




1. Опис навчальної дисципліни 

Найменування 
показників 

Галузь знань, 
спеціальність, ступінь 

вищої освіти 

Характеристика 
навчальної дисципліни 

денна 
форма навчання 

Кількість кредитів - 2 
Галузь знань 

01 «Освіта/Педагогіка» Обов’язкова 

Індивідуальне науково-
дослідне завдання - Спеціальність 

014.11 «Середня 
освіта(Фізична 

культура)» 

РІК ПІДГОТОВКИ 

2-й 
СЕМЕСТР 

3-й 4-й 
Загальна кількість  

годин - 60 
ЛЕКЦІЇ 

годин 10 годин 

Тижневих годин для 
денної форми навчання: 

 
аудиторних - 2 
 
самостійної роботи 
студента - 1 

Ступінь вищої освіти 
бакалавр 

 

ПРАКТИЧНІ ЗАНЯТТЯ 

годин 30 годин 

ЛАБОРАТОРНІ РОБОТИ 

годин годин 

ІНДИВІДУАЛЬНІ ЗАНЯТТЯ 

годин годин 

САМОСТІЙНА РОБОТА 

годин 20 годин 

ВИД КОНТРОЛЮ: залік 

 

ПРИМІТКА: 
Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної 

роботи  % становить: 
для денної форми навчання – 

 
Передумови для вивчення дисципліни:дисципліна має тісні зв’язки з 

такими дисциплінами як теорія та методика фізичного виховання, спортивна 
фізіологія, фізична реабілітація, спортивні ігри, легка атлетика з методикою 
викладання, гімнастика з методикою викладання, педагогіка, психологія та 
ін. 
 

 



2. Мета, завдання, компетентності та програмні результати навчання 

2.1. Мета викладання навчальної дисципліни - оволодіння 
студентами теоретико-методичних основ, на яких базується фахова 
підготовка вчителя фізичної культури та спеціаліста в галузі фізичної 
культури та спорту. 

2.2.Основними завданнями вивчення дисципліни є: 

- Набуття теоретичних знань про зимові види спорту; 
- Оволодіння технікою основних вправ ковзанярського спорту; 
- Оволодіння методикою викладання ковзанярського спорту;  
- Формування специфічних знань, умінь та навичок, необхідних для 

подальшої роботи в загальноосвітніх школах та позашкільних секціях; 

2.3. Компетентності 

Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студент оволодіває 
такими компетентностями: 

2.3.1. Загальні компетентності: 

ЗК 1. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 
ЗК 2. Здатність планувати та управляти часом. 
ЗК 3. Здатність спілкуватися українською мовою (усно та письмово). 
ЗК 4. Навички використання інформаційних і комунікаційних 

технологій. 
ЗК 5. Здатність вчитися і оволодівати сучасними знаннями. 
ЗК 6. Здатність використовувати іноземну мову у професійній 

діяльності. 
ЗК 7. Здатність працювати в команді. 
ЗК 8. Навички міжособистісної взаємодії. 
ЗК 9. Навики здійснення безпечної діяльності. 
ЗК 10. Прагнення до збереження навколишнього середовища, 

реалізації концепції сталого розвитку людства. 
ЗК 11. Здатність діяти на основі етичних міркувань (мотивів).Здатність 

діяти соціально відповідально та свідомо. 

2.3.2. Фахові компетентності: 

ФК 1. 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. 

ФК 2. Здатність використовувати під час навчання та виконання 



професійних завдань базові знання з теорії і методики фізичного виховання 
та спортивної підготовки. 

ФК 3. Здатність до загальної орієнтації у застосуванні основних 
теоретичних положень та технологій оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності. 

ФК 4. Здатність використовувати під час навчання та виконання 
професійних видів робіт основ медичних знань, надавати долікарську 
допомогу особам під час виникнення у них невідкладних станів та 
патологічних процесів в організмі, та методику фізкультурно-спортивної 
реабілітації таких осіб. 

ФК 5. Здатність використовувати під час навчання та виконання 
професійних завдань базових знань з історичних закономірностей та 
особливостей розвитку фізичної культури і спорту. 

