
ДРОГОБИЦЬКИЙ ДЕРЖАВНИЙ ПЕДАГОГІЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ІМЕНІ ІВАНА ФРАНКА

ГАЛИНА КОНДРАЦЬКА, СВІТЛАНА БУДИНКЕВИЧ, 
РОМАН ФЕДОРИЩАК
ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 
ДО ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ
Дрогобич 
2018
УДК 796.012.1(072)
      К  64
Рекомендовано до друку вченою радою Дрогобицького державного педагогічного університету імені Івана Франка

(протокол № 9 від 21.06.2018 р).

Рецензенти:

 Волошин О.Р., кандидат педагогічних наук, доцент кафедри анатомії, фізіології та валеології Дрогобицького державного педагогічного університету імені Івана Франка.

 Грибок Н.М., кандидат педагогічних наук, доцент, доцент кафедри здоров’я людини та фізичної реабілітації Дрогобицького державного педагогічного університету імені Івана Франка.
Відповідальний за випуск: Веселовський А.П. – доцент кафедри спортивних дисциплін та методики їх викладання Дрогобицького державного педагогічного університету імені Івана Франка.
	К  64
	Галина Кондрацька, Світлана Будинкевич, Роман Федорищак. Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності : методичні матеріали до практичних занять напряму підготовки 014 Середня освіта (Фізична культура)] / Галина Кондрацька, Світлана Будинкевич, Роман Федорищак – Дрогобич : Редакційно-видавничий відділ Дрогобицького державного педагогічного університету імені Івана Франка, 2018. – 102 с.


Методичні матеріали до практичних занять напряму підготовки 014 Середня освіта (Фізична культура)]. Посібник містить поради щодо використання фізичних вправ для оздоровлення різних груп населення.
Запропонований матеріал може бути використаний викладачами і студентами закладів вищої освіти.

ЗМІСТ

ВСТУП









5
РОЗДІЛ І ОЗДОРОВЧІ ВИДИ ГІМНАСТИКИ


6
1.1. Практичне заняття № 1 – 2





6
1.2. Практичне заняття № 3 – 4





8
1.3. Практичне заняття № 5 – 7





10
1.4. Практичне заняття № 8 – 9





12
1.5. Практичне заняття № 10 – 11




14
1.6. Практичне заняття № 12 – 14




15
1.7. Практичне заняття № 15 – 17




17
1.8. Практичне заняття № 18 – 19




19
1.9. Практичне заняття № 20 – 22




20
1.10. Практичне заняття № 23 – 24




22
1.11. Рекомендована література





23
РОЗДІЛ ІІ ОРГАГІЗАЦІЙНО-МЕТОДИЧНІ ВИМОГИ ДО
 ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧОЮ ХОДЬБОЮ ТА БІГОМ

27
2.1. Практичне заняття № 1






27
2.2. Практичне заняття № 2






29
2.3. Практичне заняття № 3






30
2.4. Практичне заняття № 4






31
2.5. Практичне заняття № 5






33
2.6. Практичне заняття № 6






34
2.7. Практичне заняття № 7






36
2.7. Практичне заняття № 8 – 9





38

2.7. Практичне заняття № 10 – 12





40

2.8. Рекомендована література





42
РОЗДІЛ ІІІ ОРГАГІЗАЦІЙНО-МЕТОДИЧНІ ВИМОГИ ДО
 ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМ ПЛАВАННЯМ



44
3.1. Практичне заняття № 13





44
3.2. Практичне заняття № 14





45
3.3. Практичне заняття № 15





47
3.4. Практичне заняття № 16





49
3.5. Практичне заняття № 17





52
3.6. Практичне заняття № 18





53
3.7. Практичне заняття № 19





55
3.8. Практичне заняття № 20





56

3.9. Практичне заняття № 21 – 22




58

3.10. Практичне заняття № 23





60

3.11. Практичне заняття № 19





62
3.12. Рекомендована література





63
РОЗДІЛ ІV ОЗДОРОВЧІ ВИДИ СПОРТИВНИХ ІГОР

65
4.1. Практичне заняття № 1





65
4.2. Практичне заняття № 2





67
4.3. Практичне заняття № 3





70
4.4. Практичне заняття № 4





72
4.5. Практичне заняття № 5





74
4.6. Практичне заняття № 6





78
4.7. Практичне заняття № 7





81
4.8. Практичне заняття № 8





82
4.9. Практичне заняття № 9 – 10




84
4.10. Практичне заняття № 11





86
4.11. Практичне заняття № 12 – 13




88
4.12. Практичне заняття № 14 – 15




90

4.13. Практичне заняття № 16 – 17




92

4.14. Практичне заняття № 18





94

4.15. Практичне заняття № 19 – 20




96

4.16. Практичне заняття № 21 – 22




97

4.17. Практичне заняття № 23 – 24




99
РЕКОМЕНДОВАНА ЛІТЕРАТУРА




102
ПРЕДМЕТНИЙ ПОКАЖЧИК





105
ВСТУП
Навчальний посібник «Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» як складова освітнього процесу містить навчальні, виховні, лікувально-оздоровчі і рекреаційні завдання.
Заняття із оздоровчо-рекреаційної рухової активності сприяють оволодінню навичками рухів власним тілом; розвитку просторово-часових відчуттів, координаційно-рухових; формуванню довільної регуляції рухів; створенню оздоровчих програм для різних груп населення та з різними видами захворювання. Запропонований матеріал послужить оволодінню фізичною вправою (нахилів, махів, присідань, ходьби, бігу, стрибків, плавання, гри), що сформує прикладні уміння і навички необхідні у повсякденному житті.
Навчальний посібник підготовлено відповідно до програми навчальної дисципліни «Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності».
Особливістю цього видання є спрямованість на впровадження активних методик навчання, можливість отримання студентами знань і практичних навичок із різних видів оздоровчої рухової активності та різних форм і технологій її реалізації, формування творчого потенціалу особистості, студентами денної або заочної форм підготовки фахівців напряму 014 «Середня освіта (Фізична культура)».
Кожна тема передбачає короткий виклад основних положень до практичних занять, перелік питань, що обов’язкові для вивчення і підсумкового контролю знань.
Використано сучасні вітчизняні та іноземні літературні джерела, нормативно-правові вимоги до організації і проведення різних форм занять, інформацію про передовий досвід з організації оздоровчої та рекреаційної діяльності.
Посібник призначений для підготовки фахівців (першого бакалаврського) рівня вищої освіти, галузі знань 01 «Освіта»; спеціальності 014 «Середня освіта (Фізична культура)».
РОЗДІЛ І. ОЗДОРОВЧІ ВИДИ ГІМНАСТИКИ
Практичне заняття № 1 – 2

Тема. Струкура занять з аеробіки
Мета: охарактеризувати структуру занять з аеробіки, мету, завдання. З’ясувати характерні ознаки основних понять теорії рекреації та оздоровчої рекреації. З’ясувати вплив закладів оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Нормативно-правова база оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Сформувати у студентів уміння організації, методики проведення занять з аеробіки та доцільність використання засобів аеробіки. 
Ключові поняття: аеробіка, засоби, методика, рекреація, відпочинок, рекреаційна активність, рекреаційний ефект, фізична рекреація, відновлення, реабілітація, велес.

План

1. Загальна характеристика занять в основній групі з аеробіки.

2. Загальна характеристика занять у підготовчі групі з аеробіки.
3. Загальна характеристика  занять у спеціально медичній групі використання засобів аеробіки.
4. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.
5. Характерні риси заняття з аеробіки у різних груп населення.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити:

класифікацію форм занять з оздоровчо-рекреаційної рухової активності фізичними вправами в основній групі; роль комплексів занять з аеробіки фізичними вправами.

У другому питанні охарактеризувати:

основні риси заняття з аеробіки в підготовчій групі і зробити порівняльну характеристику з занятями в основній групі та сепецмед групі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити:
характерні ознаки заняття у спец мед групі, вказати складові змісту заняття, подати види занять при різних захворюваннях, показання та протипоказання використання засобів аеробіки.
У четвертому питанні вказати на:

структуру заняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності, їхні завдання та зміст; обґрунтувати методи використання при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити:
роль занять різних груп населення при різних захворюваннях; навести приклади фізкультпаузи, фізкультхвилинки та рухової перерви застосовуючи засоби аеробіки; ознайомити з правильністю підбору засобів аеробіки та написання комплексів.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

2.1. Сформувати основні навички щодо комплектації (основної, підготовчої та спецмед) груп.

2.2. Визначити які форми занять з оздоровчо-рекреаційної рухової активності використовуються у дошкільнят, школярів, молоді та дорослого населення.
2.3. Охарактеризувати структуру та основні вимоги до занять оздоровчо-рекреаційної рухової активності при різних захворюваннях.

3. Питання та завдання для самоконтролю

1. Назвати загальну характеристика занять в основній групі.

2. Які основні складові змісту занять в підготовчі групі?

3. Назвіть структуру занять у спеціально медичній групі та доцільність використання засобів аеробіки. Їхній зміст та вплив на людей різних груп населення.
4. Визначити характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

5. Написання комплексів вправ з аеробіки для різних груп, рівень підготовленості різних груп населення.
Практичне заняття № 3 – 4
Тема. Методика проведення занять з аеробіки
Мета: сформувати у студентів знання щодо організації та методики проведення занять з елементами аеробіки у дітей дошкільного і молодшого шкільного віку.
Ключові поняття: дошкільний і молодший шкільний вік; мета та завдання аеробіки, виховання дітей; оздоровчий вплив, вікові особливості.
План

1. Закономірності та чинники розвитку дитини.

2.  Вікові особливості розвитку організму дітей дошкільного, шкільного віку та дорослого населення як передумова організації занять з аеробіки.
3. Значення розвитку фізичних якостей засобами аеробіки у загальному процесі виховання дітей дошкільного, шкільного віку та дорослого населення
4. Спрямованість та особливості розв’язання завдань оздоровлення засобами аеробіки дітей дошкільного, шкільного віку та дорослого населення.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: основи побудови процесу фізичного виховання дітей дошкільного, шкільного віку та дорослого населення; обґрунтувати концепцію та структуру занять аеробікою.
У другому питанні схарактеризувати: фізіологічний розвиток дошкільного, шкільного віку та дорослого населення; особливості розвитку серцево-судинної, дихальної, нервової, м’язової систем.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: мету занять аеробікою у загальному процесі розвитку фізичних якостей дітей дошкільного, шкільного віку та дорослого населення, та якими засобами, методами організації і навчання буде її досягнено.

У четвертому питанні вказати на: завдання фізичного виховання та використання засобів аеробіки під час розвитку дітей дошкільного, шкільного віку та дорослого населення.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану.

2. Дискусійні питання.

Чи потрібне заняття з аеробіки для новонароджених дітей та дітей віком 1 – 6 років? Назвіть особливості фізичного розвитку дітей 1 – 6 років.

Формування стійкого інтересу до занять аеробікою, самоаналіз дій, виховання у дітей творчого ставлення до занять аеробікою.
3. Практичні завдання.

1. Розкрийте основну мету занять аеробікою дітей дошкільного віку, шкільного віку та дорослого населення, особливості використання засобів аеробіки.
2. Охарактеризуйте особливосі проведення занять аеробікою.
3. Розкрийте методику проведення занять з аеробіки з різними групами населення. Виділіть функції оздоровчої рекреації різних груп населення. Як застосовувати засоби аеробіки для підвищення рухової активності дітей.

4. Які особливості дихальної системи дітей та дорослих?
Особливості методики проведення занять із врахуванням роботи та відпочинку.

5. Специфіка розвитку нервової системи у дітей та дорослих.
Питання для самоконтролю

1. Дайте визначення основних понять теорії рекреації.

2. Дайте визначення понять оздоровчої рекреації.
3. Назвіть заходи оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

4. Охарактеризуйте вікові особливості розвитку організму дітей дошкільного і молодшого шкільного віку та дорослого населення.

5. Назвіть предмет, завдання та основні характеристики занять з аеробіки.

6. Назвіть засоби оздоровчої рекреаційної рухової активності.
7. Охарактеризуйте оздоровчі завдання аеробіки дітей дошкільного і молодшого шкільного віку та дорослого населення.
8. Які форми і засоби з аеробіки ви знаєте?
9. Назвіть функції оздоровчої рекреаційної рухової активності у суспільстві. 

Практичне заняття № 5 – 7
Тема. Побудова занять з аеробіки (з використанням додаткового обладнання)

Мета: розкрити значення занять аеробікою у старшому шкільному віці, та заняття дорослого населення – мета і завдання. Ознайомитися із фітнес-технологіями та з використанням засобів аеробіки. Визначити особливості методики проведення занять з аеробіки та класифікацію сучасних видів аеробіки. Проаналізувати вітчизняні та зарубіжні системи оздоровчо-рекреаційної рухової активності.


Ключові поняття: фітнес технології, аеробіка, засоби, методи, оздоровчо-рекреаційна рухова активність.
План

1. Значення занять аеробікою у старшому шкільному віці та заняття аеробікою дорослого населення; його мета і завдання. 

2. Фітнес-технології з використанням засобів аеробіки.

3. Особливості методики проведення занять з аеробіки (з використанням додаткового обладнання).
4. Класифікація сучасних видів аеробіки.
5. Аналіз зарубіжних систем з аеробіки.

Методичні поради

У першому питанні охарактеризувати: особливості впливу занять аеробікою у старшому шкільному віці та заняття аеробікою дорослого населення.
Розглядаючи друге питання, потрібно вказати: на заклади оздоровчо-рекреаційної рухової активності з використанням додаткового обладнання.
При висвітленні третього питання потрібно: охарактеризувати класифікацію сучасних видів аеробіки.
При висвітленні четверого питання потрібно розкрити: дидактичні принципи під час навчання рухових дій дітей шкільного віку.
У п’ятому питанні пояснити: методику застосування систем з аеробіки відповідно до етапів формування рухової навички.

Хід заняття

1.  Повідомлення питань відповідно до плану.

2. Практичні завдання.

1. Ознайомитися та охарактеризувати значення впливу занять аеробікою у старшому шкільному віці та дорослого населення його мета і завдання.
2. Сформувати навики використання фітнес-технології з аеробіки. 

3. Особливості методики проведення занять з аеробіки у старшому шкільному віці та дорослого населення.
4. Класифікація сучасних видів аеробіки, їхнє застосування і поєднання.
5. Аналіз зарубіжних систем з аеробіки. Виділити функції оздоровчої рекреації у суспільстві. Застосовування на практиці засобів аеробіки та їхнє використання для оздоровчо-рекреаційної рухової активності різних груп населення.

Питання для самоконтролю

1. Дайте визначення основних понять теорії рекреації.

2. Охарактеризуйте етапи формування рухової навички.
3. У чому суть принципу наочності.
4. Назвіть предмет, завдання та основні характеристики аеробіки.

