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1. Загальна інформація 

Назва дисципліни Теорія і методика викладання атлетизму 

Викладач (-і) Матійчук І. В. 

Контактний телефон викладача 0959160980 

E-mail викладача matijcukigor544@gmail.com 

Формат дисципліни Лекційні, семінарські заняття 

Обсяг дисципліни 3 кредити ЄКТС 

Посилання на сайт 

дистанційного навчання 

www.d-learn.pnu.edu.ua 

Консультації вівторок 13.30 

2. Анотація до курсу 

Дисципліна призначена для студентів 3 курсу спеціальності 017 Фізична культура і спорт та 

покликана сформувати у них цілісну систему знань щодо впливу занять атлетизмом на стан 

здоров'я людини, навчити форм організації навчально-тренувальних занять з атлетизму, 

сформувати у студентів практичні навички організації проведення занять з атлетизму; 

ознайомити їх із  методикою проведення занять з атлетизму. 

3. Мета та цілі курсу  

формування професійно-педагогічних знань, умінь, навичок, які забезпечують теоретичну і 

практичну підготовку висококваліфікованих викладачів фізичного виховання, тренерів з 

атлетизму, які на високому рівні зможуть забезпечити навчання з атлетизму різних вікових груп і 

вдосконалення спортивної майстерності. 

4. Компетентності 

ЗК-1. Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями.  

ЗК-2. Здатність реалізовувати свої права і обов’язки як члена суспільства, усвідомлювати 

цінності громадянського (демократичного) суспільства та необхідність його сталого 

розвитку, верховенства права, прав і свобод людини і громадянина в Україні.  

ЗК-3. Здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові цінності і 

примножувати досягнення суспільства на основі розуміння історії та закономірностей 

розвитку предметної області, її місця у загальній системі знань про природу і суспільство та у 

розвитку суспільства, техніки і технологій.  

ЗК-4. Здатність до організаційної роботи, взаємодії в колективі, вміння враховувати 

психоемоційні особливості окремих осіб, зокрема, та колективу, загалом;  

ЗК-5. Здатність працювати в команді, виконувати роботу в групі під керівництвом лідера, 

мати навички, що демонструють здатність до врахування вимог трудової дисципліни і 

інтересів колективу;  

ЗК-6. Здатність спілкуватися (першою) рідною мовою, правильно і логічно будувати своє 

усне й писемне мовлення;  

ЗК-8. Здатність здійснювати аналіз й осмислення загальнонаукової та професійно 

орієнтованої літератури, у тому числі іноземної;  

ЗК-9. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.  

ЗК-10. Здатність діяти на основі етичних міркувань (мотивів).  

ЗК 11. Здатність використовувати інформаційно-комунікаційні технології.  

ФК-1. Здатність формувати в учнів предметні компетентності з фізичного виховання, медико-

біологічних та психологічних основ і технологій розвитку рухових умінь і навичок та 

фізичних якостей, санітарногігієнічних основ діяльності у сфері фізичної культури, 

відповідно до вимог стандарту середньої освіти. 



 ФК-2. Здатність застосовувати сучасні методи й освітні технології навчання у фізичному 

вихованні.  

ФК-3. Здатність здійснювати об’єктивний контроль і оцінювання рівня навчальних досягнень 

учнів з фізичної культури  

ФК-4. Здатність аналізувати особливості сприйняття та засвоєння учнями навчальної 

інформації з метою прогнозу ефективності та корекції навчально-виховного процесу з 

фізичного виховання.  

ФК-5. Здатність до володіння педагогічними, медико-біологічними, інформаційними 

технологіями для формування здорового способу життя, розвиту рухових умінь і навичок, 

розвитку фізичних (рухових) якостей у представників різних груп населення і самостійної 

розробки методик і технологій для інтегрального гармонійного розвитку людини.  

