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1. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Мета навчальної дисципліни – теоретико-методична підготовка студентів до майбутньої 

педагогічної діяльності у сфері організації рухової активності студентської молоді, формування 

творчого потенціалу особистості педагога та його педагогічної готовності до керівництва 

процесом фізичного виховання осіб різного віку. 

Предметом вивчення навчальної дисципліни є  система фізичного виховання дорослого 

населення. 

Основні завдання дисципліни:  

– розширити та поглибити теоретичні знання студентів з проблем фізичного виховання різних 

груп населення; 

– сприяти формуванню у студентів навичок самоосвіти й професійного самовдосконалення; 

– вивчити особливості програмно-нормативного забезпечення процесу фізичного виховання. 

Заплановані результати навчання 

У результаті вивчення дисципліни студент повинен знати: 

- зміст і структуру професійно-прикладної фізичної підготовки дорослих; 

- неспецифічні засоби у фізичному вихованні дорослого населення. 

Поняття: фізичне виховання, спорт, форми фізичного виховання, фізична активність, система 

освіти, нормативно-правова база, сфера фізичного виховання. 

вміти: 

а) загальна компетентність: 

– творчо використовувати отримані знання з теорії і методики фізичного виховання та дорослого 

населення при вирішенні навчально-виховних завдань; 

– орієнтуватись у спеціальній науково-педагогічній літературі згідно профілю підготовки; 

б) компетентність, що відповідає предмету:  

 використовувати знання щодо змісту теорії і методики фізичного виховання як науки і 

навчального предмету для подальшого формування професійно-педагогічних компетенцій;  

 добирати адекватні засоби і методи фізичного виховання для вирішення навчально-виховних 

завдань зі студентською молоддю та дорослого населення; 

 орієнтуватися у педагогічних ситуаціях і задачах, розрізняти й правильно аналізувати обставини, 

причини окремих дій і поведінку дорослих на заняттях фізичними вправами; 

- планувати і контролювати процес фізичного виховання студентів у вищих закладах освіти та 

дорослого населення  

Місце дисципліни у структурно-логічній схемі підготовки фахівців: є складовою циклу 

професійно-практичної підготовки фахівців другого (магістерського) рівня вищої освіти. 

Зазначена дисципліна має тісні міждисциплінарні зв’язки, оскільки враховує попередні знання 

студентів з навчальних дисциплін: «Соціологія», «Філософія», «Історія фізичної культури», 

«Вступ до спеціальності», «Теорія та методика фізичного виховання».  

 

ЗМІСТ ДИСЦИПЛІНИ 

Тема 1.Державна політика та стан здоров’я дорослого населення України. 

Законодавче і програмово-нормативне забезпечення процесу фізичного виховання 

дорослого населення. Стан здоров’я населення України. Чинники, що впливають на здоров’я 

дорослих людей.  

Тема 2.Вікові особливості різних періодів життя дорослої людини. 

Мета, завдання фізичного виховання у зрілому періоді життя дорослої людини. Мета, 

завдання фізичного виховання в осіб похилого віку. Мета, завдання фізичного виховання у 

старшому віці життя. Мета, завдання фізичного виховання довгожителів. 

Тема 3.Фізкультурно-оздоровчі форми занять з дорослим населенням. 

Реалізація загально-педагогічних і специфічних принципів фізичного виховання в роботі з 

дорослим населенням. Загальна характеристика рекреативно-оздоровчих та профілактико-

оздоровчих форм занять. 
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Тема 4.Кондиційне тренування як основна форма занять з дорослим населенням. 

Загальні основи побудови оздоровчого тренування. Характеристика підготовчого, 

основного та підтримуючого періодів тренування. Загальні основи побудови оздоровчого 

тренування.  

Тема 5.Особливості методики розвитку рухових якостей у дорослих.  

Комплексний підхід та пріоритетність розвитку рухових якостей у різні вікові періоди 

дорослих людей. Розвиток рухових якостей в перший період зрілого віку. Розвиток рухових 

якостей в другий період зрілого віку. Розвиток рухових якостей в старшому віці. Розвиток рухових 

якостей в похилому віці. 