6. Назвіть засоби оздоровчої рекреаційної рухової активності аеробіки.
7. Які форми і засоби оздоровчо-рекреаційної рухової активності із застосуванням аеробіки у старшому шкільному віці та дорослої людини ви знаєте?
Практичне заняття № 8 – 9
Тема. Структура занять степ-аеробіки

Мета: з’ясувати ефективність застосування степ-аеробіки враховуючи вік, стать, стан здоров’я, рівень фізичної підготовленості, індивідуальні особливості, ступінь втомленості від виконання попередньої вправи, а також від інтенсивності, загальної тривалісті чи кількості повторень, тривалість і характер відпочинку між повтореннями тощо. Значення специфіки умов проведення, мотивації та емоційного стану людини на ефективність проведення заняття.

Ключові поняття: степи, степ-аеробіка, ефективність, розвиток рухових якостей, диференціація, профілактика.
План

1. Степи – їхня характеристика та призначення.
2. Медико-біологічна функція оздоровчих занять степ-аеробікою як складова розв’язання оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
3. Характер виконання фізичних вправ на степах.
4. Вплив занять на степах на адекватний фізичний розвиток; сприяння підтримці фізичних кондицій; поліпшення та підтримка стану здоров’я (фізичного, психічного).

5. Особливості відпочинку та відновлення організму на заняттях степ-аеробікою; ліквідація нервово-фізичного та психічного напруження.

Методичні поради

У першому питанні схарактеризувати: характеристика основних видів степів.

Розглядаючи друге питання, потрібно вказати: особливості медико-біологічних функцій організму.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характер виконання фізичної вправина на степах.
У четвертому питанні вказати: методику розвитку кожної рухової якості та доцільність застосування степів.
У п’ятому питанні пояснити суть: відпочинку, відновлення на заняттях з урахуванням вікових закономірностей та морфо-функціональні відмінності, ліквідація нервово-фізичного та психічного напруження.

Хід заняття

1.  Повідомлення питань відповідно до плану.

2. Практичні завдання.

1. Ознайомитися та охарактеризувати степи.

2. Охарактеризувати методику проведення занять зі степ-аеробіки для розв’язання основних завдань: оздоровчих, освітних та виховних.

3. Знати характер виконання вправ на степах з урахуванням вікових та морфо-функціональних закономірностей організму різних груп населення.
4. Особливості ліквідації нервово-фізичного та психічного напруження під час занять.

Питання для самоконтролю

1. Яка мета оздоровчих занять на степах.
2. Які вправи на степах можна виконувати людям різних вікових груп.
3. Які особливості психобіологічного розвитку важливо враховувати під час занять степ-аеробікою.
3. Яку користь мають заняття степ-аеробікою з урахуванням віку.

4. Види планування та розвитку рухових якостей дітей дошкільного і молодшого шкільного віку, їхня характеристика.

5. Контроль, самоконтроль за фізичним станом різних груп населення.

6. Розкрийте особливості проведення занять степ-аеробікою.

Практичне заняття № 10 – 11
Тема: Методика проведення занять степ-аеробіки
Мета. розкрити особливість методики проведення занять степ-аеробікою, яка могла б найкраще відповідати не тільки бажанням людини, а й вимогам сучасного суспільства.

Ключові поняття: методи, методика, засоби, форма, степ-аеробіка, ритм, темп.
План

1. Вплив музики на ефективність занять аеробікою.
2. Визначення відповідного рівня інтенсивності для занять аеробікою.
3. Методика проведення занять степ-аеробікою.
4. Комплексна форма занять аеробікою.
5. Планування навантаження під час занять аеробікою.
Методичні поради

У першому питанні схарактеризувати: вплив музики на ефективність занять аеробікою (активізація фізіологічних та психічних функцій організму: посилення частоти серцевих скорочень, розширення кровоносних судин, активізування обміну речовин).
Розглядаючи друге питання, потрібно розкрити: специфіку впливу занять на степах; на емоційний стан учня.
При висвітленні третього питання потрібно схарактеризувати: засоби та методи (подібності, ускладнення, повторення, музичної інтерпретації, блоків, «Бейс-хореографія», «Каліфорнійський стиль»), що використовуються.
При висвітленні четвертого питання потрібно розкрити: доцільність використання комплексної форми занять
У п’ятому питанні пояснити: роль планування і контролю навчання техніки фізичних вправ відповідно до етапів формування рухової навички.
Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану.

2. Практичні завдання.

1. Ознайомитися та охарактеризувати вплив музичного супроводу на занятті.

2. Сформувати вміння та навички проведення занять зі степ-аеробіки.
3. Визначити найбільш доцільніші форми та методи які використовуються на занятті.

4. Степ-аеробіка, як профілактика та лікування остеопорозу і артриту, для зміцнення м’язів і відновлення після травм коліна.
Питання для самоконтролю.
1. Назвіть методи які застосовуюся на заняттях зі степ-аеробіки.
2. Які ви знаєте форми проведення занять зі степ-аеробіки.
3. Назвіть особливості методики проведення занять зі степ-аеробіки.
4. Проаналізуйте системи зі степ-аеробіки.
5. Складіть комплекси для занять зі степ-аеробіки для людей різного віку і статі.
6. Написати та підготуватися до проведення кількох комплексів на степах.

Практичне заняття № 12 – 14
Тема. Методика проведення занять спортивної аеробіки.
Мета: сформувати у студентів уміння щодо організації та проведення занять зі спортивної аеробіки де виконується безперервний і високоінтенсивний комплекс вправ, що включає поєднання ациклічних рухів зі складною координацією, а також різні за складністю елементи численних структурних груп та взаємодії між партнерами (у програмах змішаних пар, трійок і груп).

Ключові поняття: спортивна аеробіка, ациклічні руки, координація, елементи, безперервний, високоінтенсивний.
План

1. Основи хореографії спортивної аеробіки 
2. Методика навчання традиційних для аеробіки «базових» аеробних  кроків та їхні різновиди.
3. Особливості добору високо інтенсивних комплексів врав.

4. Поєднання ациклічних рухів зі складною координацією.
5. Написаня та проведення програм змішаних пар, трійок і груп.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно вказати: на основні складові хореографії спортивної аеробіки.

У другому питанні схарактеризувати: методику навчання традиційних базових кроків та їх різновиди.
Для розв’язання третього питання потрібно: виконувати комплекс вправ безперервно з високою інтенсивністю 
У четвертому питанні потрібно розкрити: пофазове вивчення ациклічних рухів їз складною координацією

При вирішенні п’ятого питання потрібно звернути увагу: на послідовність вивчення вправ при постановці програм пар, змішаних пар, трійок, груп.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану.
2. Практичні завдання.

1.  Ознайомитися з конструювання вправ з урахуванням основ музичної грамоти.
2.  Відпрацювання бузових кроків до автоматизму (закріплення та вдосконалення техніки).
3.  Розвиток фізичних якостей при виконані безперервної вправи з високою інтенсивністю.
4.  Довести доцільність застосування вивчення вправ по фазах націлений на розвиток складної координації.

5.  Розкрити методику вивчення, закріплення та вдосконалення виконання програм пар, змішаних пар, трійок, груп.

Питання для самоконтролю

1. Дайте визначення терміна спортивна аеробіка
2. Схаректеризуваи основу вправ спортивної хореографії.

3. Назвіть класифікацію базових вправ та складнокооринаційних.

4. Назвіть предмет, завдання та основні характеристики спортивної аеробіки.

5. Назвіть засоби оздоровчої рекреаційної рухової активності. 

6. Які форми і засоби для вивчення, закріплення та вдосконалення прогам занять спортивної аеробіки ви знаєте?
7. Назвіть функції спортивної аеробікиу у суспільстві.
8. Перспектив розвитку спортивної аеробіки в Україні.

Практичне заняття № 15 – 17
Тема. Методика проведення занять із оздоровчої аеробіки

Мета: розкрити значення оздоровчої аеробіки; доцільність наявність аеробної частини заняття (підтримка на певному рівні роботи кардіо-респіраторної системи). Дослідити кількість різновидів оздоровчої аеробіки, що відрізняються змістом і побудовою уроку.

Ключові поняття: оздоровча аеробіка, вплив, ходьба, біг, загально розвивальні вправи, танцювальні вправи.
План

1. Характеристика форм занять, що використовуються в оздоровчій аеробіці.

2.  Типи і структура заняття, способи виконання вправ під час проведення оздоровчої аеробіки.
3. Методи організації дітей, методика навчання та вдосконалення під час проведення оздоровчої аеробіки.

4.  Підготовка і проведення занять з оздоровчої аеробіки.
Методичні поради

У першому питанні схарактеризувати: найбільш ефективні форми занять з оздоровчої аеробіки.
Розглядаючи друге питання, потрібно вказати на: типи, структуру заняття, способи виконання вправ з оздоровчої аеробіки.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: основні методи організації дітей, методику навчання та вдосконалення під час проведення оздоровчої аеробіки.
У четвертому питанні розкрити: особливості підготовки (опрацювання літератури з теми) до проведення заняття (однієї частини) з оздоровчої аеробіки.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану.
2. Практичні завдання.

1. Ознайомитися з найбільш ефективними формами занять з оздоровчої аеробіки.
2. Сформувати у студентів знання та розуміння застосування способів виконання вправ з оздоровчої аеробіки.
3. Сформувати у студентів уміння застосування методів організації та методику навчання з оздоровчої аеробіки.
4. Навчальна практика проведення заняття (однієї частини)
Питання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте основні напрями оздоровчої аеробіки:
- Танцювальна аеробіка.
- Степ-аеробіка.
- Аква аеробіка (водна).
- Слайд-аеробіка.
- Памп-аеробіка.
- Тай-Бо-аеробіка.
- Бокс-аеробіка і карате-аеробіка.
- А-Бокс-аеробіка.
- Кік-аеробіка.
- Тай-Кік-аеробіка.
- Спінінг, або сайкл рибок.
- Резист-Бол.
2. Скласти конспект заняття з оздоровчої аеробіки і підготуватися до його проведення.
Практичне заняття № 18 – 19
Тема. Методика проведення занять йоги
Мета: визначити вплив йоги на «тримання тіла в формі» та гармонію психологічного стану людини. Сформувати у студентів володіння філософськими знаннями про йогу, застосування духовних і фізичних методів для досягнення бажаного духовного і психічного стану.
Ключові поняття: йога, психоемоційний стан, духовні методики, фізичні методики, фітнес-йога.
План

1. Тлумачення основних понять йоги.
2. Йога і оздоровчо-рекреаційна рухова активність різних груп населення.

3. Йога її оздоровче значення.
Методичні поради

У першому питанні схарактеризувати: тлумачення основних понять йоги.
Розглядаючи друге питання, потрібно вказати: на значення йоги для здоров’я, краси, йога для досягнення гармонії і душевної рівноваги.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: користь йоги полягає в тому, що вона допомагає одночасно набути гарної фізичої форми, побороти хвороби, заспокоїти нервову систему, очистити свідомість, підвищити працездатність і стресостійкість.
Хід заняття

1.  Повідомлення питань відповідно до плану.

2. Практичні завдання.

1. Ознайомитися та охарактеризувати користь йоги для здоров’я, краси, йога для досягнення гармонії і душевної рівноваги.
2. Виділити функції йоги у суспільстві. Застосовувати на практиці йогу як складову оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

3. Йога як система оздоровлення чи способу життя.

Питання для самоконтролю

1. Дайте визначення основних понять йоги.

2. Назвіть різновиди йоги.

3. Назвіть завдання йоги.

4. Назвіть функції йоги.
5. Назвіть користь від занять йогою.

6. Дайте характеристику йоги як системи оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
Практичне заняття № 20 – 22
Тема. Методика проведення занять силового фітнесу
Мета: розкрити значення силового фітнесу; доцільність наявність силового фітнесу. Дослідити переваги і недоліки силового фітнесу.

Ключові поняття: силовий фітнес, вплив, ходьба, біг, загально розвивальні вправи.

План

1. Тлумачення основних понять силового фітнесу.
2. Силовий фітнес частина оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

3. Переваги і недоліки силового фітнесу.
Методичні поради

У першому питанні схарактеризувати: тлумачення основних понять силового фітнесу.
Розглядаючи друге питання, потрібно вказати: на переваги і недоліки силового фітнесу.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: основні складові силового фітнесу.
Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану.

2. Практичні завдання.

1. Ознайомитися та охарактеризувати силовий фітнес як частину оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
2. Виділити функції силового фітнесу. Застосовувати на практиці засоби силового фітнесу.

3. Визначити переваги і недоліки силового фітнесу.

Питання для самоконтролю

1. Дайте визначення силового фітнесу.

2. Назвіть завдання силового фітнесу як частини оздоровчої рекреаційної рухової активності.

3. Назвіть засоби силового фітнесу.
4. Назвіть функції силового фітнесу.
5. Дайте характеристику перевагам і недолікам силового фітнесу.

Практичне заняття № 23 – 24
Тема. Використання тренажерної техніки у фітнес-програмах
Мета: розкрити значення фітнес-програм; доцільність наявність тренажерної техніки у фітнес-програмах. Дослідити використання тренажерної техніки у фітнес-програмах.

Ключові поняття: фітнес-програми, тренажерна техніка.

План

1.Тлумачення основних понять фітнес-програм.
2. Тренажерна техніка у фітнес-програмах.
3. Використання тренажерної техніки у фітнес-програмах.
Методичні поради

У першому питанні схарактеризувати: тлумачення основних понять фітнес-програми.
Розглядаючи друге питання, потрібно вказати: на використання тренажерної техніки у фітнес-програмах.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: основні види фітнес-програм для оздоровчо-рекреаційної рухової активності. 
Хід заняття

 Повідомлення питань відповідно до плану.

Практичні завдання.

1. Ознайомитися та охарактеризувати завдання фітнес-програм.
2. Виділити функції тренажерної техніки у фітнес-програмах. Застосовувати на практиці фітнес-програми для оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

3. Визначити підходи до плану фітнес-програм.
Питання для самоконтролю

1. Дайте визначення фітнес-програм.
2. Охарактеризуйте підходи до планування фітнес-програм.
3. Розкрийте роль тренажерної техніки у фітнес-програмах.

4. Дайте характеристику використання тренажерної техніки у фітнес-програмах.
5. Назвіть завдання фітнес-програм.
6. Назвіть засоби фітнес-програм.
7. Назвіть види фітнес-програм.
8. Назвіть функції фітнес-програм.
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РОЗДІЛ ІІ. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МЕТОДИЧНІ ВИМОГИ ДО ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧОЮ ХОДЬБОЮ ТА БІГОМ
Практичне заняття № 1

Тема: Організація та вимоги до занять з оздоровчої ходьби та бігу. Техніка безпеки та гігієнічні вимоги до занять. Визначення рівня підготовленості студентів
Мета: визначення оптимальної маси тіла; оцінка стану серцево-судинної системи та дихальної систем; контроль та самоконтроль за станом організму у процесі занять.
Ключові поняття: оздоровча ходьба, біг, серцево-судинна, дихальна системи, контроль, самоконтроль.
План

1. Загальна характеристика техніки оздоровчої ходьби і бігу.

