ 2 

 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДО ЛАБОРАТОРНИХ ЗАНЯТЬ 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 1 

ОСНОВНІ КОМПОНЕНТИ ЗОВНІШНЬОЇ СТРУКТУРИ 

НАВЧАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

Мета: сформувати у студентів в процесі вивчення теоретичного розділу 

наукових, виховних, світоглядних функцій.  

Завдання:  

1. Завдання лекцій та навчально-тренувальних занять.  

2. Свідомість і міцність засвоєння теоретичних знань зі спортивно-

педагогічних дисциплін.  

3. Активізація пізнавальної діяльності студентів під час вивчення 

теоретичного курсу.  

Короткий огляд теми  

Сучасна лекція як головна ланка дидактичного процесу навчання у ВНЗ 

виконує наукові, виховні, світоглядні функції, вводить студента у творчу 

лабораторію лектора. Лекція методологічна і організаційна – основа всіх форм 

навчальних занять, особливо самостійних. Вона розкриває понятійний апарат 

конкретної галузі знань, її проблеми, логіку, дає цілісне уявлення про 

навчальний предмет, показує його місце в системі навчальних дисциплін, 

збуджує інтерес до предмета, розвиває професійні інтереси. Навчально-

тренувальні заняття, спрямовані на підвищення рівня фізичної підготовленості, 

будуються на основі використання різноманітних фізичних вправ - 

загальнорозвиваючих, спортивних, відбивають специфіку обраного виду 

спорту, вправ з інших видів спорту.  

Питання для контролю:  

1. Значення лекції, як дидактичної ланки навчального процесу.  

2. Дайте коротку характеристику основних функціям лекції.  

3. Охарактеризуйте основні форми навчального процесу.  

4. Визначте завдання навчально-тренувальних занять. 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА №2 

ПРИНЦИПИ ТА МЕТОДИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Мета: сформувати в студентів в процесі вивчення теоретичного розділу 

розуміння принципів та методів фізичного виховання.  

Завдання:  

1. Загальні принципи фізичного виховання та спорту.  

2. Педагогічні принципи фізичного виховання та спорту.  

3. Специфічні принципи фізичного виховання та спорту.  

4. Методи фізичного виховання.  

Короткий огляд теми  
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Під «принципами» в теорії фізичного виховання розуміють найбільш 

загальні теоретичні положення, що об’єктивно відображають суть і 

фундаментальні закономірності навчання, виховання та всебічного розвитку 

особистості. Педагогічні принципи фізичного виховання та спорту: принцип 

свідомості і активності; принцип наочності; принцип доступності та 

індивідуалізації; принцип систематичності; принцип міцності та прогресування. 

Методи – це способи взаємної діяльності студента і викладача спрямовані на 

вирішення навчально-виховних завдань. Методичні прийоми – це шляхи 

реалізації методів у конкретних випадках і умовах процесу фізичного 

виховання. У процесі фізичного виховання використовують три групи методів: 

практичні методи (методи вправлення), методи використання слова та методи 

демонстрації. Особливе значення у фізичному вихованні мають практичні 

методи.  

Питання для контролю:  

1. Значення принципів та методів фізичного виховання.  

2. Дайте характеристику загальних принципів фізичного виховання.  

3. Охарактеризуйте основні методи фізичного виховання.  

4. Дайте характеристику специфічних принципів фізичного виховання.   

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 3 

МІСЦЕ І ЗНАЧЕННЯ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ 

Мета: Формування необхідних теоретичних знань та практичних умінь. 

Завдання:  

1. Виникнення та розвиток легкої атлетики. Легка атлетика в системі 

фізичного виховання.  

2. Розвиток легкої атлетики в Україні.  

3. Загальна фізична підготовка легкоатлета.  

Короткий огляд теми  

Легка атлетика широко представлена у програмах фізичного виховання, 

починаючи із дошкільних виховних закладів, середніх шкіл, вищих навчальних 

закладів усіх рівнів, у програмах занять фізичною культурою осіб середнього і 

старшого віку. Різноманітні легкоатлетичні вправи широко представлені в 

планах тренувань з різних видів спорту. Легка атлетика – один із стародавніх 

видів спорту. Так, ще за багато віків нашої ери деякі народи Азії та Африки 

влаштовували легкоатлетичні змагання. Але справжній розквіт цього виду 

спорту настав у Стародавній Греції. Олімпійські ігри 1996 року в Атланті стали 

вдалим дебютом легкоатлетичної збірної команди незалежної України. Серед 

легкоатлетичних команд наша збірна посіла 7 місця залишивши позаду 

команди таких держав як Франція, Італія, Китай, Куба. Першою олімпійською 

чемпіонкою незалежної України стала переможниця у потрійному стрибку 

(15,33) Інеса Кравець. У стрибках у висоту І. Бабакова з результатом 201см 

посіла третє місце. Загальна фізична підготовка: гармонійний розвиток 
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організму, удосконалення фізичних якостей та створення функціональної бази 

загального характеру, яка необхідна для досягнення високих результатів.  

Питання для контролю:  

1. Місце легкої атлетики у системі фізичного виховання.  

2. Розвиток легкої атлетики у світі.  

3. Розвиток легкої атлетики в Україні.  

4. Складові загальної фізичної підготовки легкоатлета. 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 4 

МІСЦЕ І ЗНАЧЕННЯ ГІМНАСТИКИ В СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ  

Мета: Формування необхідних теоретичних знань та практичних умінь. 

Завдання:  

1. Виникнення та розвиток гімнастики.  

2. Гімнастика у системі фізичного виховання.  

3. Види гімнастики.  

4. Загальна фізична підготовка гімнаста.  

Короткий огляд теми  

Гімнастика – одна з універсальних засобів фізичного виховання. Це система 

специфічних вправ і методичних прийомів, які використовуються з метою 

фізичного виховання, освіти, спортивної підготовки, оздоровлення, 

відновлення, лікування, набуття життєво важливих навичок. Фізичні вправи є 

основними і специфічними засобами не лише фізичного розвитку, а й фізичного 

виховання. Серед різних фізичних вправ найважливіше місце належить саме 

гімнастичним вправам. Окремі з них мають значення підготовчих не лише до 

окремих видів спорту і навіть до окремих спортивних вправ і значення 

допоміжних для розв'язування певних завдань на уроках (розминка, дихальні, 

для розслаблення м'язів). Гімнастичні вправи є і основним змістом різних видів 

гімнастики (основної, спортивної, художньої, акробатики, лікувальної). 

Загальна фізична підготовка: гармонійний розвиток організму, удосконалення 

фізичних якостей та створення функціональної бази загального характеру, яка 

необхідна для досягнення високих результатів.  

