
Пояснювальна записка 

Тема інтегрованого заняття: „Фізичні якості людини”. 

Тривалість заняття: 90 хвилин. 

Місце заняття в навчальному курсі: Біологія 11 клас, Розділ „Біологічні 

основи здорового способу життя”. 

Тип заняття: інтегроване (формування нових знань), проблемне заняття. 

Мета роботи: за допомогою тестування визначити індивідуальний рівень 

фізичного розвитку студента для подальшого його коригування. 

Завдання:  

освітні: 

дослідити наукову (навчальну) літературу та ресурси Internet з метою 

пошуку батарей доступних тестів, з допомогою яких можна визначити базовий 

рівень фізичного розвитку людини; 

опанувати методику проведення тестів спрямованих на оцінювання рівня 

розвитку фізичних якостей людини; 

розвиваючі: 

навчити аналізувати та інтерпретувати результати тестування; 

розвиток базових компетенцій студентів; 

виховні: 

прищепити стійкий інтерес до регулярних занять фізичною культурою і 

спортом; довести їм необхідність контролю свого фізичного розвитку. 

Предмет дослідження: виявити взаємовплив спадковості і способу життя 

на розвиток фізичних якостей індивіда. 

Форми роботи: індивідуальна, групова, фронтальна. 

Методологічна база: 

1. Загальна біологія: підруч. для 11 кл. загальноосвітн. навч. закладів / М. 

Є. Кучеренко, Ю.Г. Вервес, П. Г. Балан. 2-ге вид. доопр. – К. : Генеза, 2001. – 

272 с. 

2. Сидоренко П. І. Анатомія та фізіологія людини підручник : підручник / 

П. І. Сидоренко, Г. О. Бондаренко, С. О. Куц. – 5-те вид., випр. – Київ : 

Медицина, 2015. – 200 с. 



3. Соболь В. І. : підруч. для 8 кл. загальноосвіт. навч. закл. / В. І. Соболь. 

– Кам’янець-Подільський : Абетка, 2016. – 288 с. 

4. Соболь В. І. Біологія : підруч. для 9 кл. загальноосвіт. навч. закл. / В. І. 

Соболь. – Кам’янець-Подільський : Абетка, 2017. – 288 с. 

5. Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту у 

вищих навчальних закладах. / Міністерство освіти і науки України (11.01.2006 

N 4), - К.: 2006. 

6. Наказ Міністерства молоді та спорту України від 4 жовтня 2018 року № 

4607 „Про затвердження тестів і нормативів для осіб, щорічне оцінювання 

фізичної підготовленості яких проводиться на добровільних засадах”. 

7. Сергієнко Л. П. Спортивна метрологія : теорія і практичні аспекти: 

[підручник] / Л. П. Сергієнко. – К .: КНТ, 2010. – 776 с. 

8. Костюкевич В. М. Спортивна метрологія: Навч. посіб. для студ. фак. 

фіз. виховання пед. ун-тів. – Вінниця: ДОВ „Вінниця”, ВДПУ, 2001. — 183 с. 

9. Носко М. О., Архипов О. А. Біометрія рухових дій людини. 

Монографія / За заг. ред. Архипова О. А. – К.: Видавничий Дім «Слово», 2011. 

– 216 с. 

10. Бондаренко І. Г. Спортивна метрологія : [методичні рекомендації] / 

І.Г. Бондаренко. – Миколаїв : Вид-во ЧДУ імені Петра Могили, 2012. – 104 с. 

11. Подоляка О. Б. Спортивна метрологія: Навчальний посібник / О. Б. 

Подоляка, С. С. Пятисоцька. – Х., ХДАФК, 2008. – 99 с. 

12. Методичні вказівки „Основні положення здорового способу життя 

студентів” з дисципліни „Фізичне виховання” / Укладач В. В. Сердечний. – 

Луганськ: Вид-во Східноукр. нац. ун-ту ім. В. Даля, 2002, 54 с. 

 

Методи роботи: ілюстративний, частково-пошуковий, опитування, 

вікторина. 

