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Інформація, яка надана в розробці, буде корисною студентам для  самостійного вивчення теоретичного курсу з дисципліни «Фізична культура»; успішного виконання завдань теоретично-методичного контролю; для грамотного практичного застосування методичних вказівок під час самостійної роботи. 

Методика теоретично-методичного контролю якості знань студентів, яка пропонується  викладачами УПТ,  заслуговує на увагу фахівців з фізичної культури та виховання.

Розглянуто та схвалено на засіданні 
Циклової комісії загальноосвітніх дисциплін

Протокол № 1 від 29 серпня  2017 р.

Вступ
Здоров’я населення є інтегральним показником суспільного розвитку країни, відображенням її соціально-економічного та морального стану, могутнім фактором формування демографічного, економічного, трудового та культурного потенціалу суспільства.


Освітньо-виховний заклад – це ланка, яка повинна забезпечити молодь необхідними знаннями, щодо збереження власного здоров’я. Значну роль в цьому відіграє фізична культура, яка є невід’ємною складовою частиною загальної культури людства.


Основною метою навчального предмета «Фізична культура» є: формування в учнів стійкої мотивації щодо збереження свого здоров’я засобами фізичної культури, набуття та застосування теоретичних знань на практиці з метою власного фізичного розвитку, самовдосконалення та організації умов для здорового способу життя в подальшому, формування ціннісних орієнтацій, тощо. Мета реалізовується комплексом навчальних, оздоровчих і виховних завдань. 

Вищі навчальні заклади I-IIр.а. працюють за навчальною програмою «Фізична культура. 10-11 кл.», яка рекомендована  Міністерством освіти і наукиУкраїни(лист від 31.08.10 № 1/11-8297) та розроблена відповідно до вимог Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти. Вона побудована за модульною системою і складається з двох інваріантних, або обов’язкових модулів: теоретично-методичні знання та загальна фізична підготовка і декількох варіативних модулів, змістове наповнення яких навчальний заклад формує самостійно, при цьому обов’язковим є включення засобів теоретичної та загально-фізичної підготовки, передбачених програмою. 
В Українському політехнічному технікумі, далі (УПТ), студентами 1 курсу всіх спеціальностей вивчаються такі  варіативні модулі: у 1 семестрі «Легка атлетика» та «Гімнастика», у 2 семестрі «Спортивні ігри. Волейбол» та «Легка атлетика». Окрім практичних годин, передбачено 8 годин лекційного курсу, а теоретично-методичні відомості за кожною темою надаються викладачами відповідно тематичним розділам на практичних заняттях. Навчальним планом передбачена самостійна робота студентів. 
Оцінювання навчальних досягнень здійснюється за такими видами діяльності: засвоєння техніки виконання фізичної вправи; виконання навчального нормативу (з урахуванням динаміки особистого результату), за показником якого визначають рівень досягнень (початковий, середній, достатній, високий); виконання навчальних завдань під час проведення уроку; засвоєння рівня теоретично-методичних знань. При цьому оцінка за виконання нормативу не є домінуючою під час здійснення тематичного, семестрового чи річного оцінювання, тобто , оцінювання є комплексним. Критерії оцінювання навчальних досягнень учнів із фізичної культури затверджені наказом МОН України від 05.05.08 № 371.


Наприкінці вивчення кожної теми, викладачі УПТ проводять теоретично-методичний контроль студентів, з метою виявлення якості засвоєння знань навчального матеріалу. Методика теоретично-методичного контролю якості знань студентів, яка пропонується  викладачами УПТ,  заслуговує на увагу викладачів фізичної культури та виховання, тощо.


 Матеріал, наданий в розробці, буде корисний студентам для теоретичного засвоєння тем, які вивчаються за навчальною програмою з дисципліни «Фізична культура»; успішного виконання завдань теоретично-методичного оцінювання відповідних навчальних модулей та для грамотного практичного використання методичних вказівок під час виконання домашніх  завдань і самостійної роботи, яка передбачена навчальним планом.
1.Вимоги для студентів, які вивчають дисципліну« Фізична культура»

Як дисципліна, фізичне виховання потребує від студентів виконаня певних обов’язків:
· систематично відвідувати заняття в терміни передбачені навчальним планом і розкладом занять;

· обов’язково дотримуватись правил техніки безпеки як під час навчальних занять з фізичної культури, так і під час самостійної роботи в позанавчальний час;

· сумлінно опрацьовувати навчальний матеріал з дисципліни, як теоретично-методичні основи знань, так і практичну частину відповідних навчальних модулів;

· систематично виконувати домашні завдання та опрацьовувати години, які відведені на самостійну роботу студентів;
· виконувати навчальні вправи, тести, нормативи, теоретично- методичний контроль в установлені навчальною робочою програмою терміни (за умов гарного самопочуття);

· дотримуватись раціонального режиму навчання, відпочинку, рухового режиму  та режиму дня в цілому;
· проходити обов’язкове медичне обстеження в установлені терміни та контролювати стан свого здоровя і фізичного розвитку.

Кожному тематичному розділу програми передує інструктаж з техніки безпеки та правил поведінки на навчальних заняттях.

1.1.Загальні вимоги  техніки безпеки на заняттях з «Фізичної культури»

· На заняття студенти допускаються тільки у відповідній спортивній формі та спортивному взутті.

· Не дозволяється спізнюватись на заняття та розминку.

· Не дозволяється без дозволу викладача уходити за межі навчального простору (стадіону, спортивного майданчика,спортивної зали).

· На студентах не повинно бути сторонніх предметів ( ланцюжків, кілець інших прикрас).

· Довге  розпущене волосся повинно бути зібрано резинкою, або у зачіску, яка не буде заважати займатися вправами.

· Не дозволяється під час занять в руках тримати телефон.

· Не дозволяється під час занять жувати гумку.

· Обов’язково необхідно якісно виконувати загально-розвивальні та підготовчі вправи, які забезпечать розігрів та підготовку  основних м’язових груп  та зв'язок до виконання більшого навантаження в основній частині заняття, з метою попередження негативних станів організму та травматизму.

· Категорично забороняється відволікатись та  своїми діями заважати виконувати вправи іншим студентам.

· Забороняється виконувати вправи, які відсутні в навчальній програмі з дисципліни.

· Якщо студент відчув погіршення самопочуття необхідно негайно  повідомити викладача.

· Якщо студент побачив, що комусь із тих, хто займається стало погано, необхідно негайно повідомити викладача та за потреби надати першу домедичну допомогу, тощо.
2. Модуль I. «Легка атлетика» (1,2 семестри)

2.1.Інструктаж з техніки безпеки під час занять  легкою атлетикою

· Необхідно оглянути територіальну зону занять, щоб там  не було сторонніх предметів, які можуть спричинити травму  (каміння, палки, бите скло, та ін.).

· Займатися потрібно у спортивній формі, яка відповідає погодним умовам.

· Взуття має бути спортивне, на підошві, що не допускає ковзання.

· Обов’язково необхідно якісно виконувати загально-розвивальні, спеціальні та підготовчі вправи бігуна, стрибуна або метателя, які забезпечать розігрів та підготовку  основних м’язових груп  та зв'язок до виконання більшого навантаження в основній частині заняття.

· Під час сильного вітру, за низької температури та підвищеної вологості повітря необхідно збільшити час, відведений на розминку перед виконанням легкоатлетичних вправ (розминку виконувати інтенсивніше).

· Біг на короткі дистанції виконується тільки по  доріжці на якій ви виконали старт, за напрямком руху по   стадіону (проти годинникової стрілки). Забороняється забігати на сусідню бігову доріжку, допускати зустрічний рух.

· Забороняється виконувати біг на швидкість по мокрому асфальту.

· Після інтенсивного бігу не бажано сідати або лягати на підлогу.

· Забороняється під час метання м’яча, гранати, штовхання ядра  перебувати в зоні кидків та повертатися спиною у напрямку польоту снарядів. 