ФК 6. Здатність використовувати різні методи та прийоми навчання, 
виховання та соціалізації особистості. 

ФК 7. Здатність визначати закономірності, розвиток і форми психічних 
проявів людини, а також формувати мотиваційно-ціннісні орієнтації 
особистості. 

ФК 8. Здатність використовувати під час навчання та виконання 
професійних завдань базові знання із загальної теорії здоров’я та здатність до 
інтегрування знань про принципи, шляхи та умови ведення здорового 
способу життя. 

ФК 9. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне 
обладнання та інвентар. 

ФК 10. Здатність здійснювати організацію діяльності з використанням 
різних видів та форм рухової активності для активного відпочинку та ведення 
здорового способу життя. 

ФК 11. Здатність здійснювати виміри у відповідності до метрологічних 
вимог, біомеханічний аналіз, синтез, моделювання фізичних вправ та 
керування рухами людини. 

ФК 12. Здатність розв’язувати практичні проблеми за невизначених 
умов в окремих напрямах фізичної культури і спорту. 

2.4. Результати навчання 

ПРН 2. Демонструє знання й уміння застосовувати на практиці основні 
положення фізіології, біомеханіки, морфології, педагогіки, психології, 
біохімії для розвитку фізичних (рухових) якостей, формування рухових умінь 
і навичок людей різних вікових груп, володіє засобами інтегрального 
гармонійного (розумового, духовного і фізичного) розвитку людини.  



ПРН 6. Демонструє знання законів і принципів розучування рухових 
умінь і навичок, володіє теорією і методикою розвитку рухових умінь і 
навичок в базових видах рухової активності.  

ПРН 13. Пояснює принципи, засоби та методи фізичного виховання 
населення; інтерпретує теорію навчання рухових дій; описує методики 
розвитку рухових якостей; визначає форми організації занять у фізичному 
вихованні.  

ПРН 17. Демонструє ефективну співпрацю учнів і вихованців, 
ефективно працює в команді (педагогічному колективі освітнього закладу, 
інших професійних об’єднаннях); несе відповідальність за результати своєї 
професійної діяльності; дотримується етичних норм ділового спілкування та 
поведінки.  

ПРН 22. Здатність самостійно проводити навчальні заняття з фізичної 
культури з дітьми шкільного віку та учнями освітніх закладів загальної 
середньої, середньої та професійної освіти, позакласну спортивно-масову 
роботу з учнями. 

3. Програма навчальної дисципліни 

Змістовий модуль 1.  

Характеристика зимових видів спорту. 

Тема 1. Класифікацій та характеристика зимових видів спорту. 
Зимовий спорт. Класифікація зимових видів спорту. Види спорту на 

снігу. Види спорту на льоду. Лижні перегони. Лижне двоборство. Біатлон. 
Стрибки з трампліну. Гірськолижний спорт. Фрістайл. Сноубордінг. Санний 
спорт. Бобслей. Скелетон. Фігурне катання. Ковзанярський спорт. Шорт-
трек. Хокей з шайбою. Хокей з м'ячем. Керлінг. Зимові вітрильні види 
спорту. Зимове плавання. 

Тема 2. Споруди для зимових видів спорту. 
Класифікація лижних трас. Лижні траси і стрільбища для біатлону. 

Гірськолижні траси. 

Тема 3. Характеристика біатлону як зимового виду спорту. 
Правила біатлону. Види біатлонних гонок. Види біатлону. 

Тема 4. Характеристика лижних перегонів як зимового виду спорту. 
Стилі в лижних перегонах. Види змагань. Лижній крос і прогулянки на 

лижах. Естафети в лижних перегонах. 

Тема 5. Характеристика ковзанярського спорту. 
Змагання на довгій доріжці. Змагання на короткій доріжці. 



Марафонський біг на ковзанах. Змагання з класичного ковзанярського 
спорту. Спринтерські дистанції. Багатоборство. Командна гонка 
переслідування. Шорт-трек. Змагання з шорт-треку. Бігова доріжка для 
класичного ковзанярського спорту. Бігова доріжка для шорт-треку. 
Екіпірування ковзанярів. 

Змістовий модуль 2. 

Техніка та методика навчання бігу на ковзанах. 