ФК-6. Здатність до аналізу, систематизації та оцінки педагогічного досвіду, здатність до 

розробки методики та технологій для розвитку рухових умінь і навичок та фізичних 

(рухових) якостей) на основі розуміння і застосування положень фізіології, морфології, 

біохімії, біомеханіки  

ФК-7. Здатність оволодівати базовими і новими видами спортивнооздоровчої діяльності  

ФК-8. Здатність вести документацію, що забезпечує процес навчання з фізичної культури в 

закладах загальної середньої освіти.  

ФК-9. Здатність здійснювати профілактику травматизму, забезпечувати охорону життя і 

здоров'я дітей  

ФК-10. Здатність самостійно проводити навчальні заняття з фізичної культури з дітьми 

шкільного віку та учнями в загальноосвітніх установах, освітніх закладах середньої та 

професійної освіти, позакласну спортивномасову роботу з учнями.  

ФК-13. Здатність виховувати в учнів соціально-особистісні якості: цілеспрямованість, 

організованість, працьовитість, відповідальність, громадянськість, комунікативність.  

ФК-16. Здатність до організаційної роботи у сфері спортивно-оздоровчої роботи у 

навчальних закладах, позашкільних закладах учнівської молоді (зі спортивного туризму й 

орієнтування), літніх дитячих оздоровчих таборах  

ФК-17. Здатність здійснювати реабілітаційні заходи з метою відновлення функцій організму, 

досягнення нормального рівня здоров'я, оптимального фізичного стану та кондиції осіб 

різного віку (зокрема учнів спеціальних медичних груп та з ослабленим здоров’ям) з 

порушеннями різної нозології.  

ФК-18. Здійснювати пропаганду фізичної культури, спорту, туризму, здорового способу 

життя, у тому числі, з використанням сучасних інформаційних технологій.  

5. Результати навчання 

ПРН-2. Знає та розуміє основні положення фізіології, біомеханіки, морфології, психології, 

біохімії для розвитку фізичних (рухових) якостей, формування рухових умінь і навичок 

людей різних вікових груп; закони і принципи навчання рухових умінь і навичок.  

ПРН-3. Знає вимоги до оформлення документації та основні закономірності побудови 

документів для здійснення навчального процесу з фізичної культури  

ПРН-4. Знає правила профілактики травматизму та надання першої медичної допомоги. 

ПРН-5. Знає вікові особливості та закономірності розвитку фізичних (рухових) якостей в 

різних видах рухової активності.  

ПРН-6. Розуміє значення та зміст обраної професії; основних концепцій та базових понять у 

фізичній культурі.  

ПРН-13. Володіти педагогічними, медико-біологічними, інформаційними технологіями для 



формування здорового способу життя, розвитку рухових умінь і навичок, розвитку фізичних 

(рухових) якостей у представників різних груп населення і вміє самостійно розробляти 

методики і технології для інтегрального гармонійного розвитку людини.  

ПРН-14. Володіти руховими навичками в базових видах спорту на рівні масових розрядів; 

володіти теорією і методикою розвитку рухових умінь і навичок в базових видах рухової 

активності; вдосконалювати руховий арсенал шляхом формування рухових умінь і навичок в 

інших видах рухової активності.  

ПРН-15. Вміти розробляти навчально-методичні матеріали (робочі програми, навчально-

тематичні плани) на основі освітнього стандарту та зразкових програм з урахуванням виду 

освітньої установи, особливостей класу / групи та окремих учнів.  

ПРН-24. Здатність спілкуватися українською та іноземною мовами у професійному 

середовищі, володіти фаховою термінологією та професійним дискурсом, дотримуватися 

етики ділового спілкування.  

ПРН-25. Здатність засвоювати нову фахову інформацію, оцінювати й представляти власний 

досвід, аналізувати й застосовувати досвід колег. 

ПРН-27. Організовувати співпрацю учнів і вихованців та ефективно працює в команді 

(педагогічному колективі освітнього закладу, інших професійних об’єднаннях). 2. Перелік 

компонентів освітньо-професійної програми та їх логічна послідовність 2.1. Перелік 

компонентів освітньої програми 

 ПРН-28. Розуміти значення культури як форми людського існування, цінувати різноманіття 

та мультикультурність світу і керуватися у своїй діяльності сучасними принципами 

толерантності, діалогу і співробітництва.. 

