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1. ВСТУП

Навчальна практика є складовою частиною освітньої-професійної програми «Середня освіта (Фізична культура)» першого (бакалаврського) рівня вищої освіти та проводиться відповідно до  «Положення про проведення практики студентів Херсонського державного університету» (http://www.kspu.edu/About/DepartmentAndServices/DAcademicServ.aspx).

Галузь фізичного виховання та спорту потребує молодих, кваліфікованих кадрів, які не тільки володіють сучасними знаннями, але й знають як застосовувати свої здібності на практиці.

Викладачі фізичної культури є тими спеціалістами які повинні мати відповідний організаційний і методичний рівень підготовки і добиватись оздоровчого та виховного ефектів від різних видів рухової активності. 

Теоретичні та практичні знання та навички отримані під час навчальної практики мають стати базою, на якій у майбутнього вчителя фізичної культури формується світогляд, що допоможе йому з успіхом використовувати отримані знання під час практичної діяльності.

Навчальну практику студенти проходять на ІІ курсі у 4 семестрі на базі факультету фізичного виховання та спорту. Загальна тривалість практики – 3 тижні. 
2. МЕТА Й ЗАВДАННЯ ПРАКТИКИ

Мета - поглиблене вивчення та систематизація знань з теорії та методики фізичного виховання, різних видів рухової активності, удосконалення професійних умінь та навичок, поглиблене вивчення та систематизація знань з теорії та методики туризму, оформленні звітної документації з організації та проведення походів, удосконалення професійних умінь та навичок в навчанні та вдосконаленні елементів техніки туризму, використання набутих знань в умовах максимально наближених до освітнього процесу з фізичного виховання в закладах освіти та дитячих оздоровчих таборах.

Відносно до поставленої мети завданнями навчальної практики є:

· ознайомлення студентів з особливостями формування мотивації до занять фізичною культурою та організацією різних форм рухової активності; 

· опанування різними видами рухової активності;

· закріплення і поглиблення певних методичних знань із сучасних видів рухової активності та їх застосування в конкретних педагогічних умовах;

· надбання певних умінь та навичок в організації малих позаурочних форм фізичного виховання;

· виховання у студентів стійкого інтересу до професії вчителя фізичної культури, потреби в педагогічній самоосвіті; 

· спостереження за навчально-виховним процесом з туризму;

· ознайомлення студентів з особливостями організації туризму в таборах відпочинку;

· закріплення і поглиблення певних методичних знань з організації та проведення туристських походів.
Протягом практики у студентів формуються наступні компетентності:

·  здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях (ЗК-1);
·  здатність планувати і управляти часом (ЗК-2);
· здатність спілкуватися українською мовою як усно, так і письмово (ЗК-3);
·  здатність працювати в команді (ЗК-7);
·  здатність до міжособистісної взаємодії (ЗК-8);
·  здатність до здійснення безпечної діяльності (ЗК-9);
·  здатність використовувати різні види та форми рухової активності для активного відпочинку та ведення здорового способу життя (ЗК-15);
· здатність до загальної орієнтації у застосуванні основних теоретичних положень та технологій оздоровчо-рекреаційної рухової активності, здатність до використання базових знань із загальної теорії здоров’я з метою інтеграції принципів, шляхів та умов здорового способу життя (ФК-4);
· здатність використовувати різні методи та прийоми навчання, виховання та соціалізації особистості (ФК-7);
· здатність організовувати та здійснювати освітню діяльність у позаурочний та поза навчальний час (ФК-13).

