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МЕТА ТА ЗАВДАННЯ
Серед великого розмаїття видів спорту на даний час особливе місце за своєю масовістю й

захопленістю студентів, активною діяльністю займає волейбол. Він є важливим засобом фізичного виховання
й фізичного розвитку, а також духовного й фізичного вдосконалення, що дозволяє розкрити особисті
можливості, реалізувати свій потенціал в активному способі життя й досягнень і високих спортивних
результатів.

Гра – дуже ефективний засіб збереження і зміцнення здоров’я, в процесі ігрової діяльності студенти
відчувають позитивні емоції, тому гра є засобом, як фізичного розвитку так і засіб відпочинку.

Волейбол відмінний від інших видів спорту ще й тим, що в грі відбувається блискавична витривалість,
урізноманітнити рухи і активність зміна ігрової ситуації, постійні переходи від оборони до атаки внаслідок
чого виникає сама необхідність розвивати координацію рухів.

Мета та завдання дисципліни – формування всебічного розвитку, зміцнення здоров’я, набуття техніко-
тактичної майстерності, виховання високих морально-вольових якостей, формування розуміння ролі фізичної
культури в розвитку особистості і підготовки до професійної діяльності.  

Посилання щодо розміщення навчальної дисципліни на навчальній платформі Moodle
Не передбачено.

Компетентності
1. Здатність розв’язувати складні спеціалізовані завдання та практичні проблеми.
2. Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями.
3. Здатність планувати та управляти часом.
4. Навички міжособистісної взаємодії.
5. Здатність бути критичним і самокритичним.
6. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.
7. Здатність працювати в команді.
8. Здатність забезпечувати формування фізичної культури особистості.
9. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне обладнання та інвентар.
10 Здатність до безперервного професійного розвитку.

Результати навчання
1. Знати систему практичних умінь і навичок, що забезпечують збереження психологічної стійкості та якостей
особистості.
2. Знати механізми адаптації організму до фізичних навантажень.
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3. Показувати навички самостійної роботи, демонструвати критичне та самокритичне мислення.
4. Демонструвати дотримання гігієнічних вимог у процесі оздоровлення і тренування.
5. Вміти популяризувати здоровий спосіб життя у суспільстві та своєму оточенні.
6. Застосовувати набуті знання для розвитку власних рухових якостей в умовах різних форм організації занять
фізичними вправами.
7. Вміти використовувати фізичні вправи для підвищення розумового й психічного розвитку та
вдосконалення фізичних якостей і рухових здібностей людини, а також використовувати їх для профілактики
професійних захворювань.
8. Здійснювати навчання руховим діям та розвитком якостей людини в умовах різних форм організації занять
фізичними вправами.
9. Визначати функціональний стан організму людини та обґрунтовувати вибір засобів профілактики
перенапруження систем організму осіб, які займаються фізичною культурою і спортом.

СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ОСВІТНЬОГО КОМПОНЕНТА
 

Лекцій – не передбачені Практичних – 344 год Самостійна робота – 76год
 

Назви тем змістових модулів Кількість годин
Денна форма

л п/л с ср з
1 2 3 4 5 6

Модуль 1. І курс І семестр.
Змістовий модуль 1.

РН 1, 6, 7.
Тема 1. Застосування вправ, що мають різнобічний вплив на фізичний розвиток,
зміцнення здоров’я завдяки застосуванню переважно вправ з інших видів спорту з
урахуванням індивідуальних особливостей здобувачів вищої освіти.

-  6 - - -

Тема 2. Розвиток загальних фізичних якостей (сили, швидкості, гнучкості,
витривалості, спритності) та підвищення загальної працездатності волейболістів.

- 6 - - -

Тема 3. Розвиток спеціальних рухових якостей і функціональних спроможностей
організму, що створює спеціальний фундамент.

- 6 - - -

Змістовий модуль 2.
РН 6, 7, 8.

Тема 4. Розвиток спеціальних фізичних якостей та підвищення функціональних
можливостей організму відповідно до вимог волейболу.