6. Організація навчання курсу 

Обсяг курсу 

Вид заняття Загальна кількість годин 

Лекційні заняття 8 

семінарські заняття / практичні / лабораторні 28 

самостійна робота 54 

Ознаки курсу 

Семестр Спеціальність 
Курс 

(рік навчання) 

Нормативний / 

вибірковий 

4 
014 Середня освіта 

(Фізична культура) 
2 В 

Тематика курсу 

Тема, план Форма 

заняття 

Літер

атура 

Завдання, год Вага 

оцінки 

Термін 

виконання 

Змістовий модуль 1. 

Історія розвитку 

атлетизму, 

класифікація і 

термінологія 

атлетичної 

гімнастики. 

Методика побудови 

тренувального 

процесу в атлетизмі 

Лекції 

 

Практичн

і заняття  

 

Самостій

на робота 

1,2,4,

7,9,13

,15 

8 

 

28 

 

 

54 

 Вересень-

січень 



Тема 1. Історія 

розвитку 

атлетизму. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичн

і заняття 

Самостій

на робота 

1,2,4,

7,9 

Історія розвитку 

атлетизму 

(бодібілдингу): 

визначення основних 

понять та історія 

розвитку. Визначення 

поняття «атлетизм» 

різними фахівцями. 

Історія атлетичної 

гімнастики. Роль 

елементів та функції 

фізичного виховання у 

історії атлетизму. 

Відомі атлети: 

ознайомлення з 

відомими атлетами 

минулого та 

бодібілдерами 

сучасності країн світу 

та України, їхніми 

досягненнями. 

 

1 

2 

 

6 

5 балів вереснь 

Тема 2. 

Класифікація, 

систематика, 

термінологія 

атлетичної 

гімнастики 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичн

і заняття  

Самостій

на робота 

3,7,8,

13,12 

Анатомічні параметри 

м’язевої системи 

людини. 

Вікові групи у 

атлетизмі. 

Класифікація напрямків 

тренінгу 

 

2 

6 

 

 

6 

5 балів 

 

Вересень 

 

Тема 3. Методика 

побудови 

тренувального 

процесу в атлетизмі 

(бодибілдингу). 

 

 

 

 

 

 

 

6,7,11 Правильний початок 

тренувань. 

Фактори, що впливають 

на розвиток сили. 

Тренування серцево-

судинної системи. 

5 балів жовтень 



 

 

Лекції 

Практичн

і заняття  

Самостій

на робота 

Тренування в пульсових 

зонах. 

1 

6 

 

10 

Тема 4. Організація 

і проведення занять 

з атлетизму в 

загальноосвітній 

школі. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичн

і заняття  

Самостій

на робота 

7,13,1

6,17 

Організація діяльності 

учнів на занятті. 

Побудова спортивного 

тренування. 

Використання методів 

розвитку сили атлетів. 

Види силових вправ на 

заняттях з атлетизму. 

Складання комплексів 

тренувальних вправ. 

2 

6 

 

10 

5 балів 

 

жовтень 

Тема 5. 

Фармакологічне 

забезпечення 

атлетичних 

тренувань. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичн

і заняття  

Самостій

на робота 

8,9 Медикаментозні засоби 

забезпечення 

відновлення 

працездатності атлетів. 

Продукти спортивного 

харчування. 

Класифікація 

спортивного харчування. 

 

1 

2 

 

8 

5 балів листопад 

Тема. 6. Основи 

фізіологічних 

механізмів м’язової 

діяльності в 

атлетизмі. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

2,3,11

,12 

Фізіологічні ознаки в 

атлетизмі. 

Збільшення активності 

м’язів та їх фізіологічні 

механізми. 

Фізіологічне 

спрямування 

класифікації фізичних 

вправ. 

