Методичні вказівки до самостійної роботи з дисципліни«Рекреація у фізичній культурі та спорті
Тема 1. Історичні передумови розвитку форм активного дозвілля людини (2 год.)

1. Відпочинок, вільний час і дозвілля у стародавньому світі, 

2. Відпочинок, вільний час і дозвілля середньовічній Європі, 

3. Відпочинок, вільний час і дозвілля у ХІХ-ХХ сторіччях.
Тема 2. Поняття вільного часу, рекреації, культурного дозвілля (4 год.)
1. Значення відпочинку і рекреації в житті людини. 

2. Типи і види дозвілля. 

3. Особливості занять на дозвіллі різних соціальних і вікових груп населення. 

4. Зміна виду і характеру діяльності. 

5. Рекреаційна діяльність за місцем проживання. 

6. Фактори, що зумовлюють застосування засобів фізичної культури у суспільстві.

Тема 3. Стиль життя і здоров’я людини (4 год.)
1. Поняття визначення «здоров’я». 

2. Показники здоров’я. 

3. Стиль життя сучасної людини. 

4. Чинники, що впливають на здоров’я дорослих людей. 

5. Програми сприяння здорового способу життя в різних країнах світу

Тема 4. Чинники, які впливають на тривалість життя (3 год.)

1. Чинники, що впливають на тривалість життя людини. 

2. Випрямлення кривої життя. 

3. Рухова активність як фактор, що впливає на тривалість життя. 

Тема 5. Програми сприяння здоровому способу життя у різних країнах світу (2 год.)
1. Програми сприяння здоровому способу життя в європейських країнах.
2. Програми сприяння здоровому способу життя в раїнах Центральної та південної Америки.

3. Програми сприяння здоровому способу життя в Сполучених штатах Америки

Тема 6. Регуляція маси тіла як основа мотивації до активного способу життя (4 год.)
1. Проблеми маси тіла у дорослого населення. 

2. Методика оцінки норми маси тіла. 

3. Методи оцінки жирової маси. 

4. Вплив надмірного вмісту жиру на стан здоров’я людини. 

5. Рекомендації для зниження маси тіла. 

6. Основний склад їжі. 

7. Раціональне харчування як фактор здорового способу життя.

Тема 7. Фізичний стан як основа програмування оздоровчого тренування (4 год.)
1. Характеристика фізичного стану фізкультурників.

2. Методи визначення фізичного стану.

3. Методи прогнозування фізичного стану.

Тема 8. Енергетичне правило скелетних м’язів ( 4 год.).
1. Вплив занять фізичними вправами на систему регуляції та системи забезпечення організму людини.
2. Енергетичне правило скелетних м’язів І.А.Аршавського. 
Тема 9. Здоров’я людини і здоровий спосіб життя ( 4 год.)
1. Характеристики фізичного,  психічного та соціального здоров’я.

2. Формування здорового способу життя.

3. Рухова активність як запорука здоров’я людини.

Тема 10. Види контролю на рекреаційно-спортивних заняттях (2 год.)
1. Оперативний контроль. Характеристики. 
2. Поточний контроль та його особливості.

3. Етапний контроль.

Тема 11. Сенсорні методи контролю (2 год.)
1. Характеристики сенсорних методів.
2. Аналіз триманої сенсорної інформації.
Тема 12. Методи визначення гармонійності  будови людини (4 год.)
1. Перцентильний метод оцінки гармонійності будови тіла.

2. Метод індексів.
3. Визначення гармонійності будови тіла за допомогою формул.

Тема 13. Методи визначення фізичного стану (4 год.)
1. Визначення показників серцево-судинної системи як показника фізичного стану.
2. Оцінка фізичної підготовленості як показника фізичного стану

3. Комплексна оцінка фізичного стану.

Тема 14. Методи експрес-діагностики «Контрекс-2» (2 год.)
1. Загальна характеристик експрес-методик діагностики  фізичного стану тих, хто займається фізичною рекреацією.
2. Особливості методики експрес-оцінки «Контрес-2» за С.Душаніним

Тема 15. Види рекреаційних занять (4 год.)
1. Циклічні вправи рекреаційного характеру.

2. Ациклічні вправи рекреаційного характеру.

3. Особливості групових рекреаційних занять.

Тема 16. Дозування навантаження при  оздоровчій ходьбі та бігу (3 год.)
1. Методичні підходи до дозування навантаження при оздоровчій ходьбі та бігу.

2. Інтервальний та безперервний метод проведення занять з оздоровчої ходьби та бігу.

3. Дозування за показниками частот серцевих скорочень під ча бігу та ходьби.
Тема 17. Плавання в рекреаційних заняттях (2 год.)
1. Особливості оздоровчого плавання.

2. Відкриті та закриті плавальні басейни для рекреаційних занять.

3.  Методичні підходи до дозування навантаження у рекреаційних заняттях з плавання.
Тема 18. Форми організації рекреаційних занять у фізичному вихованні (2 год.)
1. Індивідуальна форма організації рекреаційних занять.

2. Групова форма організації рекреаційних занять.

3. Змішані віково-статеві групові форми рекреаційних занять у фізичному вихованні. 

Тема 19. Рекреаційні види гімнастики та рухливих ігор (2 год.)
1. Основні рекреаційні види гімнастики.

2. Методичні підходи до використання рухливих ігор в кості рекреаційних занять.

Тема 20. Фізична рекреація спортсменів (2 год.)
1. Рекреація фізичними вправами на різних етапах підготовки спортсменів.
2. Комплексне застосування занять фізичною рекреацією та цілющими силами природи  в оздоровленні спортсменів.

Список рекомендованої літератури

Основна:
1. Білокопитова Ж. А. Гімнастика: краса і здоров'я /Ж. А. Білокопитова, Л.М. Мовчан, Н. А. Щербакова. – Київ : Здоров'я,1991. – 100 с. 
2. Білокопитова Ж. А.Оздоровча художня гімнастика: теорія і методика:навч. посіб./Ж. А. Білокопитова, Л. К. Кожевнікова. –Київ; Миколаїв, 2008. –199 с.

3. Виру А.А. Аэробные упражнения /А. А. Виру, Т. А. Юримяз, Т.А.Смирнова. – Москва : Физкультура и спорт,1988. –142 с. 
4. Жданова О.М. Організація та методика оздоровчої фізкультури і рекреаційного туризму. / О.М.Жданова. – Луцьк: Вежа, 2000. – 248 с.
5. Жданова О. Основи проведення рекреаційно-оздоровчих занять / О.Жданова, І. Грибовська, М. Данилевич // Фізична рекреація : навч. посіб. для студ. вищ. навч. закл. фіз. виховання і спорту / Приступа Є. Н., Жданова О. М., Линець М. М. [та ін.] ; за наук. ред. Євгена Приступи. –Дрогобич : Коло, 2010. –Ч. 2, розд. 2. –С. 154 -211.
6. Закон України „Про фізичну культуру і спорт”(нова редакція): постанова Верїовної Ради України від 17 листопада 2009 р. No 2562 [Електронний ресурс]. – Режим доступу: http://dsmsu.gov.ua/index/ua/material/4255
7. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010..- 234с.
8. Національна Доктрина розвитку фізичної культури і спорту в Україні[Електронний ресурс]. – Київ : шкільний світ, 2001. – 24 с. – Режим доступу: http://repository.ldufk.edu.ua/handle/34606048/3438
9. Організація та методика оздоровчої фізичної культури і рекреаційного туризму: навч. посіб. / О. М. Жданова, А. М. Тучак, В. І. Поляковський, І.В.Котова. –Луцьк : Вежа, 2000. – 248 с.
10. Положення про діяльність Всеукраїнського центру фізичного здоров’я населення „Спорт для всіх”[Електронний ресурс] : наказ Державного комітету з питань фізичної культури і спорту від 29.05.2003 р. No 1366. –Режим доступу: http://zakon5.rada.gov.ua/laws/show/z0482-03 
11. Л уцький А.А. Туризм для всіх/ А. А. Луцький. − Івано-Франківськ, 1996. − 142 с.
12. Фізична рекреація : навч. посіб. для студ. вищ. навч. закл. фіз. виховання і спорту / Приступа Є. Н., Жданова О. М., Линець М. М. [та ін.] ; за наук. ред. Євгена Приступи. –Дрогобич : Коло, 2010. – 448 c.
13. Чеховська Л.Я. Основи рекреаційно-оздоровчої діяльності. / Л.Я.Чеховська. – Львів, 2006. – 84 с.
Додаткова:

14. Амосов М. М.Роздуми про здоров'я /М. М. Амосов. – Київ : Здоров'я, 1990. – 168 с.

15. Амосов Н.М.Физическая активность и сердце/ Н. М. Амосов, Я. А. Бендет. − Киев : Здоров’я, 1989. – 216 с.
16. Зайцев В. П.Физическая рекреация – как ее понимать? / В.П. Зайцев// Физическое воспитание студентов. – 2012. – No 5. – С. 99 –103.
17. Походження рекреації та її сутність / Є. Приступа, Л. Чеховська, О.Жданова, М. Линець // Фізична рекреація : навч. посіб. для студ. вищ. навч. закл. фіз. виховання і спорту /Приступа Є. Н., Жданова О. М., Линець М. М. [та ін.] ; за наук. ред. Євгена Приступи. –Дрогобич : Коло, 2010. – Ч. 1, розд. 1. –С. 9 –56. 
18. Хоули Эдвард Т. Оздоровительный фитнесс/Эдвард Т. Хоули, Б. Дон Френкс; [пер. с англ. Аллы Ященко]. – Киев : Олимп. литература, 2000. –– 366 с.
19. Хоули Эдвард Т.Руководство инструктора оздоровительного фитнеса/Эдвард Т. Хоули, Б. Дон Френкс ; [пер. с англ. А. Ященко, В. Левицкого]. – Киев: Олимп. литература,2004. –375 с. 
INTERNET-ресурси
1. https://dspace.udpu.edu.ua/jspui/bitstream/6789/4603/1/%D1%80%D0%B5%D0%BA%D1%80%D0%B5%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F%20%D1%83%D0%BA%D1%80.pdf
2. http://repository.ldufk.edu.ua/handle/34606048/9262
Критерії оцінювання студентів під час самостійного вивчення дисципліни «Рекреація у фізичній культурі і спорті»

	Відмінно

(А)
	Студент cамостійно може підготувати змістовний реферат і захистити основні його положення. Може самостійно поглиблено вивчати вузлові питання навчальної програми, що недостатньо освітлені у навчальних посібниках. Досить легко володіє навичками виконання творчих завдань з дисципліни. Отримані результати експериментальних досліджень, самостійних завдань студентом застосовуються при підготовці студентських наукових статей, виступах на студентській науково-практичній конференції. 

	Добре

(В)
	Студент самостійно може підготувати змістовний реферат і захистити основні його положення. Може самостійно вивчати вузлові питання навчальної програми. Володіє навичками виконання творчих завдань з дисципліни. Разом з викладачем студент в змозі проаналізувати результати експериментальних досліджень, виконання самостійних завдань і застосовувати їх  при підготовці студентських наукових статей та виступах на студентській науково-практичній конференції.

	Добре

(С)
	Студент самостійно може підготувати змістовний реферат і з незначними труднощами захистити основні його положення. Може самостійно та за допомогою викладача вивчати вузлові питання навчальної програми. Творчі завдання медико-біологічного характеру виконує зі незначними помилками. Разом з викладачем студент в змозі проаналізувати результати експериментальних досліджень, виконання самостійних завдань і застосовувати їх при підготовці студентських наукових статей. 

	Задовільно

(D)
	Студент з допомогою викладача може підготувати реферативну роботу. Під час захисту виникають неточності в наголошенні основної суті роботи тощо. З певними труднощами і помилками розв’язує творчі завдання з дисципліни. 

	Задовільно

(Е)
	Студент може самостійно оволодівати частиною навчального матеріалу, але висновки робить нелогічні, непослідовні. З допомогою викладача може підготувати реферативну роботу. Самостійні творчі завдання з дисципліни робить з помилками. Оформлення подібних робіт з неточностями.

	Незадовільно

(FX)
	Студент не в змозі самостійно опрацювати навчальний матеріал, але є спроби самостійно знайти в підручнику правильні відповіді. Не в змозі належно підготувати реферативну роботу і захистити її.

	Hезадовільно
(F)
	Студент зовсім не володіє необхідними знаннями, уміннями, навичками та науковими термінами з дисципліни, що вивчається, зовсім не здатний до самостійного вивчення дисципліни