2.  Загальна характеристика занять в основній групі.

3. Загальна характеристика занять в підготовчі групі.

4. Загальна характеристика занять в спеціально медичній групі.
5. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

6. Характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: техніку та різновиди оздоровчої ходьби та бігу; класифікацію форм занять оздоровчою ходьбою та бігом, роль занять оздоровчою ходьбою і бігом.
У другому питанні схарактеризувати: основні переваги занять оздоровчою ходьбою та бігом у підготовчій групі і зробити порівняльну характеристику занять в основній та сепеціально медичній групі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні ознаки занять оздоровчою ходьбою і бігом у спецмедгрупі, вказати складові змісту заняття, виділити переваги занять оздоровчою ходьбою і бігом при різних захворюваннях.
У четвертому питанні вказати на: структуру заняття занять оздоровчою ходьбою і бігом, їх завдання та зміст; обґрунтувати методи тренування оздоровчою ходьбою і бігом при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити: роль занять оздоровчою ходьбою і бігом у різних групах населення при різних захворюваннях; навести приклади фізкультпаузи, фізкультхвилинки та рухової перерви; ознайомити з правилами написання комплексів занять оздоровчою ходьбою і бігом.
Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Сформувати основні навички щодо комплектації (основної, підготовчої та спецмедгруп).
2. Визначити форми занять оздоровчою ходьбою та бігом у дошкільнят, школярів, молоді та дорослого населення.

3. Схарактеризувати основні вимоги до занять оздоровчою ходьбою та бігом при різних захворюваннях. Застосовувати на практиці оздоровчу ходьбу та біг.

Питання для самоконтролю

1. Загальна характеристика занять оздоровчою ходьбою та бігом в основній групі.

2. Які основні складові змісту занять оздоровчою ходьбою та бігом в підготовчі групі?

3. Назвіть структуру занять оздоровчою ходьбою і бігом в спеціально медичній групі. Їхній зміст та вплив на людей різних груп населення. 

4. Визначити характерні риси занять оздоровчою ходьбою для різних груп населення при різних захворюваннях.

Практичне заняття № 2

Тема. Вивчення техніки оздоровчої ходьби
Організація та вимоги до занять оздоровчої ходьбою. Техніка оздоровчої ходьби. Різновиди оздоровчої ходьби.
Мета: техніка та біомеханічна характеристика оздоровчої ходьби; різновиди оздоровчої ходьби; чинники впливу на організацію та проведення занять оздоровчою ходьбою.
Ключові поняття: техніка, біомеханічна характеристика, оздоровча ходьба, різновиди, чинники.
План

1. Техніка різновидів оздоровчої ходьби.

2. Біомеханічна характеристика техніки оздоровчої ходьби.
3. Чинники впливу на організацію та проведення занять з оздоровчої ходьби.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: техніку різновидів оздоровчої ходьби.

У другому питанні охарактеризувати: біомеханічна характеристика техніки оздоровчої ходьби.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: чинники впливу на організацію і проведення занять з оздоровчої ходьби.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Сформувати  навичку використання різновидів оздоровчої ходьби (звичайна ходьба, спортивна ходьба, ходьба підтюпцем, скандинавська ходьба).
2. Біомеханічна характеристика техніки оздоровчої ходьби.

3. Чинники впливу на організацію та проведення занять з оздоровчої ходьби.
Питання для самоконтролю

1. Охарактеризувати техніку різновидів оздоровчої ходьби.
2. Дайте загальну біомеханічну характеристику техніки оздоровчої ходьби.
3. Назвіть чинники впливу на організацію та проведення занять з оздоровчої ходьби.
Практичне заняття № 3

Тема. Вивчення техніки скандинавської ходьби, механізм відштовхування від опори палками, робота рук.
Мета: вивчення техніки скандинавської ходьби; механізм відштовхування від опори; техніка роботи палками, техніка постановки рук.
Ключові поняття: скандинавська ходьба, техніка, методика навчання.
План

1. Техніка скандинавської ходьби.

2. Загальна характеристика занять скандинавською ходьбою.

3. Методика навчання скандинавської ходьби.

4. Планування і контроль занять оздоровчою ходьбою.

5. Особливості проведення занять скандинавською ходьбою при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

6. Характерні риси занять скандинавською ходьбою для різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: техніку скандинавської ходьби.

У другому питанні охарактеризувати: особливості проведення занять скандинавською ходьбою при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні риси занять скандинавською ходьбою для різних груп населення при різних захворюваннях.

У четвертому питанні вказати на: методику навчання скандинавській ходьбі; обґрунтувати методику проведення занять зі скандинавської ходьби.

У п’ятому питанні пояснити: планування і контроль занять скандинавською ходьбою.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2.  Практичні завдання.

1. Сформувати техніку скандинавської ходьби.

2. Визначити методи тренування в скандинавській ходьбі.

3. Визначити структуру і зміст занять скандинавською ходьбою. Застосовувати на практиці скандинавську ходьбу.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризувати техніку скандинавської ходьби.

2. Дайте загальну характеристику методики навчання скандинавської ходьби.

3. Назвіть характерні риси занять скандинавською ходьбою для різних груп населення при різних захворюваннях.

4. Назвіть особливості планування і контроль занять скандинавською ходьбою.
Практичне заняття № 4

Тема. Вивчення техніки оздоровчого бігу
Організація та вимоги до занять з оздоровчого бігу. Техніка та біомеханічна характеристика оздоровчого бігу. Різновиди оздоровчого бігу.
Мета: техніка та біомеханічна характеристика оздоровчого бігу; чинники впливу на організацію і проведення занять оздоровчим бігом; різновиди оздоровчого бігу.
Ключові поняття: техніка, біомеханічна характеристика, оздоровчий біг, чинники.
План

1. Техніка різновидів оздоровчого бігу.
2. Біомеханічна характеристика техніки різновидів оздоровчого бігу.
3. Чинники впливу на організацію та проведення занять з оздоровчого бігу.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: техніку різновидів оздоровчим бігом.
1. У другому питанні схарактеризувати: біомеханічну характеристику техніки різновидів оздоровчого бігу.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: чинники впливу на організацію та проведення занять з оздоровчого бігу.
Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

Практичні завдання.

1. Сформувати навичку використання різновидів оздоровчого бігу (повільний біг, пемповий біг, біг по пересічній місцевості, фартлек, фосбюрі-флоп).
2. Біомеханічна характеристика техніки різновидів оздоровчого бігу.
3. Чинники впливу на організацію та проведення занять з оздоровчого бігу.
Питання для самоконтролю

1. Охарактеризувати техніку різновидів оздоровчого бігу.
2. Дайте біомеханічну характеристику техніки різновидів оздоровчого бігу.

3. Назвіть чиники впливу на організацію і проведення звнять оздоровчим бігом.
Практичне заняття № 5

Тема. Методика навчання оздоровчої ходьби
Мета: методика навчання та тренування оздоровчої ходьби; вплив оздоровчої ходьби на серцево-судинну та дихальну системи; контроль та самоконтроль за станом організму у процесі занять оздоровчою ходьбою.
Ключові поняття: оздоровча ходьба, серцево-судинна, дихальна системи, контроль, самоконтроль.

План

1. Методика навчання та тренування оздоровчої ходьби.
2. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

3. Характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

4. Планування і контроль занять оздоровчою ходьбою.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику навчання та тренування оздоровчої ходьби.

У другому питанні схарактеризувати: особливості проведення занять оздоровчою ходьбою при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні риси занять оздоровчою ходьбою для різних груп населення при різних захворюваннях.

У четвертому питанні вказати на: структуру заняття оздоровчою ходьбою; обґрунтувати методику проведення занять з оздоровчої ходьби.

У п’ятому питанні пояснити: планування і контроль занять оздоровчою ходьбою.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Сформувати  навичку використання різновидів оздоровчої ходьби.
2. Визначити методи тренування оздоровчої ходьби (методи тренування рівномірний, повторний, комбінований; прогресуючий, регресуючий, варіативний) . Дозування вправ дуже важливий момент.

3. Визначити структуру і зміст  занять оздоровчою ходьбою. Застосовувати на практиці оздоровчу ходьбу (враховуючи час занять, етап занять, кількість занять, кілометраж, інтенсивність навантаження, частоту серцевих скорочень). Застосування на практиці оздоровчу ходьбу.

4. Закріпити навички планування і контролю за станом здоров’я під час занять оздоровчою ходьбою.
5. Застосовання  на практиці різновидів оздоровчої ходьби.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризувати техніку різновидів оздоровчої ходьби.

2. Дайте загальну характеристику методики проведення занять оздоровчою ходьбою при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.
3. Назвіть характерні риси занять оздоровчою ходьбою для різних груп населення при різних захворюваннях.

4. Назвіть особливості планування і контроль занять оздоровчою ходьбою.

Практичне заняття № 6

Тема. Методика навчання оздоровчого бігу
Мета: методика навчання та тренування оздоровчого бігу; вплив оздоровчого бігу на серцево-судинну та дихальну системи; контроль та самоконтроль за станом організму у процесі занять оздоровчим бігом.
Ключові поняття: оздоровчий біг, серцево-судинна, дихальна системи, контроль, самоконтроль.

План

1. Методика навчання та тренування оздоровчого бігу.

2. Особливості  проведення занять оздоровчим бігом при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

3. Характерні риси заняття оздоровчим бігом у різних груп населення при різних захворюваннях.

4. Планування і контроль занять оздоровчого бігу.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику навчання та тренування оздоровчим бігом.

У другому питанні охарактеризувати: особливості проведення занять оздоровчим бігом при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні риси занять оздоровчим бігом для різних груп населення при різних захворюваннях.

У четвертому питанні вказати на: структуру заняття оздоровчим бігом; обґрунтувати методику проведення занять оздоровчим бігом.

У п’ятому питанні пояснити: планування і контроль занять оздоровчим бігом.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Сформувати  навичку використання різновидів оздоровчого бігу.
2. Визначити методи тренування в оздоровчому бігу (методи тренування рівномірний, повторний, комбінований; прогресуючий, регресуючий, варіативний). Дозування вправ дуже важливий момент.

3. Визначити структуру і зміст занять оздоровчим бігом (враховуючи час занять, етап занять, кількість занять, кілометраж, інтенсивність навантаження, частоту серцевих скорочень). Застосовувати на практиці оздоровчий біг.

4. Закріпити навичку планування і контролю за станом здоров’я під час занять оздоровчим бігом.

5. Застосовувати на практиці різновиди оздоровчого бігу.

Питання для самоконтролю

1. Охарактеризувати техніку різновидів оздоровчого бігу.

2. Дайте загальну характеристику методики проведення занять оздоровчим бігом при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

3. Назвіть характерні риси занять оздоровчим бігом для різних груп населення при різних захворюваннях.

4. Назвіть особливості планування і контроль занять оздоровчим бігом.

Практичне заняття № 7

Тема. Регулювання навантаження на заняттях з оздоровчої ходьби та бігу (контроль та самоконтроль) 
Мета: регулювання навантаження на заняттях з оздоровчої ходьби, бігу, визначення видів та засобів контролю та самоконтролю.
Ключові поняття: регулювання навантаження, оздоровча ходьба, біг, контроль, самоконтроль.
План

1. Характеристика навантаження під час занять оздоровчою ходьбою та бігом в основній групі.

2. Характеристика навантаження під час занять оздоровчою ходьбою та бігом у підготовчі групі.

3. Характеристика навантаження під час занять оздоровчою ходьбою та бігом у спеціальній медичній групі.
4. Характеристика навантаження під час занять оздоровчою ходьбою та бігом при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.
5. Характеристика навантаження під час занять оздоровчою ходьбою та бігом у різних груп населення при різних захворюваннях.

6. Визначення видів та засобів контролю та самоконтролю.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: характеристику навантаження під час занять оздоровчою ходьбою та бігом при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку дітей та різних груп населення, при різних захворюваннях.

У другому питанні охарактеризувати: види навантаження у підготовчій групі і зробити порівняльну характеристику навантаження в основній групі та сепецмед групі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: види навантаження за показниками (ЧСС, рівень фізичної підготовленості, вказати кількість етапів, занять на тиждень, час тривалості заняття, кілометраж).
У четвертому питанні вказати на: структуру заняття, його завдання та зміст; обґрунтувати методи тренування оздоровчою ходьбою, бігом при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити: види контролю та самоконтролю (попередній, біжучий, поточний, прогностичний, підсумковий. аналітичний (щоденник здоров’я) для дітей та різних груп населення при різних захворюваннях, ознайомитися з правильністю написання комплексів.
Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Сформувати основні навички щодо навантаження (основної, підготовчої та спец мед груп).

2. Визначити види та засоби контролю занять оздоровчою ходьбою, бігом використовуються у дошкільнят, школярів, молоді та дорослого населення. Застосовувати на практиці різновиди оздоровчої ходьби, бігу.

3. Охарактеризувати основні  вимоги до навантаження оздоровчою ходьбою, бігом при різних захворюваннях. Застосовувати на практиці різновиди оздоровчої ходьби, бігу.

Питання для самоконтролю

1. Характеристика навантаження під час занять оздоровчою ходьбою та бігом в основній, підготовчій і спецмед групі.

2. Які показники контролю і самоконтролю.
3. Назвіть види контролю для різних груп населення, при різних захворюваннях
4. Визначити показники контролю для різних груп населення при різних захворюваннях.

Практичне заняття № 8 – 9

Тема. Складання оздоровчо-тренувальних програм (уроку) з оздоровчої ходьби та бігу.
Мета: складання оздоровчо-тренувальних програм (уроку) з оздоровчої ходьби та бігу. Різновиди програм.
Ключові поняття: оздоровчо-тренувальні програми, оздоровча ходьба, біг.

План

1. Загальна характеристика змісту програм.

2. Різновиди програм, їхня характеристика (програма мінімум, фітнес програма, програма максимум).
3. Особливості складання програм при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

Особливості складання програм для різних груп населення при різних захворюваннях. Застосування на практиці різновидів оздоровчої ходьби та бігу.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: загальну характеристику змісту програм.

У другому питанні охарактеризувати: різновиди програм, їхню характеристику (програма мінімум, фітнес програма, програма максимум).
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливості складання програм при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У четвертому питанні вказати на: особливості складання програм для різних груп населення при різних захворюваннях.

У п’ятому питанні пояснити: правильність і недоліки написання програм.
Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Скласти програми мінімум, фітнес програма, програма максимум для людей з різним рівнем фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

2. Скласти програми мінімум, фітнес програма, програма максимум для людей при різних груп населення при різних захворюваннях.

3. Виявити правильність і недоліки написання програм.