Питання для контролю:  

1. Розвиток гімнастики як виду спорту.  

2. Гімнастика у системі фізичного виховання.  

3. Охарактеризуйте основні види гімнастики.  

4. Загальна фізична підготовка гімнаста.  
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ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 5 

ОСНОВИ МЕТОДИКИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ  

ЯКОСТІ – ВИТРИВАЛІСТЬ  

Мета: Набуття студентами практичних навиків. Вдосконалення витривалості 

як фізичної якості.  

Завдання:  

1. Фізичні навантаження та відпочинок.  

2. Засоби вдосконалення витривалості.  

Короткий огляд теми  

Головним фактором впливу на вдосконалення фізичної якості є фізичне 

навантаження, яке одержує людина при виконанні фізичних вправ. Фізичне 

навантаження – це певна міра впливу рухової активності людини на організм, 

що супроводжується підвищенням рівнем його функціонування. Фізичні вправи 

як основний засіб удосконалення витривалості повинні відповідати таким 

вимогам: бути простими за технікою виконання і доступними; їх виконання 

повинно викликати активність функціональних систем, що лімітують прояв 

витривалості; виконання дозволяє дозувати та регулювати тренувальні 

навантаження; їх можна виконувати тривалий час.  

Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте фізичні навантаження та відпочинок як фактори впливу 

на розвиток та вдосконалення фізичної якості.  

2. Подайте основні засоби вдосконалення витривалості.  

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 6 

ОСНОВИ МЕТОДИКИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ  

ЯКОСТІ – СИЛА  

Мета: Набуття студентами практичних навиків, знань 19 та умінь. 

Вдосконалення сили як фізичної якості.  

Завдання:  

1. Фізичні навантаження та відпочинок як фактори впливу на розвиток та 

вдосконалення фізичної якості.  

2. Засоби вдосконалення фізичної якості.  

Короткий огляд теми  

Для розвитку сили використовують фізичні вправи виконання яких вимагає 

більшої величини зусиль, ніж у звичайних умовах. Ці вправи називають 

силовими. До них відносять: - вправи з обтяженням масою власного тіла 

(підтягування, віджимання, присідання, стрибки тощо); - вправи з обтяженням 

масою предметів (штанга, гирі, гантелі, набивні м’ячі тощо); - вправи з 

обтяженням опором зовнішнього середовища; - вправи у подоланні опору 

еластичних предметів; - вправи у подоланні опору партнера; - вправи  

самоопору; - вправи з комбінованим обтяженням (підтягування, стрибки тощо з 

обтяженням власного тіла додатковою масою.  

Питання для контролю:  
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1. Охарактеризуйте фізичні навантаження та відпочинок як фактори впливу 

на розвиток та вдосконалення фізичної якості.  

2. Подайте основні засоби вдосконалення сили.  

3. Дайте характеристику засобам виховання сили.  

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 7 

ОСНОВИ МЕТОДИКИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ  

ЯКОСТІ – ШВИДКІСТЬ 

Мета: Набуття студентами практичних навиків, знань та умінь. 

Вдосконалення швидкості як фізичної якості.  

Завдання:  

1. Фактори впливу на розвиток та вдосконалення фізичної якості.  

2. Засоби вдосконалення фізичної якості.  

Короткий огляд теми  

До фізичних вправ як засобів удосконалення швидкості пред’являються такі 

вимоги: - їх техніка повинна бути такою, щоб дозволяла виконання з граничною 

швидкістю; - вони повинні бути добре засвоєні, щоб зусилля спрямовувались не 

на спосіб їх виконання, а на швидкість виконання; - тривалість не має 

перевищувати 30 с; - вони повинні бути адекватними конкретному прояву 

швидкості й умовам виконання рухових дій; - вони повинні бути 

різноманітними та забезпечувати вдосконалення швидкості у поєднанні з 

розвитком інших якостей.  

Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте фактори впливу на розвиток та вдосконалення фізичної 

якості.  

2. Подайте основні засоби вдосконалення швидкості.  

3. Дайте характеристику засобам виховання швидкості.  

 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 8 

ОСНОВИ МЕТОДИКИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ  

ЯКОСТІ – СПРИТНІСТЬ 

Мета: Набуття студентами практичних навиків, знань та умінь. 

Вдосконалення спритності як фізичної якості.  

Завдання:  

1. Фактори впливу на розвиток та вдосконалення фізичної якості.  

2. Засоби вдосконалення фізичної якості.  

Короткий огляд теми  

Для вдосконалення техніки використовуються складно-координаційні 

вправи, та одночасно удосконалюється і спритність. У свою чергу, вибіркове 

удосконалення будь-якої координаційної здібності сприяє удосконаленню 

фізичних якостей та інших здібностей. Комплексно удосконалюючи спритність, 
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використовують різні методичні прийоми, серед яких: - виконання вправи з 

різних незвичайних вихідних положень і закінчення такими ж кінцевими 

положеннями; - виконання вправи в обидва боки, обома руками і ногами в 

різних умовах; - зміну темпу, швидкості і амплітуди рухових дій; - варіювання 

просторових меж виконання вправи; - виконання додаткових рухів; - щойно 

засвоєну вправу виконують у різних комбінаціях з раніше вивченими. Названі 

прийоми допоможуть забезпечити основну умову удосконалення спритності – 

новизну вправ.  

Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте фактори впливу на розвиток та вдосконалення фізичної 

якості.  

2. Подайте основні засоби вдосконалення спритності.  

3. Дайте характеристику засобам виховання спритності.  

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 9 

ОСНОВИ МЕТОДИКИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ  

ЯКОСТІ – ГНУЧКІСТЬ 

Мета: Набуття студентами практичних навиків, знань та умінь. 

Вдосконалення гнучкості як фізичної якості.  

Завдання:  

1. Фактори впливу на розвиток та вдосконалення фізичної якості.  

2. Засоби вдосконалення фізичної якості.  

Короткий огляд теми  

Основним засобом удосконалення гнучкості є такі фізичні вправи, які 

вимагають більшої амплітуди рухів у суглобах, ніж у побуті, професійній та 

спортивній діяльності. Грунтуючись на знаннях факторів, які зумовлюють 

гнучкість, можна представити класифікацію фізичних вправ на гнучкість таким 

чином: силові вправи, вправи на розслаблення, вправи на розтягування, активні 

вправи, повільні вправи, пружні рухи, махові рухи, пасивні вправи, комбіновані 

вправи.  

Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте фактори впливу на розвиток та вдосконалення фізичної 

якості.  

2. Подайте основні засоби вдосконалення гнучкості.  