Тема 6. Основи техніки та методики навчання бігу на ковзанах. 
Техніка бігу на ковзанах. Посадка ковзаняра. Висока та низька посадка 

ковзаняра. Техніка бігу зі старту: вихідне положення, перший крок, розбіг, 
перехід в біг по дистанції. Задача ковзаняра при біту зі старту. Техніка бігу 
по прямій: опорний та безопорний періоди роботи ніг. Техніка бігу по 
прямій: з махами двома руками, з махами однією рукою, з руками за спиною. 
Особливість техніки бігу по повороту. Техніка гальмувань. Гальмування 
переступанням. Гальмування напівплугом. Гальмування плугом. 
Гальмування двома ковзанами з обертом в сторону. Гальмування зовнішнім 
ребром ковзана. 

Тема 7. Методика навчання простому катанню на ковзанах. 
Спеціально-підвідні вправи на полу та на льоду. Спеціально-підготовчі 

вправи на полу та на льоду. Рухливі ігри та естафети на льоду. Навчання 
простому катанню на ковзанах. Навчання самостійному пересуванню на 
ковзанах. Навчання руху по кривій: вправи на ковзанах па підлозі, вправи на 
ковзанах на льоду. Методика навчання гальмування у ковзанярському спорті. 
Навчання іншим вправам простого катання на ковзанах, бігу по прямій. 
Навчання постановці ковзана на лід при бігу по прямій. Навчання 
погодженості всіх рухів При бігу по прямій. Типові помилки в техніці бігу по 
прямій та способи їх усунення. 

Тема 8.Методика навчання швидкісному бігу на ковзанах. 
Послідовність навчання швидкісному бігу на ковзанах. Навчання 

посадці ковзаняра: спеціально - підвідні та спеціально підготовчі вправи. 
Типові помилки у виконанні посадки та їх усунення. Методика навчання бігу 
зі старту: спеціально-підвідні та спеціально підготовчі вправи. Типові 
помилки в техніці бігу зі старту та способи їх усунення. 
 

 

 



4. Структура навчальної дисципліни 

Назви змістових модулів і тем 
Кількість годин 

Денна форма 
Усього у тому числі 

лек практ семін срс 
1 2 3 4 5 6 

ІІ курс 4 семестр (20 тижнів) 
ЗМ 1 Характеристика зимових видів спорту. 

Тема 1.Класифікація та характеристика 
зимових видів спорту. Зимовий спорт 
Класифікація зимових видів спорту. Види 
спорту на снігу. Види спорту на льоду. 
Лижні перегони. Лижне двоборство Біатлон. 
Стрибки з трампліну. Гірсько-лижний спорт. 
Фрістайл. Сноубордінг. Санний спорт. 
Бобслей. Скелетон. Фігурне катання. 
Ковзанярський спорт Шорт-трек. Хокей з 
шайбою. Хокей з м’ячем. Керлінг. Зимові 
вітрильні види спорту. Зимове плавання. 

6 2 - 2 2 

Тема 2. Споруди для зимових видів 
спорту.Класифікація лижних трас. Лижні 
траси і стрільбища для біатлону. 
Гірськолижні траси. 

6 2 - 2 2 

Тема 3. Характеристика біатлону як 
зимового виду спорту.Правила біатлону. 
Види біатлонних гонок. Види біатлону. 

6 2 - 2 2 

Тема 4. Характеристика лижних перегонів 
як зимового виду спорту. Стилі в лижних 
перегонах. Види змагань. Лижній крос і 
прогулянки на лижах. Естафети в лижних 
перегонах. 

6 2 - 2 2 

Тема 5. Характеристика ковзанярського 
спорту. Змагання на довгій доріжці. 
Змагання на короткій доріжці. Марафонський 
біг на ковзанах. Змагання з класичного 
ковзанярського спорту. Спринтерські 
дистанції. Багатоборство. Командна гонка 
переслідування. Шорт-трек. Змагання з 
шорт-треку. Бігова доріжка для класичного 
ковзанярського спорту. Бігова доріжка для 
шорт-треку. Екіпірування ковзанярів. 