Технології навчання: інтерактивні (діалогове, евристичне навчання), 

інформаційні. 

Відмінні особливості: 

https://zakon.rada.gov.ua/go/z0249-06
https://zakon.rada.gov.ua/go/z0249-06


Курси біології і екології та фізичної культури мають неабиякий 

світоглядний потенціал. Усвідомлюючи важливість формування в студентів 

якомога більш широкого базису знань, ми побудували інтегроване заняття в 

такий спосіб, щоб використовуючи їхні знання з біології та фізичної культури, 

сприяти сформуванню комплексного підходу до оцінки й узагальнення подій, 

явищ, розвивати уміння, використовуючи фактичний матеріал, давати 

аргументовані відповіді. 

Система багатоаспектною оцінки завдань заняття дозволяє змінити 

мотиваційну основу діяльності студентів, залучити всіх до активної 

пізнавальної діяльності. Студенти, узагальнюючи свої попередні знання, 

проходять шлях від стереотипно-абстрактного уявлення, наприклад, про будову 

систем органів людини до об’єктивно-обґрунтованої оцінки взаємозв’язку і 

взаємного впливу генотипу і фенотипу людини. За такого підходу оцінювання 

процес навчання має у своїй основі чотири етапи. На першому етапі, відповідно 

до завдання, формують базис даних (презентації, статистичні дані, аналіз 

інформації та ін.) про досліджувану проблему. На другому відбувається розгляд 

наявної інформації. На третьому етапі – в уявленні студентів формують 

достовірну цілісну картину досліджуваної проблеми. На четвертому етапі – 

відбувається формування індивідуального уявлення про досліджувану 

проблему, синтезується асоціативне коло споріднених питань, що дозволяє 

вийти на новий рівень знань. 

Для досягнення цілей заняття ми використовуємо інтерактивні освітні 

технології: евристичного, діалогового навчання та інформаційні. Ці навчальні 

та розвиваючі особливості технології спрямовані на свідому соціально 

організовану групову (командну) діяльність, на формування „зворотного 

зв’язку” між усіма її учасниками для досягнення взаєморозуміння і корекції 

навчального і розвиваючого процесу. Основу інтерактивних методів навчання 

складає пізнавальна спільна діяльність викладача (у нашому прикладі, 

викладачів) та студентів. А в основі інтерактивного навчання лежить: власний 

досвід студентів, їхня пряма взаємодія з галуззю опанованих знань. Під час 



аналізу інформації студентам не пропонують готові знання, їх спонукають до 

самостійного пошуку інформації, використовуючи різні дидактичні засоби. 

Інформаційні технології дозволяють раціонально організувати 

пізнавальну діяльність студентів під час навчально-виховного процесу, 

використовувати комп’ютери з метою індивідуалізації навчального процесу і 

звернутися до принципово нових пізнавальних засобів. 

Устаткування і матеріали: презентація „Фізичні якості людини”, 

презентація „Фізичні якості людини (тести)”, комп’ютер/ноутбук, 

мультимедійний проектор, інструктивні картки-завдання для кожної команди, 

секундомір, кравецька стрічка довжиною 1,5 метра з розміткою через один 

сантиметр, олівці (шкала твердості М/B/#1), ростомір, кистьовий динамометр. 

Конспект занять з біології і екології в 11 класі. 



Перебіг інтегрованого заняття 

„Фізичні якості людини” 

 
№ 

з/п 
Зміст 

Доз-

ня 

Організаційно методичні 

вказівки 

 Привітання викладачів зі студентами групи. 

Викладач біології. 

Сьогодні ми проведемо незвичне заняття – 

інтегроване – це заняття, основу якого 

складають дві навчальні дисципліни: 

„Біологія і екологія” і „Фізична культура”. 

Тема заняття „Фізичні якості людини”. 

 Перевірити наявність студентів 

за списком групи. 

 Видача роздаткового матеріалу. Організація 

робочого місця. 

 Студентам роздають протоколи 

для тестування. 