- 6 - - -

Тема 5. Вивчення та удосконалення техніки подачі (плануюча, силова, націлена). - 6 - - -
Тема 6. Вивчення та удосконалення техніки нападаючого удару(атака з 2, 3, 4 зони,
обманний удар, атака із задньої лінії).

- 6 - - -

Тема 7. Вивчення та удосконалення техніки прийому м’яча (стійки, переміщення,
падіння). 

- 6 - - -

Тема 8. Вивчення та удосконалення техніки одиночного та групового блокування - 6 - - -
Тема 9. Вивчення та удосконалення індивідуальних дій гравців в нападі (атака
першим та другим темпом).

- 6 - -  

Кількість годин - 54 - - -
Модуль 2. І курс ІІ семестр.

Змістовий модуль 3.
РН 1, 3, 7, 8.

Тема 1. Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в
нападі(тактичні комбінації, системи гри).

- 8 - - -

Тема 2. Вивчення та удосконалення подачі (вибір місця, напрямок подачі). - 8 - - -

Тема 3. Вивчення та удосконалення індивідуальних дій гравців в захисті (вибір
місця та способу прийому м’яча).

- 8 - - -

Тема 4. Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в захисті
(розміщення гравців на майданчику, страхування та самострахування).

- 10 - - -

Змістовий модуль 4. 
РН 1, 3,6, 9.

Тема 5. Вивчення та удосконалення індивідуальних та групових дій гравців на
блоці (взаємодії блокуючих гравців, вибір місця та способу блокування).

- 10 - - -

Тема 6. Застосування вправ спеціально-підготовчого характеру, що наближені за
структурою і особливостям діяльності функціональних систем до змагальних.

- 10 - - -

Тема 7. Застосування змагальних вправ, що виконуються в умовах змагань різного
рівня.

- 10 - - -

Тема 8. Освоєння показу технічних елементів та тактичних прийомів, уміння
самостійно проводити як частину, так і ціле навчально-тренувальне заняття,
організувати і провести змагання з волейболу.

- 4 - - -

Тема 9. Вивчення правил гри в волейбол, змін та доповнень до них, а також
суддівство навчальних та офіційних ігор.

- 4 - - -

Кількість годин  72    

Модуль 3. ІІ курс І семестр.



Змістовий модуль 5..
РН 1, 6, 7.

Тема 1. Застосування вправ, що мають різнобічний вплив на фізичний розвиток,
зміцнення здоров’я завдяки застосуванню переважно вправ з інших видів спорту з
урахуванням індивідуальних особливостей здобувачів вищої освіти.

- 6 - - -

Тема 2. Розвиток загальних фізичних якостей (сили, швидкості, гнучкості,
витривалості, спритності) та підвищення загальної працездатності волейболістів.

- 6 - - -

Тема 3. Розвиток спеціальних рухових якостей і функціональних спроможностей
організму, що створює спеціальний фундамент. 

- 6 - - -

Змістовий модуль 6.
РН 6, 7, 8.

Тема 4. Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в захисті
(розміщення гравців на майданчику, страхування та самострахування).

- 6 - - -

Тема 5. Вивчення та удосконалення техніки подачі (плануюча, силова, націлена). - 6 - - -
Тема 6. Вивчення та удосконалення техніки нападаючого удару(атака з 2, 3, 4 зони,
обманний удар, атака із задньої лінії). 

- 6 - - -

Тема 7. Вивчення та удосконалення техніки прийому м’яча (стійки, переміщення,
падіння).

- 6 - - -

Тема 8. Вивчення та удосконалення техніки одиночного та групового блокування - 6 - - -
Тема 9. Вивчення та удосконалення індивідуальних дій гравців в нападі (атака
першим та другим темпом).

 6    

Кількість годин - 54 - - -
Модуль 4. ІІ курс ІІ семестр.

Змістовий модуль 7. 
РН 1, 3,7, 8.

Тема1. Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в
нападі(тактичні комбінації, системи гри). 

