Плани лекцій 
з дисципліни 
«Рекреація у фізичній культурі та спорті
Лекція №1.

ХАРАКТЕРИСТИКА СФЕРИ РЕКРЕАЦІЇ У ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ
 (2 год.)
План

1. Основні терміни для визначення понять «рекреація» і «фізична культура». 

2. Поняття вільного часу, рекреації, культурного дозвілля.

3. Стиль життя і здоров’я людини .

4. Рухова активність і здоров’я людини

Рекомендована література

1. Круцевич Т.Ю. Теорія та методика фізичного виховання. Т.ІІ. / Т.Ю.Круцевич. – К.: Олімпійська література, 2008. 

2. Курамшин Ю.Ф. Засоби фізичного виховання. / Ю.Ф.Курамшин. – К.: Олімпійська література, 2008. – С.69-86.

3. Жданова О.М. Організація та методика оздоровчої фізкультури і рекреаційного туризму. – Луцьк: Вежа, 2000. – 248 с.

4. Ангелов С.Б. Формування передумов виникнення фізичної рекреації як форми дозвілля людини в первісному суспільстві. – Львів, 2009. – Т.4. С.138-143.
5. Булич Э.Г. Здоровье человека. / Э.Г.Булич, И.В.Муравов. – К.: Олимпийская литература, 2003. – 424 с.
6. Паффенбаргер Р.С. Здоровый образ жизни. / Р.С.Паффенбаргер. – К.: Олимпийская литература, 1999. – 320 с.
7. Бар-Ор О. Двигательная активность и здоровье детей. / О.Бар-Ор. – К.: Олимпийская литература, 2009.
Лекція №2.

РУХОВА АКТИВНІСТЬ ТА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ ( 2 год.)
План
1. Біологічні потреби організму в руховій активності. 

2. Залежність обсягу рухової активності та енергозатрат від вік. 

3. Норми рухової активності дітей та підлітків. 

4. Норми рухової активності дорослих.
Література

1. Апанасенко Г.Л. Медицинская валеология. /Г.Л. Апанасенко, Л.А.Попова. – К.: Здоровье, 1998. – 248 с.
2. Іваненко Л.Я. Фізичне виховання дорослого населення. / Л.Я.Іваненко. – К.: Олімпійська література, 2008. – С.190-230.
3. Рибковський А.Г. Системна організація рухової активності людини. / А.Г.Рибковський. – Донецьк, 2003. – 436 с. 
4. Пирогова Е.А. Совершенствование физического состояний человека. / Е.А.Пирогова. - К.: Здоров’я, 1989. – 168 с.

Лекція №3.
СТИЛЬ ЖИТТЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ (2 год.)
План

1. Визначення поняття «Здоров’я».

2. Показники здоров’я.
3. Стиль життя сучасної людини.

4. Чинники, які впливають на тривалість життя.
Рекомендована література
1. Бар-Ор О. Двигательная активность и здоровье детей. – К.: олимпийская литература, 2009.
2. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010..- 234с.
3. Круцевич Т.Ю. Наукові основи фізичного виховання: лекція для студентів і аспірантів. – К.: Знання України, 2001. – 23 с.
Лекція №4.

НАУКОВІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОЇ РЕКРЕАЦІЇ ( 2 год.)
План

1. Теорія мотивації діяльності. 
2. Теорія вікового розвитку організму людини. 
3. Теорія адаптації. 
4. Теорія функціональних резервів.
Рекомендована література
1. Апанасенко Г.Л., Попова Л.А. Медицинская валеология. / Г.Л.Апанасенко, Л.А.Попова. – К.: Здоровье, 1998. – 248 с.

2. Апанасенко Г.Л. Эволюция биоенергетики и здоровье человека. – СПб.: Петрополис, 1992. – 124 с.

3. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. - 234с.
4. Круцевич Т.Ю. Наукові основи фізичного виховання: лекція для студентів і аспірантів. – К.: Знання України, 2001. – 23 с.
Лекція №5
ТЕОРІЯ СТОМЛЕННЯ ТА ВІДНОВЛЕННЯ ЯК ОСНОВА ФІЗИЧНОЇ РЕКРЕАЦІЇ (2 год.)

План

1. Причини виникнення втоми при м’язовій діяльності.

2. Шляхи подолання стомлення.

3. Характеристика відновлювального періоду після виконання фізичних вправ.

4. Види відпочинку після фізичних навантажень.

Рекомендована література
1. Апанасенко Г.Л., Попова Л.А. Медицинская валеология. / Г.Л.Апанасенко, Л.А.Попова. – К.: Здоровье, 1998. – 248 с.

2. Апанасенко Г.Л. Эволюция биоенергетики и здоровье человека. – СПб.: Петрополис, 1992. – 124 с.

3. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. - 234с.
4. Круцевич Т.Ю. Наукові основи фізичного виховання: лекція для студентів і аспірантів. – К.: Знання України, 2001. – 23 с.
Лекція №6
КОНТРОЛЬ ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОГО СТАНУ В ПРОЦЕСІ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ РОБОТИ ( 2 год.)
План 
1. Види контролю. 

2. Критерії позитивних змін, що настають після рекреаційних занять.

3.  Методи визначення фізичного стану. 

4. Методи прогнозування фізичного стану. 

5. Методика експрес-діагностики фізичного стану («Контрекс-2»). 

6. Методи визначення гармонійності будови тіла чоловіків та жінок. 

7. Оцінка адаптаційних можливостей. 

8. Визначення рухового режиму для оптимізації маси тіла. 