 Повідомлення завдань заняття. 

Викладач біології. 

Спираючись на знання з біології, ми 

покажемо як можна визначити та 

коригувати свій рівень фізичного розвитку. 

Викладач фізичної культури. 

Сьогодні на занятті ми за допомогою 

понятійного апарату „Біології і екології” та 

„Фізичної культури” простежимо 

взаємозв’язок впливу спадковості та способу 

життя на розвиток фізичних якостей 

індивіда. 

 Розповідь викладачів. 

Акцентують увагу студентів на 

спонукальних причинах і 

негативних наслідках уживання 

допінгів людиною. 

С
л

а
й

д
 1

 

Слайд 1 „Фізичні якості людини” 

 

  



С
л

а
й

д
 2

 
Слайд 2 „Мета заняття. Завдання. 

Предмет дослідження” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Ознайомлюють студентів з 

метою заняття, його завданнями 

та предметом дослідження. 

Відповідають на запитання. 

С
л

а
й

д
 3

 

Слайд 3 „План” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Ознайомлюють студентів з 

планом інтегрованого заняття. 

Відповідають на запитання. 

С
л

а
й

д
 4

 

Слайд 4 „Вступ” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Відповідають на запитання 

студентів. 



С
л

а
й

д
 5

 
Слайд 5 „Фізичні якості людини” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду, 

наводячи приклади з біології, 

анатомії, спорту та фізичної 

культури. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 6

 

Слайд 6 „Фізична якість – сила” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Коротко розповідають про 

видатні досягнення володаря 

титулів „Найсильніша людина 

України” (2000, 2001, 2002, 

2003, 2005) та „Найсильніша 

людина світу” (2004) Василя 

Вірастюка (на фото), як 

яскравий приклад розвитку 

сили. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 7

 

Слайд 7 „ Типи м’язів людини” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Доповнюють інформацію 

слайду про типи м’язів людини, 

але в аспекті фізичної культури і 

спорту. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 8

 

Слайд 8 „Скорочення м’язів” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Акцентують увагу студентів на 

різновидах м’язових скорочень. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D0%B9%D1%81%D0%B8%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%96%D1%88%D0%B0_%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0_%D1%81%D0%B2%D1%96%D1%82%D1%83
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D0%B9%D1%81%D0%B8%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%96%D1%88%D0%B0_%D0%BB%D1%8E%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0_%D1%81%D0%B2%D1%96%D1%82%D1%83


С
л

а
й

д
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Слайд 9 „Цікаві факти” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Наводять декілька додаткових 

фактів про фізичну якість – силу 

на прикладі досягнень відомих 

спортсменів. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

0
 

Слайд 10 „Фізична якість – 

витривалість” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Доповнюють інформацію 

слайду розповіддю про глибоку 

перебудову систем організму 

(дихальної, серцево-судинної та 

ін.) під час довготривалих 

фізичних навантажень. 

Коротко розповідають про 

чинну рекордсменку світу в 

марафоні (2:15:25) Полу 

Редкліфф (на фото), як яскравий 

приклад розвитку витривалості. 

С
л

а
й

д
 1

1
 

Слайд 11 „Види витривалості” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Характеризують види 

витривалості, наводячи 

приклади з фізичної культури і 

спорту. Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 1

2
 

Слайд 12 „Цікаві факти” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Доповнюють інформацію 

слайду цікавим прикладами зі 

світу спорту. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

3
 

Слайд 13 „Найвитриваліші люди у світі” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Більш детально розповідають 

про резерви організму людини, 

про механізми витривалості. 

Акцентують увагу студентів на 

тому, що фізичну якість – 

витривалість можна успішно 

розвивати та підтримувати її на 

належному рівні й у зрілому 

віці. Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 1

4
 

Слайд 14 „Найвитриваліші люди у світі” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують рекордні 

досягнення спортсмена (на 

фото), порівнюють їх з 

показниками нормативів 

фізичного розвитку (згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи) 

юнаків 16 – 18 років. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 1

5
 

Слайд 15 „Найвитриваліші люди у світі” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують рекордні 

досягнення спортсмена (на 

фото), порівнюють їх з 

показниками нормативів 

фізичного розвитку (біг на довгі 

дистанції) юнаків 16 – 18 років. 