- 8 - - -

Тема 2. Вивчення та удосконалення подачі (вибір місця, напрямок подачі). - 8 - - -
Тема 3. Вивчення та удосконалення індивідуальних дій гравців в захисті (вибір
місця та способу прийому м’яча).

- 8 - - -

Тема 4. Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в захисті
(розміщення гравців на майданчику, страхування та самострахування).

- 10 - - -

Змістовий модуль 8.
РН 1,3, 6, 9.

Тема 5. Вивчення та удосконалення індивідуальних та групових дій гравців на
блоці (взаємодії блокуючих гравців, вибір місця та способу блокування).

- 10 - - -

Тема 6. Застосування вправ спеціально-підготовчого характеру, що наближені за
структурою і особливостям діяльності функціональних систем до змагальних.

- 10 - - -

Тема 7. Застосування змагальних вправ, що виконуються в умовах змагань різного
рівня.

- 10 - - -

Тема 8. Освоєння показу технічних елементів та тактичних прийомів, уміння
самостійно проводити як частину, так і ціле навчально-тренувальне заняття,
організувати і провести змагання з волейболу.

- 4 - - -

Тема 9. Вивчення правил гри в волейбол, змін та доповнень до них, а також
суддівство навчальних та офіційних ігор.

- 4 - - -

Кількість годин - 72 - - -
Модуль 5. ІІІ курс І семестр.

Змістовий модуль 9.
РН  1, 6, 7.

Тема 1. Застосування вправ, що мають різнобічний вплив на фізичний розвиток,
зміцнення здоров’я завдяки застосуванню переважно вправ з інших видів спорту з
урахуванням індивідуальних особливостей здобувачів вищої освіти.

- 4 - - -

Тема 2. Розвиток загальних фізичних якостей (сили, швидкості, гнучкості,
витривалості, спритності) та підвищення загальної працездатності волейболістів.

- 4 - - -

Тема 3 Розвиток спеціальних рухових якостей і функціональних спроможностей
організму, що створює спеціальний фундамент.

- 4 - - -

Самостійні заняття -  - 16 -
Змістовий модуль 10.

РН 6, 7, 8.
Тема 4 Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в захисті
(розміщення гравців на майданчику, страхування та самострахування).

- 2 - - -

Тема 5. Вивчення та удосконалення техніки подачі (плануюча, силова, націлена). - 2 - - -
Тема 6. Вивчення та удосконалення техніки нападаючого удару(атака з 2, 3, 4 зони,
обманний удар, атака із задньої лінії).

- 4 - - -

Тема 7. Вивчення та удосконалення техніки прийому м’яча (стійки, переміщення,
падіння).

 4    

Тема 8. Вивчення та удосконалення техніки одиночного та групового блокування  2    
Тема 9. Вивчення та удосконалення індивідуальних дій гравців в нападі (атака
першим та другим темпом).

 2    

Самостійні заняття - - - 8 -



Кількість годин - 28 - 24 -
Модуль 6. ІІІ курс ІІ семестр.

Змістовий модуль 11.
РН 1, 3, 7, 8.

Тема 1 Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в
нападі(тактичні комбінації, системи гри).

- 6 - - -

Тема 2. Вивчення та удосконалення подачі (вибір місця, напрямок подачі). - 2 - - -
Тема 3. Вивчення та удосконалення індивідуальних дій гравців в захисті (вибір
місця та способу прийому м’яча).

- 6 - - -

Тема 4. Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в захисті
(розміщення гравців на майданчику, страхування та самострахування).

   6    

Самостійні заняття - - - 16 -
Змістовий модуль 12.

РН 1, 3, 6, 7.
Тема 5. Вивчення та удосконалення індивідуальних та групових дій гравців на
блоці (взаємодії блокуючих гравців, вибір місця та способу блокування).

- 8 - - -

Тема 6. Застосування вправ спеціально-підготовчого характеру, що наближені за
структурою і особливостям діяльності функціональних систем до змагальних.

- 2 - - -

Тема 7. Застосування змагальних вправ, що виконуються в умовах змагань різного
рівня.