· Забороняється виконувати метання без команди викладача.
Необхідно ретельно розпушувати пісок у стрибкових ямах ( місце приземлення).

· Забороняється залишати граблі, лопати у стрибкових ямах.
· Необхідно ретельно розгортати пісок після приземлення у стрибкову яму.
2.2.Теоретично-методичні відомості за модулем
Легка атлетика – поулярний вид спорту, який включає в себе ходьбу, біг на різні дистанціі; стрибки у довжину та висоту; метання диска, спису, молота та штовхання ядра, а також легкоатлетичні багатоборства.   В сучасній спортивній класифікації нараховується понад 60 різновидів легкоатлетичних вправ. Вона являється олімпійським видом спорту.

Назва «легка атлетика» — умовно заснована з огляду зовнішнього враження легкості виконання легкоатлетичних вправ, всупереч важкій атлетиці. Її сновою є природні рухи людини. У програмі сучасних Олімпійських ігор легка атлетика представлена 24 номерами. Заняття легкою атлетикою сприяють всебічному фізичному розвитку, укріпленню здоров'я людей. Популярність і масовість її пояснюється загальною доступністю та великою різноманітністю вправ, природньою для людини технікою виконання, можливістю проводити заняття в будь-яку пору року не тільки на спортивних майданчиках, але й в природних умовах, фінансово не затратною.
Первісній  людині були знайомі біг, стрибки і метання — вправи, які складають фундамент сучасного легкоатлетичного спорту. Батьківщиною легкої атлетики   вважають Давню Грецію, де в 776 р. до н.е. відбулися І Олімпійські ігри, а програма цих змагань була переважно легкоатлетичною.  
2.3.Класифікація та характеристика легкоатлетичних врав
Легка атлетика ділиться на п'ять розділів (дисциплін) це: ходьба, біг, стрибки, метання і багатоборство, які в свою чергу діляться на багато видів і різновидів (див. таб. №1). 
Ходьба — це звичайний спосіб пересування людини. Характерною ознакою ходьби є постійна наявність опорної фази, тобто постійного контакту з грунтом одноїї або обох ніг.Вона має велике оздоровче значення. Під час довготривалої і ритмічної ходьби до роботи залучаються майже всі м'язи тіла. 
На спортивних змаганнях застосовується спортивна ходьба, вона проводиться як на бігових доріжках стадіону, так і по дорогах (шосейних, міських). Звичайні дистанції - 20км і 50 км. Проте існують і коротші дистанції, в залежності від віку спортсмена 2 км, 3 км, 5 км, 10 км. Особливості техніки спортивної ходьби зумовлені правилами змагань: контакт спортсмена із землею має бути постійним (фаза польоту свідчить про змагань). перехід на біг). За порушення цих вимог спортсмена дискваліфікують (знімають із
Біг — це природний спосіб пересування людини у просторі. В легкій атлетиці розрізняють: біг гладкий, з перешкодами, естафетний і в природних умовах. 
Гладкий біг– це біг без перешкод по біговій доріжці стадіону з твердим покриттям.  Біг до 400 м  включно, проводиться на окремих доріжках для кожного спортсмена. Під час бігу на більші за метражем дистанції дозволяється, враховуючи техніко- тактичні дії спортсменів, бігти по любій доріжці. Час, витрачений на проходження встановленої дистанції, фіксується секундомером. 
У часовому та двочасовому бігу тривалість  обмежена часом, а результат визначається довжиною дистанції в метрах, яку пробігіли за цей час учасники.
Біг з перешкодами має два різновиди: 
1) бар'єрний біг, який проводиться по бігових доріжках стадіону на дистанціях від 50 м до 400м із однотипними перешкодами (бар’єрами), розставленими рівномірно по дистанції (кожний спортсмен рухається по окремій доріжці); 

2) біг на 3000 м з перешкодами, який проводиться по бігових доріжках стадіону з міцно встановленими бар'єрами і ямою з водою в одному із секторів стадіону (кожний спортсмен рухається по любій доріжці).
.
Естафетний біг — це командний біг, в якому дистанція розділена на етапи. Ціль естафетного бігу —  з найкращим результатом пронести естафетну палочку від старту до фінішу, передаючи її один одному на етапах.  Довжина  етапів може бути однаковою (короткі, середні дистанції) і різною (змішані за різною довжиною дистанції). Естафетний біг проводиться як на доріжках стадіону, так і по вулицях міста  (кільцева естафета).
Біг в природніх умовах (по пересіченій місцевості) називається – кросом, він проводиться по дорогам шосе або по проселищним, міжнаселенними пунктами. Найбільша дистанція в легкій атлетиці - це  марафон, її довжина складає 42 км 195 м.
В залежності від довжини дистанції біг ділиться на:

·  спринтерський (короткі дистанції 100, 200, 400 м); 110м (100м у жінок) та  400м з бар’єрами у чоловіків; та естафети (4 по 100м;  4 по 400м);
·  біг на середні дистанції (800, 1500м);
·  стаєрський (біг на довгі дистанції 5000, 10000м; «стипль-чейз»: 3000м з перешкодами (бар’єрами та рвом із водою),  марафон 42 км 195 м.
Стрибки — це природний спосіб подолання перешкод, який характеризуєть​ся короткочасними, але максимальними нервово-м'язовими зусиллями. Легкоатлетичні стрибки поділяються на два види:
· через вер​тикальні перешкоди, де досягається ціль стрибнути якомога вище (стрибок у висоту і стрибок із жердиною);

· через гори​зонтальні перешкоди, де спортсмени намагаються стрибнути якомога далі (стрибок у довжину  і потрійний стрибок). Досягнення у стрибках вимірюються в метрах і сантиметрах.
Окрім стрибків з розбігу в тренуванні використовуються стрибки з місця: у гору, у довжину, потрійний.
Метання — це вправи в штовханні і киданні спеціальних снарядів  на дальність. Результати вимірюються в метрах і сантиметрах. Метання характеризується короткочасним, але максимальним зусиллям не тільки м'язів рук, плечевого поясу, тулуба, але і ніг.
 У залежності від способу виконання легкоатлетичні метання поділяються на три види:

· кидок з-за голови (спис, гра​ната); 

· з поворотом  (диск, молот); 

· штовханням  (ядро).
Відмінність способів метання пов'язана з формою і вагою снарядів. Легкі снаряди можливо далі метнути з-за голови з прямолінійного розбігу. Більш важкі снаряди зручніше метати з поворотами, а такий важкий снаряд як ядро, у якого немає спеціальної ручки, зручно штовхати. Рзлоділ легкоатлетичних метань на види приведено у таблиці №1.
Багатоборство — включає змагання із кількох легкоатлетичних дисциплін, а переможець визначається за сумою очок, які нараховуються за результатами у кожній дисципліні. До сучасної олімпійської програми входять: десятиборство у чоловіків та семиборство у жінок (таб.№1).