Відповідають на запитання 

студентів. 



С
л

а
й

д
 1

6
 

Слайд 16 „Схема кровообігу” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Акцентують увагу на 

взаємозв’язку та відповідності 

стану серцево-судинної системи 

людини з розвитком 

витривалості. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

7
 

Слайд 17 „Цікаві факти” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Доповнюють інформацію 

слайду цікавим прикладами зі 

світу фізичної культури і 

спорту. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

8
 

Слайд 18 „Дихальна система людини” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Звертають увагу на 

взаємозв’язок та відповідність 

стану дихальної людини з 

розвитком фізичної якості - 

витривалості. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

9
 

Слайд 19 „Цікаві факти” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Доповнюють інформацію 

слайду цікавим прикладами зі 

світу спорту і фізичної 

культури. Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 2

0
 

Слайд 20 „Фізична якість – швидкість” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Коротко розповідають про 

дворазового олімпійського 

чемпіона в бігу на 100 і 200 

метрів Валерія Борзова (на 

фото), як яскравий приклад 

розвитку швидкості. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 2

1
 

Слайд 21 „Найшвидші люди у світі” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують рекордні 

досягнення спортсменки (на 

фото), порівнюють їх з 

показниками нормативів 

фізичного розвитку 

(спринтерський біг) дівчат 16 – 

18 років. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 2

2
 

Слайд 22 „Швидкість рухових реакцій” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Наводять приклади з фізичної 

культури і спорту. Відповідають 

на запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 2

3
 

Слайд 23 „Перехресно-розгинальні 

рефлекси” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Наводять приклади з фізіології й 

анатомії. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 2

4
 

Слайд 24 „Цікаві факти” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Доповнюють інформацію 

слайду цікавим прикладами зі 

світу фізичної культури і 

спорту. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 2

5
 

Слайд 25 „Фізична якість – спритність” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Акцентують увагу на тому, що 

спортивні ігри це той вид 

діяльності людини, де превалює 

така фізична якість як 

спритність. Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 2

6
 

Слайд 26 „Найспритніші люди у світі” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Коротко розповідають про 

олімпійського чемпіона зі 

стрибків із жердиною Сергія 

Бубку (на фото), як яскравий 

приклад розвитку спритності. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 2

7
 

Слайд 27 „Цікаві факти” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Показують коротку добірку 

відеофрагментів про рекордні 

показники прояву спритності. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 2

8
 

Слайд 28 „Фізична якість – гнучкість” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Наводять приклади різновидів 

гнучкості. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 2

9
 

Слайд 29 „Найгнучкіші люди у світі” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Показують коротку добірку 

відеофрагментів про рекордні 

показники прояву гнучкості. 

Відповідають на запитання 

студентів. 



С
л

а
й

д
 3

0
 

Слайд 30 „Типи суглобів” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Звертають увагу на віковий 

взаємозв’язок формування 

сенситивних  періодів розвитку 

гнучкості. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 3

1
 

Слайд 31 „Цікаві факти” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду, 

спираючись на сенс виразу: 

„Молодість вашого організму 

залежить від стану вашого 

хребта”. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 3

2
 

Слайд 32 „Висновки” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду, 

акцентуючи увагу на важливості 

регулярних і систематичних 

занять фізичною культурою і 

спортом. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 3

3
 

Слайд 33 „Інформаційні джерела” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Коротко пояснюють 

послідовність пошуку потрібної 

інформації в Internet за 

допомогою ключових слів 

(силові здібності, спритність, 

гнучкість (анатомія), 

витривалість та ін.). 

Відповідають на запитання 

студентів. 



 



Перебіг інтегрованого заняття 

„Фізичні якості людини” 

(тести) 
 

№ 

з/п 
Зміст 

Доз-

ня 

Організаційно методичні 

вказівки 

 Привітання викладачів зі студентами групи. 

