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2. Плани практичних занять 
навчальної дисципліни «Фізичне виховання»
Практичні заняття задовольняють потреби студентів в нерегламентованій руховій діяльності, адекватної їх суб’єктивним потребам та можливостям, сприяючи при цьому оптимальному функціонуванню їх організму. Специфічна особливість фізичного виховання в нашому Університеті укладена в легкодоступності фізичних вправ та їх комплексів, масових видів спорту в спрощених формах для активного відпочинку молоді, отриманні довгострокового ефекту від цього виду діяльності.

А також , по можливості (відповідно до погодних умов) практичні заняття проводяться на свіжому повітрі, в місцях призначених для занять фізичними вправами та спортом. 

Вступ. Ціннісні орієнтації та відношення студентів до фізичної культури.

План: 

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. Основи організації фізичного виховання в ВНЗ.

Рекомендована література: базова [1, 5, 8, 14], допоміжна [1, 3, 5, 9, 18], інформаційні ресурси [1, 2]

Розділ 1. Оцінка стану здоров’я, фізичного розвитку та контроль фізичної підготовки студентів
Тема 1. Функціональні обстеження для визначення рівня здоров’я та фізичного розвитку організму людини 

1. Вимірювання антропометричних показників. Визначення соматипу.

2. Методика проведення функціональних проб для визначення рівня здоров’я студентів. 

3. Визначення функціональних можливостей дихальної системи.

4. Самоконтроль за станом здоров’я під час занять фізичними вправами

Рекомендована література: базова [2, 8, 10, 12, 13, 14]; допоміжна [1, 2, 13, 14, 18,20]; інформаційні ресурси [2]

Тема 2. Основні методи визначення функціональних можливостей та фізичної підготовки студентів. 

1. Тести на визначення рівня розвитку координаційних здібностей.
2. Методика проведення тестів на визначення рівня силової підготовки.

3. Тест Купера на гнучкість.

4. Тести  на швидкість.

5. Європейська система тестування рухових здібностей «Єврофіт».

6. Корекція змісту та методики занять фізичними вправами за результатами самоконтролю.

Рекомендована література: базова [2, 3, 4, 8, 10, 12]; допоміжна [2, 3, 14, 18, 20]; інформаційні ресурси [2]

Розділ 2. Загальна фізична підготовка та вдосконалювання особистісних якостей людини в системі фізичного виховання
Тема 3.Основні засоби розвитку рухових  якостей людини 

1. Формування рухових навичок.

2. Витривалість, основні принципи та засоби виховання.

3. Процес формування швидкісних якостей людини. Процес виховання.

4. Сила, види сили. Засоби розвитку сили.

5. Спритність, розвиток координаційних здібностей.

6. Гнучкість, види гнучкості. Виховання гнучкості

Рекомендована література: базова [2, 7, 8, 10, 11, 13, 14 ]; допоміжна [2, 3, 4, 6, 8, 18]; інформаційні ресурси [1, 2]

Тема 4. Методи виховання основних фізичних якостей 

1. Методи виховання сили.
2. Метод кругового тренування.

3. Методи розвитку загальної, спеціальної витривалості.

4. Способи розвитку координаційних можливостей. Методи та засоби розвитку спритності.

5. Вивчення комплексу вправ на розтягнення та покращення рухливості в суглобах.

6. Використання засобів виховання швидкості, опрацювання техніки виконання вправ швидкісної спрямованості.

7. Виховання швидкості простої та складної рухової реакції.

Рекомендована література: базова [2, 7, 8, 10, 11, 13, 14 ]; допоміжна [2, 3, 4, 6, 8, 18]; інформаційні ресурси [1, 2]

Тема 5. Комплекси спеціальних фізичних вправ та індивідуальні програми для удосконалювання функціональних можливостей і психічних якостей студента 

1. Вивчення комплексів загально розвиваючих вправ. Самостійне проведення ЗРВ з групою. 

2. Вивчення комплексів вправ в русі, в парах, з предметами, з власною вагою.

3. Вхідні тестування рівня фізичного розвитку. Способи фіксування особистих результатів.

4. Рухливі ігри на свіжому повітрі.

5. Рухливі та спортивні ігри з різних видів спорту в малих спортивних спорудах.

6. Принципи проведення занять в групі здоров’я.

7. Групи ОФП, основні засоби фізичного виховання, що використовують під час занять в цих групах.