6 2 - 2 2 

Разом  за  ЗМ 1  30 10 - 10 10 
 



Назви змістових модулів і тем 
Кількість годин 

у тому числі 
Усього лек практ семін срс 

1 2 3 4 5 6 
ЗМ 2 Техніка та методика навчання бігу на ковзанах. 

Тема 6. Основи техніки та методики 
навчання бігу на ковзанах. Техніка бігу на 
ковзанах. Посадка ковзаняра. Висока та 
низька посадка ковзаняра. Техніка бігу зі 
старту: вихідне положення, перший крок, 
розбіг, перехід в біг по дистанції. Задача 
ковзаняра при бігу зі старту. Техніка бігу по 
прямій: опорний та безопорний періоди 
роботи ніг. Техніка бігу по прямій: з махами 
двома руками, з махами однією рукою, з 
руками за спиною. Особливість техніки бігу 
по повороту. Техніка гальмувань.  

10 - 6 - 4 

Тема 7.Методика навчання простому 
катанню на ковзанах. Спеціально-підвідні 
вправи на полу та на льоду. Спеціально-
підготовчі вправи на полу та на льоду. 
Рухливі ігри та естафети на льоду. Навчання 
простому катанню на ковзанах. Навчання 
руху по кривій: вправи на ковзанах на 
підлозі, вправи на ковзанах на льоду. 
Методика навчання гальмування у ковзаняр-
ському спорті. Навчання постановці ковзана 
на лід при бігу по прямій. Навчання 
погодженості всіх рухів при бігу по прямій. 
Типові помилки в техніці бігу по прямій та 
способи їх усунення. 

9 - 6 - 3 

Тема 8.Методика навчання швидкісному бігу 
на ковзанах.Послідовність навчання швид-
кісному бігу на ковзанах. Навчання посадці 
ковзаняра: спеціально - підвідні та 
спеціально підготовчі вправи. Типові 
помилки у виконанні посадки та їх усунення. 
Методика навчання бігу зі старту: 
спеціально-підвідні та спеціально підготовчі 
вправи. Типові помилки в техніці бігу зі 
старту та способи їх усунення. 
 

11 - 8 - 3 

Разом  за  ЗМ 2  30 - 20 - 10 

Усього годин 60 10 20 10 20 

 



5. Теми лекційних занять 

№  
з/п Назва теми Кількість  

годин 

1. Тема 1.Класифікація та характеристика зимових видів 
спорту. 2 

2. Тема 2. Споруди для зимових видів спорту. 2 
3. Тема 3. Характеристика біатлону як зимового виду спорту. 2 

4. Тема 4. Характеристика лижних перегонів як зимового виду 
спорту. 2 

5. Тема 5. Характеристика ковзанярського спорту. 2 
 РАЗОМ: 10 

6. Теми практичних занять 

№  
з/п Назва теми Кількість  

годин 
1. Тема 6. Основи техніки та методики навчання бігу на 

ковзанах. 6 

2. Тема 7. Методика навчання простому катанню на ковзанах. 6 
3. Тема 8. Методика навчання швидкісному бігу на ковзанах 8 
 РАЗОМ: 20 

7. Теми семінарських занять 

№  
з/п Назва теми Кількість  

годин 

1. Тема 1.Класифікація та характеристика зимових видів 
спорту. 2 

2. Тема 2. Споруди для зимових видів спорту. 2 
3. Тема 3. Характеристика біатлону як зимового виду спорту. 2 

4. Тема 4. Характеристика лижних перегонів як зимового виду 
спорту. 2 

5. Тема 5. Характеристика ковзанярського спорту. 2 
 РАЗОМ: 10 

8. Самостійна робота студентів 
№  
з/п Назва теми Кількість  

годин 

1. Тема 1.Класифікація та характеристика зимових видів 
спорту. 2 

2. Тема 2. Споруди для зимових видів спорту. 2 
3. Тема 3. Характеристика біатлону як зимового виду спорту. 2 

4. Тема 4. Характеристика лижних перегонів як зимового виду 
спорту. 2 

5. Тема 5. Характеристика ковзанярського спорту. 2 
 



№  
з/п Назва теми Кількість  

годин 

6. Тема 6. Основи техніки та методики навчання бігу на 
ковзанах. 4 

7. Тема 7. Методика навчання простому катанню на ковзанах. 3 
8. Тема 8. Методика навчання швидкісному бігу на ковзанах 3 
 РАЗОМ: 20 

9. Методи та технології навчання 
Методи навчання:словесні, наочні, проблемно-інформаційні, частково-

пошукові, дослідницькі, аналіз ситуацій, методи «мозкового штурму», 
рольові ігри, запрошення провідних фахівців профільної сфери, аналіз, 
синтез. 