1 

5 балів 

 

грудень 



Практичн

і заняття  

Самостій

на робота 

4 

 

12 

Контрольна робота Практичн

і заняття 

Самостій

на робота 

 Завдання тем 1-6 

2 

 

2 

5 балів грудень 

ЕКЗАМЕН   2  січень 

7. Система оцінювання курсу 

Загальна система оцінювання 

курсу 

Cистема оцінювання знань студентів з кожної навчальної 

дисципліни включає поточний, модульний та семестровий 

контролі знань. 

Поточний контроль здійснюється під час проведення 

лекційних, практичних,  індивідуальних занять i мас на 

меті перевірку знань студентів з окремих тем навчальної 

дисципліни та рівня ïx підготовленості до виконання 

конкретної роботи. Оцінки у національній шкалі 

(«відмінно» — 5, «добре» — 4, «задовільно» — 3, 

«незадовільно» — 2), отримані студентами, виставляються 

в академічних журналах. 

Модульний контроль проводиться (виставляється) на 

підставі оцінювання результатів знань студентів після 

вивчення матеріалу з лoгічнo завершеної частини 

дисципліни — змістового модуля. 

Завданням модульного контролю є перевірка розуміння та 

засвоєння певного матеріалу (теми), вироблення навичок 

проведення розрахункових робіт, вміння вирішувати 

конкретні ситуативні задачі, здатності осмислювати зміст 

даної частини дисципліни, уміння публічно чи письмово 

подати певний матеріал. Форми модульного контролю та 

система оцінювання рівня знань та вмінь студентів 

визначаються кафедрою та відображаються у робочій 

навчальній програмі дисципліни. Кількість балів за кожний 

модуль (оцінка контролю у балах) визначаються кафедрою. 

Семестровий (підсумковий) контроль проводиться у формі 

екзамену. Екзамен — форма підсумкового контролю, яка 

передбачає перевірку розуміння студентом теоретичного 

та практичного програмного матеріалу з yciєї дисципліни, 

здатності творчо використовувати здобуті знання та 

вміння, формувати власне ставлення до певної проблеми 

тощо. Форма проведення екзамену може  бути 

письмова, письмово-усна, у формі тестових 

екзаменаційних завдань. Зміст  екзаменаційних завдань та 

критерії оцінювання встановлюються кафедрою. 

Вимоги до письмової роботи При виставленні балів за модульний контроль оцінюються: 



рівень теоретичних знань та практичні навички з тем, 

включених до змістових модулів, самостійне опрацювання 

тем, проведення розрахунків, лабораторних робіт, 

написання рефератів, опрацювання завдань робочих 

зошитів, підготовка конспектів навчальних чи наукових 

текстів, тощо. 

Якщо студент не складав змістовий модуль з поважних 

причин, які підтверджені документально, то він має право 

на його складання з дозволу зав. кафедри (за заявою). 

Практичні заняття Відповідь студента на практичному занятті  оцінюється за 

4-бальною системою: 

5 балів – Студент вільно володіє навчальним матеріалом; 

висловлює свої думки; творчо виконує індивідуальні та 

колективні завдання; самостійно знаходить додаткову 

інформацію та використовує її для реалізації поставлених 

перед ним завдань; вільно використовує нові інформаційні 

технології для поповнення власних знань; комунікативні 

уміння та навички сформовані на високому рівні; може 

аргументовано обрати раціональний спосіб виконання 

завдання і оцінити результати власної практичної 

діяльності; виконує завдання, не передбачені навчальною 

програмою; вільно використовує знання для розв’язання 

поставлених перед ним завдань. 

4 бали – Студент вільно володіє навчальним матеріалом, 

застосовує знання на практиці; узагальнює і систематизує 

навчальну інформацію, але допускає незначні граматичні 

помилки у порівняннях, формулюванні висновків, 

застосуванні теоретичних знань на практиці; за зразком 

самостійно виконує практичні завдання,передбачені 

програмою; має стійкі навички виконання завдань. 

3 бали – Студент володіє навчальним матеріалом 

поверхово, фрагментарно; на рівні запам’ятовування 

відтворює певну частину навчального матеріалу з 

елементами логічних зв’язків; знайомий з основними 

поняттями навчального матеріалу; комунікативні уміння та 

навички сформовані частково; під час відповіді 

допускаються суттєві граматичні помилки; має 

елементарні нестійкі навички виконання завдань; планує та 

виконує частину завдань за допомогою викладача. 