3. Дайте характеристику засобам виховання гнучкості. 
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ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 10 

ЗАГАЛЬНО РОЗВИВАЮЧІ ТА СПЕЦІАЛЬНІ ВПРАВИ  

ЛЕГКОАТЛЕТА  

Мета: Набуття студентами практичних умінь та навиків у виконанні 

легкоатлетичних вправ.  

Завдання:  

1. Значення загально розвиваючих вправи у легкій атлетиці.  

2. Використання загально розвиваючих вправ.  

3. Загальна і спеціальна підготовка легкоатлетів.  

Короткий огляд теми  

Загально розвиваючі вправи призначені для всебічного фізичного розвитку в 

першу чергу новачків та мало підготованих легкоатлетів. Крім цього загально 

розвиваючі вправи підвищують рухомість в суглобах і покращують вміння 

спортсмена координувати свої рухи. Ці вправи використовуються і для 

виправлення дефектів будови тіла та фізичного розвитку. Загально розвиваючі 

вправи поділяються на дві групи: а) вправи з інших видів спорту (гімнастика, 

важка атлетика, спортивні ігри і т.д.), що застосовуються для загального 

фізичного розвитку; б) загально розвиваючі підготовчі вправи з різними 

предметами (палиці, скакалки, булави, гантелі та ін.) і без них (нахили, 

повороти, розмахування, згинання кінцівок, стрибки і ін.).  

Питання для контролю:  

1. Призначення загально розвиваючих вправ у легкій атлетиці.  

2. Подати алгоритм використання загально розвиваючих вправ у тренуванні 

легкоатлетів.  

3. Особливості загальної і спеціальної підготовки легкоатлетів.  

 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 11 

БІГ НА КОРОТКІ ТА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ, 

СПОРТИВНА ХОТЬБА 

Мета: Набуття студентами практичних знань, умінь та навиків. Біг на 

короткі та середні дистанції.  

Завдання:  

1. Техніка бігу на короткі дистанції.  

2. Техніка бігу на середні дистанції.  

3. Техніка спортивної ходьби. 

3. Виконання легкоатлетичних вправ.  

Короткий огляд теми  

Біг, як і ходьба, відноситься до циклічних видів, складається із однакових 

рухів, які багаторазово повторюються. У бігу періоди одиночної опори 

чергуються з періодами польоту, і в цьому основна відмінність бігу від ходьби. 

Період опори триває з моменту приземлення до відриву ноги від доріжки, після 

відштовхування, період польоту (або фаза переносу в ходьбі) – з моменту 
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відриву ноги від опори до моменту приземлення. Нога, що опирається на ґрунт, 

називається опорною чи поштовховою, а нога, що виноситься вперед – вільною 

або маховою. Біг спринтера умовно можна розділити на фази: старт, стартове 

прискорення або стартовий розгін, біг по дистанції й фінішування. Змагання з 

бігу на середні дистанції проводяться на 800 і 1500 м. Однак спортсмени 

нерідко змагаються й на дистанції 1000 м. Головним критерієм досконалої 

техніки бігу на середні дистанції є ефективність, економічність рухів 

спортсмена, вміння чергувати фази напруги м’язів з фазами розслаблення. 

Зовнішніми ознаками такого бігу є його прямолінійність, плавність, відсутність 

ривкових зусиль.  

Ходьба відноситься до циклічних видів, що складаються із однакових рухів, 

які багаторазово повторюються. Крок однією, а потім іншою ногою, утворює 

одиницю руху – цикл. Цикл можна простежити з моменту відштовхування, 

приземлення або будь-якого іншого положення спортсмена. Повернення до 

вихідного положення, наприклад, до приземлення лівою ногою, означає кінець 

одного й початок іншого циклу. Техніка спортивної ходьби. Відмінні ознаки 

спортивної ходьби – більш енергійні рухи, ніж при звичайній ходьбі, 

обов’язкове повне випрямлення опорної ноги, сильніше відштовхування, що 

забезпечує високу швидкість пересування. Якщо при звичайній ходьбі людина 

рухається зі швидкістю до 5–6 км/год. і здійснює не більше 100–120 кроків за 

хвилину, то в спортивній ці показники підвищуються до 12–14 км/год. і 180–

210 кроків за хвилину. При цьому збільшується й довжина кроків – з 70– 80 см 

до 110–120 см. 

Питання для контролю:  

1. Подати алгоритм використання основних і спеціальних вправ у тренуванні 

легкоатлетів на короткі дистанції.  

2. Подати алгоритм використання основних і спеціальних вправ у тренуванні 

легкоатлетів на середні дистанції.  

3. Визначте методичні особливості підготовки легкоатлетів спортивні ходьбі. 

4. Визначте методичні особливості підготовки легкоатлетів на короткі і 

середні дистанції, спортивній ходьбі. 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 12 

БАР’ЄРНИЙ БІГ, БІГ З ПЕРЕШКОДАМИ 

Мета: Набуття студентами практичних знань, умінь та навиків. Бар'єрний 

біг, біг з перешкодами.  

Завдання:  

1. Техніка бар'єрного бігу.  

2. Техніка бігу з перешкодами.  

3. Виконання легкоатлетичних вправ.  

Короткий огляд теми  

Техніка бар’єрного бігу. Основними ознаками досконалої техніки бар’єрного 

бігу є: швидке й раціональне подолання перешкод, швидкість, ритмічність, 



16 

 

прямолінійність бігу по дистанції, мінімальні вертикальні коливання тіла у 

момент переходу через бар’єр. Кращі спортсмени світу в бігу на 110 м з 

бар’єрами витрачають на подолання перешкод 1,8–2,0 с, а на дистанції 400 м – 

приблизно 3 с. У техніці бар’єрного бігу, на будь-якій дистанції, розрізняють 

старт і стартовий розгін, перехід через бар’єр і біг між бар’єрами. Положення 

бар’єриста на старті аналогічно положенню бігуна на короткі дистанції. 

Відстань до першого бар’єру в бігу на 110 м долається за 7 або 8 кроків. У 

першому випадку на старті попереду ставиться махова, а в другому випадку – 

поштовхова (найсильніша) нога. Біг з перешкодами (стипль-чез) – один із 

найскладніших видів легкої атлетики. Він вимагає від спортсмена витривалості, 

досконалих технічних навичок – вміння долати дистанції з перешкодами в 

умовах наростаючої 33 втоми. Біг на 3000 м з/п складається з бігу між 

перешкодами й подолання перешкод. Враховуючи велику кількість бар’єрів, 

розміщених на дистанції, легко зрозуміти, що від уміння долати їх багато в 

чому буде залежати успіх бігу. Втрата на кожному бар’єрі, хоча б 0,1 с, приведе 

до погіршення загального часу на 3,5 с.  

Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте техніку бар'єрного бігу.  