Рекомендована література

1. Бар-Ор О. Двигательная активность и здоровье детей. / О.Бар-Ор. – К.: Олимпийская литература, 2009.
2. Иващенко Л.Я. Программирование занятий оздоровительным фитнесом. – К.: Науковий світ, 2008. – 198 с.
3. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. - 234с.
Лекція №7
КРИТЕРІЇ ПОЗИТИВНИХ ЗМІН, ЩО НАСТАЮТЬ ПІСЛЯ РЕКРЕАЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ (2 год.)

1. План

2. Показання та протипоказання до занять оздоровчою фізичною культурою.

3. Ефект рекреаційно-оздоровчих занять фізичними вправами.

4. Оцінка позитивних змін після рекреаційно-оздоровчих занять.

Рекомендована література

1. Круцевич Т.Ю. Теорія та методика фізичного виховання. Т.ІІ. / Т.Ю.Круцевич. – К.: Олімпійська література, 2008. 

2. Круцевич Т.Ю Рекреація у фізичному вихованні різних верств населення / Т.Ю.Круцевич, В.Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. - 234с.
3. Круцевич Т.Ю. Контроль у фізичному вихованні дітей, підлітків та юнаків / Т.Ю.Круцевич, М.І.Воробйов.  - К.: Олімпійська література, 2005. – 196 с.

Лекція №8
РЕКРЕАЦІЙНІ ЗАНЯТТЯ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ
План
1. Форми організації рекреаційних занять у фізичному вихованні. 

2. Фізкультурно-рекреаційні заняття з дітьми дошкільного віку. 

3. Форми занять фізичними вправами з дітьми дошкільного віку.

4.  Фізкультурно-оздоровчі заняття з дітьми шкільного віку. 

5. Фізична рекреація осіб зрілого та літнього віку.

Література

1. Круцевич Т.Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення: навч. посібник / Т.Ю.Круцевич, Г.В,Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. – 248 с.
2. Фізичне виховання молодших школярів: монографія / Н.В.Москаленко. – Дніпропетровськ: Інновація, 2008. – 252 с. 
3. Цьось А.В. Фізичне виховання в календарній обрядовості українців: навч. посібник. – Луцьк: Надстир’я, 2000. – 376 с.
Лекція №9.
ВИДИ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ ДЛЯ РЕКРЕАЦІЙНИХ ЗАНЯТЬ З ОСОБАМИ ЗРІЛОГО ТА ЛІТНЬОГО ВІКУ
План
1. Оздоровча ходьба. Оздоровчий біг. 

2. Їзда на велосипеді, вправи на велотренажері. 

3. Зимові види фізичних вправ. 

4. Плавання у рекреаційних заняттях. Стрибки зі скакалкою. 

5. Катання на роликах. Танцювальні вправи. Рекреаційні ігри.

Рекомендована література

1. Круцевич Т.Ю. Рекреація у фізичній культурі різних груп населення: навч. посібник / Т.Ю.Круцевич, Г.В,Безверхня. – К.: Олімпійська література, 2010. – 248 с.
2. Булатова М.М. Сучасні фізкультурно-оздоровчі технології у фізичному вихованні. – К.: Олімпійська література, 2008.
3. Жданова О.М. Організація та методика оздоровчої фізкультури і рекреаційного туризму. – Луцьк: Вежа, 2000. – 248 с.
4. Іващенко Л.Я. Фізичне виховання дорослого населення. – К.: Олімпійська література, 2008.
Критерії оцінювання теоретичних знань студентів під час вивчення дисципліни «Рекреація у фізичній культурі і спорті»
	Відмінно

(А)
	Студент має глибокі міцні і системні знання з усього теоретичного курсу, може чітко сформулювати та використовує у своїх відповідях спеціальну термінологію з фізичної рекреації, медико-біологічних основ фізичної культури та спорту, теорії та методики фізичного виховання володіє понятійним апаратом, знає основні проблеми з даного напрямку вивчення, її мету та завдання. Вміє застосувати здобуті теоретичні знання під час проведення практичних  завдань.

	 Добре

(В)
	Студент має глибокі міцні і системні знання з усього теоретичного курсу, може чітко сформулювати та використовує у своїх відповідях спеціальну термінологію з рекреації у фізичній культурі спорті, медико-біологічних дисциплін, теорії та методики фізичного виховання, володіє понятійним апаратом, але у своїх відповідях  може допустити неточності.

	Добре

(С)
	Студент знає програмний матеріал у повному обсязі, має практичні вміння, але не вміє самостійно мислити, підготувати реферат і захищати його положення. Відповідь його повна, логічна, але з певними неточностями.

	Задовільно

(D)
	Студент відтворює значну частину теоретичного матеріалу з питань рекреації у фізичній культурі і спорті, дисициплін медико-біологічних забезпечення фізичної культури та спорту, теорії та методики фізичного виховання, виявляє знання і розуміння основних положень, з допомогою викладача може аналізувати матеріал, виправляти помилки, серед яких є значна кількість суттєвих.

	Задовільно

(Е)
	Студент має початковий рівень теоретичних знань, виявляє розуміння основних положень навчального матеріалу з питань рекреації  у фізичній культурі і спорті; здатний з помилками дати визначення понять та термінів, що вивчаються, але висновки робить нелогічні, непослідовні

	Незадовільно
(FX)
	Студент мало усвідомлює мету навчально-пізнавальної діяльності; слабко орієнтується в поняттях, визначеннях; самостійне опрацювання навчального матеріалу викликає значні труднощі; робить спробу розповісти суть заданого, але відповідає лише за допомогою викладача на рівні "так" чи "ні"; однак може самостійно знайти в підручнику відповідь

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