- 2 - - -

Тема 8. Освоєння показу технічних елементів та тактичних прийомів, уміння
самостійно проводити як частину, так і ціле навчально-тренувальне заняття,
організувати і провести змагання з волейболу.

 2    

Тема 9. Вивчення правил гри в волейбол, змін та доповнень до них, а також
суддівство навчальних та офіційних ігор.

 2    

Самостійні заняття - - - 12 -
Кількість годин - 36 - 28 -

Модуль 7. ІV курс І семестр.
Змістовий модуль 13.

РН 1, 6, 7.
Тема 1. Застосування вправ, що мають різнобічний вплив на фізичний розвиток,
зміцнення здоров’я завдяки застосуванню переважно вправ з інших видів спорту з
урахуванням індивідуальних особливостей здобувачів вищої освіти.

- 4 - - -

Тема 2. Розвиток загальних фізичних якостей (сили, швидкості, гнучкості,
витривалості, спритності) та підвищення загальної працездатності волейболістів.

- 4 - - -

Тема 3. Розвиток спеціальних рухових якостей і функціональних спроможностей
організму, що створює спеціальний фундамент.

- 4 - - -

Самостійні заняття - - - 16 -
Змістовий модуль 14.

РН 6, 7, 8.
 

Тема 4. Вивчення та удосконалення групових та командних дій гравців в захисті
(розміщення гравців на майданчику, страхування та самострахування).

- 2 - - -

Тема 5. Вивчення та удосконалення техніки подачі (плануюча, силова, націлена). - 2 - - -
Тема 6. Вивчення та удосконалення техніки нападаючого удару(атака з 2, 3, 4 зони,
обманний удар, атака із задньої лінії).

- 4 - - -

Тема 7. Вивчення та удосконалення техніки прийому м’яча (стійки, переміщення,
падіння).

 4    

Тема 8. Вивчення та удосконалення техніки одиночного та групового блокування  2    
Тема 9. Вивчення та удосконалення індивідуальних дій гравців в нападі (атака
першим та другим темпом).

   2    

Самостійні заняття - - - 8 -
Кількість годин - 28 - 24 -
Усього годин - 344 - 76 -

Завдання для самостійної роботи
 

№ з/
п

 
Назва теми

Кількість
годин

Денна форма
1. Вміння складати індивідуальні програми спортивного тренування. 8
2. Вплив силових вправ на організм людини. 8
3. Загальні відміни найвідоміших видів фізичних занять силового направлення. 8
4. Методика побудови тренувальних занять в волейболу. 10
5. Особливості тренувань волейболістів. 10
6. Раціональне харчування. 10
7. Особливості харчування при заняттях волейболом.. 8
8. Фармакологічні й педагогічні засоби відновлення організму. 8
9. Методи та задачі колових тренувань. 6
 Разом: 76

 



Форми та методи навчання
Заняття проводяться в активних і творчих формах – це практичні заняття, індивідуальні та групові
консультації, а також самостійну роботу, що сприяє набуттю практичних навичок.
Для формувань уміння і навичок застосовуються такі методи навчання:
- вербальні/словесні (пояснення, розповідь, бесіда, інструктаж);
- наочні (спостереження, ілюстрація, демонстрація);
- практичні ( метод регламентованої вправи,  ігровий, змагальний);
- пояснювально-ілюстративний, який передбачає пред’явлення готової інформації викладачем та її засвоєння
студентами;
- виконання різного роду завдань за зразком