Викладач біології. 

Сьогодні ми проведемо незвичне заняття – 

інтегроване – це заняття, основу якого 

складають дві навчальні дисципліни: 

„Біологія і екології” і „Фізична культура”. 

Тема заняття „Фізичні якості людини”. 

 Перевірити наявність студентів 

за списком групи. 

 Видача роздаткового матеріалу. Організація 

робочого місця. 

 Студентам роздають протоколи 

для тестування. 

 Повідомлення завдань заняття. 

Викладач біології. 

Спираючись на знання з біології і екології, 

ми покажемо як визначати та коригувати 

рівень свого фізичного розвитку. 

Викладач фізичної культури. 

Сьогодні на занятті ми за допомогою 

понятійного апарату „Біології і екологія” та 

„Фізичної культури” простежимо  

взаємозв’язок між спадковістю і способом 

життя на розвиток фізичних якостей 

індивіда. 

 Розповідь викладачів. 

Акцентують увагу студентів на 

важливості підтримки власного 

фізичного розвитку на 

належному рівні. 

С
л

а
й

д
 1

 

Слайд 1 „Фізичні якості людини (тести)” 

 

  



С
л

а
й

д
 2

 
Слайд 2 „План” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Ураховуючи наведені в тексті 

слайду дані, зосереджують 

увагу на важливості досягнення 

поставленої мети та завдань 

заняття. 

С
л

а
й

д
 3

 

Слайд 3 „Фізичні якості” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коротко коментують текст 

слайду. 

С
л

а
й

д
 4

 

Слайд 4 „Фізична якість – сила” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коротко характеризують 

фізичну якість – сила. 

Акцентують увагу на найбільш 

оптимальних вікових періодах її 

розвитку. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 5

 

Слайд 5 „Вправи для розвитку сили” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Акцентують увагу на 

доцільності комплексного 

розвитку різних груп м’язів. 

Відповідають на запитання 

студентів. 



С
л

а
й

д
 6

 
Слайд 6 „Фізична якість – швидкість” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коротко характеризують 

фізичну якість – швидкість. 

Акцентують увагу на найбільш 

оптимальних вікових періодах її 

розвитку. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 7

 

Слайд 7 „Вправи для розвитку 

швидкості” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Наводять приклади вправ 

комплексного (різнобічного) 

впливу на всі основні 

компоненти швидкісних 

здібностей (спортивні та 

рухливі ігри, естафети, 

єдиноборства та ін.). 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 8

 

Слайд 8 „Фізична якість – гнучкість” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коротко характеризують 

фізичну якість – гнучкість. 

Акцентують увагу на найбільш 

оптимальних вікових періодах її 

розвитку. Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 9

 
Слайд 9 „Вправи для розвитку гнучкості” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Наводять приклади видів 

спорту, де превалює фізична 

якість гнучкість (художня 

гімнастика (на фото), спортивна 

гімнастика, акробатика, стрибки 

у воду та ін.). Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

0
 

Слайд 10 „Фізична якість – спритність” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коротко характеризують 

фізичну якість – спритність. 

Акцентують увагу на найбільш 

оптимальних вікових періодах її 

розвитку. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

1
 

Слайд 11 „Вправи для розвитку 

спритності” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Коротко розповідають про 

видатні досягнення триразового 

чемпіона світу з футболу Пеле 

(на фото), як яскравий приклад 

розвитку спритності. 

Відповідають на запитання 

студентів. 



С
л

а
й

д
 1

2
 

Слайд 12 „Фізична якість – 

витривалість” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коротко характеризують 

фізичну якість – витривалість. 

Акцентують увагу на найбільш 

оптимальних вікових періодах її 

розвитку. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

3
 

Слайд 13 „Вправи для розвитку 

витривалості” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Коротко розповідають про 

видатні досягнення 

чотириразової олімпійської 

чемпіонки з плавання Яни 

Клочкової (на фото), як 

яскравий приклад розвитку 

витривалості. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 1

4
 

Слайд 14 „Зросто-ваговий індекс” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Звертають увагу на те, що цей 

метод не підходить для людей 

низьких на зріст та із широкою 

грудною кліткою. Відповідають 

на запитання студентів. 