2. Охарактеризуйте техніку бігу з перешкодами.  

3. Визначте методичні особливості підготовки легкоатлетів до бар'єрного 

бігу. 

4. Визначте методичні особливості підготовки легкоатлетів до бігу з 

перешкодами. 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 13 

СТРИБОК У ВИСОТУ, ДОВЖИНУ ТА ПОТРІЙНИЙ СТРИБОК 

Мета: Набуття студентами практичних знань, умінь та навиків. Стрибки у 

висоту, довжину та потрійний стрибок.  

Завдання:  

1. Техніка стрибків у висоту.  

2. Техніка стрибків у довжину.  

3. Техніка потрійного стрибка.  

4. Виконання легкоатлетичних стрибків.  

Короткий огляд теми  

Легкоатлетичні стрибки поділяють на стрибки вільні (безопорні) і стрибки із 

проміжною опорою. До стрибків із проміжною опорою відносяться потрійний 

стрибок і стрибок із жердиною. У потрійному стрибку дві проміжні опори, у 

стрибку із жердиною – одна, що рухається (жердина). У кожному виді стрибків, 

залежно від форми рухів у польоті, розрізняють способи й варіанти. 

Незважаючи на суттєві відмінності стрибків у фазі польоту, основа в них 

загальна. Кожний стрибок умовно можна розділити на чотири фази: розбіг, 

відштовхування, політ і приземлення. У всіх видах стрибків розбіг 

здійснюється з нарощуванням швидкості, але різними способами. Однак, у всіх 
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випадках швидкість, до моменту відштовхування для даного виду стрибка, 

повинна бути максимальною. Стрибок у висоту з розбігу – вид легкої атлетики, 

що характеризується короткочасними м’язовими зусиллями «вибухового» 

характеру і має багато способів виконання: «переступання», «хвиля», 

«перекат», «перекидний» і «фосбері-флоп». Найбільш ефективними способами 

стрибків є «перекидний» і «фосбері-флоп». Незалежно від способу подолання 

планки, стрибок у висоту складається з розбігу, відштовхування, переходу 

через планку й приземлення. Сучасна техніка стрибка у висоту 

характеризується раціональним використанням великої швидкості розбігу, 

потужним реактивно-маховим відштовхуванням, переходом через планку. 

Стрибок у довжину – це проста й доступна фізична вправа, що має велике 

прикладне значення. Головну роль у стрибках у довжину відіграє швидкий і 

ритмічний розбіг; уміння точно попасти на брусок і потужне відштовхування; 

зберегти рівновагу в польоті й раціонально приземлитися. Потрійний стрибок з 

розбігу являє собою складну легкоатлетичну вправу. Він складається із трьох 

послідовно виконаних частин, перша з яких – «скок», друга – «крок» і третя – 

«стрибок». «Скок» і «крок» при відштовхуванні виконуються однією й тією ж 

ногою, «стрибок» – іншою. 

 Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте техніку стрибків у висоту.  

2. Охарактеризуйте техніку стрибків у довжину.  

3. Визначте методичні особливості підготовки легкоатлетів до стрибків у 

висоту. 

4. Визначте методичні особливості підготовки легкоатлетів до стрибків у 

довжину.  

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 14 

МЕТАННЯ СПИСА, ДИСКА, МОЛОТА, ШТОВХАННЯ ЯДРА 

Мета: Набуття студентами практичних знань, умінь та навиків. Метання 

списа, диска, молота, штовхання ядра.  

Завдання:  

1. Техніка метання списа.  

2. Техніка метання диска.  

3. Техніка метання молота.  

4. Техніка штовхання ядра.  

5. Виконання легкоатлетичних метань.  

Короткий огляд теми  

Усі метання відносяться до ациклічних вправ. Дальність польоту снаряду 

залежить від початкової швидкості польоту, кута вильоту та протидії повітря. 

Початкова швидкість є основним чинником, що впливає на дальність польоту 

снаряду. Метання списа проводиться в секторі з кутом 29°. Довжина розбігу в 

кращих спортсменів рівна 27–30 м і більше. У жінок розбіг трохи коротший 

(23–26 м). Розбіг поділяється на дві частини – попередню (від початку розбігу 
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до індивідуальної контрольної відмітки) і заключну, яка завершується метанням 

списа. Метання диска проводиться у колі діаметром 2,5 м. Метання може 

виконуватися з місця й з поворотом, який дозволяє більш ефективно розвивати 

зусилля, надавати диску більш високої швидкості. Найбільш результативне 

метання – з поворотом на 540° (1,5 повороту), з вихідного положення спиною в 

напрямку кидка. У процесі метання чергуються опорні й безопорні положення, 

що дозволяють 36 спортсмену прискорити рух, сприяти руху снаряда за 

найбільш оптимальною траєкторією й надавати диску найбільшу швидкість. 

Метання молота складається з попередніх обертів, поворотів і фінального 

зусилля, що закінчується метанням снаряда. Спортсмен з молотом виконує не 

тільки обертальний, але й поступальний рух. Для того, щоб протистояти 

центробіжній силі, що діє під час обертання молота (яка перевищує інколи 250 

кг), спортсмен відхиляється в протилежну від молота сторону. Штовхання ядра 

може бути умовно розділена на чотири частини (фази): - підготовка до розбігу й 

розбіг (поворот, стрибок); - підготовка до заключного зусилля («обгін»); - 

заключне зусилля; - збереження рівноваги після вильоту снаряду. Правильне 

утримання снаряду залежить від його форми, ваги, антропометричних і 

фізичних особливостей спортсмена й техніки штовхання.  

Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте техніку метання списа.  

2. Охарактеризуйте техніку метання диска.  

3. Охарактеризуйте техніку метання молота.  

4. Охарактеризуйте техніку штовхання ядра.  

5. Визначте методичні особливості підготовки легкоатлетів до метань. 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 15 

БАГАТОБОРСТВА В ЛЕГКІЙ АТЛЕТИЦІ 

Мета: Набуття студентами практичних знань, умінь та навиків у 

легкоатлетичних багатоборствах.  

Завдання:  

1. Тренування у багатоборстві.  

2. Методи навчання у багатоборстві.  

3. Виконання легкоатлетичних вправ.  

Короткий огляд теми  

Багатоборство – це один з найважливіших і цікавих видів легкої атлетики, 

який включає в себе біг, стрибки й метання. Заняття багатоборством 

забезпечують різнобічний фізичний розвиток спортсменів. Головними видами 

багатоборства є десятиборство для чоловіків і семиборство для жінок, які 

включені в програму Олімпійських ігор. У програму Єдиної спортивної 

класифікації включено п’ять видів багатоборств для чоловіків і три – для жінок.  