10. Критерії та засоби оцінювання результатів навчання 
Поточне вибіркове опитування на лекціях, перевірка готовності до 

семінарських занять, звіт за змістовий модуль, написання самостійних робіт, 
захист індивідуальних навчально-дослідних завдань, підсумковий тестовий 
контроль. По закінченню вивчення дисципліни студенти складають залік. 

11. Розподіл балів, які отримують студенти 

ДЛЯ ЗАЛІКУ 

ПОТОЧНИЙ КОНТРОЛЬ ТА САМОСТІЙНА РОБОТА 
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20 100 лз сз лз сз лз сз лз сз лз сз пз пз пз пз пз пз пз пз пз пз 

2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 10 2 3 3 3 2 3 1 2 3 3 10 10 
 
ПРИМІТКА: 
1. На підсумковий (семестровий) контроль - залік, екзамен – рішенням  

кафедри   відводиться від 20 до 30 балів. 
2. Поточний контроль проводиться на усіх видах аудиторних занять (лекції, 

практичні,індивідуальні, лабораторні заняття), а також оцінюється 
самостійна робота, у тому числі й індивідуальні завдання, з кожної теми. 
Поточний контроль на усіх видах аудиторних занять реалізується у 

формах: усного і письмового опитування, захисту лабораторних робіт, 



виступів  на практичних заняттях, підготовка та демонстрація презентацій 
тощо, проведення контрольних робіт, колоквіумів на інше. 

Поточний контроль виконання самостійної роботи, в тому числі й 
індивідуальних завдань, здійснюється за усіма темами. 

Форми здійснення поточного контролю та кількість балів за кожну форму  
визначаються та затверджуються на засіданні кафедри (наприклад, усна 
відповідь на теоретичне питання 1-3 б.) 

Шкала оцінювання: сто балова,  ЕСТS,  розширена 

Сума балів  
за всі види 
навчальної 
діяльності 

Оцінка 
ЕСТS 

Оцінка за розширеною шкалою 

Для екзамену, заліку, курсової роботи, 
практики 

90-100 А ВІДМІННО 
80-89 B ДУЖЕ ДОБРЕ 
75-79 C ДОБРЕ 
60-74 D ЗАДОВІЛЬНО 

50-59 E НЕЗАДОВІЛЬНО З МОЖЛИВІСТЮ 
ПОВТОРНОГО СКЛАДАННЯ 

35-49 FX НЕЗАДОВІЛЬНО З МОЖЛИВІСТЮ 
ПОВТОРНОГО СКЛАДАННЯ 

1-34 F НЕПРИЙНЯТНО З ОБОВ’ЯЗКОВИМ 
ПОВТОРНИМ ВИВЧЕННЯМ ДИСЦИПЛІНИ 

 
12. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення 

1. Опорні конспекти лекцій. 

2. Навчальні підручники та посібники. 

3. Робоча навчальна програма. 

4. Збірка тестових і контрольних завдань для модульного оцінювання 

навчальних досягнень студентів. 

5. Засоби підсумкового контролю (комплект друкованих завдань для 

підсумкового контролю). 

 

 

 



13. Рекомендовані джерела інформації 

Основна література 

1. Базилевич Н.О. Лижний спорт: Навчально-методичний посібник / 
Базилевич Н.О. – Переяслав-Хмельницький, 2010. – 161 с.  

2. Березовський В.А. Види лижного спорту : [навч.-метод. 
посіб.длястуд. інст. та факультетів фіз. вих. та спорту] / В.А. Березовський, 
Подгаєцький А.В. – К., 2012. – 176 с.  