Порядок та оцінювання результатів навчання
Щоб досягнути позитивних результатів навчання, студентам потрібно систематично відвідувати практичні
заняття. Для визначення рівня засвоєння студентами навчального матеріалу використовується поточний
контроль, головна мета якого – оптимізувати процес фізичного виховання, домогтися його максимальної
результативності. Завдання поточного контролю полягає у виявленні ступеню засвоєння студентами тем
змістовних модулів.
Поточний контроль проводиться за такими критеріями:
- визначення рівня фізичної підготовленості, що перевіряється і оцінюється за результати виконання
контрольних вправ;
- результати виступу в змаганнях різних рівнів;
- здача тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості студентів.
За регулярне відвідування занять з фізичного виховання з дисципліни студенту нараховуються додаткові бали
(не більше двох) до його рейтингу. Успішне досягнення результатів навчання дозволяє брати активну участь у
спортивному житті університету (1 бал), виступати у складі збірних команд НУВГП на змаганнях різних
рівнів (від 3 до 7 балів) тощо. Інші особисті спортивні досягнення, що оцінюються додатковими балами до
рейтингу студента, наведені у «Правилах призначення і виплати стипендій студентам, асистентам-стажистам,
аспірантам і докторантам НУВГП», додаток 3 «Порядок формування рейтингу успішності студентів для
призначення академічних стипендій в НУВГП».
https://nuwm.edu.ua/index.php?
preview=1&option=com_dropfiles&format=&task=frontfile.download&catid=1690&id=3676&Itemid=1000000000000
 

Види випробувань Стать Кількість балів
5 4 3 2 1

1.Згинання і розгинання в упорі, лежачи
на підлозі (разів)

чол. 41 35 29 23 17
жін. 24 18 14 9 5

2. Вис на зігнутих руках (сек.) чол. 54 44 36 31 26
жін. 19 15 11 7 4

3.Піднімання в сід за 1 хв. (разів) чол. 50 44 37 31 26
жін. 26 31 35 31 26

4 Стрибок у довжину з місця чол. 246 232 215 200 185
жін. 203 190 178 165 155

5. Нахили тулуба вперед з положення
сидячи

чол. 18 15 12 9 5

жін. 18 15 12 9 5
 

Рекомендована література
Основна література

1. Додаток до листа Міністерства освіти і науки України від 25.09.2015 №  1/9-454. Рекомендація щодо
організації фізичного виховання у вищих навчальних закладах.
2. Круцевич Т. Ю. Теорія і методика фізичного виховання : підручник у 2 т Київ : НУФСУ. Олімпійська
література. 2017. 392 с.
3. Прозар М. В., Козак Є. П. Теорія і методика викладання спортивних ігор (волейбол): навчальний посібник
[для факульт. фіз. вих. і сп. вищих навч. закладів ІІІ-ІV рівнів акредитації]. Кам’янець-Подільський: ТОВ
«Друкарня Рута», 2015. 234 с. [Електронний ресурс]. Режим доступу до ресурсу:
http://elar.kpnu.edu.ua:8081/xmlui/handle/123456789/1522. С. 10 – 27.  
4. Тучинська Т. А., Руденко Є. В. Волейбол: навчально-методичний посібник. Черкаси. ЧНУ імені Богдана
Хмельницького, 2014. 76 с.

Допоміжна література
1. Офіційні волейбольні правила 2017-2020 Затверджені 35-м Конгрессом ФІВБ 2016. Київ, 2016. 83 с.
2. Цицаркін О. В., Сініцина О. В., Шолопак Л.Ф. Методичні вказівки до самостійного вивчення навчальної
дисципліни «Фізичне виховання» «Значення розминки в сучасному волейболі для студентів спортивних
секцій та груп спортивного вдосконалення з волейболу» Рівне: НУВГП, 2017. 14 с.
 http://ep3.nuwm.edu.ua/7285/
3. Цицаркін О. В., Сініцина О. В., Підгурська О. П., Пашкевич В. В. Методичні вказівки до проведення
практичних занять та самостійної роботи з навчальної дисципліни «Фізичне виховання» груп спортивного
вдосконалення з волейболу на тему «Фізична підготовка» для здобувачів вищої освіти першого
(бакалаврського) рівня усіх спеціальностей денної форми навчання. Рівне: НУВГП, 2019. 25 с.
http://ep3.nuwm.edu.ua/15126/ 

https://www.google.com/url?q=https://nuwm.edu.ua/index.php?preview%3D1%26option%3Dcom_dropfiles%26format%3D%26task%3Dfrontfile.download%26catid%3D1690%26id%3D3676%26Itemid%3D1000000000000&sa=D&source=editors&ust=1681311962576739&usg=AOvVaw0G39EZ5cf1PPppahkKHs6c
https://www.google.com/url?q=http://ep3.nuwm.edu.ua/7285/&sa=D&source=editors&ust=1681311962598049&usg=AOvVaw08MIOjlw4J21NoBZWDy2EO
https://www.google.com/url?q=http://ep3.nuwm.edu.ua/15126/&sa=D&source=editors&ust=1681311962598494&usg=AOvVaw2jInDWxfS7DtbwMUlZIqfw


