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1. Структура навчальної дисципліни
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	Вступ. Ціннісні орієнтації та відношення студентів до фізичної культури. Фізична культура і спорт у системі загальнолюдських цінностей, забезпечення здоров'я і фахової дієздатності.
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	Розділ 1. Оцінка стану здоров’я, фізичного розвитку та контроль фізичної підготовки студентів
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	Тема 2. Основні методи визначення функціональних можливостей та фізичної підготовки студентів.
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	Розділ 2. Загальна фізична підготовка та вдосконалювання особистісних якостей людини в системі фізичного виховання

	Тема 3.Основні засоби розвитку рухливих якостей людини
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	Тема 4. Методи виховання основних фізичних якостей 
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	Тема 5. Комплекси спеціальних фізичних вправ та індивідуальні програми для удосконалювання функціональних можливостей і психічних якостей студента
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	Розділ 3. Принципи планування оздоровчої діяльності та формування здоров’язберігаючих компетенцій

	Тема 6.Система оздоровчих тренувань
	12
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	Тема 7. Оптимальна рухова активність та її вплив на здоров’я та працездатність
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	10
	
	6
	
	
	4
	
	
	
	
	
	

	Усього годин:
	42
	
	20
	
	
	22
	
	
	
	
	
	

	Розділ 4. Спорт в системі формування особистості.  Сутність феномену спорту

	Тема 10. Гімнастика. Легка атлетика. Лижна підготовка
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	Тема 11. Спортивні ігри
	18
	
	10
	
	
	8
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	Тема 13. Спортивний туризм. Спортивне орієнтування
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	Тема 14. Атлетична гімнастика
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	Тема 15. Методичні вказівки з підготовки пакету документів для проведення спортивних змагань
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 2. Завдання для самостійної роботи студентів

 з навчальної дисципліни «Фізичне виховання»
Залучення студентської молоді до фізичної культури – найбільш важливий складник у формуванні здорового способу життя. Здоров’я та навчання студента взаємопов’язані та взаємообумовлені. Чим міцніше здоров’я студента, тим продуктивніше навчання, інакше кінцева мета навчання втрачає сенс та цінність. Поруч з широким розвитком та подальшим вдосконалюванням організованих форм занять фізичною культурою, вирішальне значення мають самостійна фізкультурна освіта й самостійні заняття фізичними вправами.
Вступ. Ціннісні орієнтації та відношення студентів до фізичної культури. Фізична культура і спорт у системі загальнолюдських цінностей, забезпечення здоров'я і фахової дієздатності.

Питання для самостійного опрацювання:
1. Виховання звички до занять фізичною культурою.

2. Сприяння успішному перенесенню засвоєних навичок і застосуванню рухових здібностей  у майбутній професійній діяльності.

3. Формування естетичних уявлень та вдосконалення будови тіла.

Рекомендована література: базова [2, 8, 10, 12, 13, 14]; допоміжна [1, 2, 13, 14, 18,20]; інформаційні ресурси [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 
Питання для самостійного опрацювання:
1. Функціональні системи організму.

2. Зовнішнє середовище та його вплив на організм та життєдіяльність людини.

3. Функціональна активність людини та взаємозв’язок фізичної та розумової діяльності.

4. Втома при фізичній та розумовій роботі. Гіподинамія та гіпокінезія.

5. Біологічні ритми та працездатність.

6. Здоровий спосіб життя, його змістовні характеристики.
Завдання для самостійного опрацювання:
Класифікувати види діагностики, дати їм характеристику.

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. 
Питання для самостійного опрацювання:
1. Діагностика та самодіагностика організму під час регулярних занять фізичними вправами та спортом.

2. Мета і види контролю.

3. Система визначення і оцінки фізичного стану  молоді у процесі фізичного виховання.

4. Оцінка функціонального стану дихальної системи.
5. Оцінка функціонального стану серцево-судинної системи.
6. Оцінка фізичної працездатності.

Завдання для самостійного опрацювання:

Ознайомитися з системою визначення та оцінки фізичного юнаків та дівчат у процесі фізичного виховання.
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 
Питання для самостійного опрацювання:
1. Методичні принципи фізичного виховання. 

2. Загальні положення виховання фізичних якостей 

3. Етапи навчання рухам.

4. Формування психічних якостей особистості в процесі фізичного виховання.

Завдання для самостійного опрацювання:
1. Поповнити та вдосконалити індивідуальний фонд рухових умінь, навичок та фізкультурно-освітніх знань, що сприяють освоєнню обраної професійної діяльності, будуть корисними та потрібними під час професійно-прикладної фізичної підготовки.

2. Інтенсифікувати розвиток професійно важливих фізичних та безпосередньо пов'язаних з ними здібностей, забезпечити стійкість підвищеного на цій основі рівня дієздатності;

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 
Питання для самостійного опрацювання:
1. Розвиток силових якостей, засоби та методи.

2. Методи розвитку загальної, спеціальної витривалості.

3. Координація рухів, методи та засоби розвитку спритності.