Таблиця №1. Класифікація легкоатлетичних вправ
	Вид легкої атлетики
	Різновид
	Варіанти

та дистанції
	Чоловіки з 18 років
	Жінки з 17 років

	Ходьба 

	Спортивна ходьба
	По біговій доріжці стадіону
По  дорогам  і шосе

На час

	3 км

5 км

10 км

15 км

20 км

50 км

годинна

20 км

30 км

50 км

годинна

двохгодинна
	-

-

+
+
  +*
  +*
+


+
+
+


+
+

	-

+

+

-

-

-

-

-

-

-

-

-


	Біг

	Біг гладкий
	Короткі дистанції

Середні дистанції

Довгі дистанції

Дуже довгі дистанції

На час


	30 м

50 м

60 м

100 м

200 м

400 м

800 м

1 500 м

2 000 м

3 000 м

5 000 м

10 000 м

20 000 м

Годинний біг

Двохгодинний біг
	        +
        +
        +
        +*
        +*
        +*

        +*

        +*

         -


         +

  +*

+
+

+

+


	+
+
+
  +*
  +*
  +*

        +*

        +*

-


+
  +*

 +

+

-

-



	Біг в природних умовах

Біг з перешкодами

Естафетний біг


	По місцевості (крос)

По шосе

Бар’єрний біг по біговій доріжці

Біг з перешкодами

На короткі дистанції

На середні дистанції

На змішані дистанції


	500 м

1 км

2 км

3 км

5 км

8 км

10 км

12 км

14 км

20 км

30 км

марафонський біг

42 км 195 м

60 м

100 м

110 м

200 м

300 м

400 м

3 000 м

4 х 60 м

4 х 100 м

4 х 200 м

4 х 400 м

5 х 500 м

3 х 800 м

4 х 800 м

10 х 1 000 м

4 х 1 500 м

400 -300-200-100м

або

100 – 200 

300 – 400 м

800 – 400 

200 – 100м
	-

+

+

+
+
+
+
+
+

+
+

+

+

-
  +*

+

+

  +*

  +*

                -

              +*

+

  +*

-
-
+

+

         +

         +

+
	+
+
+
+
+

+

+

+

+

+
+

+

+
  +*
-

 +

+

  +*

  +*

              - 
              +*

+


  +*

+

+

+

+


+

             +

+

	Стрибки

	
	З розбігу через вертикальну перешкоду

Через горизонтальну перешкоду

З місця 
	У  висоту

З жердиною

У довжину

Потрійний

У висоту

У довжину

Потрійний 


	 +*
 +*

 +*

 +*

+

+

+
	 +*
 +*

 +*
 +*

+

+

+

	Метання

	Штовхання
	Гранати

Списа

Диска

Молота

Ядра  
	700 г

500 г

800 г

600 г

2 кг

1,5 кг

1 кг

7, 257 кг

6 кг

5 кг

7,257 кг

6 кг

5 кг

4 кг

3 кг


	+
-

  +*

-

  +*

-

-

  +*

-

-

  +*

-

-

-

-
	+

-

-

  +*

-

-

  +*

-

-

  +*

-

-

-

  +*

-

	Багатоборство

	
	Семиборство 

Десятиборство


	100м з/б, ядро, висота, 200м, довжина, спис, 800м

100м, довжина, ядро, висота, 400 м, 110 м з/б, диск, шест, спис, 1 500 м (в 2 дня)
	-

        +*
	  +*

-




Примітка: * - види, які включені в програму Олімпійських ігор. 
Спортивна споруда на якій проводяться легкоатлетичні змагання називається стадіон. Він буває двох видів: відкритий (літній), та закритий (зимовий), який ще називається - легкоатлетичний манеж. Довжина бігових доріжок відкритого стадіону дорівнює 400 м, а закритого – 200 м. Біг по стадіону завжди виконується проти годинникової стрілки.
2.4.Питання для самоконтролю

1. В якій  давній країні зародилася легка атлетика? 

2. Перелічте п’ять дисциплін, які існують в легкій атлетиці? 

3. Дайте характеристику легкоатлетичному виду програми – спортивна ходьба?
4. Визначіть особливість техніки спортивної ходьби, за порушення якої спортсмена  можуть дискваліфікувати?
5. Перелічте які існують види бігу?
6. Дайте характеристику гладкому бігу.
7. Які ви знаєте перешкоди, що застосовують під час бігу в легкоатлетичних змаганнях?

8. Дайте характеристику бігу з перешкодами.
9. Що передають спортсмени один одному під час естафетного бігу?
10. Дайте характеристику естафетному бігу.
11. Дайте характеристику бігу в природних умовах.
12.  Як називається біг довжина якого становить 42 км 195 м?
13.  Який біг називається спринтерський?
14.  Який біг називається стаєрський?
15.  Які ви знаєте види стрибків?
16.  Чи являється стрибок у довжину з місця легкоатлетичним видом змагань?
17.  Які ви знаєте види метання?
18.  Що не метають, а штовхають?
19. Із скількох легкоатлетичних дисциплін складається чоловіче багатоборство?
20.  Із скількох легкоатлетичних дисциплін складається жіноче багатоборство?
21. Які ви знаєте види легкоатлетичних стадіонів?
22. За яким напрямком завжди виконується біг по стадіону?
23. В чому полягає популярність легкої атлетики?
24. В чому полягає прикладне значення легкої атлетики?
25. Правила запобігання травматизму під час занять легкоатлетичними вправами як в учбовому закладі, так і під час самостійних занять?
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3.  Модуль II. «Гімнастика» (1 семестр)
3.1.Інструктаж з техніки безпеки під час занять гімнастикою

· Обов’язково необхідно якісно виконувати загально-розвивальні та підготовчі вправи, які забезпечать розігрів та підготовку  основних м’язових груп  та зв'язок до виконання більшого навантаження в основній частині заняття.

· При виконанні вправ потоком необхідно дотримувати достатній інтервал.

· Займатися на гімнастичних приладах дозволено тільки з викладачем або його помічником, який отримав відповідний інструктаж.

· Складні елементи виконувати з дозволу викладача та обов’язково із страховкою.

· Забороняється перебувати в зонах приземлення під час виконання іншими студентами вправ.

· Забороняється виконувати вправи на непідготовлених місцях, на пошкодженому обладнанні без дотримання техніки страхування і самострахування.

· Забороняється без викладача змінювати висоту гімнастичних приладів.

· При виявленні несправного обладнання необхідно  негайно повідомити викладача.

· Не можна своїми діями заважати виконувати вправи іншим студентам.

· Забороняється виконувати вправи, які відсутні в навчальній програмі з дисципліни.

· Під час занять у приміщеннях температура повинна становити – не менше + 14 С, тощо.
3.2.Теоретично-методичні відомості за модулем
Гімнастика (від грецької «гімназія» - навчаю, треную) – це система фізичних вправ,  яка зародилася у Стародавній Греції за багато століть до нашої ери. Вона служила цілям загального всебічного розвитку і вдосконалення людини. Гімнастика має велике значення для гармонійного розвитку форм і функцій організму людини. Вона  удосконалює фізичні  здібності, формує життєво важливі рухові  навички, має великий оздоровчий вплив.

3.3.Види гімнастики

Освітньо-розвивальнівиди гімнастики

· Основна гімнастика –  це стройові вправи, загально-розвиваючі вправи, як без предметів так і з предметами (гімнастичні палки, обручі, м’ячі),  різновиди ходьби, елементи художньої гімнастики, вправи на рівновагу, акробатичні,  на гнучкість, координаційні вправи, прості стрибки, біг, рухливі ігри та ін. 

· Жіноча гімнастика – це різновид основної гімнастики для жінок, де під час занять враховуються особливості жіночого організму, та насамперед, функції материнства. Вправи спрямовані на зміцнення м'язів тазу, м'язів живота. Використовуються також вправи хореографії та елементи художньої гімнастики. 

· Атлетична гімнастика – це система фізичних вправ, яка спрямована на розвиток сили, форм тіла, на всебічну фізичну підготовленість. Це вправи з різним опором, подолання ваги власного тіла (виси та упори, підтягування, згинання розгинання рук в упорі лежачи, вправи на паралельних брусах), із обтяженням (гирі, гантелі, гумові амортизатори, тренажери, та ін.).

Прикладні види гімнастики

· Професійно-прикладна гімнастика – цілеспрямована на вдосконалення здібностей, що впливають на трудову діяльність людини. Розвиток спеціальних навичок для виробництва (монтажників, пожежників, водолазів, та ін.).

· Військово-прикладна гімнастика - застосовується залежно від специфіки військових професій. Вправи максимально наближені до військової обстановки (силові, на витривалість, швидкість, спритність). Уміння орієнтуватись у складних умовах.
· Спортивно-прикладна гімнастика – розвиває якості потрібні для досягнення високої спортивної майстерності  у вибраному виді спорту.

Оздоровчо-гігієнічні види гімнастики

Гігієнічна гімнастика спрямована на оздоровлення тих, хто займається і може проводитись зранку, вдень та ввечері. Заняття зранку використовуються з метою швидкого досягнення оптимальної працездатності організму, вдень - для запобігання або зняття втоми, ввечері - для зняття денного напруження.