Допомагають студентам 

провести розрахунок зросто-

вагового індексу, записують 

отримані дані до протоколу. 



С
л

а
й

д
 1

5
 

Слайд 15 „Ваго-ростовий індекс” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Відповідають на запитання 

студентів. Допомагають 

провести розрахунок ваго-

ростового індексу, заносять 

отримані дані до протоколу. 

С
л

а
й

д
 1

6
 

Слайд 16 „Коефіцієнт пропорційності” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Показують 

правильну техніку 

вимірювання зросту 

на ростомірі. 

Відповідають на 

запитання 

студентів. 

Допомагають розрахувати 

коефіцієнт пропорційності, 

записують отримані дані до 

протоколу. 

С
л

а
й

д
 1

7
 

Слайд 17 „Силовий індекс” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Відповідають на запитання 

студентів. Показують правильну 

техніку тримання динамометра 

в кисті та техніку виконання 

тесту. Допомагають провести 

розрахунок силового індексу, 

отримані дані заносять до 

протоколу. 

С
л

а
й

д
 1

8
 

Слайд 18 „Силовий показник” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Відповідають на запитання 

студентів. Показують правильну 

техніку тримання динамометра 

в кисті та техніку виконання 

тесту. Допомагають розрахувати 

силовий показник, заносять до 

протоколу отримані дані. 



С
л

а
й

д
 1

9
 

Слайд 19 „Індекс маси тіла” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Відповідають на запитання 

студентів. Допомагають 

провести розрахунок індексу 

маси тіла, заносять до 

протоколу отримані дані. 

Коментують результати 

тестування. 

С
л

а
й

д
 2

0
 

Слайд 20 „Індекс грації” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Показують правильне 

положення сантиметрової 

стрічки під час вимірювання 

окружності гомілки і талії. 

Допомагають провести 

розрахунок індексу грації, 

заносять до протоколу отримані 

дані. Коментують результати 

тестування. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 2

1
 

Слайд 21 „Теппінг-тест” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. В 

уповільненому темпі показують 

послідовність проходження 

квадратів. Допомагають 

провести розрахунок 

витривалості нервової системи, 

отримані дані записують до 

протоколу. Інтерпретують та 

коментують результати 

тестування. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 2

2
 

Слайд 22 „Таблиці Шульте” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. В 

уповільненому темпі показують 

правильну послідовність 

виконання завдань тесту. 

Допомагають провести 

розрахунок концентрації уваги, 

отримані дані заносять до 

протоколу. Інтерпретують та 

коментують результати 

тестування. Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 2

3
 

Слайд 23 „Тест Бондаревського” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Показують правильне вихідне 

положення для виконання тесту. 

Акцентують увагу на 

дотриманні правил техніки 

безпеки під час складання тесту 

(місце виконання тесту має бути 

на достатній відстані від 

травмонебезпечних предметів). 

Допомагають правильно 

записати до протоколу отримані 

дані. Інтерпретують та 

коментують результати 

тестування вестибулярного 

апарату. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 2

4
 

Слайд 24 „Організація проведення 

тестування” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 2

5
 

Слайд 25 „Тести і нормативи для 16-

річних” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Нагадують про правильну 

послідовність складання 

нормативів: перший день - на 

силу ніг, розрахунок ІМТ і 

витривалість; другий день - на 

силу рук, силу м’язів тулуба, 

гнучкість. 

Якщо через виняткові 

обставини тестування проводять 

упродовж одного дня, 

послідовність тестів залишають 

такою самою, що й за 

дводенного тестування. При 

цьому тест на витривалість 

виконують останнім. 