Програмні результати навчання:

· демонструвати знання професійного дискурсу, термінології свого фаху, джерел поповнення лексики української та іноземної мови; комунікувати українською мовою у професійному середовищі; застосовувати етику ділового спілкування; складати різні види документів, в тому числі іноземною мовою; аналізувати іншомовні джерела інформації для отримання даних, що є необхідними для виконання професійних завдань та прийняття професійних рішень (ПРН-2);

· визначати синдроми поширених захворювань людини; виділяє причину, клінічну картину та засоби профілактики перенапруження систем організму осіб, які займаються фізичною культурою та спортом; діагностувати функціональний стан організму людини; застосовувати основні принципи та засоби надання долікарської допомоги у невідкладних станах та патологічних процесах в організмі; розробляти гігієнічні заходи у процесі занять фізичною культурою та спортом (ПРН-9);

· розробляти рекомендації та складає персональні програми  оздоровлення на основі показників стану здоров’я, оцінювати рухову активність, організовувати заходи залучення різних груп населення до здорового способу життя, планувати методику кондиційного тренування, розробляти та організовувати фізкультурно-оздоровчі заходи для різних груп населення (ПРН-11);
· пояснювати принципи, засоби та методи фізичного виховання; інтерпретувати теорію навчання рухових дій; планувати та застосовувати методику розвитку фізичних якостей; визначати форми організації занять у фізичному вихованні з урахування статевовікових особливостей дітей та молоді (ПРН-12);
· інтерпретувати принципи, функції та методи управління; визначати особливості структури управління у сфері фізичної культури та спорту; розробляти проекти управлінських рішень для забезпечення ефективної діяльності окремих суб’єктів фізичної культури і спорту; доцільно використовувати спортивні споруди, спеціальне обладнання та інвентар; аналізувати та інтерпретувати результати моніторингу змін у законодавстві, орієнтується у нормативних актах сфери фізичної культури і спорту (ПРН-16).
Під час проходження навчальної практики студенти повинні знати особливості організації різних видів рухової активності; структуру занять; правила техніки безпеки та безпеки життєдіяльності; особливості організації та проведення туристського походу, особливості орієнтування на місцевості та подолання перешкод.

Завдяки практичному виконанню завдань практики студенти повинні вміти готуватися до проведення різних форм рухової активності; складати комплекси вправ різного спрямування; організовувати та проводити різні форми рухової активності, визначати рівень рухової активності людини, організовувати туристський похід та адміністративне розподілення по групам, орієнтуватися на місцевості, долати перешкоди, організовувати табір групи та харчування в умовах походу. 

Набуті навички доцільно використовувати в роботі на посаді інструктора з фізичного виховання, вчителя фізичної культури, педагога-організатора в дитячому таборі, організатора туристсько-краєзнавчої діяльності та ін.

3. ЗМІСТ ПРАКТИКИ

3.1. Види робіт під час практики

Навчальна практика проходить у два етапи:

1 етап – Модуль з туризму (в межах Херсонської області)

1 етап – Модуль з рухової активності (на базі факультету фізичного виховання та спорту).

Протягом проходження практики студенти ознайомлюються з різними методами та формами організації та проведення туристських походів та різних сучасних форм рухової активності. Самостійно опановують навичками організації, підготовки та самостійного проведення занять. Визначають переваги та недоліки проведення певних форм рухової активності та ін.

Під час проходження навчальної практики студент зобов’язаний самостійно організовувати та проводити обрані форми рухової активності (заздалегідь узгоджується з викладачем-керівником практики). 

Практиканти виконують наступні види робіт:

· ознайомлюються з різними формами рухової активності, як в приміщеннях так і на свіжому повітрі;

· ознайомлюються зі структурою, особливостями змісту і організацією рухової активності у освітніх закладах, літніх оздоровчих таборах;

· ознайомлюються з документами планування занять ігрової спрямованості;

· організовують та проводять заняття з обраної форми рухової активності;

· проводять письмовий та усний аналіз занять.

· ознайомлюються з документами організації та проведення туристських походів, оформленням звітної документації стосовно проведених походу;

· беруть участь у організації побуту в умовах походу;

· опановують навичками орієнтування та місцевості;

· опановують навичками подолання природних перешкод в умовах походу;

· проводити письмовий та усний аналіз проведеного походу.