· Ранкова гімнастика – вправи загально-розвиваючого та прикладного характеру (біг на місці, стрибки) з ранку використовуються з метою активізації функціональних систем організму та швидкого досягнення оптимальної працездатності.

· Професійна (виробнича) гімнастика – використовується для оздоровлення працівників і підвищення продуктивності праці. Вступна гімнастика виконується напочатку робочого дня (навчання). Її завдання підготувати організм працівників (студентів) до трудової діяльності;  фізкультхвилинки, фізкультурні мікропаузи проводяться в режимі трудового дня (навчання) - з метою попередження розвитку стомлення під час роботи.

· Дихальна гімнастика – відновлює організм після навантаження, розвиває дихальну систему.

· Ритмічна гімнастика – має оздоровчий напрямок, виконується під музику. Розвиває функціональні системи організму, піднімає настрій, емоційний фон.

Спортивні види гімнастики

· Спортивна гімнастика – олімпійський вид спорту. Програма сучасної чоловічої спортивної гімнастики включає вільні вправи, вправи на поперечині, паралельних брусах, гімнастичному коні, кільцях та опорний стрибок. У жінок: вільні вправи, на різно-високих брусах, на колоді та опорний стрибок.
· Художня гімнастика –  олімпійський вид спорту. Програма змагань включає вправи з предметами (скакалка, стрічка, обруч, м’яч, булави), вільні вправи без предметів. Це тільки жіночий вид спорту.

· Спортивна акробатика – не олімпійський вид спорту.  Вправи жіночих, чоловічих та змішаних пар, групові вправи: у жінок  - трійки , у чоловіків – четвірки. Стрибки на акробатичній доріжці – жінки, чоловіки.

· Спортивна аеробіка – не олімпійський вид спорту.  Це складно-координаційні вправи та танцювальні комбінаціі, виконуються із музикальним супроводом, спрямовані на розвиток загальної та спеціальної витривалості. В цьому виді спорту виступають як жінки, так і чоловіки.
· Стрибки на батуті - олімпійський вид спорту. Виконання складно-координаційних (акробатичних) вправ у повітрі, після відштовхування від сітки батута. В цьому виді спорту виступають як жінки, так і чоловіки.

Лікувальні види гімнастики
· Коригуюча гімнастика – спрямована на виправлення порушень постави, плоскостопості,  корегування зору, та ін..
· Реабілітаційна гімнастика – спрямована на відновлення рухової функції окремих ланок тіла, суглобів, та ін..

· Функціональна гімнастика – спрямована на відновлення функціональних систем організму (серцево-судинної, дихальної, травлення та ін.).

Лікувальна гімнастика використовується у поєднанні з терапевтичними засобами для лікування різних захворювань.

Нетрадиційні види гімнастики
· Фітнес – система оздоровлення. Основа фізичного  тренування  у фітнесі – ритмічна гімнастика (чіткий ритм, відносно невеликий темп, музичний супровід). Різновиди: степ-фітнес, слайд-фітнес, йога-фітнес, бокс-фітнес, аква-фітнес та ін..
· Шейпінг – спрямована на корекцію і підтримку гарної фігури. Поєднуються вправи аеробіки та атлетичної гімнастики.
· Стретчинг – в перекладі «розтягування», це поєднання вправ йоги та інших вправ для збільшення рухомості суглобів , гнучкості , розтягування м’язів у статичних положеннях.
· Каланетика – це система вправ, яка розрахована на збільшення активності глибоких м’язових груп і складається  близько з 30 вправ, які виконуються протягом години та мають  інтенсивних характер.
· Китайська система фізичних вправ (ушу), хатка-йога та ін.
3.4.Засоби гімнастики
Основними засобами гімнастики є спеціально розроблені форми рухів. Найбільш типовими для гімнастики є наступні групи вправ:
· Стройові вправи – це способи сумісних дій у строю, вони важливі при організації заняття. Завдяки стройовим вправам виховуються  дисциплінованість, формуються навички колективних дій. 

· Вправи для загального розвитку – це вправи  на всі  частини тіла. Виконують їх як без предметів,  так і з предметами. Використовуючи ці вправи , можна вибірково впливати на окремі м'язові групи і на весь руховий апарат в цілому, розвивати певні рухові якості, формувати гарну поставу або корегувати порушення. 
· Вільні вправи – це різноманітні рухи у вигляді кроків, стрибків, поворотів, рівноваги, елементів танців у поєднанні з рухами руками, тулубом, головою, об’єднані послідовно в  комбінації.
· Прикладні вправи – це вправи, які застосовуються у повсякденному житті, на виробництві. Основу прикладних вправ становлять природні рухи: ходьба, біг, стрибки, метання, подолання перешкод,  лазіння, перенесення вантажу та ін.
· Стрибки – відштовхування від опори одночасно двома ногами або почергово, із наступним приземленням. Ці вправи розвивають силу м’язів ніг, координацію у просторі, швидкісно-силові якості людини, сміливість.

· Вправи на гімнастичних приладах – становлять основний зміст спортивної гімнастики. Основне призначення – удосконалення вміння володіти тілом і рухами.
· Акробатичні вправи – ефективний засіб тренування вестибулярного апарату, координації у просторі. Вони розвивають швидкісно-силові якості, гнучкість, силу.
· Вправи з художньої гімнастики – це засіб виховання пластики, виразності рухів, відчуття ритму, темпу, координованості, спритності.
Окрім перелічених засобів, на заняттях з гімнастики у навчальних закладах використовують рухливі і спортивні ігри, естафети та інші види вправ. Вони значно підвищують емоційний рівень студентів, виховують почуття колективізму, активність, ініціативу, наполегливість тощо.

3.5.Підготовчо-відновлювальні форми фізичної активності в режимі навчальної праці студентів

· Ранкова гігієнічна гімнастика.

· Фізкультурна хвилинка.
· Фізкультурна пауза.

· Фізкультурна мікропауза.

Фізкультхвилинка, фізкультпауза, фізкультмікропауза несуть у собі однаковий зміст, незважаючи на назви та невелику різницю в тривалості. Дані форми активного відпочинку використовуються в режимі навчального дня для підтримки оптимального рівня працездатності. Їх мета впливати на стомлену групу м’язів чи органи (насамперед ока), дати невеликий відпочинок нервовій системі, нормалізувати мозковий і периферичний кровообіг.


З урахуванням динаміки працездатності студентів у навчальному дні, фізкультурну паузу тривалістю 6-8 хвилин рекомендується проводить через 3-4 години занять. Комплекси складаються із 7-10 вправ. Фізкультпауза має найбільш позитивний вплив тоді, коли вона проводиться у момент, який передує розвитку стомлення під час перших проявів зниження працездатності. Проводяться фізкультурні паузи в добре провітреному приміщенні чи на свіжому повітрі.

На відміну від фізкультпаузи фізкультурна хвилинка та фізкультурна мікропауза можуть виконуватись в будь-який час , коли для цього виникла необхідність і є можливість. Вони  не вимагають великих витрат часу , що дозволяє виконувати їх декілька разів (4-5) протягом навчального дня, незалежно від того, включена в режим дня фізкультурна пауза чи ні. Це малі форми активного відпочинку на виконання яких витрачається по 1-2 хвилини, комплекс складається з 3-5 вправ у повторному режимі по 5-10 разів. Основними видами вправ тут є: розгинання тулуба, потягування, дихальні вправи (сидячи та стоячи), ходьба, нахили та повороти тулуба, рухи кистями рук, обертання голови, рухи очима, розслаблення м’язів, прийоми самомасажу.

3.6.Теоретично-методичні відомості та рекомендації щодо побудови ранкової гігієнічної гімнастики
Складаючи комплекси вправ ранкової гігієнічної гімнастики (зарядки), необхідно розуміти основні її задачі, а саме  – активізація фізіологічних функцій організму, переведення їх зі стану спокою після нічного сну в оптимальний стан для більш швидкого переходу до нового рівня активності.