2 бали – У студента не сформовані комунікативні уміння та 

навички; студент допускає велику кількість граматичних 

помилок, що ускладнює розуміння; студент не володіє 

навчальним матеріалом; виконує лише елементарні 

завдання, потребує постійної допомоги викладача. 

Умови допуску до підсумкового 

контролю 

Допуск до іспиту становить мінімум 25 балів,  максимум 

50 балів; бал за складання іспиту (підсумковий контроль) 



становить максимум 50 балів. 

8. Політика курсу 

 Студент повинен вчасно приходити на заняття. Викладач може не допустити студента до 

заняття, якщо він/вона спізнився без поважної причини. 

 У випадку пропуску 5 чи більше практичних занять без поважної причини, студент може 

бути не допущений до підсумкового контролю (екзамену), або його/її підсумкова оцінка 

буде знижена; 

 Студент повинен добросовісно готуватися до усіх видів поточного, модульного та 

підсумкового контролю; 

 Студент має брати активну участь на практичних заняттях; 

 Студент повинен бути толерантним у спілкуванні з викладачем та іншими студентами, 

зокрема під час обговорення дискусійних питань на заняттях; 

 Студент на свій вибір має зробити переклад 5 різножанрових текстів, що виноситься на 

індивідуальну роботу; 

 Студент може відпрацювати будь-яке пропущене заняття чи вид контролю; 

 Заборонено користування мобільним телефоном, планшетом чи іншими мобільними 

пристроями під час опитування та виконання письмових завдань. 

 У випадку порушення норм академічної доброчесності під час виконання завдань 

поточного, модульного чи підсумкового контролю, студент отримає «0» балів. 

 Якщо студент має претензії до викладача через оцінювання, якість надання послуг тощо, 

спершу треба повідомити про це самого викладача; якщо проблему не вдалося вирішити, 

студент має право звернутися до завідувача кафедри чи керівництва факультету; 

 Студент повинен неухильно дотримуватися правил внутрішнього розпорядку 

навчального закладу; інших видів політики, передбаченої нормативними документами, 

що регулюють навчальний процес у ЗВО. 

9. Рекомендована література 

1. Андрейчук В. Я. Методичні основи гирьового спорту : навч. посіб. / В. Я. Андрейчук. – Л. : 

Тріада плюс, 2007. – 500 с.  

2. Верхошанский Ю. В. Основы специальной силовой подготовке в спорте / Ю. В. 

Верхошанский. – М. : Физкультура и спорт, 1977. – 53 с.  

3. Виноградов Г. П. Атлетизм: теорія и методика тренировки: [учебн. для студ. высших учеб. 

заведений физ. воспитания и спорта] / Г. П. Виноградов. – М. : Советский спорт, 2009. – 328 

с.  

4. Дворкин Л. С. Тяжелая атлетика: [учебник для вузов] / Л. С. Дворкин; 1-я и 2-я главы – 

Л.С. Дворкин, А.П. Слободян. – М.: Советский спорт, 2005. – 600 с. 

5. Ефимов О. О. Основы теории атлетизма / О. О. Ефимов, В. Г. Олешко. – К. : КГИФК, 1992. 

– 28 с.  

6. Келлер В. С. Теоретико-методичні основи підготовки спортсменів : [посіб. для студ. ВНЗ 

фіз. виховання і спорту] / В. С. Келлер, В. М. Платонов. – Л. : Українська Спортивна 

Асоціація, 1993. – 270 с.  

7. Матвеев Л. П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты : [учебник] / Л. П. Матвеев. – 

4-е изд. – СПб. : Лань, 2005. – 384 с.  

8. Медведев А. С. Система многолетней тренировки в тяжелой атлетике / А. С. Медведев. – 

М. : Физкультура и спорт, 1986. – 272 с.  

