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1. Анотація дисципліни (призначення навчальної дисципліни). 
Дисципліни «Атлетизм з методикою викладання» є вибірковою і  складена 

відповідно до освітньо-професійної програми підготовки бакалавра спеціальності  014.11 

«Середня освіта (Фізична культура), освітня програма Фізична культура.  

2. Мета навчальної дисципліни опанування студентами знаннями, вміннями та 

професійно-педагогічними навичками з методиками тренувань різних груп м’язів та 

засобами відновлення фізичної працездатності.  

3. Пререквізити. для вивчення дисципліни (перелік дисциплін, які вивчалися раніше): 

підвищення педагогічної майстерності; педагогіка; загальна та спортивна фізіологія людини; 

безпека життєдіяльності. 

4. Результати навчання  

Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студент оволодіває такими 

компетентностями: 

Загальні та спеціальні (фахові, предметні) компетентності формування яких 

передбачає навчальна дисципліна:  

Загальні компетентності: 

– Здатністю вдосконалювати і розвивати свій інтелектуальний і загальнокультурний рівень, 

домагатися морального вдосконалення своєї особистості. 

– Здатністю самостійно здобувати за допомогою інформаційних технологій і використовувати 

в практичній діяльності нові знання та вміння 

– Навики здійснення безпечної діяльності. 

Фахові компетентності спеціальності: 

–  Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних завдань знань про 

будову тіла людини та механізми життєдіяльності її організму, фізіологічні та біохімічні основи 

адаптації до фізичних навантажень різної спрямованості. 

– Здатність використовувати під час навчання та виконання професійних завдань базові 

знання з теорії і методики фізичного виховання та спортивної підготовки. 

– Здатність використовувати різні методи та прийоми навчання, виховання та соціалізації 

особистості. 

– Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне обладнання та інвентар. 

– Здатність розв’язувати практичні проблеми за невизначених умов в окремих напрямах 

фізичної культури і спорту.  

 

5. Опис навчальної дисципліни 

5.1. Загальна інформація 

Назва навчальної дисципліни «Інноваційні технології навчання у фізичній культурі» 
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5.2. Дидактична карта навчальної дисципліни 
Назви змістових модулів і тем Кількість годин 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Модуль 1. Предмет «Інноваційні технології оздоровчої фізичної культури».  . 
Тема 1.1. Історія зародження та 
розвитку атлетизму в Україні та 

світі. Організація, проведення та 

правила суддівства у змаганнях . 

7 2    5       

Тема 1.2.  

Методика тренувань грудних та 

спиних м’язів. 

7  2   5       

Тема 1.3. Вступ до атлетизму 7 2    5       

Тема 1.4. Особливості розвитку  

м’язів рук. 
7  2   5       

Разом за змістовим модулем 1 28 4 4   20       

Модуль 2. Методики інноваційних технологій оздоровчої фізичної культури 
Тема 2.1 Бодібілдінг (культуризм) 7 2    5       

Тема 2.2Особливості методики 

тренувань дельтовидних м’язів . 
7  2   5       

Тема 2.3. Важка атлетика 7 2    5       

Тема 2.4 

Вивчення базових засобів, методів 

та принципів силового тренування.  

7  2   5       

Тема 2.5 Гирьовий спорт 7 2    5       

Тема 2.6 Методика тренувань 

м’язів ніг. 
7  2   5       

Тема 2.7. Основи пауерліфтингу 7 2    5       

Тема 2.8. Особливості тренування  

м’язів черевного преса. 
7  2   5       

Тема 2.9. Безпека життєдіяльності 

та профілактика травматизму на 

заняттях в тренажерній залі.  

6 2    4       

Разом за змістовим модулем 2 62 10 8   44       

Усього годин  90 14 12   64       
 

5.3. Теми практичних занять 

№ Назва теми 

1.  Методика тренувань грудних та спиних м’язів. 

2.  Особливості розвитку  м’язів рук. 

3.  Особливості методики тренувань дельтовидних м’язів . 

4.  Вивчення базових засобів, методів та принципів силового тренування.  

5.  Методика тренувань м’язів ніг. 