Під час виконання вправ гігієнічної гімнастики рекомендується дотримуватися визначеної послідовності:

1. Вправи, які сприяють поступовому переходу організму від загальмованого стану до робочого (ходьба і біг, які виконуються в спокійному темпі, дихальні вправи).

2. Вправи на гнучкість і рухливість для шиї, рук, тулуба і ніг ( обертання й нахили голови, тулуба; повороти вправо й уліво з різних вихідних положень; кругові рухи руками; махи руками й ногами; випади).

3. Вправи для м’язів рук і плечового пояса без обтяжень чи з невеликими обтяженнями ( віджимання, підтягування, вправи з легкими гантелями – для жінок – 1,5 – 2 кг, для чоловіків – 2 – 3 кг, з еспандерами, гумовими амортизаторами).

4. Вправи для м’язів черевного преса і спини ( підйом тулуба з положення лежачи, різні піднімання ніг з положення лежачи і сидячі, кола і махи ногами з тих самих вихідних положень).

5.  Вправи для мязів ніг ( присідання на одній чи двох ногах, стрибки чи підскоки, наприклад, зі скакалкою, ритмічні танці під музику).
6. Завершують ранкову гімнастику дихальними вправами, на розслаблення і відновлення ( ходьба з різноманітними рухами рук; нахили з акцентованими глибокими видихами).

Тривалість ранкової гігієнічної гімнастики дорівнює 10 – 15 хв. Після цього треба виконати водні процедури ( обтирання тіла вологим рушником, обливання водою), а потім насухо розтертися рушником.  
У комплексі ранкової гігієнічної гімнастики варто використовувати вправи для всіх груп м’язів, на гнучкість і дихальні. Не рекомендується вправи статичного характеру, зі значними обтяженнями та на витривалість ( наприклад, тривалий біг до стомлення). Корисно виконувати вправи зі скакалкою, еспандером, гумовим джгутом і з м’ячем.

Комплексу основних вправ можуть передувати декілька «постільних» рухів і дій, наприклад: витягування тіла з піднятими вгору руками й утримання цього положення       3 – 4 секунди, не затримуючи дихання, чи по 5 – 7 згинань (почергових чи одночасних) ніг, чи 5 – 7 напружень і розслаблень сідниць і т. ін.

Основні вправи можуть бути спрямовані на формування правильної постави чи здібностей керувати диханням: легкі підскоки і танцювальні елементи, вправи на рівновагу чи навіть розтягування. Але правило для них одне – мінімальне навантаження бо людина займається не розвитком функцій і здібностей, а їхнім «пробудженням», тобто активацією. 

Дозування фізичного навантаження забезпечується: зміною вихідних положень 
( наприклад, нахили тулуба вниз, не згинаючи ніг у колінах, з діставанням руками підлоги легше робити у вихідному положенні – ноги нарізно), зміною амплітуди рухів, прискоренням чи уповільненням темпу, збільшенням чи зменшенням числа повторів вправ, включенням у роботу більшого чи меншого числа м’язових груп, збільшенням чи скороченням пауз для відпочинку.
Збільшення ( зменшення) навантаження повинне бути хвилеподібним. Кожну вправу варто починати в повільному темпі та з невеликою амплітудою рухів, з поступовим збільшенням її до середніх величин.
Між серіями з 2-3 вправ ( а при силових – після кожної) виконується вправа на розслаблення чи повільний біг ( 20-30 секунд). 
Тривалість ранкової гімнастики – від  8-10 до 20 максимум 30 хвилин. Комплекс варто періодично поновлювати, тому що «механічне» повторення одних і тих самих вправ знижує ефективність занять.
Важливою вимогою гігієнічної гімнастики є використання водних процедур. Вони можуть бути різними : душ, купання в річці чи обливання водою. Усе залежить від вихідного стану здоровя людини та її підготовленості до того чи іншого водного загартовування. 
Приблизний комплекс вправ гігієнічної гімнастики
1.Вихідне положення (В.п.) – о.с. 1-2 – руки всторони долонями догори, прогнутися, глибокий вдих, 3-4- повернутися у в.п – видих. Повторити 8-12 разів.
2.В.п. – руки на стегнах. Ходьба на місці, високо піднімаючи коліна – дихання ритмічне. Протягом 20-30 с. 
3. В.п. – руки вгорі . 1- опускаючи руки вперед – униз, відвести їх назад – повний видих, 2 – повернутися у в.п. – вдих. Повторити 16 разів.
4. В.п.  – о.с. 1- ліву ногу – убік, ліву руку – на пояс, праву – вгору,  нахил уліво – видих, 2 – повернутися у в.п. – вдих, 3-4 – те саме вправо. Повторити 8-12 разів.
5. В.п. – руки на стегнах. 1- із нахилом уперед прогнутися, руки в сторони, дивитись вперед, 2 – повернутися в в.п. – вдих. Повторити 10-12 разів.
6.В.п. – о.с. 1-2 – присісти на носках, руки вгору – видих, 3-4 – повернутися у в.п. – вдих. Повторити 12-16 разів.
7. В.п. – руки в сторони. 1- змах правою ногою, оплеск під ногою – видих, 2- в.п. – вдих, 3-4 – те саме лівою ногою. По 12 – 16 разів кожною ногою.
8.В.п. – ноги нарізно, руки за головою. 1-3 – три пружинистих повороти вправо – видих, 4 – в.п. – вдих, 5 – 8 – те саме вліво. По 8 разів у кожну сторону.
9. В.п. – ноги нарізно. 1-2 – повільно через сторони підняти руки вгору – вдих, 3-4 – розслабити і опустити розслаблені руки, напівнахил уперед -  видих. Повторити 8 разів.
10. Спокійний біг на місці з переходом на ходьбу – дихання поглиблене, ритмічне. 1,5 – 2 хв.

3.7.Питання для самоконтролю

1. В якій країні зародилася гімнастика?

2. Назвіть відомі вам види гімнастики?

3. Які види вправ включає в себе основна гімнастика?

4. Які задачі вирішує жіноча гімнастика?

5. Які задачі вирішує атлетична гімнастика?

6. Які задачі вирішує професійно-прикладна гімнастика в аспекті обраної вами професії ?

7. Які ви знаєте  оздоровчо-гігієнічні види гімнастики?

8. Які задачі вирішує ранкова гігієнічна гімнастика?
9. Які задачі вирішує професійна гімнастика?

10. Які задачі вирішує  дихальна  гімнастика?
11. Які задачі вирішує ритмічна   гімнастика?
12. Назвіть які ви знаєте спортивні види гімнастики?
13. Які задачі вирішують лікувальні види гімнастики?

14. Назвіть які ви знаєте нетрадиційні види гімнастики?

15. Назвіть що відноситься до засобів гімнастики?
16. Які ви знаєте підготовчо-відновлювальні форми фізичної активності в режимі навчальної праці студентів?
17.  Які задачі вирішують фізкультурна пауза,фізкультурна хвилинка та фізкультурна  мікропауза?
18. Як довго тривають за часом малі форми активного відпочинку?
19. Складіть комплекс вправ ранкової гімнастики, дотримуючись правильної методики її побудови (методика підбору вправ, послідовність вправ,  кількість вправ,  інтенсивність виконання, тривалість)?

20. Правила запобігання травматизму під час занять гімнастичними вправами як в учбовому закладі, так і вдома?
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4. Модуль III. Спортивні ігри. «Волейбол» (2 семестр)

· Обов’язково необхідно якісно виконувати загально-розвивальні та підготовчі вправи, які забезпечать розігрів та підготовку  основних м’язових груп  та зв'язок до виконання більшого навантаження в основній частині заняття.

· Не бажано займатись в окулярах , але офіційними правилами дозволяється грати в них  на власний розсуд.

· Манікюр у дівчат повинен бути коротко острижений.