Таблиця 1

Орієнтовний тематичний план проходження навчальної практики для спеціальності 014 Середня освіта (Фізична культура)

	№
	Теми практичних занять
	Місце проведення
	Кількість днів

	Модуль з туризму

	1
	Краєзнавче вивчення району походу. Організація взаємодії у групі
	Область
	1

	2
	Організація табору групи в умовах походу
	Область
	Протягом практики

	3
	Організація харчування
	Область
	Протягом практики

	4
	Орієнтування на місцевості
	Область
	Протягом практики

	5
	Подолання природних перешкод в умовах походу
	Область
	Протягом практики



	Модуль з рухової активності

	6
	Опанування методиками визначення рівня рухової активності, фізичного стану та ін.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	7
	Аналіз сучасних видів рухової активності. Обрання напрямку. Розробка трекеру звичок (трекеру прогресу) з урахування обраного напрямку та індивідуальних особливостей контингенту. Методична розробка та підготовка до заняття.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	8
	Практичне опанування одним з напрямків рухової активності. 
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	9
	Практичне опанування одним з напрямків рухової активності.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	10
	Практичне опанування одним з напрямків рухової активності.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	11
	Розробка презентації з урахування обраного напрямку та індивідуальних особливостей контингенту. Методична розробка та підготовка до заняття.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	12
	Практичне опанування одним з напрямків рухової активності. Виконання індивідуального завдання.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	13
	Практичне опанування одним з напрямків рухової активності. Виконання індивідуального завдання.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	14
	Практичне опанування одним з напрямків рухової активності. Виконання індивідуального завдання.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1

	15
	Оформлення звітної документації. Здача щоденника практики.
	Кафедра теорії та методики фізичного виховання
	1


Індивідуальне завдання
Під час проходження практики студенти виконують індивідуальні завдання, які сприяють надбанню знань, умінь і навичок в подальшій діяльності вчителя фізичної культури.

Перелік індивідуальних завдань, які можуть бути рекомендовані до виконання:

Модуль 1 (з туризму)

· перша медична допомога при травмах та захворюваннях, що трапляються в походах;

· комплектація медичної аптечки для туристського походу;

· підбір вправ (не менше 10) для розвитку фізичних якостей туристів;

· розробити зміст мікроциклу;

· скласти послідовність поетапних дій встановлення намету;

·  скласти інструкцію з техніки безпеки щодо проведення бівачних робіт;

Наведений перелік індивідуальних занять конкретизується груповим керівником з урахуванням інших отриманих завдань. Матеріали, отримані за наслідком проходження навчальної практики, в подальшому можуть бути використані для роботи в дитячо-юнацьких спортивних школах, загальноосвітніх закладах та таборах відпочинку.

Модуль 2 (з рухової активності)

· вивчити структуру заняття;

· підбір музичного супроводу/відеоряду до руханок;

· скласти методичну розробку до інноваційної форми рухової активності;

· розробити комплекси спеціальних вправ з урахуванням індивідуальних особливостей контингенту;

· узагальнити методичних рекомендацій, щодо використання допоміжного обладнання для покращення ефективності від проведення занять з контингентом різного віку;

· розробити комплекси вправ для загальної та спеціальної фізичної підготовки;

· визначити показники фізичного стану, фізичного розвитку, фізичної підготовленості та ін.

· охарактеризувати фітнес-програми різного спрямування;

· розробити комплекси вправ для проведення загальної та спеціальної ранкової гімнастики.

Дистанційна форма проходження практики

Під час дії карантинних обмежень (застосування протиепідемічних заходів), надзвичайних ситуацій техногенного або природного характеру тощо, освітній процес в університеті за рішенням вченої ради може організовуватися у спосіб, за якого окремі теми освітніх компонент частиною здобувачів можуть опановуватися очно, іншою частиною – дистанційно.

Під час надзвичайних обставин університет може організовувати освітній процес із використанням технологій дистанційного навчання за допомогою різноманітних технічних засобів комунікації, доступних для учасників освітнього процесу.