Питання для самоконтролю

1. Розкрити зміст оздоровчих програм.

2. Охарактеризувати різновиди програм, (програма мінімум, фітнес програма, програма максимум).

3. Назвати особливості складання програм при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

4. Назвати особливості складання програм при різних груп населення при різних захворюваннях.

5. Визначити характерні особливості написання оздоровчих програм із ходьби та бігу.

Практичне заняття № 10 – 12

Тема. Проведення занять згідно оздоровчо-тренувальних програм з оздоровчої ходьби та бігу.
Мета: проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу.
Ключові поняття: оздоровчо-тренувальні програми, оздоровча ходьба, біг.
План

1. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в основній групі.

2. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в підготовчі групі.

3. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в спеціально медичній групі

4. Особливості проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програм з оздоровчої ходьби та бігу при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

5. Особливості проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програм з оздоровчої ходьби та бігу у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу.
У другому питанні охарактеризувати: особливості  проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програм з оздоровчої ходьби та бігу при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливості проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу у різних груп населення при різних захворюваннях.
У четвертому питанні вказати на: структуру заняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності, їхнє завдання та зміст; обґрунтувати методи тренування при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити: роль занять у різних груп населення при різних захворюваннях; ознайомити з правильністю написання комплексів.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в основній групі.

2. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в підготовчі групі.

3. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в спеціально медичній групі.
4. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

5. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу у різних груп населення при різних захворюваннях.

Питання для самоконтролю

1. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в основній групі.

2. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в підготовчі групі.

3. Проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програмами з оздоровчої ходьби та бігу в спеціально медичній групі.
4. Особливості проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програм з оздоровчої ходьби та бігу при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

5. Особливості проведення занять згідно з оздоровчо-тренувальними програм з оздоровчої ходьби та бігу у різних груп населення при різних захворюваннях.
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ОЗДОРОВЧІ ВИДИ ПЛАВАННЯ
Практичне заняття № 13

Тема. Техніка безпеки при проведенні занять із плавання. Ознайомлення та вивчення техніки рухів ногами при плаванні кроль на грудях, способом брас
Мета: техніка безпеки при проведенні занять з плавання; ознайомлення та вивчення техніки рухів ногами при плаванні кроль на грудях; способом брас.

Ключові поняття: техніка безпеки, плавання, техніка рухів, кроль на грудях, способом брас.
План

1. Загальна характеристика техніки безпеки при проведенні занять із плавання.
2. Ознайомлення та вивчення техніки рухів ногами при плаванні кроль на грудях.
3. Загальна характеристика занять у спеціально медичній групі.
4. Особливості техніки рухів ногами при плаванні способом брас.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, необхідно розкрити: техніку безпеки при проведенні занять з плавання.

У другому питанні охарактеризувати: техніку рухів ногами при плаванні кроль на грудях.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні ознаки заняття у спеціально медичній групі, вказати складові змісту заняття, подати види занять при різних захворюваннях.
У четвертому питанні вказати на: структуру, завдання та зміст заняття; обґрунтувати методи використання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити: особливості  техніки рухів ногами при плаванні способом брас.

Хід заняття

Повідомлення основних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання
1. Ознайомлення із заходами безпеки при проведенні занять із плавання.
2.  Ознайомлення та вивчення техніки рухів ногами при плаванні кроль на грудях. Застосування на практиці павання кроль на грудях.
3. Загальна характеристика видів плавання (спортивне плавання, рекреативне плавання, оздоровче плавання, лікувально-оздоровче (реабілітаційне) плавання, кондиційне плавання, адаптивне плавання).
4. Особливості техніки рухів ногами при плаванні способом брас. Застосовувати на практиці павання брасом.

Питання для самоконтролю

1. Назвати заходи безпеки при проведенні занять із плавання.

2. Охарактеризувати техніку рухів ногами при плаванні кроль на грудях.

3. Охарактеризувати види плавання.

4. Назвати особливості техніки рухів ногами при плаванні способом брас.
Практичне заняття № 14
Тема. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при захворюваннях серцево-судинної системи, при атеросклерозі
Мета: методика проведення занять оздоровчим плаванням; плавання при захворюваннях серцево-судинної системи, плавання при атеросклерозі.
Ключові поняття: оздоровче плавання; захворювання серцево-судинної системи, атеросклероз.
План

1. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при захворюваннях серцево-судинної системи.

2. Методика проведення плавання при атеросклерозі.

3. Особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

4. Характерні риси заняття  плаванням у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику проведення занять оздоровчим плаванням.

У другому питанні охарактеризувати: плавання при захворюваннях серцево-судинної системи, при атеросклерозі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У четвертому питанні вказати на: характерні риси заняття  плаванням у різних груп населення.
Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Методика проведення занять з оздоровчого плавання поєднює у специфічному тренувальному процесі лікувальні впливи: загальний (зміцненя здоровя, загартування, набуття навичок правильних рухів, вольових якостей) та спеціальний (відновлення порушення функцій організму).

2. Визначити які основні групи вправ застосовуються в оздоровчому плаванні (гімнастичні вправи біля бортика, плавання різними способами, із засобами полегшення (ласти, дошки, гумові круги) та додатковим навантаженням (лопаточки для плавання); рухливі ігри, вільне плавання; у заняттях оздоровчим плаванням застосовують вправи на розтягування, координацію, зміцнення розслаблених і розслаблення напружених мязів, дихальні вправи. Дозування вправ дуже важливий момент.
3. Охарактеризувати основні  вимоги до занять оздоровчим плаванням при захворюваннях серцево-судинної системи, при атеросклерозі. У заняття з оздоровчого плавання не слід включати стрибки й пірнання, швидкісне плавання й емоційні ігри. Темп виконання вправ повільний і середній. Тривалість заняття 25 – 30 хвилин. Під час максимального навантаження ЧСС становить 130 уд.хв.
Питання для самоконтролю

1. Характеристика занять оздоровчим плаванням при захворюваннях серцево-судинної системи.

2. Характеристика занять оздоровчим плаванням при атеросклерозі.
3. Назвіть структуру занять у спеціально медичній групі. Її зміст та вплив для людей різних груп населення.
4. Назвати покази та протипокази при захворюваннях серцево-судинної системи.

Практичне заняття № 15
Тема. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при захворюваннях: астмі, бронхіальній хворобі
Мета: методика проведення занять оздоровчим плаванням; плавання при захворюваннях: астмі, бронхіальній хворобі.
Ключові поняття: методика, оздоровче плавання, астма, бронхіальна хвороба.
План

1. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при астмі.

2. Методика проведення плавання при бронхіальній хворобі.

3. Особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

4. Характерні риси заняття плаванням у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику проведення занять оздоровчим плаванням при астмі.

У другому питанні охарактеризувати: плавання при бронхіальній хворобі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У четвертому питанні вказати на: характерні риси заняття плаванням у різних груп населення.

Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Вплив оздоровчого плавання та особливості методики його застосування (досягнення регресії оборотних та стабілізації необоротних змін у легенях; відновлення і поліпшення функцій зовнішнього дихання, ліквідація запального вогнища, поліпшення бронхіальної прохідності та дренажної функції легень і збільшення її вентиляції; температура води 28 – 30 С).

2. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при астмі (уміння управляти своїм диханням допомагає хворому під час нападу забезпечити повноцінний дихальний акт, значно полегшуючи його стан, під час заняття увагу акцентують на виконанні дихання із повним видихом).

3. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при бронхіальній хворобі (застосування швидкісно-силових вправ для невеликих груп мязів без напруження і затримання дихання, малорухливі ігри з паузами для дихальних вправ, включаються вправи. Спрямовані на формування компенсації, що поліпшують вентиляцію та газообмін; тренування діагфрагмального дихання; вправи з подовженим видихом, вимовлянням звуків на видиху, із здавлюванням ділянок грудної клітки на видиху.
Питання для самоконтролю

1. Характеристика занять оздоровчим плаванням при астмі.

2. Характеристика занять оздоровчим плаванням при бронхіальній хворобі.
3. Назвіть структуру занять у спеціально медичній групі. Їхній зміст та вплив для людей різних груп населення.
4. Назвати покази та протипокази при захворюваннях: астмі, бронхіальній хворобі.
Практичне заняття № 16
Тема. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при порушеннях постави та при сколіозі
Мета: методика проведення занять оздоровчим плаванням при порушеннях постави, плавання при сколіозі.

Ключові поняття: методика, оздоровче плавання, постава, сколіоз.
План
1. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при порушеннях постави.
2. Методика проведення плавання при сколіозі.

3. Особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

4. Характерні риси заняття  плаванням у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику проведення занять оздоровчим плаванням при порушеннях постави.
У другому питанні охарактеризувати: методику проведення плавання при сколіозі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У четвертому питанні вказати на: характерні риси заняття плаванням у різних груп населення.

Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Вплив оздоровчого плавання та особливості методики його застосування, спеціальні завдання: виправлення дефектів постави, формування та закріплення навичок правильної постави, зміцнення м’язевого корсета, м’язів спини, живота, тренування дихальної та серцево-судинної систем.
2. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при порушенні постави. Заняття проводяться 3 – 4 рази на тиждень упродовж року, підготовча частина заняття на суші (2 – 3 хв теоретична частина, 5 – 6 хв вправи на розвиток фізичних якостей, 3 хв. Корегуюча гімнастика, 5 – 6 хв. спеціальні та імітуючі вправи; основна чвстина заняття у воді спеціальні корегуючі та імітуючі вправи, ігри на воді; заключна частина спеціальні корегуючі вправи, дихальні та вправи на розслаблення.
3. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при сколіозі (Заняття оздоровчим плаванням розпочинаються із підготовчих вправ, дихальних біля бортика, плавання брасом на грудях. В основній частині виконуються коригуючі вправи спрямувального впливу кількох видів: що активно витягують хребет – плавання брасом на грудях із максимально подовженою паузою ковзання; в ізометричному режимі у положенні корекції основної дуги сколіозу з асиметричного вихідного положення для плечового та тазового пояса; що корегують хребет у сагітальній площині та інші деформації; для розвитку сили мя’зів – швидкісне плавання, плавання з ластами, лопатками на руках; вільне плавання та ігри на воді.

Питання для самоконтролю

1. Характеристика занять оздоровчим плаванням при порушенні постави.
2. Характеристика занять оздоровчим плаванням при сколіозі.
3. Назвіть структуру занять у спеціально медичній групі. Їхній зміст та вплив для людей різних груп населення.
4. Назвати покази та протипокази при захворюваннях: астмі, бронхіальній хворобі.
Практичне заняття № 17
Тема. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при травмах верхніх кінцівок та кульшового суглоба і стегна
Мета: методика проведення занять оздоровчим плаванням, плавання при травмах верхніх кінцівок, кульшового суглоба і стегна.

Ключові поняття: методика, оздоровче плавання, травма верхніх кінцівок, кульшовий суглоб, стегно.
План

1. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при травмах верхніх кінцівок та кульшового суглоба і стегна.
2. Методика проведення плавання при травмах кульшового суглоба і стегна.
3. Особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

4. Характерні риси заняття плаванням у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику проведення занять оздоровчим плаванням при травмах верхніх кінцівок.
У другому питанні охарактеризувати: методику проведення плавання при травмах кульшового суглоба і стегна.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У четвертому питанні вказати на: характерні риси заняття  плаванням у різних груп населення.

Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Вплив оздоровчого плавання та особливості методики його застосування, спеціальні завдання: намагання утопити пінопластову дошку з різних вихідних положень рук уперед, усторони, зігнуті у ліктях однією двома, підтягування з води на бортик, плавання за допомогою рук, одних рук кролем на спині, грудях, брасом, ловля й кидання м’яча у ціль.
2. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при травмах верхніх кінцівок. Обов’язковими вправами у воді є рухи в усіх суглобах з опором, обтяженням предметами, що допомагають позбутися больових відчуттів. Кожна рекомендована вправа дозується кількістю повторень або тривалістю виконання, під час проведення занять не можна допускати грубих насильницьких прийомів та неадекватних фізичних навантажень. Заняття триває приблизно 60 хвилин. Повне відновлення травмованих ділянок триває приблизно 4 місяців.
3. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при травмах кульшового суглоба і стегна. Вправи, що застосовуються у воді: для загального розвитку, дихальні, спеціальні для суглобів травмованої ноги, основна частина яких виконується на глибині, стоячи біля бортика.
Питання для самоконтролю

1. Характеристика занять оздоровчим плаванням при травмах верхніх кінцівок.

2. Характеристика занять оздоровчим плаванням при травмах кульшового суглоба і стегна.
3. Назвіть структуру занять у спеціально медичній групі. Їхній зміст та вплив для людей різних груп населення.
4. Назвати покази та протипокази при захворюваннях: астмі, бронхіальній хворобі.
Практичне заняття № 18
Тема. Особливості методики проведення занять для вагітних
Мета: особливості методики проведення занять для вагітних.
Ключові поняття: особливості, методика проведення занять для  вагітних.
План

1. Методика проведення занять для вагітних.
2. Особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику проведення занять для вагітних.
У другому питанні охарактеризувати: особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя
Практичні завдання.

1. Вплив оздоровчого плавання та особливості методики його застосування спеціальні завдання: навчання навичок повного та діафрагмального дихання, довільного напруження та розслаблення м’язів, адаптація серцево-судинної системи до навантаження.
2. Методика проведення занять оздоровчим плаванням для вагітних: заняття проводяться з урахування фізичної підготовленості та загального стану вагітної 3 рази на тиждень. Під час занять оздоровчим плаванням у період вагітності застосовують прості вправи для великих м’язових груп із різних вихідних положень. Вправи у воді з вихідного положення стоячи біля бортика, дихальні вправи, на розслаблення, рухи у великих суглобах, вправи дихальні для м’язів тазового дна, живота, вправи для загального зміцнення і на розслаблення.
Питання для самоконтролю

1. Характеристика занять для вагітних.

2. Назвіть структуру занять оздоровчим плаванням для вагітних.
3. Назвати покази та протипокази оздоровчим плаванням для вагітних.
Практичне заняття № 19
Тема. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при діабеті
Мета: методика проведення занять оздоровчим плаванням при діабеті.
Ключові поняття: методика, оздоровче плавання, при діабеті.
План

1. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при діабеті.
2. Особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

3. Характерні риси заняття плаванням у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику проведення занять оздоровчим плаванням при діабеті.
У другому питанні схарактеризувати: особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні риси заняття плаванням у різних груп населення при діабеті.

Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Вплив оздоровчого плавання та особливості методики його застосування при діабеті, спеціальні завдання: пропливання довгих дистанцій до 400 метрів різними способами у повній координації, у спокійному темпі, з вільним диханням.
2. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при при діабеті. Заняття тривають 30 – 40 хв. При середній формі темп повільний. Амплітуда рухів менша за максимальну.
Питання для самоконтролю

1. Характеристика занять оздоровчим плаванням при при діабеті.
2. Назвіть структуру занять при діабеті.
3. Назвати покази та протипокази занять оздоровчим плаванням при діабеті.
Практичне заняття № 20

Тема. Оздоровче плавання при травмах
Мета: оздоровче плавання при травмах.
Ключові поняття: оздоровче плавання, при травмах.
План

1. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при травмах.
2. Особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

3. Характерні риси заняття плаванням у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику проведення занять оздоровчим плаванням при травмах.
У другому питанні охарактеризувати: методику проведення плавання при травмах.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливості проведення занять із плавання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У четвертому питанні вказати на: характерні риси заняття плаванням у різних груп населення.

Хід заняття

Повідомлення головних питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Вплив оздоровчого плавання та особливості методики його застосування при травмах, спеціальні завдання: поліпшення крово та лімфо обігу, обміну речовин, боротьба з ускладненями, відновлення втрачених функцій та загальної працездатності.
2. Методика проведення занять оздоровчим плаванням при травмах. Під час плавання за обмеженної рухливості опорно-рухового апарату, після травм, суттєву роль відіграє зменшення маси тіла у воді, під дією підйомної сили відштовхування. Завдяки гідростатичному тиску створюється відчуття стабільності у суглобах кінцівок.
3. Методика оздоровчого плавання при пошкоджених менісках, травмах коліна – заняття можна розпочинати з 14-го дня після операції, застосовуються вправи для загального розвитку, освоєння з водою, спеціальні вправи, спочатку рухи можуть бути активно пасивні, за допомогою рук, здорової ноги, маси тіла, партнера, а згодом вправи з опором, з предметами, амплітуда рухів поступово збільшується.

4. Методика оздоровчого плавання при травмах хребта: найефективніше усі функції хребта відновлюються під час плавання і виконання вправ у басейні. Вправи для повноцінного відновлення рухової функції: плавання кролем, на спині, на грудях, брасом у повній координації за допомогою одних рухів ногами кролем на грудях і брасом. Ігри з м’ячем. Працездатність відновлюється через 3 – 6 місяців.
Питання для самоконтролю

1. Характеристика занять оздоровчим плаванням при травмах.

2. Характеристика занять оздоровчим плаванням при пошкоджених менісках, травмах коліна.
3. Характеристика занять оздоровчим плаванням при травмах хребта.
4. Назвати покази та протипокази при травмах
Практичне заняття № 21 – 22

Тема. Заняття плаванням із людьми різних вікових груп. Методика навчання плаванню дітей грудного віку, дошкільного, шкільного, осіб середнього, літнього, похилого віку.
Мета: заняття плаванням із людьми різних вікових груп. Методика навчання плаванню дітей грудного віку, дошкільного, шкільного та осіб середнього, літнього, похилого віку.
Ключові поняття: плавання, різних вікових груп, методика навчання, грудний, дошкільний, шкільний вік.
План

1. Заняття плаванням із людьми різних вікових груп.
2. Методика навчання плаванню дітей грудного, дошкільного, шкільного віку та осіб середнього, літнього, похилого віку.
3. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

4. Характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методику плаванням із людьми різних вікових груп.
У другому питанні охарактеризувати: методику навчання плаванню дітей грудного, дошкільного, шкільного віку та  осіб середнього, літнього, похилого віку.
Основні риси заняття у підготовчій групі, зробити порівняльну характеристику з занятями в основній групі та сепеціально медичній.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні ознаки заняття в спец. мед групі, указати складові змісту заняття, подати види занять при різних захворюваннях.
У четвертому питанні вказати на: структури заняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності їх завдання та зміст; обґрунтувати методи використання при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити:
роль занять у різних груп населення при різних захворюваннях; навести приклади фізкультпаузи, фізкультхвилинки та рухової перерви; ознайомити з правильністю написання комплексів.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

2.1. Сформувати основні навички щодо комплектації (основної, підготовчої та спеціально медичної груп).

2.2. Визначити які форми занять з оздоровчо-рекреаційної рухової активності використовуються у дошкільнят, школярів, молоді та дорослого населення.

2.3. Охарактеризувати основні вимоги до оздоровчого плавання для дітей грудного віку. Для дітей грудного віку пропонується занурення у воду кілька разів до підборіддя, тримаючи дитину під пахви за верхню частину грудної клітки, погойдування у воді у положенні на спині використовуючи підтримку солдатиком. Проведення дитини по воді від одного кінця ванни до іншого і назад у положенні на спині. Навчити дитину триматися на воді у положенні на спині: 2 – 3 хв зануритися у воду на 5 с. – 3 рази впродовж 1 хв за допомогою дорослого.
2.4. Охарактеризувати основні вимоги до оздоровчого плавання для дітей дошкільного віку. Для дітей дошкільного віку (3 – 4 роки) пропонується ознайомлення дитини з водою, її властивостями. Цей період закінчується, коли дитина може небоязко і впевнено пересуватися по дну басейну, виконувати прості дії і гратися у воді.

Питання для самоконтролю

1. Дати загальну характеристику занять плаванням із людьми різних вікових груп. 

2. Охарактеризуйте методику навчання плаванню дітей грудного віку. 

3. Охарактеризуйте методику навчання плаванню у дошкільному віці. 

4. Охарактеризуйте методика навчання плаванню дітей шкільного віку.
5. Охарактеризуйте методику навчання плаванню осіб середнього віку.

6. Охарактеризуйте методику навчання плаванню осіб літнього та похилого віку.
Практичне заняття № 23

Тема. Особливості проведення занять з аква-аеробіки
Мета: особливості проведення занять з аква-аеробіки.
Ключові поняття: особливості, проведення, аква-аеробіки.
План

1. Особливості проведення занять з аква-аеробіки.
2. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

3. Характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: особливості проведення занять з аква-аеробіки.
У другому питанні охарактеризувати: основні риси заняття у підготовчій групі і зробити порівняльну характеристику з заняттями в основній групі та спеціальній  медичній групі.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити:
характерні ознаки заняття у спеціальній  медичній групі, вказати складові змісту заняття, подати види занять при різних захворюваннях.
У четвертому питанні вказати на: структури заняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності, їхні завдання та зміст; обґрунтувати методи використання при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити: роль занять у різних груп населення при різних захворюваннях; навести приклади фізкультпаузи, фізкультхвилинки та рухової перерви; ознайомити з правильністю написання комплексів.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

2.1. Сформувати основні навички щодо комплектації (основної, підготовчої та спеціально медичної груп).

2.2. Визначити які форми занять з оздоровчо-рекреаційної рухової активності використовуються у дошкільнят, школярів, молоді та дорослого населення.

2.3. Охарактеризувати основні вимоги до занять оздоровчо-рекреаційної рухової активності при різних захворюваннях.

Питання для самоконтролю

1. Дати характеристику занять в основній групі.

2. Які основні складові змісту занять у підготовчі групі?

3. Назвіть структуру занять у спеціально медичній групі. Їхній зміст та вплив на людей різних груп населення.
4. Визначити характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

Практичне заняття № 24

Тема. Особливості проведення занять з напрямків аква-фітнесу
Мета: особливості проведення занять з напрямків аква-фітнесу.
Ключові поняття: особливості, аква-фітнесу.
План

1. Особливості проведення з напрямків аква-фітнесу.
2. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

3. Характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: особливості проведення занять із напрямів аква-фітнесу.
У другому питанні охарактеризувати: основні риси заняття у підготовчій групі і зробити порівняльну характеристику з заняттями в основній групі та спеціально медичній групі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити:
характерні ознаки заняття у спеціально медичній групі, вказати складові змісту заняття, охарактеризувати види занять при різних захворюваннях.
У четвертому питанні вказати на: структури заняття оздоровчо-рекреаційної рухової активності, їхні завдання та зміст; обґрунтувати методи використання при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити: роль занять у різних груп населення при різних захворюваннях; навести приклади фізкультпаузи, фізкультхвилинки та рухової перерви; ознайомити з правильністю написання комплексів.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

2.1. Сформувати основні навички щодо комплектації (основної, підготовчої та спеціально медичної груп.

2.2. Визначити які форми занять з оздоровчо-рекреаційної рухової активності використовуються у дошкільнят, школярів, молоді та дорослого населення.

2.3. Охарактеризувати основні вимоги до занять оздоровчо-рекреаційної рухової активності при різних захворюваннях.

Питання для самоконтролю

1. Дати загальну характеристика занять із напрямів аква-фітнесу.

2. Які основні складові змісту занять у підготовчій групі з напрямів аква-фітнесу?

3. Назвіть структуру занять у спеціально медичній групі. Їхній зміст та вплив на людей різних груп населення.
4. Визначити характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.
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РОЗДІЛ ІV. ОЗДОРОВЧІ ВИДИ РЕКРЕАЦІЙНИХ ТА СПОРТИВНИХ ІГОР
Практичне заняття № 1

Тема. Поняття здоров’я, та оздоровчих видів спортивних ігор які впливають на рухову активності людей
Мета: визначити поняття терміна здоров’я, особливості удосконалення психічних і фізичних якостей; біологічної потреби людини у фізичній (руховій) активності; засоби спортивних ігор для відновлення потенціалу організму, зміцнення, збереження та відтворення здоров’я. Сформувати у студентів уміння програмування та особливості методики проведення оздоровчих занять спортивними іграми, керувати процесом, отримувати задоволення від психофізичної активності на заняттях зі спортивних ігор.
Ключові поняття: здоров’я, навчальний процес, спортивні ігри, біологічні потреби, фізичний стан, засоби, методи, вміння, навички, методика, фізична активність.

План

1. Визначення основних понять у спортивних іграх та вміння їх застосувати на практиці.

2. Набути знання з особливостей комплектування груп в оздоровчих занять спортивних ігор.
3. Сформувати вміння особливостей програмування та методики проведення оздоровчих занять спортивними іграми.

4. Дослідити оздоровчий вплив занять спортивними іграми на організм людини.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно охарактеризувати: основні поняття і терміни у спортивних іграх та навички застосування їх на практиці.

При висвітленні другого питання потрібно сформувани: навички особливостей комплектування груп в оздоровчих занять спортивних ігор.
При розкритті третього питання потрібно набути навички: програмування та особливості методики проведення оздоровчих занять спортивними іграми.
Розглядаючи четверте питання, потрібно розкрити: оздоровчий вплив занять спортивними іграми на організм людини.
Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Набути знання щодо особливостей комплектування груп в оздоровчих занять спортивних ігор.

2. Застосовувати на практиці спортивну термінологію.

3. Сформувати вміння програмувати оздоровчі заняття спортивними іграми.
4. Сформувати вміння практичних навиків проведення комплексів вправ оздоровчих спортивних ігор. Із метою вдосконалення аеробних можливостей організму використовуються серії спеціальних вправ із м’ячем, які виконуються у різних режимах. При виконанні ігрових вправ у рівномірному режимі їхня тривалість складає 30 і більше хвилин, а інтенсивність, за показниками ЧСС не перевищує ПАНО. При виконанні вправ із м’ячем у повторному режимі компоненти навантаження такі: тривалість вправ – 3 – 10 хв; ЧСС не вище ПАНО; інтервали відпочинку – час, необхідний для зниження ЧСС до 130 – 140 уд./хв. Тренувальне заняття із використанням спортивних ігор складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. 

Підготовча частина триває 5 – 10 хв і включає загальнорозвивальні вправи, ходьбу, біг. Основна частина триває 20 – 30 хв (навчання техніки гри). Заключна частина триває 6 – 8 хв (повільна ходьба, дихальні вправи, вправи на розслаблення). 

Рекомендована така послідовність вивчення технічних прийомів: загальне ознайомлення; вивчення у спрощених умовах; навчання в умовах, наближених до ігрових; ознайомлення із тактичними діями; засвоєння технічних прийомів і тактичних дій у процесі двосторонньої гри.
Питання для самоконтролю

1. Основні терміни та понятя у спортивних іграх.

2. Які основні складові змісту оздоровчих занять спортивних ігор?

3. Назвіть структуру занять оздоровчих занять спортивних ігор. Їхній зміст та вплив на людей різних груп населення.
4. Визначити характерні риси заняття спортивних ігор у різних груп населення при різному фізичному розвитку та різних захворюваннях.

5. Ознайомитися з особливостями програмувати оздоровчих занять спортивними іграми.
6. Підготуватися до проведення (написати) комплексу вправ з оздоровчих спортивних ігор (за вибором).
Практичне заняття № 2

Тема. Роль оздоровчих видів рекреаційних ігор як засіб рухової активності у збереженні і зміцненні здоров’я людини
Мета: дослідити роль оздоровчих видів рекреаційних ігор для відновлення сил, одужання; як засіб розвитку рухової активності у збережені і зміцненні здоров’я людини. 

Ключові поняття: рекреації, рекреаційна активність рекреаційний ефект, рекреаційна діяльність, відпочинок, навантаження.

План

1. Тлумачення основних понять теорії рекреації та оздоровчої рекреації

2. Загальна характеристика занять оздоровчих видів рекреаційних ігор.

3. Особливості  проведення занять рекреаційних ігор людей  при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку. 
4. Характерні риси заняття для збереження і зміцнення здоров’я у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, охарактеризувати: тлумачення основних понять теорії рекреації та оздоровчої рекреації.
У другому питанні розкрити: загальну характеристику та основні риси занять оздоровчих видів рекреаційних ігор.

При висвітленні третього питання потрібно визначити: особливості проведення занять рекреаційних ігор людей  при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичному розвитку.
У четвертому питанні вказати на: характерні риси заняття для збереження і зміцнення здоровя у різних груп населення при різних захворюваннях; дослідити роль занять у різних груп населення при різних захворюваннях; навести приклади:
а) тлумачення основних понять теорії рекреації та оздоровчої рекреації;
б) загальних характеристик занять оздоровчих видів рекреаційних ігор;
в) особливостей проведення занять рекреаційних ігор людей при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку;
г) характерні риси заняття для збереження і зміцнення здоровя у різних груп населення при різних захворюваннях.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Набути знання основних понять та термінів теорії рекреації та оздоровчої рекреації. Оздоровчо-рекреаційною є така рухова активність, яка має оздоровчу спрямованість, розв’язує завдання рекреаційного характеру і ґрунтується на раціональній організації. Основна її характеристика пов’язана з оптимальністю фізичних навантажень. 

Оптимальна рухова активність – це найкращий спосіб за допомогою м’язової роботи зберігати й підвищувати резервні можливості серця й усього організму загалом, підтримувати на задовільному рівні функцію м’язів і суглобів. Як недостатність, так і надмірність рухової активності впливають на здоров’я негативно. Оптимальна оздоровчо-рекреаційна рухова активність забезпечує нормальний розвиток та функціонування організму для збереження здоров’я і вдосконалення усіх процесів життєдіяльності, частково компенсує вікові зміни в організмі.  