С
л

а
й

д
 2

6
 

Слайд 26 „Тести і нормативи для 17-

річних” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Акцентують увагу на 

збільшенні дистанції 

рівномірного бігу, порівнюють 

максимальні та мінімальні 

оцінки  (наприклад, тести на 

швидкість і силу) з такими для 

16-річних, пов’язують це з 

віковим розвитком фізичних 

якостей. 

С
л

а
й

д
 2

7
 

Слайд 27 „Тести і нормативи для 18-20-

річних” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Порівнюють максимальні та 

мінімальні оцінки (наприклад, 

тести на витривалість і силу) з 

такими для 17-річних, 

пов’язують це із сенситивними 

періодами розвитку фізичних 

якостей. 

С
л

а
й

д
 2

8
 

Слайд 28 „Біг на довгі дистанції” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Показують правильне вихідне 

положення високого старту. 

Дають рекомендації щодо 

оптимального розподілу сил під 

час бігу та правильного 

дихання. Нагадують, що тест на 

витривалість складають 

останнім. Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 2

9
 

Слайд 29 „Підтягування на перекладині” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду, 

акцентуючи увагу на 

поширених помилках під час 

складання тесту (розгойдування, 

неповне розгинання рук та ін.). 

Віртуально показують 

правильне положення рук на 

перекладині. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 3

0
 

Слайд 30 „Стрибок у довжину з місця” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду, 

перераховуючи найбільш типові 

помилки під час виконання 

стрибка в довжину з місця. 

Нагадують про правильну 

техніку відштовхування та 

приземлення. Віртуально 

показують правильне вихідне 

положення рук і ніг для 

виконання стрибка. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 3

1
 

Слайд 31 „Згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Звертають увагу на поширені 

помилки під час виконання 

тесту, наголошуючи на тому, що 

спроби виконані з помилками не 

зараховують. Акцентують увагу 

на тому, що умови виконання 

тесту для дівчат і юнаків 

однакові. Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 3

2
 

Слайд 32 „Спринтерський біг (100 

метрів)” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Показують правильне вихідне 

положення високого старту. 

Дають рекомендації щодо 

оптимального розподілу сил під 

час бігу (старт, стартовий 

розгін, біг по дистанції, 

фінішування) та правильного 

дихання. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 3

3
 

Слайд 33 „Човниковий біг (4 х 9 метрів)” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду, 

звертаючи увагу на найбільш 

типові помилки під час 

складання тесту. Показують 

правильне вихідне положення 

високого старту. Відповідають 

на запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 3

4
 

Слайд 34 „Нахил тулуба вперед з 

положення сидячи” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Акцентують увагу на 

необхідності проведення 

попередньої розминки та 

дотриманні правил техніки 

безпеки під час складання тесту 

(небезпека травмування 

попереку та зв’язок колінних 

суглобів). Відповідають на 

запитання студентів. 



С
л

а
й

д
 3

5
 

Слайд 35 „Корисна інформація” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Відповідають на запитання 

студентів. 

С
л

а
й

д
 3

6
 

Слайд 36 „Висновки” 

 

 Викладач фізичної культури. 

Викладач біології. 

Коментують текст слайду. 

Акцентують увагу на 

доцільності регулярних і 

систематичних занять фізичною 

культурою і спортом для 

сталого розвитку фізичних 

якостей. 

С
л

а
й

д
 3

7
 

Слайд 37 „Завдання додому” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Консультують щодо 

правильності виконання 

запропонованих тестів та 

інтерпретації отриманих 

результатів. Відповідають на 

запитання студентів. 

С
л

а
й

д
 3

8
 

Слайд 38 „Інформаційні джерела” 

 

 Викладач біології. 

Викладач фізичної культури. 

Коментують текст слайду. 

Коротко пояснюють 

послідовність пошуку потрібної 

інформації в Internet за 

допомогою ключових слів 

(силові здібності, спритність та 

ін.). Відповідають на запитання 

студентів. 



Примітка. Залежно від ліміту часу відведеного на другу частину заняття, 

слайди 1 – 13 і/або 25 – 34 презентації „Фізичні якості людини (тести)” можна 

не брати до уваги. 