Організація та здійснення навчання за дистанційною формою регламентується як державними документами (Закон Україн «Про освіту», наказ МОН України від 25.04.2013 № 466 (зі змінами) «Про затвердження Положення про дистанційне навчання»), так і Положенням про дистанційне навчання в ХДУ (наказ ХДУ від 14.02.2014 № 140-Д). 

Дистанційне проходження навчальної практики може реалізовуватися шляхом використання технологій дистанційного навчання для забезпечення навчання в різних формах, для методичного та дидактичного супроводу навчальних занять, самостійної роботи, контрольних заходів, практичної підготовки.

Ресурс забезпечення елементів дистанційного навчання KSU Online на платформі Moodle створює інформаційно-освітнє середовище університету, яке орієнтоване на забезпечення інтерактивної взаємодії між учасниками освітнього процесу, застосовується для організації очного, заочного та елементів дистанційного навчання. Ця платформа використовується для опитування здобувачів вищої освіти щодо обрання вибіркових освітніх компонент / навчальних дисциплін.

В умовах дистанційного проходження практики зміст завдань не змінюється. Залікові заходи проводяться у вигляді онлайн занять та (або) розробки відео рекомендацій (комплексів ранкової гімнастики, руханки, методичних розробок до фітнес-програм та ін.), що публікуються в мережі Інтернет. 
Звітна документація подається викладачу-керівнику практики в електронному вигляді (на e-mail, Viber та ін.).
Щоденник практики розташовується на гугл-диску факультету та ведеться в електронному вигляді з подальшим його пред’явленням у друкованому вигляді.

3.2. Список рекомендованої літератури
1. Воробйов М.І. Практика в системі фізкультурної освіти / Воробйов М.І., Круцевич Т.Ю. – К.: Олімпійська література, 2006. – 190 с.

2. Кольцова О.С. Практика в системі вищої освіти: [методичні рекомендації для студентів спеціальностей 014 Середня освіта (Фізична культура), 017 Фізична культура і спорт] // О.С. Кольцова, Є.А. Стрикаленко, І.В. Маляренко, Р.І. Андрєєва, О.Г. Шалар, В.Ю. Коваль, О.Ю. Кільніцький. – Херсон: ПП Вишемірський В.С., 2019. – 120 с.

3. Теорія та методика фізичного виховання // Под ред. Т.Ю. Круцевич. – К.: Олімпійська література, 2003. – 422 с.

4. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів / Б. М. Шиян. – Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 2002. – 248 с.

5. Булашев А.Я. Спортивний туризм: учебник / А.Я. Булашев. ( Харьков: ХГАСК, 2009. ( 332 с.

6. Грабовський Ю.А. Організація та проведення спортивних туристських походів: навчальний посібник / Ю.А. Грабовський. – Херсон: Видавництво ХДУ, 2006. – 120с.

7. Грабовський Ю.А. Спортивний туризм: навчальний посібник / Ю.А. Грабовський, О.В. Скалій, Т.В. Скалій. – Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 2008. – 304 с.

8. Ганопольський В.І. Уроки туризму /В.І. Ганопольський. – К.: Ред. загальнопед. газ.,2004. – 128с.

9. Пангелов Б. П. Організація і проведення туристсько-краєзнавчих подорожей: Навчальний посібник / Б. П. Пангелов. – К.: Академ. видав., 2010. – 248с.

3.3. Методичні рекомендації
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДО МОДУЛЮ З ТУРИЗМУ
ЗВІТ
про туристсько-спортивний похід

3 ступеню складності 

здійснений ___ – ___ ____________ 20__р.

Маршрутно-кваліфікаційна комісія комунального закладу «Центр туристсько-краєзнавчої творчості учнівської молоді» Херсонської обласної ради розглянула звіт і вважає, що похід може бути зараховано всім учасникам і керівнику _____________ ступеня складності.

