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1. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ
 НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ «ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ»
Фізична культура – невід'ємна частина загальної і фахової культури особистості сучасного фахівця, що забезпечує фундамент його фізичного, духовного добробуту й успіхів у виробничій діяльності. Вона є якісною, динамічною характеристикою рівня розвитку і реалізації можливостей людини, що забезпечує біологічний потенціал його життєдіяльності, необхідний для гармонійного розвитку, прояви соціальної активності, творчої праці. Все це обумовлює соціальне замовлення на оволодіння особистою фізичною культурою на всіх етапах формування фахівця.

Фізичне виховання – це педагогічний процес спрямований на фізичний розвиток, функціональне удосконалення організму, навчання основним життєво важливим руховим навичкам, вмінням і зв'язаних із ним знаннями для успішної наступної професійної діяльності.

Це робить необхідним введення фізичного виховання до числа обов'язкових дисциплін вищих учбових закладів освіти, освоєння якої проводиться за спеціальною програмою тільки в межах суворо організованого навчального процесу і тільки під керівництвом викладачів-професіоналів.

Мета дисципліни «Фізичне виховання» – послідовне формування фізичної культури особистості фахівця відповідного рівня освіти.

Завдання вивчення дисципліни навчити студентів: 

· формувати розуміння ролі фізичної культури в розвитку особистості і підготовки її до професійної діяльності, мотиваційно-ціннісного ставлення до фізичної культури, установки на здоровий спосіб життя, фізичне вдосконалення і самовиховання, потреби в регулярних заняттях фізичними вправами і спортом; 

· формувати систему знань з фізичної культури та здорового способу життя, необхідних в процесі життєдіяльності, навчання, роботі, сімейному, фізичному вихованні;

· оволодівати системою практичних умінь і навичок занять головними видами і формами раціональної фізкультурної діяльності, забезпечення, зберігання і зміцнення здоров'я, розвиток й удосконалення психофізичних можливостей, якостей і властивостей особистості.

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен 

знати: 

· знати про зв'язок дисциплін «Фізичне виховання» з  іншими навчальними дисциплінами;

· визначати необхідний рівень особистої фізичної підготовленості та психічного здоров'я;

· розрізняти фізіологічні та психічні можливості організму під час практичних занять;

· класифікувати методи контролю власного стану в процесі виконання різних видів рухової активності; класифікувати види фізичних вправ та принципи їх використання;

вміти: 

· компонувати фізичні вправи та вміти послідовно їх використовувати за визначеними цілями; дотримуватись гігієнічних вимог в процесі оздоровлення і тренувань;

· застосовувати методи самоконтролю за станом здоров'я, фізичного розвитку та діяльності функціональних систем організму;

· регулярно використовувати засоби та методики розвитку та вдосконалення рухових якостей: сили, витривалості, швидкості, спритності, гнучкості;

· аналізувати авторські, новітні фізкультурно-оздоровчі системи та технології і їх використання

2. ЗАСОБИ ДЛЯ ПРОВЕДЕННЯ ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ
Засвоєння програми фізичного виховання припускає систему контрольних заходів, що включає оперативний, поточний та підсумковий контроль. 

Головна ціль цих заходів - оптимізувати процес фізичного виховання, домогтися його максимальної результативності.

Оперативний контроль забезпечує інформацію про хід виконання студентами окремих видів навчальної роботи:

· відношення студентів до запропонованої програми занять;

· засвоюваності програмного матеріалу;

· ступеня адекватності і прийнятності навчальних навантажень;

· вихідному рівні підготовленості студентів до оволодіння програмним матеріалом та інше.
Поточний контроль ставить своїм завданням виявити ступінь засвоєння студентами окремих розділів і тем навчальної програми з фізичного виховання на контрольному етапі освіти.
Формами і методами оперативного і поточного контролю є педагогічні і лікарсько-педагогічні спостереження: усне опитування студентів, виконання вправ, тестів та функціональних обстежень.
Під час вивчення дисципліни «Фізичне виховання» використовуються такі форми поточного контролю: комплексна перевірка загальної фізичної, спортивно-технічної підготовленості:

Перевірка і оцінка рухових якостей за системою EUROFIT
ІІ курс

	Тести/Рівні
	Низь

кий
	Нижче серед   нього
	Серед

ній
	Вище серед нього
	Висо

кий

	Бали
	1
	2
	3
	4
	5

	1.Рівновавга "Фламінго", кількість спроб
	18-15
	14-10
	9-4
	3-2
	1-0

	2.Швидкість руху верхньої кінцівки (сек.) 
	15,0-13,6
	13,5-11,6
	11,5-9,4
	9,3-8,8
	8,7-7,0

	3.Стрибок в довжину з міста, см
	136-152
	153-174
	175-229
	230-237
	238-250

	4.Повернення тулуба в положення сидячи, кількість
	12-15
	16-18
	19-26
	27-28
	29-31

	5.Вис тулубу на зігнутих руках (сек.)
	0-1,6
	1,7-9,1
	9,2-24,6
	24,7-39,0
	39,1-60,0

	6.Човноковий біг
	22,0-18,0
	17,9-17,0
	16,9-12,5
	12,4-11,9
	11,8-11,0

	7.Стрибок в гору, см
	18,0-22,9
	23,0-31,0
	31,1-43,5
	43,6-52,5
	52,6-65,0

	8.Контроль м‘язової сили (динамометрія)
	20
	21-29
	30-47
	48-49
	50-98


Комплексна оцінка рівня здоров’я за методикою Г.Л. Апанасенка. 

	Оцінка

Показники 
	ЮНАКИ
	ДІВЧАТА

	
	I
	II
	III
	IV
	V
	I
	II
	III
	IV
	V

	
	Низький 
	Нижче середнього
	Середній 
	Вище середнього 
	Високий 
	Низький 
	Нижче середнього
	Середній 
	Вище середнього 
	Високий 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Маса тіла

 Зріст

(кг/м2) 
	≤

18, 9
	19-20
	20,1-25
	25,1-28
	≥ 28,1
	≤ 16,9
	17-18,6
	18,7-23,8
	23,9-26
	≥ 26,1

	Бали 
	-2
	-1
	0
	1
	2
	-2
	-1
	0
	1
	2

	ЖЄЛ

Маса тіла 

(мл/кг)
	≤ 50
	51-55
	56-60
	61-65
	≥ 66
	≤ 40
	41-45
	46-50
	51-56
	> 56

	Бали 
	-1
	0
	1
	2
	3
	-1
	0
	1
	2
	3

	Динамом

маса тіла

(%)
	≤ 60
	61-65
	66-70
	71-80
	> 80
	≤ 40
	41-50
	51-55
	56-60
	≥ 61

	Бали 
	-1
	0
	1
	2
	3
	-1
	0
	1
	2
	3

	ЧССхАДс

100
	≥ 111
	95-110
	85-94
	70-84
	≤ 69
	≥ 111
	95-110
	85-94
	70-84
	≤ 69

	Бали 
	-2
	-1
	0
	3
	5
	-2
	-1
	0
	3
	5

	Час відновлення ЧСС після 20-ти присідань за 30 сек.
	≥ 3´
	2´-3´
	1,30´-1,59´
	1,0´-1,29´
	≤ 59”
	≥ 3´
	2´-3´
	1,30´-1,59´
	1,0´-1,29´
	≤ 59”

	Бали 
	-2
	1
	3
	5
	7
	-2
	1
	3
	5
	7

	Загальна оцінка рівня здоров’я
	≤ 3
	4-6
	7-11
	12-15
	16-18
	≤ 3
	4-6
	7-11
	12-15
	16-18

	СУМА БАЛІВ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


ІІІ курс

Фізична підготовленість перевіряється і оцінюється за результатами   виконання тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості студентів.