4. Цицаркін О. В., Кисіль В. М. Методичні рекомендації з дисципліни «Фізичне виховання» розділ «Історія
розвитку волейболу. Основні технічні елементи та правила гри» для студентів навчальної секції спортивного
виховання з волейболу всіх напрямів підготовки. Рівне: НУВГП, 2014. 28 с. http://ep3.nuwm.edu.ua/326/ 
5. Підгурська О. П., Петрук, Л. А., Пасевич А. М. Методичні рекомендації до самостійного вивчення
навчальної дисципліни «Фізичне виховання» за темою «Волейбол» для студентів спортивних секцій та груп
спортивного вдосконалення з волейболу. Рівне: НУВГП, 2017. 20 с. http://ep3.nuwm.edu.ua/7286/
 

Інформаційні ресурси в Інтернет
1.Фізичне виховання у вищих навчальних закладах. Режим доступу:
https://pidruchniki.com/70185/pedagogika/fizichne_vihovannya_studentiv
2.Молодь за здоровий спосіб життя. Режим доступу: https://www.umj.com.ua/article/17095/stan-zdorov-ya-molodi-
ye-zagrozlivim-dlya-nacionalnoi-bezpeki-ukraini
3.Здоров'я нації. Режим доступу: http: komzdrav.rada.gov.ua/
4.www. fina.org.
 

ПОЛІТИКА ВИКЛАДАННЯ ТА НАВЧАННЯ
Перелік соціальних, «м’яких» навичок (soft skills)

Взаємодія з людьми, вміння відчувати настрій співрозмовника, вміння працювати в команді,
здатність до навчання, здатність логічно обґрунтовувати позицію, знаходити вихід з складних
ситуацій, комунікаційні якості,
 навички ведення перемовин, навички усного спілкування, працелюбність,
саморозвиток, творчі здібності (креативність).

Правила академічної доброчесності
Всі студенти, співробітники та викладачі НУВГП мають бути чесними у своїх стосунках, що застосовується і
поширюється на поведінку та дії, пов'язані з навчальною роботою.
Студенти мають відвідувати заняття та виконувати поставлені перед ними завдання.
Студенти, які порушують «Кодекс честі університету» та не дотримуються норми доброчесності втратять
право на отримання додаткових балів до рейтингу студента за спортивну діяльність, що визначається
«Правилами призначення і виплати стипендій студентам, асистентам-стажистам, аспірантам і докторантам
НУВГП» https://nuwm.edu.ua/index.php?
preview=1&option=com_dropfiles&format=&task=frontfile.download&catid=1690&id=3676&Itemid=1000000000000
В цілому студенти та викладачі мають дотримуватись:
- Кодекс честі студентів
- Кодекс честі наукових, науково-педагогічних і педагогічних працівників НУВГП.

Вимоги до відвідування
Студент зобов’язаний відвідувати всі заняття у спортивній формі та дотримуватись правил техніки безпеки
під час занять. Пропущені заняття можна відпрацювати з іншою групою. Досягнення позитивних результатів
у фізичному вихованні забезпечується систематичним відвідуванням занять, студенти, що пропускають
занять втратять право на отримання додаткових балів до рейтингу студента за спортивну діяльність, що
визначається «Правилами призначення і виплати стипендій студентам, асистентам-стажистам, аспірантам і
докторантам НУВГП» https://nuwm.edu.ua/index.php?
preview=1&option=com_dropfiles&format=&task=frontfile.download&catid=1690&id=3676&Itemid=1000000000000
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