4. Розвиток гнучкості. Види гнучкості та засоби їх розвитку.
Завдання для самостійного опрацювання:
1. Самостійне виконання комплексів вправ для розвитку витривалості.
2. Тренування вегетативних систем організму під час активного кисневого обміну, удосконалення біохімічних процесів в організмі  (теренкур спортивна ходьба, крос).
3. Систематичне вивчення нових ускладнених рухів та вправ, що потребують швидкої перебудови рухової діяльності (cпортивні ігри).
4. Самостійне виконання комплексу фізичних вправ для покращення гнучкості в суглобах.
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 
Питання для самостійного опрацювання:
1. Планування об’єму та інтенсивності фізичних вправ з урахуванням розумового навчального навантаження. 
2. Управління самостійними заняттями. 
3. Облік індивідуальних особливостей і виконаної роботи.

4. Коректування тренувальних планів. 
5. Гігієна самостійних занять.

Завдання для самостійного опрацювання:
Складання плану-конспекту занять фізичними вправами для розвитку фізичних якостей.
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

Питання для самостійного опрацювання:
1. Планування об’єму та інтенсивності фізичних вправ з урахуванням розумового навчального навантаження. 
2. Управління самостійними заняттями. 
3. Облік індивідуальних особливостей і виконаної роботи.

4. Коректування тренувальних планів. 
5. Гігієна самостійних занять.

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]

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

Питання для самостійного опрацювання:
1. Валеологічні аспекти впливу рухової активності на організм людини.

2. Життєдіяльність та рухова активність.

3. Оздоровчі технології для підвищення рухової активності.

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]

Тема 8. Нетрадиційні системи фізичних вправ

Питання для самостійного опрацювання:
1. Західні та східні нетрадиційні системи фізичних вправ.
2. Методика проведення дихальної гімнастики Бутейко. 
3. Комлекси вправ Калланетекс, Пілатес.
Завдання для самостійного опрацювання:
Складання плану-конспекту самостійних занять фізичними вправами нетрадиційних систем.
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
Завдання для самостійного опрацювання:
Індивідуальне виконання коротких комплексів фізичних вправ в обідню перерву. 

Обов’язкова участь участь у фізкультурно-спортивних заходах для активного відпочинку і підвищення функціональних можливостей. Систематична участь в спортивно-оздоровчих заходах протягом навчання.
Рекомендована література: базова [8, 11, 13, 14 ]; допоміжна [9, 13, 15]; інформаційні ресурси [3]
Розділ 4. Спорт в системі формування особистості. Сутність феномену спорту

Тема 10. Гімнастика. Легка атлетика. Лижна підготовка

Питання для самостійного опрацювання:
1. Історія видів спорту: гімнастика, легка атлетика.

2. Види гімнастики

3. Виробнича прикладна гімнастика
Завдання для самостійного опрацювання:
Розробка комплексу вправ ранкової гігієнічної гімнастики.
Самостійне конспектування за темою: “Новітні технології рухової активності”.[

Складання плану-конспекту самостійного заняття з певного виду аеробіки.

Рекомендована література: базова [8, 11, 13, 14 ]; допоміжна [9, 13, 15]; інформаційні ресурси [3]
Тема 11. Спортивні ігри

Питання для самостійного опрацювання:
1. Самостійне вивчення основних принципів та правил гри в баскетбол, футбол, волейбол.
2. Вдосконалення техніки ведення м’яча, дриблінг, приймання та передачі, блокування, страхування
Завдання для самостійного опрацювання:
Двостороння гра, участь в змаганнях з баскетболу, футболу, волейболу
Рекомендована література: базова [8, 11, 13, 14 ]; допоміжна [9, 13, 15]; інформаційні ресурси [3]
Тема 12. Бадмінтон. Теніс. Сквош. Боулінг
Завдання для самостійного опрацювання:
Систематичне відвудування спортивної секції з настільного тенісу, гра в бадмінтон у вільний від навчання час.

Рекомендована література: базова [8, 11, 13, 14 ]; допоміжна [9, 13, 15]; інформаційні ресурси [3]
Тема 13. Спортивний туризм. Спортивне орієнтування
Завдання для самостійного опрацювання:
Самостійне опрацювання теоретичного матеріалу на тему: “Види туризму”

Організувати та провести туристичний похід з групою.

Установка наметів, розпалювання вогнища
Рекомендована література: базова [8, 11, 13, 14 ]; допоміжна [9, 13, 15]; інформаційні ресурси [3]
Тема 14. Атлетична гімнастика

Питання для самостійного опрацювання:
1. Класифікація силових вправ.

2. Робота м’язів під час силових навантажень.
3. Контроль та самоконтроль під час занять силовими вправами

Завдання для самостійного опрацювання:
Підготовка плану-конспекту занять  фізичними вправами для розвитку силових якостей
Рекомендована література: базова [8, 11, 13, 14 ]; допоміжна [9, 13, 15]; інформаційні ресурси [3]
Тема 15. Підготовка та проведення змагань з обраного виду спорту

Завдання для самостійного опрацювання:
Вивчити принципи організації підготовки, реалізації і моніторингу змагального проекту (FITNESS - проект), використати на практиці якості менеджера (організатора), організувати та провести змагання в групі.

Рекомендована література: базова [8, 11, 13, 14 ]; допоміжна [9, 13, 15]; інформаційні ресурси [3]
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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