9. Муравьѐв B. JI. Пауэрлифтинг. Путь к силе / Муравьѐв B. JI. – М. : Светлана П, 1988. – 32 

с.  



10. Олешко В. Г. Силові види спорту : [підруч. для студ. вузів фіз. виховання і спорту] / 

Олешко В. Г. – К. : Олімпійська література, 1999. – 288 с.  

11. Платонов В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и 

ее практические приложения : [учеб. для студ. высших учеб. заведений физ. воспитания и 

спорта] / В. Н. Платонов. – К. : Олимпийская литература, 2004. – 808 с.  

12. Стеценко А. І. Пауерліфтинг. Теорія та методика викладання: Навчальний посібник для 

студентів вищих навчальних закладів / А. І. Стеценко. − Черкаси: Вид. відділ ЧНУ ім. 

Богдана Хмельницького, 2008. − 460 с. 

Додаткова літератува 

1. Бельский И. В. Основы специальной силовой подготовки высококвалифицированных 

спортсменов в тяжелоатлетических видах спорта / И. В. Бельский. – Минск: Технопринт, 

2000. – 206 с.  

2. Вейдер Д. Строительство тела по системе Джо Вейдера (перевод с английского) / Д. 

Вейдер. – М. : Физкультура и спорт, 1992. – 112 с.  

3. Воробьев А. Н. Анатомия силы / А. Н. Воробьев, Ю. К. Сорокин. – М. : Физкультура и 

спорт, 1987. – 80 с.  

4. Воробьев А. Н. Тяжелая атлетика : учеб. для ин-тов физ. культуры / А. Н. Воробьев. – Изд. 

4-е. – М. : Физкультура и спорт, 1988. – 238 с.  

5. Воробьев А. Н. Тяжелоатлетический спорт. Очерки по физиологии и спортивной 

тренировке / А. Н. Воробьев. – Изд. 2-е. – М.: Физкультура и спорт, 1977. – 255 с.  

6. Воротынцев А. И. Гири – спорт сильных и здоровых / А. И. Воротынцев – М. : Советский 

спорт, 2002. – 268 с.  

7. Гирьовий спорт : навч. прогр. для дит.-юнац. шк., спеціаліз. дит.-юнац. шк. олімп. резерву / 

М-во України у справах сімї, молоді та спорту, Респ. наук. метод. каб., Федер. Гирьового 

спорту України // підгот. Ю. В. Щербина. – К., 2010. – 52 с.  

8. Глядя С.А. Стань сильным: учебно методическое пособие по основам пауэрлифтинга / 

Старов М. А., Батыгин Ю. В., Глядя С. А. – Харьков: ―К – Центр‖, 2000. – № 3. – 68 с.  

9. Дворкин Л. С. Подготовка юного тяжелоатлета / Л. С. Дворкин. – М. : Советский спорт, 

2006. – 452 с.  

10. Дворкин Л. С. Тяжелая атлетика и возраст / Л. С. Дворкин. – Свердловск : Изд-во 

Уральского ун-та, 1989. – 200 с.  

11. Жеков И. П. Биомеханика тяжелоатлетических упражнений / И. П. Жеков. – М.: 

Физкультура и спорт, 1976. – 192 с., ил. 

12. Зациорский В. М. Физические качества спортсмена / В. М. Зациорский. – М. : 

Физкультура и спорт, 1970. – 67 с. 

13. Косьяненко С. И. Методические рекомендации по подготовке начинающих гиревиков / С. 

И. Косьяненко // Гиревой спорт : справочник. – Рыбинск : ВФГС, 2001. – с. 54–60.  

14. Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика / А. Н. Лапутин. – К. : Здоров’я, 1990. – 176 с.  

15. Лапутин Н. П. Управление тренировочным процессом тяжелоатлетов / Н. П. Лапутин, В. 

Г. Олешко – К. : Здоровье, 1982. – 120 с.  
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спорту / В.Г. Олешко // Монографія. – К.:ДМП „Полімед‖,, 2005. – 254 с.  
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– 512 с.  
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Викладач: І. В. Матійчук 