Шифр МКК 221-01-30342020

Голови МКК _______________ Ю.А.Грабовський

Маршрутний лист

      Маршрут розглянули члени ____________________________________________________ МКК:

                    (назва маршрутно-кваліфікаційної комісії)

1. _______________________________________________________________________________

(прізвище, ініціали)

2. _______________________________________________________________________________

(прізвище, ініціали)    

Особливі вказівки (про реєстрацію в аварійно-рятувальній службі тощо): _____________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

Група під  керівництвом ________________________________________________________________

                                                                         (прізвище, ім’я, по батькові)                 

має ( не має ) право здійснити даний похід _________________________________________________

__________________________________________________________________________

Звіт про похід подати у формі  ___________________________________________________________

                                             (усний, скорочений письмовий з фотографіями)

             Штамп МКК          

Голова МКК __________________  «____ »  ____________ 20____ р. 

                                   (підпис)     

Висновок МКК про залік походу

Похід оцінено:  _______________________________________________________________________

(ступінь складності за наявності)

Зараховано досвід подолання локальних перешкод:  ________________________________________

_____________________________________________________________________________________

Довідки про залік походу видані у кількості ______________ штук.

            Штамп МКК     

 Голова МКК ___________________         ( _____________________ )  

(підпис)


             (прізвище, ініціали)

  «____ »_____________ 20____ р.  

Форма маршрутного листа для проведення

туристських спортивних походів 1-3 ступенів складності затверджена наказом Українського державного Центру туризму і краєзнавства

учнівської молоді від 29.01.2015 № 9-А

МАРШРУТНИЙ ЛИСТ №___
некатегорійного спортивного туристського походу

Група туристів  ______________________________________________________________________

                                                               (організація, що проводить похід)

 ____________________________________________________________________________________

 у складі ________________ осіб здійснює з « ____ » _____________________ 20__ р. 

до « _____ » __________________ 20______ р  некатегорійний  ______________________________

                                                                                              (вид  туризму)

 спортивний туристський похід  _________________________________________________________

                                                                           (ступінь складності, нижче 1-го ст..скл. 

_____________________________________________________________________________________

з подоланням категорійних локальних перешкод)

в районі  _____________________________________________________________________________

            (географічний,  адміністративний район)

за маршрутом: ________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

Керівник   групи ______________________________________________________________________

                                              (прізвище, ім’я, по батькові, мобільний телефон)    

Заст. керівника _______________________________________________________________________

                                              (прізвище, ім’я, по батькові, мобільний телефон)                     

Керівник закладу,

що проводить похід ______________ ( ________________________ )

                                                           (підпис)                                  (прізвище, ініціали)

    М.П.                                « ____» ___________________ 20___ р. 

МАРШРУТ ПОХОДУ, ПОГОДЖЕНИЙ З МКК

	Дата
	Відрізок маршруту талокальні перешкоди 
	Відстань (км)
	Засіб пересування 
	Відмітка намаршруті

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Всього активними засобами пересування ____________ км

Копія карти або картосхеми з нанесеним маршрутом додається.

Керівник  групи   ________________      ( ____________________ ) 

                                                        (підпис)                                                (прізвище, ініціали)

Контрольні терміни повідомлень:

«____ »_____________ 20___ р. за адресою _____________________

 кому _______________________ з ____________________________

СПИСОК УЧАСНИКІВ

	№ з/п
	Прізвище, ім’я, по батькові 
	Дата народження
	Туристська підготовка*

(вказати походи вищих к.с. з даного виду туризму, район походу, 

а також досвід: 

У – учасник, 

К - керівник)
	Розподіл по засобам сплаву

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	


Примітки: 
Довідкові відомості про похід

Вид туризму:_______________ (вид суден _____________ к-сть суден _____ к-сть місць ____)
Ступень складності: 2

Термін проведення походу:
Район походу:
Нитка маршруту:
Довжина активної частини маршруту:
Чистий ходовий час:
Тривалість активної частини походу у днях:
Днювання: 
Аварійні варіанти виходу з маршруту:

Склад групи
	№

з/п
	Прізвище, ім’я, по батькові
	Дата народження
	Місце роботи

або навчання
	Туристська підготовка
	Обов’язки

в групі

	
	