2. Проаналізувати характеристику занять оздоровчих видів рекреаційних ігор.

3. Визначити характерні риси заняття для збереження і зміцнення здоровя у різних груп населення при різних захворюваннях.

4. Визначити які форми занять рекреаційних ігор для розвитку рухової активності які використовуються для збереження і зміцнення здоровя.
5. Сформувати у студентів уміння до проведення занять рекреаційних ігор. Основні вимоги та рекомендації при різних захворюваннях.

Питання для самоконтролю

1. Визначити які форми занять рекреаційних ігор для розвитку рухової активності які використовуються для збереження і зміцнення здоровя.
2. Назвати загальну характеристику занять оздоровчих видів рекреаційних ігор.

3. Які основні складові змісту занять оздоровчих видів рекреаційних ігор?

4. Визначити характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

5. Підготуватися до проведення занять із рекреацій ігор враховуючи основні вимоги та рекомендації при різних захворюваннях.

Практичне заняття № 3

Тема. Особливості розвитку рухів та проявів рухової активності на занятях спортивними іграми в різні вікові періоди
Мета: охарактеризувати доцільність рухів, що застосовуються для фізичного удосконалення людини та проявів рухової активності (безпосереднє виконання технічних елементів спортивних ігор) у різні вікові періоди.
Ключові поняття: переміщення, стрибки, біг, вибір місця, падіння, передачі, удари, ведення, подачі, прийоми, зупинки, кидки, блокування, фінти, заслони, перехоплення, підбори.

План

1. Особливість розвитку рухів на занятях спортивних ігор.
2. Загальна характеристика технічних елементів різних видів спортивних ігор.
3. Особливість появу рухової активності на занятях зі спортивних ігор у різні вікові періоди.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: особливості виконання розвитку рухів на занятях спортивних ігор, їхні цілі, призначення та класифікацію.

У другому питанні охарактеризувати: основні риси технічних елементів різних видів спортивних ігор, а також етапи набуття навичок: ознайомлення, вивчення, закріплення та вдосконалення.
У третьому питанні вказати: на особливості розвитку людини як основи розвитку у них рухових якостей у різні вікові періоди.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Сформувати основні навички виконання рухів на заняттях спортивних ігор (осмислене, свідоме виконання технічного елемента, тактичної дії).

Ефективність застосування елементів у спортивних іграх залежить від низки чинників:

1) виконавця конкретного елемента (вік, стать, стан здоров’я, рівень фізичної підготовленості, індиві​дуальні особливості, ступінь втомленості, виконання попередньої вправи тощо);

2) характеру виконання певної фізичної вправи (вихідне положення, інтенсивність, загальна тривалість чи кількість повторень, тривалість і характер відпочинку між повтореннями тощо);

3) мотивації та емоційного стану людини. Коли вправа вико​нується свідомо, із задоволенням, її позитивний вплив на орга​нізм глибший; коли ж без зацікавленості, примусово – вона швидше викликає втому;

4) специфіки умов виконуваної вправи (температура повітря чи води, атмосферний тиск і вологість повітря, сила та напрям вітру, течія води, гігієнічні умови тощо).

2. Застосування різноманітних імітаційних вправ, враховуючи зовнішні орієнтири напряму й амплітуди рухів, тимчасове відключення одного з аналізаторів із метою стимулювання роботи інших, переведення уваги та інші прийоми.
3. Урахування усіх методичних аспектів при проведенні заняття у різні вікові періоди.

4. Сформувати у студентів навички проведення комплексу вправ цілеспрямоване виконання рухів для розв’язання конкретної проблеми.
Питання для самоконтролю

1. Дати загальну характеристику виконання рухів на заняттях зі спортивних ігор.

2. Які основні складові змісту на занятях спортивних іграх?

3. Проанлізувати різноманітність застосування різних вправ. Їхній зміст та вплив на людей різних груп населення.
4. Особливості розвитку фізичних якостей засобами спортивних ігор у людей  у різні вікові періоди.

5. Рекомендації щодо вибору занять спортивною грою з врахуванням фізичного розвитку людей.

6. Підготуватися до проведення комплексу вправ (опрацювати літературу та розробити комплекс) для розв’язання конкретної проблеми.
Практичне заняття № 4

Тема. Методи визначення рухової активності
Мета: визначити основні характеристики методів рухової активності.
Ключові поняття: рухова активність, показники, локомоції, показники частоти серцевих скорочень, метаболізм, критерійні методи, об’єктивні, суб’єктивні.

План

1. Ознайомитися з характерними рисами методів визначення рухової активності.

2. Особливості застосування методів визначення рухової активності.
3. Сформувати у студентів уміння  застосування на практиці методів визначення рухової активності.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно охарактеризувати: ознаки методів визначення рухової активності.

При висвітленні другого питання визначити: доцільність застосування методів визначення рухової активності, навести приклади.
При висвітленні третього питання потрібно сформувати: у студентів уміння застосовувати на практиці методи визначення рухової активності.
Хід заняття

Повідомлення питань відповідно до плану занятя.

Практичні завдання.

1.   Охарактеризувати методи визначення рухової активності.
2. Визначити основні вимоги щодо застосування методів визначення рухової активності.
3. Сформувати основні навички у студентів щодо вміння застосовувати на практиці методи визначення рухової активності. Рухову активність людини можна визначати за різними показниками. Найбільш розповсюдженими загальними способами є такі: 1) за витратами часу, необхідного на здійснення певної рухової діяльності (за певний відрізок часу); 2) за кількістю локомоцій, або переміщень тіла у просторі (за певну одиницю часу, зазвичай, за добу); 3) за функціональними показниками частоти серцевих скорочень, тобто «пульсовою вартістю» певних видів рухової діяльності; 4) за витратами енергії (в Ккал або Дж на одиницю часу). Останній спосіб найбільш трудомісткий, але при цьому найбільш об’єктивний при визначенні рухової активності. Витрати енергії можна визначити методом непрямої калориметрії, тобто шляхом визначення кількості кисню, використаного організмом. Це класичний метод, але він громіздкий і, переважно, неприйнятний для практичного застосування.
Методи для визначення рухової активності можна об’єднати у три основні групи: критерійні методи, об’єктивні методи і методи суб’єктивної оцінки. Критерійні методи належать до найточніших методів визначення рухової активності, характеризуються найвищою точністю визначення рівня енерговитрат, а також виступають критерієм для перевірки валідності об’єктивних та суб’єктивних методик. Водночас, найпоширенішими методами для визначення рівня РА є об’єктивні та суб’єктивні, а інструментом, який найчастіше використовується у наукових дослідженнях для визначення РА як осіб молодого, так і похилого віку вважаються суб’єктивні методики.
Питання для самоконтролю

1. Охарактеризувати метод спостереження. 

2. Особливість застосування інтерактивного методу – ведення щоденника.
3. Назвіть структуру ведення анкетування, інтерв’ювання.
4. Моніторинг частоти серцевих скорочень – застосування датчиків руху (допомагає визначати витрати енергії).
5. Назвіть методи визначення споживання кисню (O2) (застосовуються за допомогою комплексів для аналізу метаболізму, портативного обладнання, спеціальних дихальних моніторів).

6. Тестування у калориметричній камері.
Практичне заняття № 5

Тема. Норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності для різних категорій населення.

Мета: визначити норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності її оптимальний режим у різних параметрах і для різного вікового контингенту.
Ключові поняття: норма, гіпокінезія, гіперкінезія, гігієнічна норма, вища межа, критичний оптимум обсягів рухової активності, біологічні кретерії.

План

1. Загальна характеристика норм оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
2. З’ясувати актуальність нормування оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

3. Встановити орієнтовні гігієнічні норми рухової активності для різних категорій населення.
Методичні поради

У першому питанні охарактеризувати: норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
Розглядаючи друге питання, потрібно розкрити: актуальність нормування оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
У третьому питанні пояснити: встановлення орієнтовні гігієнічні норми рухової активності для різних категорій населення. 
Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Охарактеризувати основні  вимоги щодо оздоровчо-рекреаційної рухової активності для різних категорій населення.
2. Визначити які оптимальні норми оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
3. Сформувати основні навички щодо визначення норм оздоровчо-рекреаційної рухової активності для різних категорій населення із різною фізичною формою. Радянські вчені пропонували таку середню тривалість рухової активності (в годинах на тиждень) для різних категорій дітей і молоді: для дошкільнят – 21 – 28 годин, для школярів – 14 – 21 година, для студентів – 10 – 14 годин, для дорослих – 6 – 10 годин. На думку російського лікаря і вченого М. Амосова, тижнева тривалість рухової активності дошкільнят повинна сягати 40 годин, школярів – 20 годин, студентів – 16 – 18 годин.

Для дитячого і підліткового віку важливі вікові норми рухової активності, що можуть кваліфікуватися як порівняльні (контрольні) для оцінки індивідуальної рухової активності. Існують різні підходи до визначення критеріїв вікових норм рухової активності, при цьому одним із найбільш прогресивних підходів є підхід російського вченого О. Сухарєва. Ним було виділено 6 статевих вікових груп: 1) хлопці та дівчата 5 – 6 років; 2) хлопці та дівчата 7 – 10 років; 3) хлопці 11 – 14 років; 4) дівчата 11 – 14 років;  5) юнаки 15 – 17 років; 6) дівчата 15 – 17 років. Для кожної з груп розраховано гігієнічні норми добової рухової активності – за найбільш розповсюдженими критеріями, які відповідають основним методам визначення рухової активності: 1) локомоції (тис. кроків); 2) часовий руховий компонент (тобто середньодобова тривалість рухової активності в годинах); 3) енерговитрати (Ккал або МДж на добу).

Наприклад (для порівняння), для дітей 5 – 6 років гігієнічна норма тривалості рухового компонента складає 4,5 – 5,5 годин, кількості локомоцій – 11 – 15 тис. кроків, енерговитрат – 8,6 – 10,5 МДж. Про гіпокінезію свідчать енерговитрати на рівні менш ніж 7,5 МДж на добу, кількість локомоцій, менша від 9 тис. кроків, загальна тривалість рухової активності, що не сягає 4 годин. З іншого боку, на гіперкінезію вказують енерговитрати, більші за 13 МДж, кількість локомоцій, що перевищує 20 тис. кроків, тривалість рухової активності, більша за 6 годин. Іншим статевіковим групам відповідають інші норми. Так, гігієнічна норма для хлопців 11 – 14 років складає: за енерговитратами – 12,6 – 14,5 МДж, за локомоціями – 20 – 25 тис. кроків, за тривалістю рухового компонента – 3,5 – 4,5 годин. Про гіпокінезію у хлопців цього вікового діапазону свідчать такі показники рухової активності: енерговитрати – менш ніж 10 МДж, локомоції – менш ніж 15 тис. кроків, тривалість рухового компонента – менш ніж 3 години. Гіперкінезія визначається енерговитратами, що перевищують 17 МДж, локомоціями на рівні понад 30 тис. кроків, тривалістю рухового компонента на рівні понад 5 годин. Для дівчат 11 – 14 років гігієнічна норма складає: за енерговитратами – 12,6 – 13,5 МДж, за локомоціями – 17 – 23 тис. кроків; нормальна тривалість рухової активності для дівчат не відрізняється від норми для хлопців і становить 3,5 – 4,5 годин. Про гіпокінезію у дівчат 11 – 14 років свідчать такі показники рухової активності: енерговитрати – менш ніж 10 МДж, локомоції – менш ніж 12 тис. кроків, тривалість рухового компонента – менш ніж 3 години. Про гіперкінезію – відповідно: енерговитрати – понад 16 МДж, локомоції – понад 28 тис. кроків, тривалість рухового компонента – понад 5 годин.

В узагальненому та спрощеному вигляді концепція О. Сухарєва виглядає так. Добова норма локомоцій для дітей 6 – 10 років складає 15 – 20 тис. кроків, для підлітків 11 – 14 років (незалежно від статі) і для дівчат 15 – 17 років – 20 – 25 тис. кроків, для юнаків 15 – 17 років – 25 – 30 тис. кроків. Норма середньодобової тривалості рухової активності: для дітей 6 – 10 років – 4 – 5 годин, для підлітків 11 – 14 років – 3,4 – 4,5 годин, для юнаків 15 – 17 років – 3 – 4 години, для дівчат 15 – 17 років – 3 – 4,5 годин. Норма енерговитрат: для дітей 6 – 10 років – 2500 – 3000 ккал/добу, для підлітків 11 – 14 років – 3000 – 3500 ккал/добу, для юнаків 15 – 17 років – 3500 – 4300 ккал/добу, для дівчат 15 – 17 років – 3000 – 4000 ккал/добу. Отже, з віком часова тривалість рухової активності зменшується, а кількість локомоцій та енерговитрати – збільшуються.

У більшості розвинених країн передбачено 3 – 4 години обов’язкової організованої рухової активності протягом тижня; це вправи, спрямовані на загальний розвиток, рухливі ігри, плавання, танцювальні вправи тощо.
Питання для самоконтролю

1. Назвати загальні характеристики  відомих вам норм оздоровчо-рекреаційної рухової активності для різних категорій населення.
2. Назвіть біологічні критерії гігієнічної норми рухової активності.

3. Гігієнічна норма рухової активності – обґрунтовані кількісні її параметри.
4. Дайте визначення терміна гіперкінезія.

5. Визначити тривалості рухового компонента конкретної людини, кількості локомоцій – кроків, які енерговитрати.
Практичне заняття № 6

Тема. Форми організації оздоровчо-рекреаційних занять із тенісу
Мета: розкрити форми побудови занять з оздоровчо-рекреаційних занять з тенісу; з’ясувати характерні ознаки, складові форм занять, їхню класифікацію.

Ключові поняття: загальнооздоровчі, гігієнічні, оздоровчо-реабілітаційні, індивідуальні, групові й масові оздоровчо-рекреаційні заняття, самостійні заняття, рухова перерва, типи уроків; структура уроку.
План

1. Загальна характеристика форм оздоровчо-рекреаційних занять із тенісу.
2. Характерні риси самостійних оздоровчо-рекреаційних занять із тенісу.

3.  Індивідуальні, групові й масові оздоровчо-рекреаційні заняття.

Методичні поради

У першому питанні охарактеризувати: найпоширеніші форми оздоровчо-рекреаційних занять із тенісу.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні ознаки, риси самостійних оздоровчо-рекреаційних занять із тенісу.
У третьму питанні вказати на: структуру заняття, індивідуальні, групові й масові оздоровчо-рекреаційні заняття. Загальні форми організації оздоровчо-рекреаційних занять зручно виділяти за низкою ознак. Виділяють розвивальні, профілактичні, відновлювальні заняття. За спрямованістю заняття можуть бути загальнооздоровчі, гігієнічні, оздоровчо-реабілітаційні. На загальнооздоровчих заняттях реалізується цілісний підхід до розв’язання завдань поліпшення фізичного і психічного здоров’я, підвищення рівня працездатності і життєвого тонусу. Гігієнічні форми є складовою повсякденного побуту, вони виконують функцію оперативної оптимізації поточного функціонального стану організму як під час роботи, так і під час відпочинку (наприклад, гігієнічна гімнастика). Оздоровчо-реабілітаційні форми передбачають використання занять як засобів лікування й відновлення функцій організму, порушених унаслідок захворювань, травм, перевтоми; заняття проводяться у лікувально-профілактичних закладах, групах лікувальної фізичної культури, у групах здоров’я або самостійно, під керівництвом методиста і наглядом лікаря.