· Під час відпрацювання технічних прийомів – подачі, атакуючого удару та інших ігрових дій не створювати небезпечну ситуацію, щодо інших гравців, виконувати ці вправи тільки під контролем викладача.

· Студенти повинні дотримуватись правил гри, поводити себе з повагою по відношенню до суддів гри,  до суперників, членів своєї команди.

· При виявленні несправного обладнання необхідно  негайно повідомити викладача.

· Якщо в ігровій зоні виявлена мокра підлога з різних причин, заняття треба зупинити та насухо витерти її.

4.1.Теоретично-методичні відомості за модулем
Волейбол це  вид спорту, де на ігровому майданчику, який  поділений навпіл сіткою, змагаються  дві команди  за право володіння  м’ячем. Цей вид спорту виник у 1895 році в Сполучених Штатах Америки. У перекладі з англійської слово волейбол означає – м’яч, що літає. Він відноситься до олімпійських видів спорту.
· Ціль гри – спрямувати м’яч над сіткою, щоб він торкнувся майданчика суперника та  запобігти такій же спробі суперника. Для цього команда має три удари для повернення м’яча (в доповнення до торкання м’яча на блоці).

· М’яч вводиться в гру подачею: ударом гравця, що подає, через сітку на сторону суперника. Розігрування м’яча продовжується до його приземлення на ігровий майданчик, виходу «за» або  доки команді не вдасться повернути його належним чином.

· У волейболі команда, що виграє розігрування, одержує очко (система «кожне розігрування - очко»). Коли команда, що приймає, виграє розігрування, вона одержує очко і право подавати, а її гравці переходять на одну позицію за годинниковою стрілкою.

· Склад одної  команди – 12 гравців.

· У грі завжди приймає участь по шість гравців від кожної команди.

· Ігрове поле. Ігровий майданчик являє собою прямокутник розмірами 18х9 м, оточений вільною зоною, мінімальний розмір якої з усіх боків складає 3 м.

· Вільний ігровий простір - це простір над ігровим полем, що є вільним від будь-яких перешкод. Вільний ігровий простір повинен бути заввишки мінімум 7 м від ігрової поверхні.

· Майданчик обмежений світлими лініями. Ширина всіх ліній 5 см.

· Дві бокові та дві лицьові лінії обмежують ігровий майданчик. Бокові і лицьові лінії входять у розміри ігрового майданчика.

· Вісь центральної лінії розділяє ігровий майданчик на два рівних майданчика розміром 9 х 9 м кожний. Ця лінія проведена під сіткою від однієї бокової лінії до іншої.
· Лінія атаки, чий задній край нанесений в 3-х метрах позаду вісі центральної лінії, відмічає передню зону.
· Зона подачі – це ділянка шириною 9 м позаду кожної лицьової лінії.
· Сітка встановлюється вертикально над центральною лінією, її верхній край встановлюється на висоті 2,43 м для чоловіків та 2,24 м для жінок.
· Антена - це гнучкий стержень довжиною 1,8 м та діаметром 10 мм, що виготовлений зі скловолокна або подібного йому матеріалу. Вона прикріплюється з зовнішнього краю кожної бокової стрічки та розташована на протилежних сторонах сітки.
Кожна антена здіймається над сіткою на 80 см. Вони вважаються частиною сітки і обмежують з боків площину переходу.

· Стандарти м’яча. Окружність – 65-67 см, вага – 260-280 г. 
· Початкове розставлення команди вказує порядок переходу гравців на майданчику. Цей порядок повинен бути збережений протягом всієї партії. 
· Позиції гравців пронумеровано таким чином: три гравці вздовж сітки є гравцями передньої лінії та займають позиції 4 (передній-лівий), 3 (передній-центральний), 2 (передній-правий). Інші три гравці є гравцями задньої лінії та займають позиції 5 (задній-лівий), 6 (задній-центральний),  1 (задній-правий).

· Перехід. Порядок переходу визначається початковим розставленням команди та контролюється порядком подачі та позиціями гравців протягом партії.

· Коли команда, що приймає одержує право подавати, її гравці переходять на одну позицію за годинниковою стрілкою: гравець позиції 2 переходить на позицію 1 для подачі, гравець позиції 1 переходить на позицію 6, тощо.
· Набір очка, виграш партії та матчу. Команда набирає очко: при вдалому приземленні м'яча на ігровий майданчик суперника;
коли команда суперника робить помилку;
коли команда суперника отримує зауваження.
· Помилка. Команда здійснює помилку, коли виконує ігрову дію всупереч даним Правилам (чи порушує їх будь-яким іншим чином). Судді оцінюють помилку і визначають наслідки відповідно до Правил:

· якщо дві (або більше) помилки здійснюються послідовно, рахується тільки перша помилка;

· якщо дві (чи більше) помилки зроблені суперниками одночасно, це вважається подвійною помилкою, і м’яч переграється;
· Право виконання подачі отримує команда, якщо команда що подає, виграє розігрування м’яча, вона одержує очко і продовжує подавати; якщо команда, що приймає, виграє розігрування м’яча, вона одержує очко і повинна подавати наступною.

· Партія (крім вирішальної - 5-ої) виграється командою, що першою набирає 25 очок з перевагою мінімум в 2 очка. Увипадку рівного рахунку (24:24) гра продовжується до досягнення переваги в 2 очка (26-24, 27-25, ...).

· Переможцем матчу є команда, яка виграє три партії. У випадку рівного рахунку 2-2 вирішальна (п’ята) партія грається до 15 очок з мінімальною перевагою в 2 очка (16-14, 17-15, ...). Коли рахунок в п’ятій партії  досягає 8 очок, команди міняються ігровими сторонами майданчика.
4.2.Питання для самоконтролю
1. Розкрийте суть спортивної гри «волейбол».

2. В якій країні та коли виникла ця спортивна гра?

3. Чи являється волейбол олімпійським видом спорту?

4. Сформулюйте головну ціль команд під час гри?
5. Яка вага волейбольного м’яча?
6. Яка висота волейбольної сітки під час гри у чоловіків?
7. Яка висота волейбольної сітки під час гри у жінок? 
8.  Які розміри волейбольного майданчика?
9. Як нумеруються позиції гравців на ігровому майданчику?
10. З якого технічного прийому починається гра?
11. Як нараховуються очки під час гри?
12. В яких випадках команда отримує право на подачу?
13. За яких умов виконується перехід командою під час гри?
14. Чи дозволяється змінювати початкове розставлення команди під час переходу?
15. До якого рахунку ведеться гра в партіїї і за яких умов?
16. Із скількох партій складається гра?
17. До якого рахунку ведеться гра в п’ятій партії?
18. Що відбувається в п’ятій партії, коли рахунок досягає 8 очок, будь якою командою?
19. Правила запобігання травматизму під час занять волейболом  як в учбовому закладі, так і в позанавчальний час?
20. Чим цікава та популярна гра «волейбол»?
4.3.Література

1. Волейбол./ А.І. Дубенчук, укладання. – Х.: Вид-во «Ранок», 2008. – 112 с. (Спортивні ігри в школі).

2. Офіційні волейбольні правила нове видання 2001-2004. Київ – 2001р.
3. Фізична культура та формування здорового способу життя . І.Б. Карпова, В.Л. Корчинський, А.В. Зотов Навч. посіб. – К.: КНЕУ, 2005. – 104 с.

4. Фізичне виховання. Навч. посібник. Теоретичний розділ з фізичного виховання для студентів першого курсу. За ред.С.І. Присяжнюк, В.П.Краснов, М.О. Третьяков та ін..- К.: Центр учбової літератури, 2007. – 192 с.

5. Усі уроки фізичної культури. 10 клас : навч.посіб. Лущик І.В. – Х. : Вид. група «Основа», 2011. – 383с.