Рекомендована література: базова [2, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 13, 14 ]; допоміжна [2, 3, 4, 6, 8, 9, 11, 15, 18, 19]; інформаційні ресурси [1, 2]

Розділ 3. Принципи планування оздоровчої діяльності
Тема 6. Система оздоровчих тренувань

1. Вплив фізичних вправ на обмін речовин та кардіо-респіраторні системи. 
2. Калорійна вартість видів рухової активності. 
3. Травматизм в процесі оздоровчих тренувань.
Рекомендована література: базова [1, 2, 6, 7, 10, 11, 13]; допоміжна [3, 4, 7, 8, 11, 12, 16, 18]; інформаційні ресурси [1, 2]

Тема 7. Оптимальна рухова активність та її вплив на здоров’я та працездатність

1. Вхідні тестування рівня фізичного розвитку.

2. Способи фіксування особистих результатів. 
3. Планування активності процесу та вибір адекватного виду рухової активності.
Рекомендована література: базова [1, 2, 6, 7, 10, 11, 13]; допоміжна [3, 4, 7, 8, 11, 12, 16, 18]; інформаційні ресурси [1, 2]
Тема 8. Нетрадиційні системи фізичних вправ

План

1. Засоби, принципи нетрадиційного підходу до фізичного удосконалення людини. 
2. Основні положення систем фізичного удосконалення Йоги, У-шу, П.К. Іванова, Г.П. Малахова, К.П. Бутейко тощо. 
3. Загальні та відмінні риси основних «Нетрадиційних» систем фізичного виховання.
Рекомендована література: базова [1, 2, 6, 7, 10, 11, 13]; допоміжна [3, 4, 7, 8, 11, 12, 16, 18]; інформаційні ресурси [1, 2]
Тема 9. Фізична рекреація
План

1. Засоби та умови для відновлення працездатності.

2. Фізкультурно-гігієнічне та оздоровчо-рекреаційне направлення фізичної культури.

3. Організація повноцінного відпочинку та культурного дозвілля засобами фізичної культури.

Рекомендована література: базова [1, 2, 6, 7, 10, 11, 13]; допоміжна [3, 4, 7, 8, 11, 12, 16, 18]; інформаційні ресурси [1, 2]
Розділ 4. Спорт в системі формування особистості. Сутність феномену спорту

Тема 10. Гімнастика. Легка атлетика. Лижна підготовка

План

1. Види гімнастики.

2. Методики викладання загальнорозвиваючих вправ.
3. Стройові вправи. Стрибки. Перекиди. Гімнастичні вправи на спеціальному обладнанні.

4. Види легкої атлетики. Біг. Метання. Стрибки в довжину.

5. Основні правила та техніка безпеки під час проведення практичних занять з лижної підготовки. 

6. Техніка пересування. Пересування з лижами в колоні по одному. Повороти на лижах різними способами. Перехід на лижах дистанції до 500 м вивченими способами. Підйом «драбинкою». Спуск у середній стійці. 
Рекомендована література: базова [2, 5, 6, 8, 9, 12, 13, 14]; допоміжна [2, 3, 4, 9, 10, 15, 18, 21]; інформаційні ресурси [1]
Тема 11. Спортивні ігри

План

1. Основні принципи та правила гри: волейбол, футбол, баскетбол.

2. Техніка гри. Тактика гри.
3. Прийоми, подачі, передачі, дриблінг, кидки в корзину м’яча.

4. Тренування та двобічна гра: волейбол, футбол, баскетбол. 
5. Проведення змагань. 
Рекомендована література: базова [2, 5, 6, 8, 9, 12, 13, 14]; допоміжна [2, 3, 4, 9, 10, 15, 18, 21]; інформаційні ресурси [1]
Тема 12. Бадмінтон. Сквош. Теніс.  Боулінг
1. Засоби розвитку основних фізичних якостей. 
2. Техніка гри. 
3. Тактика гри.
4. Тренування та гра в теніс, бадмінтон, сквош, боулінг. 
5. Проведення змагань.
Рекомендована література: базова [2, 5, 6, 8, 9, 12, 13, 14]; допоміжна [2, 3, 4, 9, 10, 15, 18]; інформаційні ресурси [1]

Тема 13. Спортивний туризм. Спортивне орієнтування
1. Туризм – оздоровча направленість, завдання туризму. 
2. Види туризму.
3. Гігієнічні вимоги, одяг та взуття туриста. 
4. Орієнтування на місцевості по компасу. 
5. Техніка пересування та міри безпеки. 
6. Вибір місця та установка наметів, розпалювання вогнища. 
7. Учбовий туристичний похід з перевіркою туристських навичок.
Рекомендована література: базова [2, 5, 6, 8, 9, 12, 13, 14]; допоміжна [2, 3, 4, 9, 10, 15, 18]; інформаційні ресурси [1]
Тема 14. Атлетична гімнастика

План

1. Система різнобічних силових вправ.