Тема 6.Основні засоби фізичного виховання дорослих та методика їх використання. 

Методика використання оздоровчого бігу та ходьби. Методика використання їзди на 

велосипеді та пересування на лижах. Методика використання дихальної гімнастики. Сучасні 

фітнес-технології у фізичному вихованні. Специфіка проведення фізкультурно-оздоровчих форм 

занять в залежності від захворювань та професійної приналежності. 

Тема 7.Лікарсько-педагогічний контроль у фізичному вихованні. дорослого населення. 

Мета і завдання різних видів контролю. Методи визначення фізичного стану людини. 

Суб’єктивні і об’єктивні ознаки неадекватності фізичного навантаження. Критерії ефективності 

циклу занять фізичними вправами. Самоконтроль у фізичному вихованні . 

Тема 8.Неспецифічні засоби фізичного виховання дорослого населення. 

Гігієнічні чинники у підвищенні ефективності вирішення завдань фізичного виховання. 

Раціональне харчування як чинник здорового способу життя. Загартування під час виконання 

фізичних вправ та методика спеціальних гартувальних процедур. Використання релаксації, 

аутотренінгу та масажу.  

 

2. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
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______1___семестр 

Тема 1. Державна політика та стан 

здоров’я дорослого населення 

України. 

2 - 4  

2 

–  

 

2 

12 

Тема 2. Вікові особливості різних 

періодів життя дорослої людини. 

2  4  
 

14 

Тема 3. Фізкультурно-оздоровчі 

форми занять з дорослим населенням 

2  4   

 

2 

 

2 

12 

Тема 4. Кондиційне тренування як 

основна форма занять з дорослим 

населенням. 

2  4  

 

12 

Тема 5. Особливості методики 

розвитку рухових якостей у 

дорослих.  

2  4  4 

 

2 

14 

Тема 6. Основні засоби фізичного 

виховання дорослих та методика їх 

використання 

2  4   

 

2 

 

12 

Тема 7. Лікарсько-педагогічний 

контроль у фізичному вихованні. 

дорослого населення. 

2  4  

 2 

12 
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Тема 8. Неспецифічні засоби 

фізичного виховання дорослого 

населення. 

2  4   

 

14 

Разом за __1_ семестр 16  32  10  8 102 

3. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Зміст лекційного курсу для студентів денної форми навчання 

__1___ семестр 

№  

з/п 
Перелік тем лекцій, їх анотації

*
 

Кількість 

годин 

1 Державна політика та стан здоров’я дорослого населення України. 

Законодавче і програмово-нормативне забезпечення процесу фізичного 

виховання дорослого населення. Стан здоров’я населення України. Чинники, 

що впливають на здоров’я дорослих людей. [10, с.89 –94]; [11, с. 45–61] 

2 

2 Вікові особливості різних періодів життя дорослої людини. 

Мета, завдання фізичного виховання у зрілому періоді життя дорослої 

людини. Мета, завдання фізичного виховання в осіб похилого віку. Мета, 

завдання фізичного виховання у старшому віці життя. Мета, завдання 

фізичного виховання  довгожителів. 

 [3, с. 27–41]; [6, с. 45–61] 

2 

3 Фізкультурно-оздоровчі форми занять з дорослим населенням. 

Реалізація загально-педагогічних і специфічних принципів фізичного 

виховання в роботі з дорослим населенням. Загальна характеристика 

рекреативно-оздоровчих та профілактико-оздоровчих форм занять. [4, с. 27–

41]; [6, с. 45–61] 

2 

4 Кондиційне тренування як основна форма занять з дорослим 

населенням. 