6.   Особливості тренування  м’язів черевного преса. 

 

5.4. Зміст завдань для самостійної роботи 

№ Назва теми 

1.  Історія зародження та розвитку атлетизму в Україні та світі. Організація, 

проведення та правила суддівства у змаганнях . 

2.  Методика тренувань грудних та спинних м’язів. 

3.  Вступ до атлетизму 

4.  Особливості розвитку  м’язів рук. 

5.  Бодібілдінг (культуризм) 

6.  Особливості методики тренувань дельтовидних м’язів . 



7.  Важка атлетика 

8.  Вивчення базових засобів, методів та принципів силового тренування.  

9.  Гирьовий спорт 

10.  Методика тренувань м’язів ніг. 

11.  Основи пауерліфтингу 

12.  Особливості тренування  м’язів черевного преса. 

13.   Профілактика травматизму на заняттях в тренажерній залі.  

* ІНДЗ – для змістового модуля, або в цілому для навчальної дисципліни за рішенням 

кафедри (викладача). 

6. Система контролю та оцінювання 

Оцінка рівня теоретичних знань здійснюється за допомогою:  

а) поточного опитування: 

б) контрольних робіт, які поєднують тестові та текстові завдання, що базуються на 

засвоєному навчальному матеріалі, включаючи матеріал, винесений на самостійне 

опрацювання; 

Оцінка рівня оволодіння здійснюється за допомогою: 

а) практичного виконання студентами окремих елементів рухових дій; 

б) практичного виконання студентами цілісних прийомів спортивних єдиноборств. 

Оцінка рівня засвоєння професійних навичок здійснюється за допомогою: 

а) підготовки планів-конспектів окремих частин та навчально-тренувального 

заняття зі спортивних єдиноборств в цілому для учнів спортивних шкіл, уроку або 

навчально-тренувального секційного заняття для школярів різних вікових груп; 

практичного проведення уроку чи тренування, або його складових частин; 

б) аналізу проведення студентом секційного заняття для учнів ЗОШ, навчально-

тренувального заняття для учнів ДЮСШ, або ж їх складових частин; 

в) доповнень та зауважень під час аналізу навчальної практики. 

Додаткові бали студент може отримати: 

а) за науково-дослідну роботу: підготовку реферату, доповіді, презентації, наукової 

статті на засідання гуртка або студентську науково-практичну конференцію. 

 

Критерії оцінювання результатів навчання з навчальної дисципліни 
 

Розподіл балів, які отримують студенти 

Поточне оцінювання (аудиторна та самостійна робота) 
Кількі

сть 

балів 

(залік) 

Сумарн

а 
к-ть 

балів 
Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 Т4 Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7 Т8 Т9 

40 100 3 7 3 7 2 6 2 6 2 7 2 6 2 
Модуль контроль – 5 балів Модуль контроль – 5  балів 

Разом – 25 балів Разом – 40 балів   

Т1, Т2 ... Т9 – теми змістових модулів. 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за всі 

види навчальної 

діяльності 

Оцінка 

ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового проекту 

(роботи), практики 

для заліку 

90 – 100 А відмінно  

 

зараховано 
80-89 В 

добре 
70-79 С 

60-69 D 
задовільно 

50-59 Е 

35-59 FX 
незадовільно з можливістю повторного 

складання 

не зараховано з можливістю 

повторного складання 



0-34 F 
незадовільно з обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 

не зараховано з обов’язковим 

повторним вивченням 

дисципліни 

 

 

7. Рекомендована література 

 

1. Архангородський З.С. Гирьовий спорт. К.: Здоров'я, 1980. 

2. Бельский И.В. Магия культуризма. Минск: Мога-Н, 1994. 

3. Бенедь В.П., Ковальчук Н.М., Завацький В.І. Цілеспрямовані дії фізичних вправ на 

розумову працездатність людини: Навчальний посібник. Луцьк: Надстир’я, 1996. 104 с. 

4. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. М.: 

Физкультура и спорт, 1988. 

5. Вейдер Джо. Система строительства тела. М.: Физкультура и спорт, 1991. 