2. Оздоровча спрямованість занять силовими вправами.
3. Тренажерна підготовка.

Рекомендована література: базова [2, 5, 6, 8, 9, 12, 13, 14]; допоміжна [2, 3, 4, 9, 10, 15, 18]; інформаційні ресурси [1]
Тема 15. Методичні вказівки з підготовки пакету документів для проведення спортивних змагань
1. Підготовка пакету документів для проведення спортивних змагань з обраного виду спорту. 
2. Розподіл на команди, оформлення заявочних листів. 
3. Проведення змагань. 
4. Підведення підсумків та церемонія нагородження. 
Рекомендована література: базова [2, 5, 6, 8, 9, 12, 13, 14]; допоміжна [2, 3, 4, 9, 10, 15, 18]; інформаційні ресурси [1]

3. Рекомендована література
Базова

1. Вайнбаум Я.С. Гигиена физического воспитания и спорта: Учебное пособие/ Я.С. Вайнбаум, В.И. Коваль, Т.А. Родионова. - М.: Издательский центр "Академия", 2002. - 240 с.

2. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта: Учебник/ Л.В. Волков. - К.: Олимпийская литература, 2002. - 294 с.

3. Збірник завдань для самостійної роботи студентів 1-го курсу факультету економіки та підприємництва : Випуск 1 (Форма навчання-денна. Семестр-2) / В.В. Єфіменко,Т.В. Запорожець, М.М. Климчук,Т.В. Кондес. - К. : Університет економіки та права "КРОК", 2004. - 50 с

4. Збірник завдань для самостійної роботи студентів 2-го курсу факультету економіки та підприємництва : Випуск 1 (Форма навчання-денна.Семестр-4) / В.С. Міщенко, О.Г. Коптюх, С.С. Герасименко, Н.В. Крошко, Т.В. Кондес. - К. : Університет економіки та права "КРОК", 2004. - 41 с

5. Ильин Е.П. Психология спорта. – СПб.: Питер, 2008. – 352 с.

6. Клименко В.В. Психологія спорту: Навчальний посібник/ В. В. Клименко. - К.: МАУП, 2007. - 432 с.

7. Морозов А.В., Чернилевский Д.В. Креативная педагогика и психология: Учебное пособие. - М.: Академический Проект, 2004. – 2-е изд., испр. и доп. – 560 с. – («Gaudeamus») 

8. Носко М.О. Фізичне виховання і спорт у вищих навчальних закладах при організації кредитно-модульної технології: підручник/ М.О.Носко, О.О. Данілов, В.М. Маслов. - К.: Слово, 2011. - 264 с.

9. Практикум по психологическим играм с детьми и подростками/под общей редакцией М.Р. Битяновой. – СПб.: Питер, 2008. – 304 с.
10. Сергієнко Л.П. Тестування рухових здібностей школярів: Навчальний посібник/ Л.П. Сергієнко. - К.: Олімпійська література, 2001. - 439 с.

11. Физкультура: Методика преподавания, спортивные игры/ Сост. Э. Найминова. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2001. - 256 с.

12. Фізична культура та формування здорового способу життя: Навчальний просібник / І.Б. Карпова, В.Л. Корчинський, А.В. Зотов. - К. : КНЕУ, 2005. - 104 с 
13. Фізичне виховання: Навчальний посібник/ С. І. Присяжнюк [та ін.]. - К.: Центр учбової літератури, 2007. - 192 с.

14. Фізичне виховання студентів вищих навчальних закладів: здобутки, проблеми та шляхи їхнього вирішення у контексті вимог Болонської декларації: Матеріали Всеукраїнської науково-практичної конференції (м. Київ, 2-3 лютого 2007 р.). - К.: Національний університет "Києво-Могилянська академія", 2007. - 240 с.

Допоміжна
1. Амосов Н.М. Алгоритм здоровья – М.: ООО «Издательство АСТ»; Донецк: «Сталкер», 2003. – 219, [5] с. – (Рецепты здоровья).