Загальні основи побудови оздоровчого тренування. Характеристика 

підготовчого, основного та підтримуючого періодів тренування. Загальні 

основи побудови оздоровчого тренування. [2, с. 27–41]; [12, с. 45–61] 

2 

5 Особливості методики розвитку рухових якостей у дорослих.  
Комплексний підхід та пріоритетність розвитку рухових якостей у різні 

вікові періоди дорослих людей. Розвиток рухових якостей в перший період 

зрілого віку. Розвиток рухових якостей в другий період зрілого віку. 

Розвиток рухових якостей в старшому віці. Розвиток рухових якостей в 

похилому віці.[3, с. 27–41]; [6, с. 45–61] 

2 

6 Основні засоби фізичного виховання дорослих та методика їх 

використання. 

Методика використання оздоровчого бігу та ходьби. Методика використання 

їзди на велосипеді та пересування на лижах. Методика використання 

дихальної гімнастики. Сучасні фітнес-технології у фізичному вихованні. 

Специфіка проведення фізкультурно-оздоровчих форм занять в залежності 

від захворювань та професійної приналежності [8, с. 27–41]; [16, с. 45–61] 

2 

7 Лікарсько-педагогічний контроль у фізичному вихованні. дорослого 

населення. 

Мета і завдання різних видів контролю. Методи визначення фізичного стану 

людини. Суб’єктивні і об’єктивні ознаки неадекватності фізичного 

навантаження. Критерії ефективності циклу занять фізичними вправами. 

Самоконтроль у фізичному вихованні .[10 с.11-20, 14 с.27–41]; [16, с. 45–61] 

2 
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8 Неспецифічні засоби фізичного виховання дорослого населення. 

Гігієнічні чинники у підвищенні ефективності вирішення завдань фізичного 

виховання. Раціональне харчування як чинник здорового способу життя. 

Загартування під час виконання фізичних вправ та методика спеціальних 

гартувальних процедур. Використання релаксації, аутотренінгу та масажу. 

.[10 с.11-20,17 с.27–41]; [19, с. 50–72] 

2 

 Разом за _1__ семестр: 16 

Зміст оглядових лекцій для студентів заочної форми навчання 

__1__ семестр 

№  

з/п 
Перелік тем лекцій, їх анотації 

Кількість 

годин 

1 

 
Державна політика та стан здоров’я дорослого населення України. 

Вікові особливості різних періодів життя дорослої людини. 

Законодавче і програмово-нормативне забезпечення процесу фізичного 

виховання дорослого населення. Стан здоров’я населення України. Чинники, 

що впливають на здоров’я дорослих людей. Мета, завдання фізичного 

виховання у зрілому періоді життя дорослої людини. Мета, завдання 

фізичного виховання в осіб похилого віку. Мета, завдання фізичного 

виховання у старшому віці життя. Мета, завдання фізичного виховання  

довгожителів. [10, с.22 –32]; [11, с. 45–61] 

2 

2 Фізкультурно-оздоровчі форми занять з дорослим населенням. 

Кондиційне тренування як основна форма занять з дорослим 

населенням. 

Реалізація загально-педагогічних і специфічних принципів фізичного 

виховання в роботі з дорослим населенням. Загальна характеристика 

рекреативно-оздоровчих та профілактико-оздоровчих форм занять. 

Загальні основи побудови оздоровчого тренування. Характеристика 

підготовчого, основного та підтримуючого періодів тренування. Загальні 

основи побудови оздоровчого тренування. [7, с.89 –94]; [15, с. 45–63] 

2 

3 Особливості методики розвитку рухових якостей у дорослих.  
Комплексний підхід та пріоритетність розвитку рухових якостей у різні 

вікові періоди дорослих людей. Розвиток рухових якостей в перший період 

зрілого віку. Розвиток рухових якостей в другий період зрілого віку. 

Розвиток рухових якостей в старшому віці. Розвиток рухових якостей в 

похилому віці. [10, с.89 –101]; [15, с. 25–30] 

2 

4 Основні засоби фізичного виховання дорослих та методика їх 

використання. 