3. Котляр С.М. Теорія і методика викладання лижного спорту для 
студентів першого курсу (1-а частина): Навчально-методичний посібник / 
С.М. Котляр, А.Ю. Нестеренко. – Харків: ХДАФК, 2014. - 214 с.  

4. Котляр С.М. Теорія і методика викладання лижного спорту для 
студентів першого курсу (2-а частина): Навчально-методичний посібник / 
С.М. Котляр, О.Ю. Ажиппо, В.В. Мулик. – Харків: ХДАФК, 2015. - 120 с.  

5. Лижний спорт з методикою викладання : навч.-метод. посібник / укл. 
С.В. Мединський, А.В. Слобожанінов, Я.П. Галан, П.А. Петричук. – Чернівці 
: Чернівецький нац.. ун-т, 2010. – 116 с. 

6. Лижні гонки : правила змагань / упор. В.М. Нечаєв, А.Ю. 
Нестеренко, О.М. Стефанишин [та ін.] – К., 2012. – 56 с.  

7. Палічук Ю.І. Зимові види спорту з методикою викладання: навч.-
метод. посібник / Ю.І. Палічук . – Чернівці: Чернівецький нац.. ун-т ім. 
Ю.Федьковича, 2018. – 336 с.  

8. Пеньковець В.І. Теоретичні аспекти лижного спорту: навчальний 
посібник для студентів вищих навчальних закладів фізичного виховання і 
спорту. – Чернігів: Чернігівський державний педагогічний університет, 2008. 
- 238 с.  

9. Пеньковець В.І. Лижний спорт (лижні гонки, біатлон): навчальний 
посібник для студентів вищих навчальних закладів фізичного виховання і 
спорту / В.І. Пеньковець, Д.В. Пеньковець. – Чернігів: Чернігівський 
національний педагогічний університет, 2015. - 257 с.  

10. Ратов А.М. Теорія та методика лижного спорту: навчально-
методичний посібник для студентів вищих навчальних закладів напрямків 
підготовки «Фізичне виховання», «Спорт» і «Здоров’я людини», тренерів 
ДЮСШ та вчителів фізичної культури / А.М. Ратов, В.В. Ворона. – Суми: 
Вид-во СумДПУ ім. А.С. Макаренка, 2015. – 188 с.  

11. Тимошенко Б.М. Лижний спорт : навчально-методичний посібник / 
Б.М.Тимошенко, Л.Д.Гурман. –Кам’янець-Подільський, 2008. – 280 с.  



12. Чалій Л.В. Основи лижної підготовки : навчально-методичний 
посібник для студентів спеціальності «Фізична культура» / Л.В. Чалій, В.К. 
Кіндрат. – Рівне : СОМ-ЦЕНТР, 2008. – 106 с. 

Допоміжна 
1. Лист МОН України №1/9-434 від 09.07.2018 р. Керівникам вищих 

навчальних закладів. Щодо рекомендацій з навчально-методичного 
забезпечення.  

2. Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в Україні на 
період до 2025 року «Рухова активність – здоровий спосіб життя - здорова 
нація» Схвалено Указом Президента України від 9 лютого 2016 року № 
42/2016.  

3. Україна. Міністерство молоді та спорту України. Наказ № 4665 від 
15.12.2016 р. Про затвердження тестів і нормативів для проведення 
щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України. Київ, 
2016. 20 с.  

4. Постанова Кабінету Міністрів України від 9 грудня 2015 року № 
1045 «Про затвердження Порядку проведення щорічного оцінювання 
фізичної підготовленості населення України». 

Інформаційні ресурси 

Сайти журналів: 

Теорія та методика фізичного виховання (Науково-методичний журнал) 
http://www.tmfv.com.ua/   

Теория и практика физической культуры http://www.teoriya.ru/  
Учительський журнал «Фізичне виховання» 

http://www.teacherjournal.com.ua/shkola/fizichne-vixovannya.html  

Інтернет сайти 

Національна бібліотека України імені В.І. Вернадського 
http://www.nbuv.gov.ua/   

Научная электронная библиотека http://elibrary.ru/defaultx.asp 
mon.gov.ua 

www.sfu.org.ua 

www.7sport.com.ua 

www.moz.gov.ua/ua/portal 
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