В основі підготовки багатоборця лежать наступні принципи:  

1. Підготовку слід починати в дитячому віці для того, щоб до 17–18 років 

оволодіти основами техніки всіх видів десятиборства (семиборства в дівчат).  
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2. Потрібно домагатися рівномірного розвитку всіх фізичних якостей, 

необхідних для успішного виступу в багатоборствах.  

3. Необхідно намагатися оволодівати технікою всіх видів багатоборств, 

удосконалювати техніку протягом цілого року й звертати особливу увагу на 

види, в яких спортсмен має дещо нижчий рівень підготовленості.  

4. Слід дотримуватися принципу єдності фізичної й технічної підготовки.  

5. При побудові навчально-тренувального процесу, потрібно враховувати те, 

що кожний наступний вид багатоборства виконується на фоні втоми, яка 

постійно накопичується у процесі змагань. Це створює значні труднощі.  

6. У зв’язку з тим, що обсяг тренувальних навантажень у багатоборця 

надзвичайно великий, виникає особлива небезпека перетренування й 

травмування, втрати спортсменом інтересу до занять. Тому, в підготовці  

багатоборця необхідно досягати максимальної раціоналізації навчально-

тренувального процесу.  

7. Набуття необхідних знань про техніку й методику тренування, самостійні 

тренування.  

Питання для контролю: 

1. Особливості методики навчання у багатоборстві.  

2. Охарактеризуйте особливості тренування у багатоборстві.  

3. Класифікація багатоборства.  

4. Розкрити поняття про техніку легкоатлетичних вправ. 

 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 16 

СТРОЙОВІ ЗАГАЛЬНО РОЗВИВАЮЧІ, ВІЛЬНІ ТА ПРИКЛАДНІ 

ВПРАВИ У ГІМНАСТИЦІ 

Мета: Формування необхідних теоретичних знань та практичних умінь у 

виконанні стройових, загально розвиваючих, вільних та прикладних вправ у 

гімнастиці.  

Завдання:  

1. Значення загально розвиваючих вправи у підготовці гімнастів.  

2. Виконання стройових та загально розвиваючих вправ.  

3. Значення прикладних вправи у підготовці гімнастів.  

4. Виконання прикладних і вільних вправ.  

Короткий огляд теми  

Стройові вправи – це найбільш економні способи шикування, 

перешикування, пересування, розмикання і змикання. Стройові вправи 

поділяються на: прийоми (стройові, порядкові); дії на місці; дії в русі; 

спеціальні вправи на місці і в русі. Загально розвиваючі вправи поділяються за 

принципом розвитку рухових якостей – вправи на силу, гнучкість, 

витривалість, швидкість. Для зручності користування та для вибіркового 

впливу на окремі м'язові групи загально розвиваючі вправи класифікуються за 

анатомічним принципом: вправи для рук і плечового поясу; вправи для тулуба і 
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шиї; вправи для верхніх і нижніх кінцівок. Вільні вправи – це один із видів 

гімнастичного багатоборства в спортивній гімнастиці, засобом загально 

розвиваючого характеру, використання якого спрямовано на розвиток 

координаційних здібностей, підвищення витривалості. Прикладні вправи – одні 

з головних засобів основної гімнастики. До цієї групи вправ належать: ходьба, 

біг, вправи в рівновазі, лазіння і перелазіння, піднімання і перенесення вантажу, 

метання і ловіння.  

Питання для контролю:  

1. Призначення стройових вправ.  

2. Подайте класифікацію загально розвиваючих вправ.  

3. Призначення вільних та прикладних вправ у гімнастиці.  

4. Охарактеризуйте прикладні вправи.  

5. Охарактеризуйте вільні вправи. 

 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 17 

ОСНОВНІ ЗАСОБИ І МЕТОДИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ГІМНАСТИКИ. 

ВПРАВИ НА ГІМНАСТИЧНИХ ПРИЛАДАХ 

Мета: Набуття студентами практичних знань, умінь та навиків, виконання 

вправ на гімнастичних приладах. 

Завдання:  

1. Значення основних засобів у підготовці гімнастів.  

2. Методичні особливості виконання гімнастичних вправ.  

3. Методичні особливості виконання вправ на гімнастичних приладах.  

4. Виконання гімнастичних вправ. 

Короткий огляд теми  

Основними засобами гімнастики є спеціально розроблені рухові дії, що 

виконуються у відповідності з вимогами і особливостями гімнастичних методів 

і направлені на вирішення завдань гармонійного фізичного розвитку й 

виховання людини. Гімнастичні вправи прийнято розділяти на наступні основні 

групи: стройові вправи, загально розвиваючі вправи, вільні вправи, прикладні, 

стрибки, вправи на гімнастичних приладах, акробатичні вправи, вправи 

художньої гімнастики, оздоровчі вправи. На заняттях гімнастики широко 

використовуються рухливі ігри і естафети, у зміст яких входить метання, 

стрибки, лазіння, перелазіння, переповзання, вправи в рівновазі.  Заняття 

гімнастикою дозволяє використати практично всі анатомічно можливі рухи 

людського тіла, що позитивно впливати на розвиток функцій організму та 

сприяють формуванню та вдосконаленню всіх основних рухових умінь і 

навичок людини. Своєрідність гімнастики полягає в практично необмеженій 

кількості засобів гімнастики.  Методичні особливості гімнастики 

взаємопов'язані між собою і доповнюють один одному. З їх допомогою 

вирішуються оздоровчі, освітні і виховні завдання фізичного виховання.  
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Вправи на перекладині, бруси є складовою частиною змагальної програми 

чоловіків зі спортивної гімнастики. В той же час вони широко 

використовуються на заняттях гімнастикою з юнаками. Інші види 

гімнастичного багатоборства (кільця, кінь-махи) менш розповсюджені на 

заняттях основною гімнастикою, що пов’язано з підвищеною координаційною 

складністю цих вправ. Програма жіночого багатоборства по гімнастиці, на 

відміну від чоловічого, включає вправи на брусах різної висоти і на гімнастичні 

колоді. Вправи на брусах різної висоти містять багато елементів, подібних до 

тих, які використовуються на перекладині: підйоми, перемахи ногами, 

розмахування. Вправи на колоді розвивають відчуття рівноваги, координацію 

рухів. Вони містять різновиди ходьби, танцювальні кроки. Їх спочатку 

вивчають на підлозі, поступово переносячи на низьку колоду, а потім 

виконують на приладі стандартної висоти. Те ж стосується і інших вправ – 

повороти, стійки, стрибки.  

Питання для контролю:  

1. Подайте основні засоби гімнастики.  

2. Охарактеризуйте види гімнастики.  

3. Визначте методичні особливості підготовки гімнастів.  