Методика використання оздоровчого бігу та ходьби. Методика використання 

їзди на велосипеді та пересування на лижах. Методика використання 

дихальної гімнастики. Сучасні фітнес-технології у фізичному вихованні. [5, 

с.89 –94]; [18, с. 20–35] 

2 

5 Лікарсько-педагогічний контроль у фізичному вихованні. дорослого 

населення. Неспецифічні засоби фізичного виховання дорослого 

населення. 

Мета і завдання різних видів контролю. Методи визначення фізичного стану 

людини. Суб’єктивні і об’єктивні ознаки неадекватності фізичного 

навантаження. Критерії ефективності циклу занять фізичними вправами. 

Самоконтроль у фізичному вихованні. Гігієнічні чинники у підвищенні 

ефективності вирішення завдань фізичного виховання. Раціональне 

харчування як чинник здорового способу життя. Загартування під час 

виконання фізичних вправ та методика спеціальних гартувальних процедур. 

Використання релаксації, аутотренінгу та масажу.[17, с.40 –48];[15, с. 45–61] 

2 

 Разом за _8__ семестр: 10 
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Перелік семінарських занять 

для студентів денної форми навчання 

__1___ семестр 

№ 

з/п 
Тема семінарського заняття 

Кількість 

годин 

1 
Державна політика та стан здоров’я дорослого населення України. [10, с.22 –

32]; [11, с. 45–61] 4 

2 
Вікові особливості різних періодів життя дорослої людини. [7, с.89 –94]; [15, с. 

45–63] 
4 

3 
Фізкультурно-оздоровчі форми занять з дорослим населенням. [19, с.30 –45]; 

[15, с. 25–30] 
4 

4 
Кондиційне тренування як основна форма занять з дорослим населенням. [6, 

с.89 –101]; [9, с. 25–30] 
4 

5 
Особливості методики розвитку рухових якостей у дорослих. [12, с.22 –35]; [8, 

с. 10–25] 
4 

6 
Основні засоби фізичного виховання дорослих та методика їх використання. [5, 

с.80 –92]; [9, с. 21–30] 
4 

7 
Лікарсько-педагогічний контроль у фізичному вихованні дорослого 

населення.[15, с.65 –80]; [18, с. 30–46] 
4 

8 
Неспецифічні засоби фізичного вихованні дорослих. [10, с.32 – 47]; [17, с. 25–

30] 
4 

Разом за _1___семестр: 32 

Перелік семінарських занять 

для студентів заочної форми навчання 

__1__ семестр 

№ 

з/п 
Тема семінарського заняття 

Кількість 

годин 

1 

Державна політика та стан здоров’я дорослого населення України. Вікові 

особливості різних періодів життя дорослої людини. [10, с.22 –32]; [11, с. 45–

61] 

2 

2 

Фізкультурно-оздоровчі форми занять з дорослим населенням. Кондиційне 

тренування як основна форма занять з дорослим населенням.[19, с.30 –45]; [15, 

с. 25–30] 

2 

3 
Особливості методики розвитку рухових якостей у дорослих.[6, с.65 –80]; [18, 

с. 30–46] 
2 

4 
Лікарсько-педагогічний контроль у фізичному вихованні дорослого 

населення[17, с.40 –48]; [15, с. 68–74] 
2 

Разом за _1__семестр: 8 

Зміст самостійної роботи 

Номе

р  

тижня 

Зміст самостійної (індивідуальної) роботи 
Кількість 

годин 

1 

 

Опрацювання теоретичного матеріалу: особливості розвитку 

кардіореспіраторної та ендокринної систем; особливості психічного 

розвитку дорослого населення. Завдання фізичного виховання дорослого 

населення. 

10/12 

2 Опрацювання теоретичного матеріалу: Проаналізуйте основні законодавчі та 

програмно-нормативні, організаційні основи системи фізичного виховання 

дорослого населення в Україні. 

10/12 

3 Опрацювання теоретичного матеріалу: особливості використання 

профілактико-оздоровчих форм занять у роботі з дорослим населенням. 

Популярні види рекреації серед дорослого населення. 