За формами керівництва виділяють організовані та самостійні заняття. Організовані заняття проводяться, зазвичай, на базі спеціалізованих закладів та організацій (спортивно-оздоровчих клубів, центрів здоров’я, фітнес-центрів, аеробних залів тощо) під методичним керівництвом інструкторів. Самостійні заняття є складовою самостійної діяльності людини, у процесі якої вона, знаючи кінцеву мету, сама ставить перед собою завдання, розв’язання яких сприяє досягненню цієї мети, добирає необхідні засоби і способи дій, сама контролює їхню правильність. За систематичністю проведення прийнято виділяти епізодичні та регулярні (систематичні) заняття. Отже, оздоровчо-рекреаційні заняття можуть мати як епізодичний (наприклад, туристичні походи або аматорські змагання), так і систематичний (наприклад, систематичні заняття оздоровчою ходьбою, плаванням тощо) характер.  За чисельним складом учасників виділяють індивідуальні, групові й масові оздоровчо-рекреаційні заняття. Перша форма, наприклад, передбачає індивідуальні заняття оздоровчим бігом; друга – організовані заняття у клубах любителів бігу; третя – участь у масових забігах на «день бігуна». За цільовою спрямованістю і змістовим наповненням розрізняють великі й малі форми занять. За предметним змістом основу занять складають найрізноманітніші види оздоровчо-рекреаційної рухової активності: оздоровча ходьба і біг, плавання та аквааеробіка, ходьба і біг на лижах, оздоровчий фітнес та різні види аеробної гімнастики, рекреаційний туризм, рухливі ігри оздоровчої спрямованості тощо. Використання змагальних форм в оздоровчо-рекреаційній діяльності слід відрізняти від власне спортивних змагань, яким властиві сувора регламентація предмета, способів та умов змагань офіційними правилами, домінуюча орієнтація поведінки на перемогу або індивідуально вищі досягнення, специфічна емоційна напруженість, яка нерідко підігрівається емоціями глядачів. В оздоровчо-рекреаційній діяльності ці ознаки відсутні або слабо виражені; натомість на перший план виходить реалізація натуральних способів зіставлення індивідуальних можливостей, що мобілізує на демонстрацію рівня розвитку своїх якостей, здібностей, умінь, навичок у змагальних умовах.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Охарактеризувати основні форми оздоровчо-рекреаційних занять з тенісу.
2. Визначити які характерні ознаки, риси самостійних оздоровчо-рекреаційних занять з тенісу.
3. Сформувати основні вміння проведення індивідуальні, групові й масові оздоровчо-рекреаційні заняття.

Питання для самоконтролю

1. Які види заняття можуть бути за спрямованістю?
2. Охарактеризуйте заняття за формами керівництва.
3. Самостійні заняття як складова самостійної діяльності людини.
4. Які прийнято виділяти заняття за систематичністю проведення?

5. Роль самоконтролю на занятті.

6. Визначити характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

7. Охарактеризуйте індивідуальні, групові й масові оздоровчо-рекреаційні заняття.

8. За цільовою спрямованістю і змістовим наповненням розрізняють.
9. Використання змагальних форм в оздоровчо-рекреаційній діяльності
Практичне заняття № 7

Тема. Особливості проведення оздоровчих занять з настільного тенісу з особами різного віку і статі.

Мета: дослідити, чинники які й обумовлють перевагу використання засобів настільного тенісу з особами різного віку, статі, особливими потребами.

Ключові поняття: стіл, сітка, ракетки, подачі, накат, топ-спін, завершальний удар, контрнакат, укорочені удари, кручена «свічка».

План

1. Загальна характеристика основ техніки та тактики настільного тенісу.

2. Особливості проведення занять знастільного тенісу з особами різного віку статі.

3. Навчальна практика.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно охарактеризувати: основні технічні прийомі та тактичні дії у настільному тенісі.
При висвітленні другого питання потрібно проаналізувати: основні методи та засоби які застосовуються на занятті з настільного тенісу.

При розгляді третього питання потрібно сформувати: у студентів уміння застосовувати на практиці методи та засоби для організації та проведення навчального процесу.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Охарактеризувати основи техніки та тактики настільного тенісу.
2. Сформувати основні навички щодо добору засобів та методів для розв’язання на занятті завдань з особами різного віку, статі, потребами.

3. Сформувати у студентів основні  вміння щодо застосування на практиці засобі та методів навчання у настільному тенісі. Участь приймають спортсмени усіх категорій стоячі і сидячі чоловіки і жінки змагаються індивідуально, в парі і команді. Гра складається з п’яти партій, кожна гра триває до 11 очків, переможцем стає пара, або гравець які виграли три з п’яти партій.
Класифікація поділяє на десять класів, залежно від функціональних можливостей. Класифікація здійснюється після тестування рухових можливостей спортсменів
Питання для самоконтролю

1. Назвати правила гри у настільний теніс.
2. Які основні складові змісту занять для людей з особливими потребами, віку, статі.

3. Охарактеризувати визначення кваліфікацію спортсменів.

4. Визначити характерні риси заняття настільного тенісу у різних груп населення при різних захворюваннях.

5. Написати комплекс вправ на запропоновані теми.

6. Проаналізувати програми та комплекси вправ використання на занятях з настільного тенісу.
7. Підготуватися до проведення комплексу вправ.
Практичне заняття № 8

Тема. Ручний м’яч як вид оздоровчо-рекреаційної рухової активності для людей із особливими потребами
Мета: дослідити вплив занять з гандболу для поліпшення рухової активності людей з особливими потребами.

Ключові поняття: ведення, кидки, передачі, фінти, ловля, відбивання, фоли, голи.

План

1. Загальна характеристика основ техніки та тактики гандболу.

2. Характерні риси заняття з гандболу у різних груп населення при різних захворюваннях з особами різного віку статі.

3. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку. Навчальна практика.
Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: основи техніки та тактики гри в гандбол.
У другому питанні проаналізувати: характерні риси заняття з гандболу у різних груп населення при різних захворюваннях з особами різного віку статі.
При висвітленні третього питання потрібно: сформувати у студентів уміння проведення занять з гандболу при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Ознайомитися з основами техніки, тактики, а також з правилами гри в гандбол.
2. Визначити які вимоги до заняття з гандболу у різних груп населення при різних захворюваннях з особами різного віку статі.
3. Сформувати у студентів уміння проведення занять із гандболу при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку. Комплектування груп в оздоровчих заняттях спортивними іграми проводиться з урахуванням рівня фізичного стану або медичної групи. Загальна характеристика  основ техніки та тактики гандболу. Характерні риси заняття з гандболу у різних груп населення при різних захворюваннях з особами різного віку статі. Навчальна практика.
Питання та завдання для самоконтролю

1. Знати правила гри в гандбол, вимоги до споруд та обладнання.

2. Які основні складові змісту занять.
3. Назвіть структуру та вплив занять з гандболу.
4. Визначити характерні риси заняття з гандболу у різних груп населення при різних захворюваннях.

5. Написати комплекси для вивчення, вдосконалення техніко-тактичних дій та підготовитись до проведення.

Практичне заняття № 9 – 10

Тема. Сидячий волейбол – вид оздоровчо-рекреаційної рухової активності для людей з особливими потребами.

Мета: охарактеризувати основні чиники які обумовлюють використання методів та засобів заняттями сидячим волейболом для людей з особливими потребами, визначити вплив занять на стан людей.
Ключові поняття: подачі, передачі, удари, блокування, прийоми, падіння, сітка.

План

1. Загальна характеристика правил із сидячого волейболу.

2. Особливість виконання техніко-тактичних дій у сидячому волейболі.
3. Методика проведення занять з сидячого волейболу при захворюваннях опорно-рухового апарату.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно володіти: знаннями з правил гри сидячого волейболу; характеристики обладнань та інвентаря який використовують на занятті.

У другому питанні охарактеризувати: особливості виконання технічних пройомів враховуючи способи переміщення та вихідне положення (з положення сидячи).

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: особливість методики проведення занять зі сидячого волейболу при захворюваннях опорно-рухового апарату.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Визначити основні характеристики та вимоги щодо інвентаря та обладнання у сидячому волейболі

2. Охарактеризувати особливості виконання техніко-тактичних дій у сидячому волейболі.

3. Сфомувати у студентів уміня щодо методики проведення занять з сидячого волейболу при захворюваннях опорно-рухового апарату. Як і в класичному волейболі грають команди, що складаються з 6 гравців основного складу і 6 запасних гравців. В основному правила гри відповідають правилам класичного волейболу. Але є не великі відмінності: розміри майданчика у волейболі сидячи 10 на 6 метрів, розділені сіткою (площа корду однієї з команд 5 на 6 метрів); розміри сітки 7 метрів на 80 см. Висота сітки у чоловіків 115 см, у жінок 105 см від підлоги. Основна площа сітки визначається антенами і обмежувальними стрічками; довжина аутів 6 метрів з боку лицьової лінії і по 3 метри з боку бічних ліній; задня лінія атаки перебуває в 2-х метрах від центральної лінії. Крім того є дві істотні відмінності: гравці передньої лінії приймаючої сторони, мають право блокувати подачу; в момент торкання м’яча (особливо на передній лінії) гравець не має права відривати точку опори, тобто сідниці від підлоги. В іншому: рахунок, заміни, переходи, перерви, гравець «ліберо» та інше, все відповідає правилам класичного волейболу. Видділяють дві групи спортсменів з особливими потребами: перша – спортсмени з ампутованими кінцівками, друга – з більш легкими недоліками. Волейбол характеризується нескладними технічними прийомами й тактичними діями, відсутністю безпосередньої боротьби за м’яч. Навчальна практика.

Питання для самоконтролю

1. Назвати вимоги щодо обладнання інветтаря у сидячому волейболі.

2. Які основні правила гри сидячого волейболу?
3. Назвіть особливості виконання техніко-тактичних дій.
4. Методика навчання техніко-тактичним діям.
5. Написати комплекси вправ.
Практичне заняття № 11

Тема. Оздоровчий вплив пляжного волейболу як сучасного виду оздоровчо-рекреаційної рухової активності
Мета: довести оздоровчий вплив занять з пляжного волейболу на організм людей.

Ключові поняття: перадачі, подачі, блокування, атакуючі удари, падіння .

План

1. Загальна характеристика оздоровчого впливу пляжного волейболу на організм людей.
2. Методика навчання техніко-тактичним діям пляжного волейболу.

3. Особливості проведення занять з пляжного волейболу при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: оздоровчий вплив пляжного волейболу на організм людей.
У другому питанні охарактеризувати: особливості виконання техніко-тактичних дій у пляжному волейболі.

При вирішені третього питання: сформувати у студентів уміння організовувати та проводити заняття з пляжного волейболу.

План

1. Загальна характеристика оздоровчого впливу пляжного волейболу на організм людей.
2. Методика навчання техніко-тактичним діям пляжного волейболу.

3. Особливості проведення занять із пляжного волейболу при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану заняття.

2. Практичні завдання.

1. Охарактеризувати основні правила пляжного волейболу.
2. Сформувати основні навички щодо виконання техніко-тактичних дій у пляжному волейболі визначити вплив на організм людей.
3. Сформувати основні вміння до проведення занять з пляжного волейболу. На піщаному майданчику розміром 16х8 м є два гравця. Правила гри відповідають правилам класичного волейболу: є низка відмінностей, зокрема – торкання м’яча на блоці рахується першим торканням для повернення дозволено зробити ще два. У матчі перемагає команда, що виграє дві партії. У випадку рахунку за партіями 1:1 команди грають третю – вирішальну партію. Виграш у перших двох партіях отримує команда, що першою набере 21 очко при різниці мінімуму два очка, у третій 15 очків, при різниці мінімум у два очка. Успіх у парній грі залежить від правильного добору партнерів та їхньої зіграності. Пари необхідно добирати, враховуючи стиль гри і здатність партнерів раціонально рухатися та взаємодіяти. Навчальна практика.
Питання для самоконтролю

1. Правила гри у пляжному волейболі.

2. Які основні складові змісту занять у пляжному волейболі.

3. Назвіть структуру занять пляжного волейболу зміст та вплив на людей різних груп населення.
4. Визначити методи навчання та вдосконалення у пляжному волейболі.
5. Вплив занять з пляжного волейболу на організм людей.

Практичне заняття № 12 – 13

Тема. Застосування бадмінтону, як оздоровчо-рекреаційної рухової активності
Мета: довести оздоровчой вплив застосування бадмінтону на організм. 

Ключові поняття: майданчик, ракетки, волани, подачі, удари.

План

1. Загальна характеристика правил бадмінтону

2. Особливості виконання техніко-тактичних дій

3. Методики навчання засоби, методи, форми організації на заняттях різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради


У першому питанні охарактеризувати: вимоги до інвентаря та обладнання на заняттях з бадмінтону.

Розглядаючи перше питання, потрібно сформувати: основні навички виконання техніко-тактичних дій у бадмінтоні.

При вирішенні третього питання потрібно: проаналізувати основні методи навчання техніко-тактичних навиків у бадмінтоні.
Хід заняття

Повідомлення питань відповідно до плану заняття.

Практичні завдання.

1. Охарактеризувати правила бадмінтону, основи техніки та тактики.
2. Сформувати основні навички щодо виконання техніко-тактичних дій у  грі бадмінтон.
3. Визначити які методи та засби застосовуються на заняттях з бадмінтону

4. Основні вимоги до занять у бадмінтон. У бадмінтон грають удвох (одиночна пара) або вчотирьох (парна пара). Сутність гри в тому, щоб після удару ракеткою волан упав на майданчик суперника. Грається 3 партії, рахунок у кожній партії ведеться до 11 очок. За нічийного рахунку гравець, який приймає подачу, має право продовжити гру на 3 очки. Перемагає гравець, який виграв 3 партії поспіль. Аматорська гра в бадмінтон за спрощеними правилами майже не відрізняється від справжнього бадмінтону, лише розміри майданчика і сітки значно менші: майданчик – 10 × 5 м, висота сітки – 80 см. Іноді грається лише одна партія, рахунок ведеться до 20 очок. Навчальна практика.

Питання для самоконтролю

1. Знати правила гри в бадмінтон, вимоги до споруд та обладнання.