4. Подайте приклади вправ, що виконуються на гімнастичних приладах.  

5. Охарактеризуйте вправи на брусах і перекладині.  

6. Охарактеризуйте вправи на колоді і різновисоких брусах.  

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 18 

АКРОБАТИЧНІ ВПРАВИ ТА ВПРАВИ ХУДОЖНЬОЇ ГІМНАСТИКИ 

Мета: Набуття студентами практичних знань, умінь та навиків у виконанні 

акробатичних вправ та вправ художньої гімнастики.  

Завдання:  

1. Методичні особливості виконання акробатичних вправ.  

2. Виконання вправ художньої гімнастики.  

Короткий огляд теми  

Акробатичні елементи разом з танцювальними рухами входять до складу 

комбінації вільних вправ. Акробатичні елементи: перекид вперед, перекид 

назад, стійка на лопатках, стійка на голові, стійка на руках, переворот боком, 

міст з положення стоячи. Танцювальні вправи удосконалюють координацію, 

відчуття ритму, розвивають музичний слух, сприяють формуванню правильної 

постави а також є ефективним засобом естетичного виховання. Вони 

виконуються з виворітних і напів виворотних позицій. Види танцювальних 

кроків: галоп (рух може виконуватись в сторони, вперед, назад, а також з 

поворотом; крок польки; перекатний крок; крок вальсу.  

Питання для контролю:  

1. Подайте приклади акробатичних комбінацій.  

2. Охарактеризуйте вправи художньої гімнастики.  

3. Визначте методичні особливості підготовки акробатичних комбінацій  
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та елементів художньої гімнастики.  

 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 19 

ХАРКТЕРИСТИКА ЗИМОВИХ ВИДІВ СПОРТУ. ЗИМОВІ 

ОЛІМПІЙСЬКІ ІГРИ. 

Мета: Формування необхідних теоретичних знань. 

Завдання: 

   1. Розуміти значення зимових видів спорту для населення. 

   2. Вивчити класифікацію зимових видів спорту. 

   3. Вивчити зимові олімпійські види спорту. 

   4. Вивчити передісторію зимової Олімпіади часів незалежності України. 

    Короткий огляд теми: 

Зимові види спорту є невід'ємною частиною процесу оздоровлення і підйому 

фізичних можливостей населення. Зимовий спорт - сукупність видів спорту, що 

проводяться на снігу або на льоду, тобто переважно взимку. Основні зимові 

види спорту входять у програму Зимових Олімпійських ігор.  Розрізняють 

зимові види спорту на снігу (біатлон, фристайл, гірськолижний спорт, лижні 

гонки, лижне двоборство, стрибки на лижах з трампліна, сноубординґ), на 

льоду (бобслей, керлінґ, хокей, фігурне катання на ковзанах, ковзанярський 

спорт, санний спорт, шорт-трек, скелетон, буєрний спорт, хокей з м'ячем), а 

також зимове плавання. Осн. З. в. с. входять у програму Зимових Олімп. ігор. 

Зимові Олімпійські ігри, відомі також як Зимова Олімпіада — міжнародні 

змагання із зимових видів спорту, що проводяться кожних чотири роки під 

егідою Міжнародного олімпійського комітету в рамках Олімпійського руху. 

Перша Зимова Олімпіада була проведена в 1924 році. До 1992 року Зимові 

Олімпійські ігри проходили того ж календарного року, що й Літні Олімпійські 

ігри. Починаючи з 1994 року, зимові олімпіади проходять у проміжку між 

двома літніми олімпіадами. 

Питання для контролю: 

   1. Охарактеризуйте значення зимових видів спорту. 

   2. Дайте визначення поняттю «зимові види спорту». 

   3. Охарактеризуйте зимові види спорту. 

   4. Охарактеризуйте основні види спорту, які входять у програму зимових 

Олімпійських ігор. 

  5. Зимова Олімпіада з часів незалежності України. 

 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 20 

МІСЦЕ ТА ЗНАЧЕННЯ ЛИЖНОГО СПОРТУ У СИСТЕМІ 

ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

Мета:  Формування необхідних теоретичних знань. 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BD%D1%96%D0%B3
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%96%D0%B4
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%B0
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D1%96_%D0%9E%D0%BB%D1%96%D0%BC%D0%BF%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D1%96_%D1%96%D0%B3%D1%80%D0%B8
https://esu.com.ua/article-41890
https://esu.com.ua/article-30261
https://esu.com.ua/article-54611
https://esu.com.ua/article-54611
https://esu.com.ua/article-35687
https://esu.com.ua/article-11795
https://esu.com.ua/article-7309
https://esu.com.ua/article-7309
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%96%D0%B6%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B8%D0%B9_%D0%BE%D0%BB%D1%96%D0%BC%D0%BF%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D1%96%D1%82%D0%B5%D1%82
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D1%96%D0%BC%D0%BF%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%80%D1%83%D1%85
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B8%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D1%96_%D0%9E%D0%BB%D1%96%D0%BC%D0%BF%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D1%96_%D1%96%D0%B3%D1%80%D0%B8_1924
https://uk.wikipedia.org/wiki/1992
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%96%D1%82%D0%BD%D1%96_%D0%9E%D0%BB%D1%96%D0%BC%D0%BF%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D1%96_%D1%96%D0%B3%D1%80%D0%B8
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%96%D1%82%D0%BD%D1%96_%D0%9E%D0%BB%D1%96%D0%BC%D0%BF%D1%96%D0%B9%D1%81%D1%8C%D0%BA%D1%96_%D1%96%D0%B3%D1%80%D0%B8
https://uk.wikipedia.org/wiki/1994
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Завдання:  

1. Розуміти значення лижного спорту. 

2. Знати класифікацію лижного спорту. 

Короткий огляд теми: 

Лижний спорт - один з основних і найбільш масових видів спорту. Він 

включений у програми фізичного виховання середніх шкіл, професійно-

технічних училищ, технікумів, вузів. Значення лижного спорту визначається 

його впливом на здоров'я, широким розвитком фізичних, моральних і вольових 

якостей, прищепленням життєво важливих рухових вмінь і навичок. Оздоровче 

значення лижного спорту під час занять, залучення в динамічну, різнобічну 

роботу при пересуванні на лижах всіх основних груп м'язів, активної діяльності 

органів дихання, кровообігу, можливість легко регулювати навантаження. 