10/14 
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4 Опрацювання теоретичного матеріалу: Теоретико-методичні засади 

проведення кондиційного тренування; характеристика оптимальної  

інтенсивністі вправ під час кондиційного тренування.  

10/14 

5 Опрацювання теоретичного матеріалу :Методика визначення фізіологічної 

кривої фізичного навантаження на заняттях фізичної культури. Комплексна 

оцінка ефективності заняття фізичної культури. 

11/14 

6 Опрацювання теоретичного матеріалу: методичні особливості використання 

пересування на лижах під час занять оздоровчим тренуванням. 

11/14 

7 Опрацювання теоретичного матеріалу: структура та зміст сучасних фітнес-

програм. Фітнес-програми як форми рухової активності. 

 

10/12 

8 Опрацювання теоретичного матеріалу: характеристика оптимального 

співвідношення змісту навантаження відповідно до віку. 

  

10/14 

9 Оцінка власної серцево-судинної системи за допомогою проби Руф’є. 10/14 

10 Опрацювання теоретичного матеріалу: особливості харчування дорослої 

людини, яка займається фізичними вправами. 

Проведення загартування під час виконання фізичних вправ та методика 

спеціальних гартувальних процедур 

1014/ 

Разом за ___8__ семестр: 102/132 

 

4. ІНДИВІДУАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 

Індивідуальні завдання для самостійної роботи студентів не передбачені.  

5. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 

В ході лекцій використовуються наступні методи: пояснювально-ілюстративний, або 

інформаційно-рецептивний метод (розповідь, лекція, пояснення, робота з підручником, 

демонстрація та ін.), проблемний метод подачі навчального матеріалу, частково-пошуковий або 

евристичний методи — коли викладач розділяє проблему на частини, студенти здійснюють окремі 

кроки щодо розв'язування під проблем. Під час викладання навчального матеріалу лекції 

використовується мультимедійна презентація. 

Перелік методів навчання, що використовуються у процесі вивчення дисципліни:   

За типом пізнавальної діяльності: пояснювально-ілюстративний, репродуктивний, 

проблемного викладу, дослідницький, аналітичний, індуктивний, дедуктивний. 

За основними етапами процесу: формування знань, формування умінь і навичок, 

застосування знань, узагальнення, закріплення, перевірка. 

За системним підходом: стимулювання та мотивація, контроль та самоконтроль. 

За джерелами знань: словесні (розповідь, пояснення, лекція), наочні (демонстрація, 

ілюстрація). 

За рівнем самостійної розумової діяльності: проблемний, частково-пошуковий, 

дослідницький, метод проблемного викладання. 

Творчі завдання робота в малих групах, семінари-дискусії, мозкові атаки презентації, 

рольові ігри, робота в Інтернет. 

 

 

6. МЕТОДИ КОНТРОЛЮ 

Поточний контроль здійснюється під час проведення семінарських занять у формі: 

- усного опитування,  

- виступів студентів при обговоренні теоретичних питань,  

- контролю засвоєння навчального матеріалу, запланованого на самостійне опрацювання 

студентом, 

- письмового тестування, 
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7. ОЦІНЮВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

 

Усні відповіді студента на практичних заняттях, рівень засвоєння навчального матеріалу, 

відведеного на самостійне опрацювання студентом, рівень засвоєння практичних навичок 

оцінюються в традиційних оцінках «5», «4», «3», «2».  

Традиційні оцінки конвертуються в бали за формулою: 

 , де 

К – максимальна кількість балів, які студент може отримати за усні відповіді, чи тестовий 

контроль упродовж вивчення змістового розділу; 

А – сума усіх поточних оцінок за чотирибальною шкалою при вивченні тематичного розділу, 

включаючи оцінки «2», п – кількість цих оцінок (не менше трьох за семестр) 

n

A   – середня оцінка за усні відповіді чи тестовий контроль. Кількість балів х заокруглюють до 

цілих. Якщо середня оцінка поточного контролю менша за 2.5, то х = 0. 