	
	
	
	


Відомості про район походу

Загальна характеристика району походу:

Гідрографія

Флора

Фауна

Клімат

Туристська характеристика району походу

Краєзнавча характеристика району подорожі

Оглядова карта
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Графік руху

	Дні в дорозі
	Дата
	Ділянка шляху
	КМ
	Чистий ходовий час 

(год. хв.)
	Погодні

умови
	Місце ночівлі

	
	
	
	
	
	
	

	1. 
	10.08.16
	с. Осмолода – хр. Матагів
	6,6
	2:58
	Сонячно, невелика хмарність
	Туристський притулок біля озера

	2. 
	
	
	
	
	
	

	ВСЬОГО:
	
	


Спорядження туристської групи для походу з водного туризму

Список групового спорядження для _________ осіб

	№
	Найменування
	Кількість
	Вага

	
	
	
	


Список особистого спорядження

	№
	Найменування
	Кількість
	Вага

	
	
	
	


Харчування походу
	№
	Найменування продуктів
	Вага продуктів

(для однієї особи),(г)
	Калорій-ність
	Білки
	Жири
	Вуглеводи
	Вага продуктів

для групи  

(г)

	ДЕНЬ ПЕРШИЙ.

	Сніданок. 

	Всього:
	
	
	
	
	
	

	Обід

	1. 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всього:
	
	
	
	
	
	

	Вечеря

	Всього:
	
	
	
	
	
	

	Кишенькове харчування

	1. 
	
	
	
	
	
	
	

	
	Всього:
	
	
	
	
	
	

	
	Разом на день:
	
	
	
	
	
	


Кошторис походу для групи ___________ осіб

	№
	Витрати
	На одну особу
	Сума на групу

	1. 
	Проїзд групи до початку маршруту:
	
	

	2. 
	Проїзд групи додому:
	
	

	3. 
	Переїзди групи всередині походу:
	
	

	4. 
	Оплата за стоянки
	
	

	5. 
	Харчування
	
	

	6. 
	Прокат групового спорядження
	
	

	7. 
	Придбання групового спорядження
	
	

	8. 
	Екскурсії
	
	

	9. 
	Придбання інвентарю для дозвілля та спортивного інвентарю
	
	

	10. 
	Непередбачені витрати:
	
	

	ВСЬОГО:
	
	


Медичне забезпечення групи

Список ліків та засобів медичної аптечки для туристського походу

	Група
	Назва
	Кількість
	Примітки

	
	
	
	

	
	
	
	


МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДО МОДУЛЮ З РІЗНИХ ФОРМ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ

Визначення фізичної активності за модифікованою методикою міжнародного питальника IPAQ 

(International Physical Activity Questionnaire)
Дослідження фізичної активності (ФА) ведеться за модифікованим міжнародним опитувальником IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), у відповідності до Global recommendations on physical activity for health WHO. 
ПИТАЛЬНИК

	Фізична активність високої інтенсивності  
	

	(значне прискорення дихання, висока частота серцевих скорочень, збільшення температури тіла, біг у високому темпі, силові вправи,спортивне тренування, спортивні ігри)

	2 заняття на день
	1 заняття щодня  
	5 днів  на тиждень
	3 дні на тиждень
	2 дні на тиждень
	1 день на тиждень
	

	16
	32
	45
	75
	113
	225
	хв..

	
	
	
	
	1,9
	3,8
	год..

	11
	21
	30
	50
	75
	150
	хв..

	 
	 
	 
	 
	 
	2,5
	год..

	5
	11
	15
	25
	38
	75
	хв..

	4
	7
	10
	17
	25
	50
	хв..

	
	
	
	
	
	
	Ваш варіант

	Фізична активність середньої  інтенсивності  
	

	(відчувається: прискорення дихання,  збільшення частоти серцевих скорочень, біг у помірному темпі,  рухливі ігри, вправи на координацію, фізична зарядка)

	2 заняття на день
	 1 заняття щодня  
	5 днів  на тиждень
	3 дні на тиждень
	2 дні на тиждень
	1 день на тиждень
	

	32
	64
	90
	150
	225
	450
	хв..