6. Воробьев А.Н. Тренировка, работоспособность, реабилитация. М.: Физкультура и 

спорт, 1989. 

7. Драга В.В., Мироненко П.М., Гавацко С.П. Тяжелая атлетика укрепляет здоровье. 

Киев; Здоров'я, 1993.  

8. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. М.: Физкультура й спорт,1991.  

9. Ефимов А.А., Олешко В.Г. Основы теории атлетизма. Киев: КГИФК, 1992. 

10. Келлер В.С.. Платонов В.М. Теоретико-методичні основи підготовки спортсменів. 

Львів; Українська спортивна асоціація, 1993.  

11. Классификация методов развития силы и физических упражнений в тяжелой атлетике, 

гиревом спорте, силовом троеборье и атлетизме. Метод. рекомендации / Под рад. В.Г. 

Олешко. Киев: КГИФК, 1990.  

12. Лапутин А,Н. Атлетическая гимиастика. 2-е изд. Киев: Здоров'я, 1990. 

13. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. Киев: 

Олимпийская литература, 1999.  

14. Медведєв А.С. Система многолетней тренировки в тяжелой атлетике: Учебное 

пособие для тренировки. М.: Физкультура и спорт, 1986 

15. Олешко В.Г. Динамика скоростно-силовых показателей квалифицированных 

тяжелоатлетов при подготовке к соревнованиям // Тяжелая атлетика. 1985.  

16. Олешко В.Г. Силові види спорту. К.: Олімпійська література, 1999. 

17. Питание в подготовке спортсменов // Под ред, В.М. Смульского, В.Д. Моногарова, 

М.М. Булатовой Киев: Олимпийская литература. 1996. 

18. Платонов В.Н. Адаптация в спорте. Киев: Здоров'я, 1988.  

19. Платонов В.М., Булатова М.М. Фізична підготовка спортсмена. К.: Олімпійська 

література, 1995.  

20. Платонов В.Н., Гуськов С.И. Олимпийский спорт: Учебник: В 2 кн. Киев: 

Олимпийская литература, 1994,1997. 

21. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: 

Олимпийская литература, 1997. 

22. Плехов В.Н. Масса: Энциклопедия бодибилдинга. К: АОЗТ "Поступ и Капитал", 1997.  

23. Поляков В. А., ВоропаєвВ. И. Гиревой спорт: Метод. Пособие. М.: Физкультура и 

спорт, 1988 

24. Регулян В.Ф. Путь к силе, красоте и грации. Душанбе: Ифрон, 1990. 

25. Шубов В.М. Красота силы. М.: Сов. спорт, 1990. 

 

Допоміжна: 

 

1. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: ФиС, 1977. 244 с. 

2. Гордон Н. Хроническое утомление и двигательная активность. К.: Олимпийская 

литература, 1999. 127 с. 

3. Жичкин А.Е. Атлетическая подготовка в тренажерном зале. Харьков: Изд-во ХГПУ, 

1996. 73 с. 



4. Карпман В.Л. Спортивная медицина. М.: ФиС, 1987. 304 с. 

5. Кузьмин В.А. Система управления силовой подготовки юношей старшего школьного 

возраста: Дис. канд. пед. наук. М.: 1986. 

6. Платонов В.Н., Булатова М.Н. Физическая подготовка спортсмена /Учебное пособие. 

К.: Олимпийская литература, 1995. 320 с. 

7. Платонов В.Н. Теория и методика спортивной тренировки. К.: Вища школа, 1984. 352 

с. 

8.Родионов В.И. Тяжелая атлетика.  М.: ФиС, 1967. 248 с. 

9.Свищев И.Д., Ерегина С.В. Профессиональная подготовка и повышение квалификации 

спортсменов // Теория и практика физической культуры. 2001. № 12. С. 9-14. 

 

8. Інформаційні ресурси 

 

1.www. powerlifting cv.ua. 

2. www. powerlifting org.ua. 

1.  


	Загальні компетентності:
	Фахові компетентності спеціальності:
	Оцінка рівня оволодіння здійснюється за допомогою:

