
 
 

 

Ка м’ янець- Поді льський наці ональний уні верситет і мені Івана Огі єнка  

Фа культет фі зичної культури 

Ка федра теорії і методики фі зичного виховання 

 

Силабус вибі ркового осві тнього компонента професійної пі дготовки 

 « Методологі чні засади проектування персональних програм фі зичної 

активності »» 

Галузь знань:  01 Осві та / Педагогі ка 

Спеці альні сть:  А4 Середня осві та (за предметними спеці альностями)  

Предметна спеці альні сть А4. 11  

Середня осві та ( Фі зична культура) 

Ос ві тньо- професі йна програма:  Середня осві та ( Фі зична культура) 

Рі вень вищої осві ти:  Другий ( магі стерський) 

Статус дисциплі ни:  вибі ркова 

Мо ва викладання:  украї нська 
Науково-

педагогі чний 

праці вник:  

 

ПІ Б:  Боднар Алі на Олександрівна 

Посада:  доцент 

Науковий 

ступі нь, 

вчене 

звання:  

Кандидат педагогі чних наук, доцент 

Теле фон:  067 6617180 

E- mail: bodnar. ali na @kpnu. edu. ua 

Робоче 

мі сце: 

навчальний корпус №1 (вул. Огі єнка, 62), 

ауд. 106а (кафедра теорії і методики 

фі зичного виховання)  

Про файл 

викладача:  

htt ps://fizkult ura. kpnu. edu.ua/ bodnar-ali na-

ol eksandri vna/  

Сторі нка курсу в 

MOODLE  

htt ps:// moodl e. kpnu. edu. ua/course/ view. php?i d=19504 

Консультації Четвер о 15: 50-17: 25 кафедра теорії і методики фі зичного виховання 

Анотаці я до 

курсу 

Осві тні й компонент « Методологі чні засади проектування персональних програм фі зичної 

активності » спрямований на поглиблення знань та умі нь щодо змі сту, структури засобі в та 

методі в різних виді в персональних програм фізичної активності. Використання знань 

зазначеної дисциплі ни допоможе здобувачам урізномані тнити власні заняття різними видами 

фі зичної активності та організовувати рухову активні сть учні в з використанням сучасних 

засобі в та методі в персональних програм фізичної активності.   

Ме та та ці лі 

курсу 
Мета вивчення вибі ркового осві тнього компоненту дисциплі н вільного вибору 

студента « Методологічні засади проектування персональних програм фі зичної 

активності » полягає у поглибленні і нтегральної, загальних та спеці альних ( фахових, 

предметних) компетентностей, формуванні у здобувачі в вищої осві ти системи знань 

умі нь і навичок щодо методологі чних засад, змі сту, структури, засобі в, методі в  та 

форм різних виді в персональних програм фі зичної активності. 
Ме тоди 

навчання 
За джерелом і нформаці ї:  

- словесні: розпові дь, пояснення, бесі да;  

- наочні: ілюстраці я, демонстраці я, самості йне спостере ження;  

- практичні: дослі ди, вправи, практичні роботи;  

За логі кою передачі і сприймання навчальної інформації:  

- і ндуктивні; 

- дедуктивні; 

- аналі тичні; 

- синтетичні.  

За ступенем самості йного мислення здобувачі в вищої осві ти:  

- репродуктивні; 

- проблемно- по шукові; 

За ступенем керування здобувачами вищої освіти:  
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- навчальна робота пі д кері вництвом викладача;  

- самості йна робота з літературними джерелами;  

- самості йне виконання практичних завдань;  

Методи стимул ювання і нтересу до навчання:  

- навчальні дискусії; 

- створення ситуаці й пізнавальної новизни;  

- створення ситуаці й заці кавленості.  

Методи навчання рухових ді й 

- вивчення по частинам; 

- вивчення в ці лому.  

Специфі чні методи вивчення комбі наці й:  

- метод музичної і нтерпретації; 

- метод ускладнень;  

- метод поді бності; 

- метод блокі в;  

- метод колового тренування.  
Формат курсу Стандартний курс (очний, заочний).  

Результати 

навчання 

За результатами вивчення вибі ркового осві тнього компоненту « Методологі чні засади проектування 

персональних програм фізичної активності » у здобувачі в СВО «магі стр» форму ються наступні 

програмні результати навчання:  

- вмі ння проектувати персональні програми фізичної активності; 

- вмі ння проектувати аеробні програми фізичної активності; 

- вмі ння проектувати силові програми фізичної активності; 

- вмі ння проектувати програми стретчингу;  

- вмі ння проектувати програми контрол ю маси ті ла;  

- вмі ння проектувати оці нювати рі вень фі зичного стану та фізичної пі дготовленості; 

- вмі ння проектувати визначати дозування фі зичних наванта жень;  

- пі дбирати найбі ль ш ефективні і адекватні фізичні вправи. 

Ко мпетентності: В результаті вивчення освітнього компоненту « Методологі чні засади проектування 

персональних програм фізичної активності » у здобувачі в вищої  освіти пер шого 

(бакалаврського) рі вня у здобувачі в вищої  освіти ма ють сформуватися наступні 

компетентності: 

- здатні сть генерувати нові ідеї, виявляти й розв’язувати проблеми у професійні й ді яльності, 

використовувати різні методи дослі дження;  

-  здатні сть генерувати нові ідеї (креативні сть); 

- здатні сть оці нювати, критично обговорювати та застосовувати результати наукових 

дослі джень у практичні й ді яльності; 

- здатні сть працювати автономно, проявляти наполегливі сть та ві дповідальні сть щодо 

поставлених завдань і обов’язкі в;  

- датні сть обирати методи діяльності з позиції їх наді йності, валі дності та планування ї х 

реалізації. 

˗  Сфера реалі зації здобутих компетентностей пі д час працевла штування:  

(за ДК 003: 2010) – на  посаді вчителя фізичного виховання у початкові й та основні й 

школах закладу загальної середньої осві ти, а також методиста з фізичної культури, 

і нструктора- методиста з фізичної культури та спорту, і нструктора- методиста з туриз му, 

і нструктора з аеробі ки, інструктора з фізичної культури, з оздоровчо-спортивного туриз му 

(за видами туриз му), завідувача спортивної бази, спортивної споруди, консультанта з питань 

здорового способу життя, вимі рювача фізичних даних людини, фі тнес-тренера, а також  

Пререкві зити Вивчення навчальних дисциплі н, теорі я і методика викладання гі мнастики, теорі я і 

методика викладання рухливих ігор і забав, теорія і методика викладання легкої атлетики, 

сучасні аспекти організації рухової активності є чудовою базою для поглиблення знань та 

умі нь з проетування персональних програм фізичної активності  

Порекві зити Знання з дисциплі ни можуть бути використані пі д час вивчення таких осві тні х компоненті в 

практичного характеру, а також пі д час проходження практик.  

Обсяг і ознаки 

курсу 

Найменування показникі в Характеристика навчального курсу  

денна форма навчання заочна форма навчання 

Рі к навчання/ рі к викладання 1- й рі к 1- й рі к 

Се местр вивчення 2 семестр 2 семестр 



 
нормативна/ вибі ркова вибі ркова 

Кі лькі сть кредиті в ЄКТС 4 кредити 4 кредити 

Загальний обсяг годин 120 годин 120 годин 

Кі лькі сть годин навчальних занять 32 годин 16 годин 

Лекці йні заняття 12 годин 4 годин 

Практичні заняття 20 годин 12 годин 

Се мі нарські заняття - - 

Лабораторні заняття - - 

Са мості йна та і ндиві дуальна робота 88 годин 104 години 

Форма пі дсумкового контролю залі к залі к 

Техні чне й 

програмне 

забезпечення 

/обладнання 

Для проведення лекці йних занять використовуються мультимеді йна лекці йна аудиторі я 

(216), мультимеді йний проєктор VІ ЕWS ONI C PJD5250 DLP (2016 р., 1 шт. ), екран для 

проєктора; ноутбук або персональний комп’ ютер, мере жа Інтернет, модульне об̓ єктно-

орі єнтоване  динамі чне середовище MOODLE, конференції у Googl e Meet.  

Зал фі тнесу, аудиторі я 102 для проведення практичних занять, матері ально-техні чне 

забезпечення для проведення практичних занять:  

- степ- платформи;  

- фі тнес коврики;  

- кроссфі т- мі шки;  

- секундомі р;  

- колонки;  

- гантелі. 

Полі тики курсу Академі чна доброчесні сть. Очі кується, що ві дпові ді здобувачі в будуть їх оригі нальними 

дослі дженнями чи мі ркуваннями, передбачатимуть недопу щення академі чної недоброчесності 

(ві дсутні сть посилань на використані джерела, фабрикування джерел, списування, втручання в роботу 

і нших здобувачі в тощо). Виявлення ознак академі чної недоброчесності в письмові й роботі здобувача є 

пі дставою для її незарахування викладачем, незале жно ві д обсягу плагіату чи обману.  

«Кодекс академі чної доброчесності Кам’янець- Поді льського наці онального уні верситету і мені Івана 

Огі єнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/1LI OReaj anEx MEn G2 DvgdaFNACYWU00 UL/ vi ew 

«Положення про дотримання академі чної доброчесності педагогі чними, науково- педагогі чними, 

науковими праці вниками та здобувачами вищої освіти в Кам’янець- Поді льському наці ональному 

уні верситеті і мені Івана Огієнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/0B_EBvd N4d QSl MUozd mc2Ti 0xY3 Mz MS1hbjl XLVVQSDZmNj U4/ vi ew?re

sourcekey=0- WAE6ce QZqh Hel YoJoPZ3 Kg 

Ві дві дування занять. Ві дпові дно до пункту 9. 2 «Правил внутрі шнього розпорядку К- ПНУ і мені Івана 

Огі єнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/1kXGZVxEIc G0Cmy33EvqF2c2E7hGHUr T8/ vi ew 

здобувачі вищої освіти зобов’язані: дотримуватися вимог законодавства, Статуту Кам’янець-

Поді льського наці онального уні верситеті і мені Івана Огієнка» 

htt ps:// dri ve. googl e. com/ file/ d/1mSgol hpxhj S9dAP9pi ppTi BvdTLCVr 5H/ vi ew 

ві дві дувати усі види навчальних занять; вчасно і нформувати деканат про неможливі сть ві дві дувати 

навчальні заняття, складати  і перескладати залі ки тощо, останні – у зв’язку з поважними причинами; 

подати пі дтверджувальні  документи, які засві дчу ють пова жну причину,  що унеможливила 

ві дві дування навчальних занять, складання (перескладання) залі кі в тощо; лі кві довувати академі чну 

заборговані сть у встановлені термі ни.  

Визнання  резуль та ті в неформальної  та  (або)  інформальної  осві ти.  У  випадку, як що здобувач 

осві ти отримав знання у неформальні й та і нформальні й осві ті, зарахування результаті в навчання 

зді йснюється згі дно Положення про визнання результатів навчання, отриманих  у  формальні й,  

не формальні й  та/ або  і нформальні й  освіті  у  Кам̓ янець- Поді льському наці ональному уні верситеті 

і мені Івана Огієнка ( Порядок визнання результаті в навчання здобувачі в вищої освіти, отриманих 

шляхом здобуття неформальної/і нформальної осві ти в Кам’янець- Поді льському національному 

уні верситеті і мені Івана Огієнка),   зокрема,   якщо   ї х   тематика ві дпові дає змі сту навчальної 

дисциплі ни (окремі й темі або змі стовому модул ю).  

В не формальні й осві ті: 

-закі нчення  професі йних  курсі в,  семі нарі в  або  трені нгі в,  тематика  яких  ві дпові дає змі сту  

навчальної  дисциплі ни  (окремі й  темі  або  змі стовому  модул ю);  

-пі дготовка конкурсної наукової роботи;  

-призове мі сце на Всеукраї нському конкурсі студентських наукових робі т;  

-призове мі сце на Всеукраї нські й студентські й олі мпі аді  

-отримання сертифі кату судді 1-ї, 2-ї або наці ональної категорії у своєму виді спорту або сумі жних 

видах.  

В і нформальні й осві ті: 

https://drive.google.com/file/d/1mSgolhpxhjS9dAP9pippTiBvdTLCVr5H/view
https://drive.google.com/file/d/1yXwRKOeQlvIKj3pYvlsuDmPMaf2GFD7f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yXwRKOeQlvIKj3pYvlsuDmPMaf2GFD7f/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yXwRKOeQlvIKj3pYvlsuDmPMaf2GFD7f/view?usp=sharing


 
-наявні сть наукової публі кації; 

-волонтерська ді яльні сть;  

-пі дготовка школярі в-призері в і нтелектуальних та творчих конкурсі в з фізичної культури та спорту, 

дитячих змагань різного рі вня;  

-наявні сть  особистих  спортивних  досягнень  (перемо жці,  призери  Чемпі онаті в  Сві ту, Європи, 

Украї ни, ді ючий МСМК,   МС,   КМС,  І розряд.  

Схе ма курсу Де нна форма навчання 

Назви з мі стових модулів і тем Кі лькі сть годин 
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Змі стовий модуль 1. Характеристика персональних програм фі зичної активності  
Разом за змі стовим модулем 1 120 12 20   88 20 

Усього годин  120 12 20   88 20 

Заочна форма навчання 

Назви з мі стових модулів і тем Кі лькі сть годин 
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Змі стовий модуль 1. Характеристика персональних програм фі зичної активності  
Разом за змі стовим модулем 1 120 4 12   84 20 

Усього годин  120 4 12   84 20 

Фо рми та методи 

оці нювання 
Ма ксимальний бал оці нки поточної успі шності студенті в на навчальних заняттях рі вний 

12-ти.  

Поточне та контрольне оці нювання здобувачі в вищої осві ти спеці альності А4 Середня 

осві та (за предметними спеці альностями). Предметна спеці альні сть А4. 11 Середня осві та 

( Фі зична культура) ОС «магі стр»  зді йснюється  із використанням таких форм та методі в: 

усне опитування, тестування, практичне виконання рухових ді й, виконання комбі наці й 

групових програм, демонстраці я, виконання творчих завдань, модульна контрольна робота, 

залі к.  

Критерії 

оці нювання  

 

Критері єм успі шного проходження здобувачем осві ти пі дсумкового оці нювання може 

бути досягнення ним мі ні мальних порогових рівні в оці нок за кожним запланованим 

результатом вивчення навчальної дисциплі ни.  

Поточний 

контроль 

МКР  І НДЗ Разом 

60 20 балі в 20 100 балі в 
Оці нювання навчальної діяльності здобувачі в вищої осві ти 

Оці нка в балах (за 

12-бально ю 

шкало ю)  

Критерії оці нювання 

11-12 

балі в 

Здобувачі викону ють рухи ві дпові дно до музичної структури. Звукові ефекти і 

стиль рухі в ві дпові да ють типу музики. Рухи викону ються з високо ю 

швидкі ст ю. Учасники протягом комбі нації ма ють зв’язок з вибраним стилем і 

показують оригі нальну програму. Учасники демонстру ють серії традиці йних 

аеробних комбі наці й, використовуючи рухи руками і ногами в різних ритмах, 

асиметричні рухи використання усі х пло щин, сполучають складні елементи. 

Всі переходи і зв’язки викону ються безперервно. Всі рухи зв’язані мі ж собо ю 

динамі чно і логі чно. Студенти вчасно протягом усі єї комбі нації попада ють в 

музику.  

9-10 

балі в 

Здобувачі викону ють рухи ві дпові дно до музичної структури, але 3-4 рази 

ві дпові дні сть пору шується.  Звукові ефекти і стиль рухі в ві дпові да ють типу 

музики. Рухи викону ються з високо ю швидкі ст ю але в одні й частині комбі нації 

руки нижче плечей. Учасники протягом комбі нації мають зв’язок з вибраним 



 
стилем і показують оригі нальну програму, але певні  позиції повтор юються 

кі лька разі в. Учасники демонструють серії традиці йних аеробних комбі наці й, 

але змі ни ритму недостатньо очевидні. Декі лька переході в і зв' язок 

викону ються не злито і не динамі чно. Всі переходи і зв’язки викону ються 

безперервно, але декі лька разі в влюча ють концентрацію.  Всі рухи зв’язані мі ж 

собо ю динамі чно і логі чно. Студенти 1-2 рази не попада ють в музику протягом 

усі єї комбі нації. 

7-8 

балі в 

Здобувачі викону ють рухи ві дпові дно до музичної структури, стиль рухі в 

ті льки на 50 % ві дпові дає типу музики. Студенти депостру ють хоро шу 

і нтенсивні сть, але з низьким ударним наванта женням. Учасники викону ють 

рухи ві дпові дно до музичного стилю, але початок і фі нал не зв’язані мі ж собо ю 

і з використано ю музико ю протягом 50 % комбі нації. Учасники демонстру ють 

серії традиці йних аеробних комбі наці й ті льки одного разу або дві чі, а далі вони 

повтор юються. Характерні  однотипні рухи та однаковий ритм. Зв’язки мі ж 

рухами не динамі чні, але викону ються без зупинок. Студенти демонстру ють 

хоро ший рі вень виконання комбі нації, але перед кожним елементом помі тно 

хвил юються або ста ють невпевненими.  

5-6 

балі в 

Стиль рухі в не ві дпові дає музиці, звукові акценти не використані. Хоро ша 

і нтенсивні сть на початку комбі нації, а в другі й половині і нтенсивні сть 

знижується. Стиль рухі в не ві дпові дає музиці. Звукові акценти не використані. 

Не має взаємодії і «командної роботи». Рухи дуже прості і не поєдну ються із 

загальним контекстом.  У програмі присутня ті льки базова координаці я. Перед 

кожним елементом учасники роблять короткі зупинки для концентрації. 

Студенти демонструють низький рі вень презентації. Студенти руха ються не в 

«музику» в значні й частині презентації. 

4 

балі в 

Муз ика використана як фон, рухи не ві дпові да ють. Ві дсутні серії аеробних 

комбі наці й, немає різноманітності в різних пло щинах. Ма ла амплі туда рухі в і 

ві дсутні сть витривалості. Відсутня оригі нальні сть, взаємоді я на емоці йному і 

фі зичному рі вні, прості рухи, що повтор юються. Хореографі я мі стить переходи 

із зупинками, що ді лить програму на безлі ч частин. Студенти абсол ютно не 

умі ють подати себе. Учасники або один учасник в групі майже впродовж усі єї 

програми рухався не в музику.  

0-3 

Балі в (не 

зараховано)  

Здобувач не  може виконати жодного елементу комбі нації. Рухається не в 

музику. Спостері гається дезорі єнтаці я в просторі.  

Умови допуску 

до пі дсумкового 

контролю 

Студент ві дві дав усі практичні заняття. Для допуску до екзамену необхі дно мати не менше 

36 балі в поточної успі шності. 
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