Ходьба на лижах доступна людям будь-якого віку. Це прекрасний засіб 

відпочинку. Лижні прогулянки на свіжому повітрі роблять позитивний вплив на 

нервову систему, знижують втому. Суттєвим є і освітнє значення лижного 

спорту. У процесі занять лижник здобуває нові знання, вміння і навички, 

пов'язані з технікою пересування на лижах, закономірностями тренування, 

гігієною і т. д. У тренуваннях і змаганнях розвиваються фізичні якості - 

витривалість, сила, спритність, швидкість, координація рухів, виховуються 

сміливість, наполегливість та інші якості. У нашій країні він дуже поширений у 

містах і в сільській місцевості. Разом з іншими видами лижний спорт є 

важливим засобом всебічної фізичної підготовки та розвитку гармонійної 

особистості. Лижний, спорт об'єднує кілька самостійних видів: гонки, стрибки 

на лижах з трампліна, лижне двоборство, біатлон, гірські лижі (слалом, слалом-

гігант, швидкісний спуск, спуск на швидкість, гірничо-лижні багатоборства).  

Питання для контролю: 

   1. Охарактеризуйте лижний спорт. 

   2. Охарактеризуйте місце та значення лижного спорту в системі фізичного 

виховання. 

   3. Класифікація лижного спорту. 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 21 

ПІДГОТОВКА І ПРОВЕДЕННЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ 

ЗАНЯТЬ ЗІ СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНИХ ДИСЦИПЛІН. 

 Мета: Формування вміння управляти життєво необхідним руховим діям в 

різних умовах діяльності та виховувати потребу до систематичних занять 

фізичними вправами протягом усього життя.  

Завдання:  

1. Основні види занять у вищій школі.  

2. Формування важливих рухових навичок та вмінь; набуття елементарних 

знань у галузі фізичної культури, гігієни та здорового способу життя.  

https://ua-referat.com/%D0%9B%D0%B8%D0%B6%D0%BD%D0%B8%D0%B9_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
https://ua-referat.com/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82
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3. Виховання інтересу і звички до занять фізичними вправами; виховання 

бережливого ставлення до свого здоров’я як найвищої соціальної цінності 

особистості.  

Короткий огляд теми  

При традиційному способі проведення практичних занять з спортивно-

педагогічних дисциплін основні зусилля викладачів і студентів спрямовані на 

засвоєння фізичних вправ і поліпшення фізичних кондицій майбутніх учителів 

та тренерів.  

Особливості проведення навчально-тренувальних занять, їх технологія 

полягає: а) використання різноманітних способів виконання вправ і методів 

організації навчальної навчально-тренувальних занять;  

б) широке використання різноманітних прийомів наочності на різних етапах 

навчання фізичних вправ;  

в) використання зорових, тактильних, слухових, світлових та інших 

орієнтирів; 

г) виявлення помилок при навчанні фізичних вправ і пошук шляхів їх 

усунення; 

д) використання прийомів активізації діяльності студентів на практичних 

заняттях з спортивно-педагогічних дисциплін та їх проекція на працю 

майбутнього вчителя щодо навчання учнів;  

е) розробка методики удосконалення фізичних якостей, чітке визначення 

параметрів тренувальних навантажень при удосконаленні кожної з них;  

є) використання тестів-орієнтирів;  

ж) пошук шляхів поєднання фізичних вправ кожного конкретного виду 

спортивно-педагогічних дисциплін з іншими;  

з) оволодіння студентами технологією оцінювання техніки виконання 

фізичних вправ з різних розділів шкільної програми;  

і) використання різних способів контролю.  

Питання для контролю:  

1. Дайте коротку характеристику основних видів занять.  

2. Дайте визначення поняттю «здоровий спосіб життя».  

3. Основні підходи до формування звички до занять фізичними вправами 

через семінарські та практичні заняття.  

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 22 

УПРАВЛІННЯ І ОБЛІК У НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОМУ ПРОЦЕСІ. 

ОРГАНІЗАЦІЯ СЕКЦІЙНОЇ РОБОТИ 

Мета: Дати студентам необхідні знання, уміння та навички щодо управління 

і обліку навчально-виховного процесу, організації спортивної секційної роботи.  

Завдання:  

1. Види планування.  

2. Документи планування.  

3. Основні завдання педагогічного обліку.  
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4. Володіти теоретичними знаннями щодо управління, обліку та організації 

спортивної секційної роботи.  

5. Визначити специфіку секційних форм фізичного виховання.  

Короткий огляд теми  

Перспективне планування – це планування на тривалий термін. Поточне 

планування грунтується на перспективному плануванні і відрізняється від нього 

більшою конкретністю цілей і завдань, що вирішуються на даному етапі, 

меншою тривалістю його. У поточному плануванні більш конкретно 

передбачаються також засоби і методи роботи. Строки поточного планування 

різні. Оперативне планування здійснюється на дуже короткий проміжок часу 

(його можна назвати короткостроковим): у спортивному тренуванні – на одне 

тренувальне заняття, в школі – на один урок. Основними документами 

планування навчальної роботи з фізичного виховання є: навчальний план, 

програма, план-графік, робочий план, план-конспект занять. Спортивні секції 

створюються для бажаючих займатися одним із видів спорту. Завдання: - 

долучити до систематичних занять спортом; - сприяти вдосконаленню в 

обраному виді спорту і на цій основі виконання вимог спортивної класифікації; 

- готувати до участі в районних (міських) змаганнях; - сприяти отриманню 

знань і навичок інструкторської роботи та суддівства змагань.   

Питання для контролю:  

1. Охарактеризуйте види планування.  

2. Якими є основні документи планування.  

3. Завдання педагогічного обліку.  

4. Визначте особливості управління, обліку, організації та проведення 

спортивної секційної роботи.  

5. Охарактеризуйте організаційні форми фізичного виховання. 

 

 

ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 23 

КОНТРОЛЬ, ОЦІНЮВАННЯ У НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОМУ 

ПРОЦЕСІ. САМОКОНТРОЛЬ У НАВЧАЛЬНО-ВИХОВНОМУ ПРОЦЕСІ. 

Мета: Сформувати у студентів знання та вміння щодо контролю, оцінювання 

та самоконтролю у навчально-виховному процесі.  

Завдання:  

1. Контроль у навчально-виховному процесі.  

2. Оцінювання у навчальній діяльності.  

3. Самоконтроль у навчально-виховному процесі.  

Короткий огляд теми  

У загальній структурі навчальної діяльності значне місце належить таким 

діям як контроль (самоконтроль) і оцінка (самооцінка). Це обумовлено тим, що 

будь-яка дія є довільною, регульованою лише при умові контролювання й 

оцінювання. Контроль і оцінка здійснюються шляхом порівняння того, що 

передбачалось одержати, і того, що реально одержали в процесі навчання. Це 

порівняння є підставою для продовження чи завершення дії або корекції. 
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Контроль передбачає три ланки: формування моделі, взірця, бажаного 

результату дії; порівняння цього взірця і реальної картини дії; прийняття 

рішення про продовження, завершення чи корекцію дії. Дії контролю і оцінки 

педагога в процесі навчання повинні перейти в дії самоконтролю і самооцінки 

студентів. Самоконтроль – це систематичні самостійні спостереження студента, 

який займається фізичною культурою та спортом, за змінами свого здоров'я, 

фізичного розвитку і фізичної підготовленості. 