Самостійна робота студентів, яка передбачена в темі поряд з аудиторною роботою, 

оцінюється під час поточного контролю теми на відповідному семінарському занятті.  

Підсумковим контролем оцінювання знань студентів є екзамен, який проводиться 

наприкінці І-го семестру.  

 

І семестр 

Усні відповіді на 

сем. заняттях 

Тестовий 

контроль 

Співбесіда 

з лектором 
Залік Екзамен 

40 30        30 100 100 

Ваговий коефіцієнт 0,6 0,4 

 

 

Оцінка виставляється за шкалами оцінювання: стобальною, національною і ЄКТС. 

Розподіл 100 балів між видами робіт: 

 

8. РЕКОМЕНДОВАНА ЛІТЕРАТУРА 

Основна: 

1. Деминский А.Ц. Основы теории и методики физического воспитания: Учеб. пособие для 

институтов и факультетов физ. воспитания. - Донецк: АО “Издательство “Донеччина”, 1995. - 

520 с. 

2. Державна національна програма ‘‘Освіта’’. Україна ХХІ століття. - К.: Райдуга, 1994. - 61 с.  

3. Державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості населення України  / За ред. 

Зубалія М.Д. - Вид. 2-ге, перероб. і доп. - К., 1997. - 36 с 

4. Дубогай О.Д., Завацький В.І., Короп Ю.О. Методика фізичного виховання студентів, 

віднесених за станом здоров’я до спеціальної медичної групи: навчальний посібник. -Луцьк: 

Надстир’я, 1995. - 220 с. 

5. Закон України “Про фізичну культуру і спорт”. - К., 1993. - 22 с.   

6. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. М.:ФиС, 1991.- 543 с.  

7. Матвеев А.П., Мельников С.Д. Методика физического воспитания с основами теории: 

Уч.пособие для студентов институтов и учащихся пед. училищ.-М.: Просвещение,1991.  

8. Присяжнюк С.І., Краснов В.П., Кійко В.Й. Самоконтроль у процесі фізичного вдосконалення 

студентської молоді. Метод. реком. – К.: Видавничий центр НАУ, 2006. – 43 С. 

9. Теорія і методика фізичного виховання / За редакцією Т.Ю. Круцевич. У 2-х томах. – К.: 

Олімпійська література, 2008. 

10. Цільова комплексна програма “Фізичне  виховання - здоров’я нації”. - К., 1998. - 35 с. 

5  
K 

n 
A 

x   
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11. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. У 2-х частинах. - Тернопіль: 

Навчальна книга - Богдан, 2001. 

Додаткова література 

12. Бальсевич В.К.,Запорожанов В.А. Физическая активность человека. - К.: Здоров’я, 1987. -224 с. 

13. Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей: Навч. посібник. - Львів: Вид-во 

“Штабар”, 1997. - 207 с. 

14. Основы теории и методики физической культуры / Учебн. для техн. ФК / Под ред. 

А.А.Гужаловского-М.:Физкультура и спорт, 1986 - С.209-219. 

15. Пирогова Е.А., Иващенко Л.Я., Страпко Н.П. Влияние физических упражнений на 

работоспособность и здоровье человека. - К.: Здоров’я, 1986. - 152 с 

16. Романенко В.А. Двигательные способности человека. Донецк: Новый мир, УКЦентр, 1999. - 

С.245 - 296. 

17. Теория и методика физического воспитания. Учебн. для ин-тов физ. культуры. Под общ ред. 

Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. Изд 2-е. (в 2-х т.). Москва: Физкультура и спорт, 1976. - С. 202 - 

209.. 

Інтернет ресурси: 

18. www.sportmedicine.ru 

19.  www.fizkult-ura.com 

20.  ФизкультУРА онлайн справочник: http://www.fizkult-ura.com/lfk/1 

21. www.sportmedicine.ru 

 

 

 

http://www.sportmedicine.ru/
http://www.fizkult-ura.com/