2. Арєф’єф В.Г., Єдинак Г.А. Фізична культура в школі (молодому спеціалісту): Навчальний посібник для студентів навчальних закладів ІІ – IV рівнів акредитації - 2-е вид. перероб. і доп. – Кам’янець-Подільський: “Абетка - НОВА”, 2001. – 384 с. 

3. Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента ] : учеб. пособие для студ. сред. проф. образования / В. А. Бароненко, Л. А. Рапопорт. - 2-е изд., перераб. - М. : Альфа-М : ИНФРА-М, 2009. - 336 с. 

4. Бишаева А.А. Физическая культура: учеб. для нач. и сред. проф. образования / А. А. Бишаева. - М.: Академия, 2010. - 272 с.

5. Бойко А.Ф. Здоровье на 5+! – М.:ИИК «Российская газета»,2002.–368 с. 

6. Вейдер Б., Вейдер Д. – Бодибилдинг от Вейдеров / Бен Вейде, Джо Вейдер; (пер. с англ. С. В. Головой, А. М. Голова). – М.: Эксмо, 2006. – 368 с.: ил.

7. Відновлювальні засоби працездатності у фізичній культурі і спорті: підручник / І. О. Ячнюк [та ін.]. - 2-е вид., змін. і доп. - Чернівці : Книги-ХХІ, 2009. - 432 с.
8. Грачева В. Н. – Телесно ориентированный тренинг: Тело как зеркало нашей жизни. – СПб.: Речь, 2006. – 144 с.

9. Демчишин А.А., Мухин В. Н., Мозола Р. С. Спортивные и подвижные игры в спортивном воспитании детей и подростков. – К. : “Здоров’я”, 1989. – 168 с.

10. Кайнова Э.Б. Общая педагогика физической культуры и спорта: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования / Э. Б. Кайнова. - М.: Форум: Инфра-М, 2009. - 208 с.

11. Ковалько В.И. Азбука физкультминуток для дошкольников: Практические разработки физкультминуток, игровых упражнений, гимнастических комплексов и подвижных игр (средняя, старшая, подготовительная группы). - М.: ВАКО, 2005. -176 с.

12. Лихач А, В. – Человек-«энеджайзер». Как открыть внутренние резервы энергии. Самые эффективные способы борьбы с физической и душевной усталостью. /  - М.: АСТ: Астрель: Хранитель, 2007. – 233 с.

13. Лободин В. Т. Формула здоровья. – СПб.: ИД “Невский проспект”, 1999.- 187 с.

14. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты / Л.П.Матвеев - СПб.: Издательство «Лань», 2005. – 384 с.

15. Найминова Э. Спортивные игры на уроках физкультуры. Книга для учителя. – Ростов-н/Д: Феникс, 2001 – 256 с.

16. Рождественський А. Ю. – Вікові особливості об’єктивації тілесного досвіду в життєвих сценаріях людини. Методичні рекомендації. – Київ.: Гнозіс, 2006 – 116 с.
17. Рождественський А. Ю. – Статус здоров’я в структурі ціннісної свідомості людини: - Київ: Гнозіс, 2006. – 80 с.

18. Физическая культура студента: учебник / под ред. В. И. Ильинича. – М.: Гардарики, 1999. – 448 с. 

19. Чуричков А., Снегирёв В. – Копилка для тренера: Сборник разминок, необходимых в любом тренинге. – СПб.: Речь, 2007. – 208 с.

20. Шапошникова В.И., Барбараш Н.А. Оцените свое здоровье сами. – СПб.: Питер, 2003. – 256 с. – (Серия «Исцели себя сам»). 

21. Энциклопедия. Футбол. Полная иллюстрированная энциклопедия мирового футбола. /Под ред. Кира Ренеджа. – 7-е изд., пер. с англ. Т. Покидаевой и П.Тимохина. – М.: «РОСМЭН-ИЗДАТ», 2000. – 256 с.

Інформаційні ресурси

1. Сайт вчителя фізкультури [Електронний ресурс] – Режим доступу: http://fizkult-ura.ucoz.ru

2. Мій тренер - інформаційний ресурс здоров;я, краси, спорту та фізичного виховання різних груп населення [Електронний ресурс] – Режим доступу: http://miytrener.com
3. Офіційний сайт Української Національної Федерації Хортингу [Електронний ресурс] – Режим доступу: http://horting.org.ua
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