 Питання для контролю:  

1. Дайте визначення поняттю «навчально-виховний процес».  

2. Особливості організації контролю у навчальній діяльності.  

3. Види оцінювання у навчальній діяльності.  

4. Дайте визначення поняттю «самоконтроль».  

5. Особливості організації самоконтролю у навчальній діяльності. 
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РОЗДІЛ 3 

РОЗПОДІЛ БАЛІВ, ЯКІ ОТРИМУЮТЬ СТУДЕНТИ 

    Вид контролю: 3 семестр екзамен. 

Методи контролю 

1. Поточний контроль включає оцінку теоретичних знань, практичних 

навичок та самостійну роботу. Поточний контроль здійснюється на кожному 

лабораторному занятті відповідно до конкретних цілей, під час індивідуальної 

роботи викладача зі студентом для тих тем, які студент опрацьовує самостійно і 

вони не належать до структури лабораторного заняття. 

2. Модульний контроль через навчально-науковий центр незалежного 

оцінювання (МК 1 – 20 балів, МК 2 – 20 балів). 

3. Підсумковий контроль знань – залік відбувається відповідно до Положення 

про семестровий поточний та підсумковий контроль навчальних досягнень 

здобувачів вищої освіти (сайт НУВГП). 

 

Лабораторні заняття – 60 балів 

Підсумковий контроль (екзамен) – 40 балів 

Всього – 100 балів 
 

Поточне оцінювання на лабораторних заняттях Підсум

ковий 

контро

ль 

Сума 

балів 

№ 

лаб 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 

13 1

4 

1

5 

1

6 

1

7 

1

8 

1

9 

2

0 

2

1 

2

2 

2

3 

  

Бал

и 

3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 4 3 3 3 3 3 3 40 100 

 
 

Шкала оцінювання 

Сума балів за всі види 

навчальної діяльності 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового проекту 

(роботи), практики 

для заліку 

90-100 відмінно    

 

зараховано 
82-89 

добре  
74-81 

64-73 
задовільно  

60-63 

35-59 
незадовільно, з можливістю 

повторного складання 

не зараховано, з 

можливістю повторного 

складання 

0-34 

незадовільно, з обов’язковим 

повторним вивченням навчальної 

дисципліни 

не зараховано, з 

обов’язковим повторним 

вивченням навчальної 

дисципліни 



28 

 

                             СПИСОК РЕКОМЕНДОВАНОЇ ЛІТЕРАТУРИ 

1. Папуша В. Г. Теорія і методика фізичного виховання у схемах і таблицях. 

Тернопіль : Підручники і посібники, 2011. 128с.  

2. Гакман А. В. Організація і методика масової фізичної культури : навч.- 

метод. посібник. Чернівці : Чернівецький національний університет, 2014. 

208 с.  

3. Гакман А. В. Організація та методика спортивно-масової та фізкультурно-

оздоровчої роботи : навч.-метод. посіб. Чернівці : Чернівецький національний 

університет, 2018. 216 с. 

4. Куц О. С., Романова В. І. Інтенсифікація формування знань з теорії і 

методики фізичного виховання учнівської молоді : навч. посіб.  Рівне :  2017.  

384 с.  

5. Теорія і методика фізичного виховання: в 2-х томах / Под. ред.  

Круцевич Т. Ю. К. : Олімпійська література, 2017. 391 с.  

6. Краснобаєва Т. М., Галайдюк М. А. Педагогічні особливості формування 

фізкультурно-спортивних умінь у студентів на заняттях із фізичного 

виховання : навчальний посібник / 2-ге вид., допов. та перероб. Вінниця, 2017. 

67 с. 

7. Єднак В. Легка атлетика. (частина І). Навчально-методичний посібник для 

студентів І курсу факультету фізичного виховання. Тернопіль : СМТ «Тайп», 

2018. 124 с.  

8. Єднак В. Легка атлетика. (частина ІІ). Навчально-методичний посібник для 

студентів І курсу факультету фізичного виховання. Тернопіль : ТНПУ, 2017. 

109 с.  

9. Арефьєв, В. Г., Шегімага В. Ф., Терещенко І. А. Теорія та методика 

викладання гімнастики : підручник. Київ : Центр учбової літератури, 2015. 

330 с.  

10. Стасенко О. А. Шляхи та перспективи удосконалення процесу навчання 

школярів гімнастичних вправ. Фізичне виховання в рідний школі. 2016. С. 29–32. 

11. Сутормін В. С. Комплекси загальнорозвиваючих вправ. Фізичне виховання в 

школах України. 2013. №1. С. 19–25. 

12. Шиян Б. М., Папуша В. Г. Методика викладання спортивно-педагогічних 

дисциплін. Харків : «ОВС», 2005. 208 с. 

13. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. Ч. І. 

Тернопіль : Навчальна книга – Богдан, 2001. 232 с.  

14. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. Ч. ІІ. 

Тернопіль : Навчальна книга – Богдан, 2002. 247 с.  

15. Палічук Ю. І. Зимові види спорту з методикою викладання : навч.-метод. 

посібник. Чернівці : Чернівецький нац. ун-т ім. Ю. Федьковича, 2018. 336 с.  

16. Заняття на лижах як один із засобів оздоровлення / Байцар Ю. І., 

Стефанишин О. М.,  Любіжанін Ю. І., Стефанишин Н. І. Здоровий спосіб 

життя : зб. наук. ст. Львів, 2009. Вип. 44. С. 5–6.  



29 

 

17. Пеньковець В. І. Теоретичні аспекти лижного спорту : навчальний посібник 

для студентів вищих навчальних закладів фізичного виховання і спорту. 

Чернігів : Чернігівський державний педагогічний університет, 2008. 238 с.  

18. Тимошенко Б. М., Гурман Л. Д. Лижний спорт : навчально-методичний 

посібник. Кам’янець-Подільський, 2008. 280 с. 

19. Закон України «Про фізичну культуру і спорт». URL: 

https://zakon.rada.gov.ua/cgi-bin/laws/main.cgi   Назва з екрану.  

20. Теорія та методика фізичного виховання. URL: http: www.tmfv.com.ua. 

Назва з екрану.  

 

https://zakon.rada.gov.ua/cgi-bin/laws/main.cgi
http://www.tmfv.com.ua/