2. Які основні складові змісту занять.
3. Назвіть структуру та вплив занять з бадмінтону.
4. Визначити характерні риси заняття бадмінтону у різних груп населення при різних захворюваннях.

5. Написати комплекси для вивчення, вдосконалення техніко-тактичних дій та підготовитися до проведення заняття.

Практичне заняття № 14 – 15

Тема. Рекреаційні ігри, забави та розваги
Мета: рекреаційні ігри, забави та розваги.

Ключові поняття: рекреаційні ігри, забави та розваги.
План

Загальна характеристика занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами в основній групі.

1. Загальна характеристика занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами в підготовчі групі.

2. Загальна характеристика занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами в спеціально медичній групі.
3. Особливості проведення занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

4. Характерні риси заняття рекреаційними іграми, забавами та розвагами у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: роль занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами.

У другому питанні схарактеризувати: основні риси заняття рекреаційними іграми, забавами та розвагами в підготовчій групі і зробити порівняльну характеристику зі занятями в основній групі та спец. мед. групі.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні ознаки заняття рекреаційними іграми, забавами та розвагами в спец мед групі, указати складові змісту заняття.
У четвертому питанні вказати на: структуру заняття рекреаційними іграми, забавами та розвагами  для формування оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
У п’ятому питанні пояснити: роль занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами при різних захворюваннях; ознайомити з правильністю написання комплексів.
Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

2.1. Сформувати основні навички щодо комплектації (основної, підготовчої та спец мед) груп.

2.2. Визначити які форми занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами, що використовуються у дошкільнят, школярів, молоді та дорослого населення.

2.3. Охарактеризувати основні вимоги до занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами при різних захворюваннях. Оздоровлювальне значення ігор:  сприяють гармонійному розвитку форм і функцій організму школяра;  формують правильну поставу;  загартовують організм;  підвищують працездатність; зміцнюють здоров’я. Великий оздоровчий ефект має проведення ігор на свіжому повітрі незалежно від пори року. Це зміцнює мускулатуру, поліпшує діяльність дихальної, серцево-судинної систем, збільшує рухливість суглобів, стимулює обмінні процеси, позитивно впливає на нервову систему, підвищує опірність організму до простудних захворювань. Навчальна практика.
Питання для самоконтролю

1. Дати загальну характеристику занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами в основній групі.

2. Які основні складові змісту занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами в підготовчі групі?

3. Назвіть структуру занять рекреаційними іграми, забавами та розвагами в спеціально медичній групі. Їхній зміст та вплив на людей різних груп населення.
4. Визначити заняття рекреаційними іграми, забавами та розвагами при різних захворюваннях.

Практичне заняття № 16 – 17

Тема. Методика проведення рекреаційних ігор
Мета: методика проведення рекреаційних ігор.

Ключові поняття: Методика проведення рекреаційних ігор.
План

1. Загальна характеристика занять в основній групі.

2. Загальна характеристика занять у підготовчі групі.

3. Загальна характеристика занять у спеціально медичній групі.
4. Особливості проведення занять при різних рівнях фізичної підготовленості, та фізичного розвитку.

5. Характерні риси заняття у різних груп населення при різних захворюваннях.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: класифікацію занять з оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

У другому питанні охарактеризувати: заняття в підготовчій,  основній групі та спеціально медичній.

При висвітленні третього питання потрібно розкрити: складові змісту заняття.
У четвертому питанні вказати на: обґрунтувати методи використання при різних рівнях фізичної підготовленості та фізичного розвитку.

У п’ятому питанні пояснити: рухливі ігри є одним із важливих засобів фізичного виховання дітей дошкільного віку. Вони сприяють формуванню та вдосконаленню життєво необхідних рухів, всебічному фізичному розвитку та зміцненню здоров’я дитини, вихованню позитивних моральних і вольових якостей. Правильно підібрані рухливі ігри активно впливають на розвиток організму дошкільнят. Різноманітні рухи та ігрові дії дітей під час гри, вмілому керівництві, позитивно впливають на серцево-судинну, дихальну та інші системи організму, збуджують апетит і сприяють міцному сну.

Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2.   Практичні завдання.

2.1. Для організації дітей потрібно знати правила організації гри: 1) пояснення змісту гри; 2) розміщення гравців із уточненням індивідуальних функцій і правил; 3) визначення ведучих (якщо необхідно); 4) формування команд; 5) вибір капітанів; 6) призначення помічників педагога і пояснення їхніх обов’язків, призначення суддів, якщо необхідно.
2.2. Визначити  основні  вимоги до занять грою. Для розвитку швидкості проводять ігри, які потребують негайних рухових відповідей в обставинах, що швидко змінюються, ускладнених додатковими завданнями, а також ігри з подоланням певної відстані за найкоротший час («Біжіть до прапорця», «Хто перший», «Квач» та ін.). Для розвитку спритності використовують ігри, де діти виконують більш складні за координацією рухи: «Прокоти м’яч у ворота», «Не зачепи брязкальце», «Серсо» та ін. Розвивати силу окремих м’язів рук, ніг і тулуба можна в іграх, які потребують короткочасного силового напруження: «Хто далі кине», «З купинки на купинку», «Ведмідь і бджоли». Витривалість розвивається в іграх з інтенсивною руховою діяльністю, але оптимальною в часі для кожної вікової групи («Дожени свою пару», «Рибалки і рибки», «Вудочка» та ін.).

Питання для самоконтролю

1. Дайте загальну характеристику правил вибору  рухливих ігор.

2. Назвати, за якими ознаками підбираються рухливі ігри.
3. Охарактеризувати класифікацію рухливих ігор.
4. Які загально організаційні дії має виконати педагог перед початком проведення ігор? 

5. Як відбувається визначення ведучих у грі? 

6. Назвати перелік варіантів розподілу учнів на команди. 

7. Як призначається капітан, якщо гравці недостатньо добре організовані, або погано знають один одного? 

8. Призначення помічників та їхні обов’язки.

Практичне заняття № 18

Тема. Використання окремих видів спорту у оздоровчо-рекреаційній руховій активності
Мета: Використання окремих видів спорту у оздоровчо-рекреаційній руховій активності.
Ключові поняття: види спорту, оздоровчо-рекреаційна рухова активность.
План

1. Загальна характеристика  засобів окремих видів спорту у оздоровчо-рекреаційній активності.

2. Навички організації занять для людей з особливими потребами

3. Загальна характеристика організація та проведення занять  різного віку.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: вплив засобів окремих видів спорту у оздоровчо-рекреаційній активності
У другому питанні схарактеризувати: основні риси заняття для людей з особливими потребами.
При висвітленні третього питання потрібно розкрити: характерні ознаки заняття в для осіб ріного віку
Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Сформувати основні навички щодо застосування засобів з окремих видів спорту

2. Визначити які форми занять з оздоровчо-рекреаційної рухової активності використовуються для осіб з особливими потребами.

3. Схарактеризувати основні  вимоги до занять для людей різного віку. Програмування оздоровчих занять передбачає наявність 3-х етапів: підготовчого; основного; підтримувального. Використання повітряних і сонячних ванн під час проведення усіх організаційних форм фізичного виховання; проведення вологого обтирання тіла рушником, обливання рук і ніг після занять, гігієнічної гімнастики після сну; створення можливостей своєрідних рухових перерв під час занять із розвитку мовлення, проведення вправ для розвантаження хребта, профілактики порушень постави в умовах дитячих дошкільних закладів та вдома; проведення елементів міорелаксації та аутогенного тренування; застосування арома-, музикотерапії. Самомасаж, хатха-йоги, психо-коригувальних етюдів. Навчальна практика.
Питання для самоконтролю

1. Дати загальну характеристику найефективніших засобів з окремих видів спорту.

2. Які основні складові змісту занять для людей з особливими потребами?

3. Вплив засобів на фізичний та психологічний стан осіб. 

4. Визначити характерні риси заняття  у різних груп населення при різних захворюваннях.

Практичне заняття № 19 – 20

Тема. Туризм – як засіб оздоровчого виду рухової активності
Мета: туризм – як засіб оздоровчого виду рухової активності.


Ключові поняття: .туризм, засіб, рухова активність.
План

1. Характеристика інвентаря,  устаткувань і пристосувань для походу.
2. Використання організаційних методів у поході

3. Сформувати у студентів вміння організації прогулянок та походів для відновлення і підтримання оперативної працездатності, організації цікавого емоційного дозвілля людей з різним фізичном станом.

Методичні поради

1. Розглядаючи перше питання, потрібно схарактеризувати: вимоги до інвентаря, устаткувань і пристосувань у поході.
2. У другому питанні розкрити: використання організаційних методів у поході; основні вимоги до організації та безпосередньо походу


3. При висвітленні третього питання потрібно сформувати вміння у студентів: керувати групою в поході для ефективного здорового відпочинку, відновлення і підтримання оперативної працездатності, організації цікавого емоційного дозвілля
Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2.  Практичні завдання.

1. Визначити вимоги до інвентаря, устаткувань і пристосувань у поході, особливості їх застосування 

2. Набути основних навичок використання організаційних методів у поході 

3. Сформувати у студентів уміння організації та ведення походу 

Питання для самоконтролю

1. Назвати загальну характеристика  інвентаря вимоги та його призначення у поході.

2. Визначення термінів.
3. Вимоги до одягу та особистих речей у поході.
4. Основні критерії, чинники, рекомендації які потрібно взяти до уваги для визначення: спосіб пересування, організація обідів, та місць для відпочину.
5. Особливості щодо вибору місць для розміщення табору. 

6. Розпалювання багаття та приготування їжі – основні рекомендації.
7. Вібір маршруту з урахуванням фізичного стану та віку людей.
8. Призначення походу.

9. Основні ризики та проблеми у поході та шляхи їх розв’язання?

10. Визначити оздоровчий вплив прогулянок та походів на організлюдей.

Практичне заняття № 21 – 22

Тема. Ходьба і біг на лижах, заняття на тренажерах та інші види оздоровчо-рекреаційної рухової активності аеробної спрямованості
Мета: довести, що ходьба та біг на лижех є засобом оздоровлення.

Ключові поняття: лижі, палки, пересування, підйоми, спуски, зупинки, повороти, падіння.

План

1. Загальна характеристика  способів пересування на лижах.

2. Набути основні навички та вміння пересування на лижах.

3. Сформувати у студентів вміння методики організації та навчання пересування на лижах з метою оздоровчого ефекту.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: вимоги до інвентаря та спортивного одягу для занять лижами основні рекомендації


У другому питанні схарактеризувати: техніку пересування на лижах, набути  основні навички пересування на лижах.

При висвітленні третього питання потрібно сформувати: вміння застосування методики організації та навчання пересування на лижах людей із різною фізичною підготовкою та можливостями з метою оздоровчого ефекту.

Хід заняття

1. Повідомлення питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Схарактеризувати техніку  способів пересування на лижах.

2. Сформувати основні навички щодо пересування на лижах.

3. Сформувати у студентів уміння методики організації та навчання пересування на лижах. Щоб заняття приносило користь потрібно дихати через ніс глибоко й ритмічно, видих може бути інтенсивнішим, ніж вдих: це поліпшує вентиляцію легких. При переміщеннях на лижах в повільному і середньому темпі, слід виконувати такі вправи. Спочатку слід пройти 100 – 200 метрів із невеликим прискоренням –  до затрудненого дихання, бо як лише стане важко дихати – скинути теми і йти повільно до того часу, доки вдасться віддихатися. Під час такої ходьби добре тренуються системи забезпечення киснем органів. Навчальна практика.

Питання для самоконтролю

1. Дати загальну характеристику способів пересування на лижах: кроком, бігом.
2. Вимоги до одягу та інвентаря.

3. Які основні складові змісту занять лижами з оздоровчим ефектом.

4. Визначити  вплив занять лижами  

5. Визначити характерні риси заняття лижвми у різних груп населення при різних захворюваннях.

Практичне заняття № 23 – 24

Тема. Методи контролю за оздоровчим ефектом занять спортивними та рекреаційними іграми
Мета: проаналізувати методи контролю за оздоровчим ефектом на заняттях спортивними та рекреаційними іграми.

Ключові поняття: лікарський, лікарсько-педагогічний, педагогічний та самоконтроль.

План

1. Методи первинного контролю в оздоровчому тренуванні.

2. Методи оперативно-поточного контролю за оздоровчим ефектом занять.

3. Особливості методики етапного контролю за оздоровчим ефектом занять.

4. Самоконтроль рівня фізичного стану.

Методичні поради

Розглядаючи перше питання, потрібно розкрити: методи первинного контролю в оздоровчому тренуванні.

У другому питанні схарактеризувати: методи оперативно-поточного контролю за оздоровчим ефектом на заняттях спортивних та рекреаційних ігор

При висвітленні третього питання потрібно пояснити: особливості методики етапного контролю за оздоровчим ефектом занять
У четвертому питанні вказати на: значення самоконтролю визначення рівня фізичного стану на заняттях 
Хід заняття

1. Повідомлення головних питань відповідно до плану занятя.

2. Практичні завдання.

1. Схарактеризувати методи контролю в спортивному тренувані

2. Визначити методи оперативно-поточного контролю за оздоровчим ефектом занять
3. Сформувати вміння математичного обрахунку у застосувані методики етапного контролю за оздоровчим ефектом занять

4. Виначення власного фізичного стану на практичних заняттях. Визначення рівня фізичного стану тих, хто розпочав заняття фізичними вправами, – головне завдання первинного контролю. Основні фактори, які обумовлюють рівень фізичного стану людини, – це фізична працездатність, фізична підготовленість, функціональні можливості серцево-судинної та дихальної систем, вік.

Для педагогічного контролю застосовуються такі доступні методи визначення фізичного стану: анкетні, комплексні, експрес-системи діагностики, прогнозування фізичного стану за показниками, які вимірюються в умовах спокою, природні рухові тести на витривалість.

Анкетні методи оцінки фізичного стану прогнозують його рівень за результатами опитування. Під час опитування вивчаються та аналізуються такі показники: характер трудової діяльності, вік, рухова активність, маса тіла (нормальна маса тіла визначається за формулами: чоловіки: 50 + (ріст – 150) х 0,75 + (вік – 21): 4; жінки: 50 + (ріст – 150) х 0,32 + (вік – 21): 5); ЧСС у спокої, артеріальний тиск, скарги на самопочуття.

Питання для самоконтролю

1. Визначити мету контролю.
2. Які завдання конторолю.
3. Схарактеризуйте терміновий тренувальний ефект. 
4. Що визнаєте про відставлений тренувальний ефект. 
5. Кумулятивний тренувальний ефект. 
6. Проаналізуйте методи первинного контролю в оздоровчому тренуванні.
7. Розкрийте методику собливості методики етапного контролю за оздоровчим ефектом занять.
8. Проаналізуйте методи оперативно-поточного контролю за оздоровчим ефектом занять.
9.  Дослідіть місце і значення на заняттях самоконтролю.
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