	Юнаки
	“5”
	“4”
	“3”

	 1. Підтягування на турніку, кількість раз
	15
	12
	8

	2. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість раз
	40
	32
	25

	3. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах, кількість раз
	12
	10
	7

	4. Стрибки в довжину з місця, см.
	250
	240
	230

	Дівчата
	“5”
	“4”
	“3”

	1. Згинання і розгинання рук з опором на лавку, кількість раз
	15
	12
	8

	2. Сісти з положення нахилу назад, сидячи на лавці, руки за голову, ноги закріплені, кількість раз
	30
	25
	20

	3. Сісти з положення лежачи на спині, руки свавільно, ноги закріплені, кількість раз
	50
	40
	30

	4. Стрибки в довжину з місця, см.
	180
	170
	160


Визначення рівня загальної фізичної, професійно-прикладної і психофізичної підготовки, управлінської готовності до фахової діяльності.

Під час вивчення даної дисципліни використовуються такі форми проміжного (модульного) контролю: оцінка необхідних методичних і практичних умінь (опитування в усній та письмовій формах, види самосійних робіт на задану тему)

1. Визначити рівень фізичного розвитку організму та фізичної підготовки за допомогою функціональних обстежень, провести тестування та проби, зробити розрахунки і внести їх у таблицю.

2. Скласти комплекс фізичних вправ загального направлення на певні групи м’язів або для розвитку будь-якої фізичної якості.

Під час вивчення даної дисципліни використовується така форма семестрового контролю: диференційований залік.

Питання для проведення семестрового контролю

ІІ курс 

1. Фізична культура як частина загальнолюдської культури.

2. Компоненти фізичного виховання.

3. Фізична культура як засіб збереження та укріплення здоров’я студентів, їх фізичного удосконалення.

4. Види здоров’я.

5. Функціональні системи організму.

6. Фізіологічні системи організму.

7. Функціональна активність людини та взаємозв’язок фізичної і розумової діяльності.

8. Динаміка працездатності. Втомлюваність під час розумової роботи.

9. Біологічні ритми. Адаптація до порушень біологічних ритмів.

10. Раціональне, збалансоване харчування.

11. Достатня рухова активність.

12. Види діагностики, цілі і задачі.

13. Лікарський контроль, його зміст та періодичність.

14. Педагогічний контроль, його зміст. Види педагогічного контролю.

15. Самоконтроль, його цілі, задачі та методи дослідження.

16. Тестування у фізичному вихованні.

17. Суб’єктивні та об’єктивні показники самоконтролю.

18. Тести на визначення рівня розвитку координаційних здібностей.

19. Методика проведення тестів на визначення рівня силової підготовки.

20. Європейська система тестування рухових здібностей: Єврофіт.

21. Російські «Президентські змагання».

22. Польські тести рухових здібностей.

23. Американські системи тестування.

24. Азіатські тести визначення фізичної підготовки. 

25. Формування психічних якостей, рис та властивостей особистості.

26. Енергозатрати під час різних видах діяльності.

27. Методи фізичного виховання.

28. Засоби фізичного виховання.

29. Основи навчання руховим діям. Етапи навчання.

30. Структура заняття з фізичного виховання.

ІІІ курс

1. Основи планування самостійних занять з фізичного виховання.

2. Класифікація фізичних вправ.

3. Характеристика впливу фізичних вправ на організм людини.

4. Методи тренування швидкісно-силових якостей.

5. Методи тренування витривалості.

6. Методи тренування координаційних якостей.

7. Методи тренування гнучкості.

8. Футбол як вид оздоровчої діяльності.

9. Туризм: етапи розвитку, функції, види.

10. Види спортивних єдиноборств в системі самостійних занять з фізичного виховання.

11.  Аеробіка: історія, види, традиції.

12. Баскетбол та волейбол, як засоби формування корпоративної культури.

13. Значення змагальної діяльності в студентському середовищі.

14. Документальне забезпечення змагальної діяльності.

15. Види змагань, способи ї проведення.

16. Педагогічні засоби відновлення працездатності.

17. Психологічні засоби відновлення працездатності.

18. Медико-біологічні засоби відновлення працездатності.

19. Додаткові засоби підвищення працездатності.

20. Профілактика професійних захворювань та травматизму засобами фізичної культури. 
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