6. Шиян Б.М., Папуша В.Г. Теорія фізичного виховання.— Тернопіль: Збруч, 2008.— 183 с.
5. Самоконтроль під час занять фізичною культурою і спортом
Самоконтроль – це регулярні самостійні спостереження за  станом свого здоров’я, за динамікою фізичного  розвитку та фізичної підготовленості під впливом занять фізичними вправами.
Цей  метод привчає студентів  більш свідомо ставитись до самостійних занять, привчає їх  до виконаня правил особистої гігієни, розумного розпорядку дня, режиму навчання , праці  та відпочинку. У процесі занять фізичними вправами і спортом рекомендується контролювати такі суб’єктивні показники як самопочуття, сон, апетит, болісні відчуття та об’єктивні показники , які характеризують рівень фізичного розвитку, функціонального стану та фізичної підготовлності.
Самоконтроль складається із простих загально-доступних прийомів спостереження та обліку суб'єктивних і об’єктивних показників. Результати записуються в спеціальний щоденник самоконтролю.
Суб'єктивніпоказники самоконтролю:
· настрій - дуже суттєвий показник, який характеризує психічний стан тих хто займається. Заняття завжди повинні приносити задоволення. Настрій вважається хорошим, коли людина впевнена в собі, спокійна, життєрадісна; задовільним - при нестійкому емоційному стані;  незадовільним -  коли людина засмучена, розгублена, пригнічена;
· самопочуття – після занять фізичними вправами має бути бадьорим, не повинно бути головного болю, відчуття розбитості та стомлення. У разі проявів млявості, сонливості, дратівливості, сильного  м’язового болю, відсутності бажання тренуватись заняття слід припинити та проаналізувати  причини цих станів;

· сон – повинен бути добрим, глибоким , міцним. Якщо після занять важко засинати і цей стан повторюється часто, це свідчить про те,  що навантаженя не відповідає фізичній підготовленості організму студента і в процес тренування треба внести корективи на зменшення навантаження;
· апетит – повинен бути добрим, їжа  - сприйматись із задоволенням;
· працездатність -  буває високою, нормальною та зниженою. При правильній організації навчально-тренувального процесу працездатність збільшується;
· больові відчуття – записуються за характером – незначні, сильні, гострі, тупі, ріжучі .
Об'єктивні показники самоконтролю:
· пульс – це частота серцевих скорочень (ЧСС). Він є швидким, доступним та інформативним показником реакції організму на навантаження. Цей показник характеризує  стан серцево-судинної системи. Частота пульсу здорової нетренованої людини в стані спокою зазвичай коливається в  межах 75-80 уд/хв у жінок та - 65-70 уд/хв у чоловіків. У спортсменів частота пульсу в стані спокою нижча ніж у звичайних людей  і становить в межах  50-60 уд/хв, це свідчить про економічність роботи серця, яке адаптовано до тренувань. ЧСС визначається пальпаторним методом (прощупуванням пальцями хвилеподібних поштовхів крові на скроневій, сонній або променевій артеріях). Вимірювати пульс бажано в один і той же час доби у стані спокою, найкраще ранком, після пробудження за 10-ти секундними відрізками 2-3 рази підряд, щоб одержати достовірні цифри. Якщо ЧСС у стані спокоїю у людини постійна, то це свідчить про добре  відновлення організму. Пульс повинен бути ритмічним, гарного наповнення та напруги. Різке збільшення чи уповільнення пульсу порівняно з попередніми показниками може бути наслідком перевтоми чи захворювання і вимагає консультації.
· частота дихання (ЧД) – у нормі частота дихання дорослої людини становить 14-18 разів за хвилину.  Дихання в стані спокою має бути ритмічним і глибоким.  Після фізичного навантаження воно збільшується в 2-2,5 рази. Важливим показником функції дихання є життєва ємність легень (ЖЕЛ) – це обсяг повітря максимального видиху, зробленого після максимального вдиху. В нормі ЖЕЛ становить у жінок 2, 5 - 4 л, у чоловіків=3 – 5,5 л.;
· вага – це  маса тіла, вона може збільшуватись або зменшуватись в залежності від багатьх факторів (якісний склад харчування, перекуси, режим фізичних навантажень та відпочинку, енерготрати під час занять фізичними вправами та ін.).
· артеріальний тиск (АТ)  – це тиск крові в артеріях великого кола кровообігу.    Діяльність серця характеризується почерговим скороченям і розслабленням. Скорочення серця називають систолою, розслаблення – діастолою. Тиск у момент систоли називають систолічним, чи максимальним, у момент діастоли – діастолічним, чи мінімальним. Вимірюється він спеціальним приладом тонометром ї визначається у міліметрах ртутного стовпчика (мм рт.ст) і записується у вигляді простого дробу: у чисельнику ставлять величину максимального тиску, у знаменнику – мінімального.
У дорослих  здорових людей максимальний тиск у стані спокю дорівнює 100-140 мм рт.ст., мінімальний  – 60-90 м рт.ст. Стан при якому максимальний тиск нижчий за 100 мм рт.ст. називають гіпотонією (гіпотензією). Якщо максимальний тиск вищий за 140 мм рт.ст., то такий стан називають гіпертонією (гіпертензією). Різкі зміни постійних величин тиску свідчать про негативний стан організму з будь яких причин, в тому числі і на перенавантаження після фізичних вправ.
Попередження негативних станів перевтоми під час   самостійних занять фізичними вправами

Під час самостійних занять фізичними вправами важливо не допускати негативні стани організму на фізичне навантаження.
Стомлення – це фізіологічний стан організму, який тимчасово виникає під впливом тривалої чи інтенсивної роботи і призводить до зниження її ефективності. Стомлення проявляється в зменшенні сили, витривалості. Погіршенні координації рухів. В уповільненні реакції та швидкості переробки інформації, втраті зосередження та ін..
Систематичне виконання роботи на тлі недовідновлення, надмірна фізична напруга можуть призвести до перевтоми. 
Ознаки перевтоми:

· стан загального стомлення, відчуття болі і важкості в ногах;

· порушення координації рухів;

· біль за грудиною, задишка;

· підвищення  чсс у спокої;

· сильний головний біль;

· зміна настрою, проява роздратованості;

· проблеми зі сном;

· втрата інтересу до занять;

· зниження рухових результатів та інш. 

Типові причини перевтоми:

· швидке збільшення рівня фізичної активності;

· недостатній період відпочинку;

· невідповідність навантажень стосовно власного рівня підготовленості;

· неправильна техніка рухів та інш.

Профілактика перевтоми:

· рекомендовано використання у заняттях навантажень, які за спрямованістю, інтенсивністю та обсягом відповідають індивідуальному рівню фізичного стану;

· збільшувати фзичне навантаження не більше ніж на 10% на тиждень;

· раціонально поєднувати навантаження і відпочинок протягом дня, тижня; не перевантажувати себе у дні вільні від занять або роботи;

· проводити розминку перед початком занять;

· дотримуватись режиму дня;

· контролювати адекватність навантаження за чсс, артеріальним тиском та суб’єктивними показниками;

· вести щоденник самоконтролю.
Щоденник самоконтролю
Результати самоконтролю рекомендується фіксувати в щоденнику самоконтролю з метою аналізу функціональних реакцій організму на навантаження, спостереження динаміки розвитку фізичних якостей та можливості внесення певних корективів щодо організації самостійної  роботи, за для вчасного  попередження негативних проявів перевтоми.

 Щоденник самоконтролю має виховне значення, він дозволяє тим,  хто займається краще пізнати самого себе, привчає  стежити за власним здоров'ям, дозволяє своєчасно виявити будь-які захворювання.
Данні, які фіксуються  у щоденнику можуть складатися з 15-20 показників та більше, але можна вносити не більше  5-8 показників, цьому випадку вони повинні бути найбільш інформативними.
5.1.Питання для самоконтролю

1. Визначіть  поняття самоконтролю, його головну мету?
2. Які основні прийоми самоконтролю вам відомі?

3. Дайте характеристику суб’єктивним показникам самоконтролю.

4. Дайте характеристику об’єктивним показникам самоконтролю.

5. Що означає слово пульс?

6. Чому у тренованих спортсменів ЧСС значно нижча ніж у звичайної людини?

7. Яким чином визначається ЧСС?

8. Які середні показники ЧСС у пересічної людини в стані спокою за одну хвилину?
9. Дайте характеристику такому фізіологічному стану , як стомлення?

10. Перелічте відомі вам ознаки перевтоми?

11. Назвіть типові причини перевтоми?

12. Назвіть рекомендації щодо профілактики станів перевтоми?
13. Методика ведення щоденника самоконтролю?
5.2.Література

1. Лікувальна фізкультурата лікарський контроль: Підручник під редакцією В.А. Епифанова,  Г.Л. Апанасенко. - М.: Медицина, 2008. 
2. Сучасні педагогічні технології в системі фізичноговиховання / О. І.Булгаков.Вінниця, 2011. – 112 с.
3. Система фізичного виховання учнів спеціальних медичних груп. / Ю. В. Васьков.Харків : Ранок, 2010. –(Бібліотека вчителя фізичної культури). – (12-річна школа.Нова програма)

4. Спортивная медицина: Учеб. для ин-тов физ. культ./ Под ред. В.Л. Карпмана.  - М.: Фізкультура і спорт, 2010.
5. Теорія і методика фізичного виховання дітей: навч.посіб. для студ. дошкільних фак. вищ. пед. навч. закл. / Е. С.Вільчковський ; О. І. Курок. – 3-тє вид.Суми :Університетська книга, 2011. – 428 с.
6. Фізична культура та формування здорового способу життя . І.Б. Карпова, В.Л. Корчинський, А.В. Зотов Навч. посіб. – К.: КНЕУ, 2005. – 104 с.

7. Фізичне виховання. Навч. посібник. Теоретичний розділ з фізичного виховання для студентів першого курсу. За ред.С.І. Присяжнюк, В.П.Краснов, М.О. Третьяков та ін..- К.: Центр учбової літератури, 2007. – 192 с.

8. Усі уроки фізичної культури. 10 клас : навч.посіб. Лущик І.В. – Х. : Вид. група «Основа», 2011. – 383с.

6. Інтеграція теоретично-методичного контролю в практичний організаційний метод колового тренування
Досвідчений фахівець грамотно варіює усім арсеналом методичних прийомів навчання, організації занять та контролю оцінювання засвоєння теоретичних знань та практичних умінь студентів.  З метою оптимізації  процесу навчання викладачі УПТ застосовують під час занять метод колового тренування. 
Всім відомий метод практичної організації заняття, ще його називають «методом строго регламентованої вправи», застосовується переважно для розвитку та удосконалення фізичних якостей тих хто займається, він також  дає можливість враховувати індивідуальні можливості учнів. Ефективність такої форми занять полягає в тому, що вона значно підвищує щільність заняття , дає можливість усім учням одночасно й самостійно виконувати вправи відповідно до своїх можливостей. Метод колового тренування має велике виховне значення: студенти набувають навичок самостійного та колективного виконання вправ на занятті; оволодівають методико-інструкторськими навичками
.
Форма організації занять за системою колового тренування вимагає від викладачів деяких підготовчих заходів, знання методики, урахування вікових особливостей.

Одна з особливостей колового тренування - вдале поєднання досить чіткого дозування  фізичного навантаження з його індивідуалізацією. Внаслідок чого у студентів з різною підготовленістю підтримується інтерес до занять.  Під час занять колового тренування у студентів формуються навички самостійного виконання вправ та вміння здійснювати самоконтроль за рухами і фізичним навантаженням. Окрім цього, кожен студент повинен узгоджувати свої дії з колективом, так формується уважність, дисциплінованість. 
Форма організації занять за системою колового тренування передбачає від викладача деякі підготовчі заходи, знання методики, урахуваня вікових особливостей. Творчий підхід викладача дає можливість проводити заняття цікаво, організовано, чітко, додержуючись правил колового тренування, а саме:

· вправи повинні бути простими, доступними та безпечними;

· доцільно орієнтуватися на ті врави, які рекомендовані програмою з фізичної культури згідно теми навчального модуля;

· використовувати ті рухи, які вже добре засвоєні студентами, з метою їх удосконалення;

· добирати вправи з метою різноманітного і послідовного навантаженя різних груп м’язів і систем організму; навантаження на основні м’язові групи змінювати на кожній станції;

·  рекомендовано робити такий підбір вправ, щоб навантаження чергувати  з відносним відпочинком;

· формувати студентів по відділеннях, які виконують вправи на станціях по можливості  однорідними як за рівнем фізичної підготовленості, так і за даними, що характеризують фізичний розвиток людини.
Існує кілька варіантів колового тренування: метод тривалої безперервної роботи (він передбачає виконання всіх вправ станцій, без перерви і може планувати проходження одного, двох або трьох кіл); інтервальний метод ( між навантаженням робляться інтервали для відпочинку); метод повторної роботи (дає підвищувати обсяг навантаження за рахунок тільки додаткової ваги. Сила дії в кожній вправі становить приблизно від 80 до 90 % максимальної потужності. Пауза для відпочинку становить від 3 до 5 хв.). 
Робота і відпочинок на «станціях» може тривати  від декількох секунд до декількох хвилин. Отже, колове тренування дає можливість установлювати індивідуальні норми навантаження й регламентувати час для відпочинку, що є важливою умовою виховання фізичних здібностей студентів. Для більш якісного оволодіння технічними вправами на «станціях» можна планувати технічні завдання за темою занять, яка вивчається (закріплення технічних прийомів з волейболу,  легкої атлетики, гімнастики), тощо.
На заняттях з фізичної культури та фізичного виховання  в УПТ  ми вдало інтегрували  теоретично-методичний контроль в практичний організаційний метод колового тренування. При оцінюванні теоретично-методичних знань рекомендовано використовувати різні педагогічні методи: співбесіди, тестування, написання та захист рефератів, письмові відповіді на запитання  теоретичного курсу прграми.
На одній із станцій, під час практичного заняття за методом колового тренування, студентам групи пропонується  виконати теоретичний «експрес-контроль». На листках, заздалегідь підготовлених викладачем, дається певна кількість питань за темою, яка вивчається, з метою оцінювання якості оволодіння  теоретично - методичним матеріалом визначеної теми. Кількість питань ( наприклад від 3 до 15 ) залежить від часу роботи на станціях.  Іноді питаня за тематичним модулем міксуються із важливими моментами техніки безпеки, методикою організації самостійних занять фізичними вправами, методикою розвитку фізичних якостей, методикою самоконтролю, питаннями щодо збереження здоров’я, загальними питаннями фізкультурної освіченості, тощо. 

Цей вид контролю можна застосовувати для студентів, як індивідуальний вид роботи, так і групами (по 2 і більше студентів). Така форма контролю урізноманітнює заняття, дає можливість творчо проявити себе студентам під час колективних дій; в залежності від завдань на станціях, іноді  дати можливість  фізично відпочити після навантаження на попередній станції, а викладачі можуть оперативно виявити рівень засвоєння теоретично – методичного матеріалу і за необхідності  внести певні корективи в процесс навчання.
Висновки
· Надана інформація корисна студентам  для  самостійного вивчення теоретичного курсу з дисципліни «Фізична культура»; успішного виконання завдань теоретично-методичного контролю.

· Надана інформація важлива для грамотного практичного застосування методичних вказівок під час самостійної роботи з метою попередження негативних станів перевтоми.

· Надана інформація необхідна для  запобігання травматизму під час занять фізичними вправами та різними видами спорту.
· У сукупності з навчальними заняттями правильно організовані самостійні заняття забезпечуть оптимальну безперервність і ефективність фізичного виховання студентів.
· Доцільно інтегрувати теоретично-методичний контроль в практичний організаційний метод колового тренування.
· Методика теоретично-методичного контролю якості знань студентів, яка пропонується  викладачами УПТ,  заслуговує на увагу фахівців з фізичної культури та виховання.

.
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