	
	
	1,5
	2,5
	3,8
	7,5
	год..

	21
	43
	60
	100
	150
	300
	хв..

	 
	 
	 
	1,7
	2,5
	5
	год..

	11
	21
	30
	50
	75
	150
	хв..

	
	
	
	
	
	2,5
	год..

	5
	11
	15
	25
	38
	75
	хв..

	
	
	
	
	
	
	Ваш варіант

	Фізична активність низької  інтенсивності                    
	

	(не відчуватися зміни фізіологічних показників,

ходьба  у середньому темпі, вправи на гнучкість,  робота на подвір'ї)

	2 заняття на день
	1 заняття щодня  
	5 днів  на тиждень
	3 дні   на тиждень
	2 дні   на тиждень
	1 день на тиждень
	

	121
	243
	340
	567
	850
	і1700
	хв..

	2,0
	4,0
	5,7
	9,4
	14,2
	28,3
	год..

	96
	193
	270
	450
	675
	1350
	хв..

	1,6
	3,2
	4,5
	7,5
	11,3
	22,5
	год..

	64
	129
	180
	300
	450
	900
	хв..

	1
	2,1
	3
	5
	7,5
	15
	год..

	32
	64
	90
	150
	225
	450
	хв..

	
	
	1,5
	2,5
	3,75
	7,5
	год..

	
	
	
	
	
	
	Ваш варіант


Примітки:  Виділені рядки свідчать про безпечний рівень фізичної активності для осіб зрілого віку за рекомендаціями ВОЗ.

Опрацювання даних передбачає обчислення величини MET (metabolic equivalent of task) – показника, що відображає енергоспоживання під час фізичної роботи. У випадку коли у респондента є свій варіант відповіді, йому пропонується написати її у нижньому  рядку.

Розраховувався  показник МЕТ ФА: високої інтенсивності = 8 * хв.ФА * кількість занять на тиждень; середньої інтенсивності = 4 *  хв. ФА * кількість занять на тиждень; низької  інтенсивності = 3,3 *  хв.ФА.

 Результати відображені  у MET-хв./ тиждень. За даними (CRAIG, C. L.,2003),  результат  більший за  1952  МЕТ та менший за 5725  МЕТ  вважається аналогічним по енергозатратам при фізичній активності рекомендованій  Всесвітньою організацією здоров’я на рівні 150хв/тиждень високої та середньої інтенсивності, як необхідний рівень фізичної активності для людей зрілого віку;  результат  менший  за  1952 МЕТ – вказує на недостатність фізичної  активності; результат  більше 5725 МЕТ –вказує на високий рівень  фізичної активності.

 Результати рекомендується обробляти в програмі EXEL та SPSS Statistics 20.
Алгоритм складання індивідуальних програм рухової активності

1. Оцінити рівень фізичного стану, фізичного розвитку, наявність захворювань.

2. Визначити раціональні параметри рухової активності:

· норма рухової активності;

· спрямованість та співвідношення засобів;

· кратність занять;

· межа допустимості навантаження (за ЧСС), інтенсивність та тривалість навантаження;

· пульсовий режим відновлення.

3. Скласти програму занять (зміст, дозування, організаційно-методичні вказівки).
Трекер звичок (трекер прогресу)

Трекер звичок — це зручний інструмент, який допомагає впроваджувати новий корисний ритуал у ваше життя. Найчастіше це листок з таблицею, де рядки — це самі звички, а стовпчики — дні місяця. На перетині цих двох полів і ставлять відмітки про виконання завдання. Таким чином можна контролювати процес впровадження звички і отримувати позитивні емоції.

Якщо такий трекер розрахований відразу на кілька ритуалів, то з його допомогою можна відстежувати, які звички «піддаються» вашій волі, а які ні. І проаналізувати, чому так відбувається.
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Рис. Приклади оформлення трекеру звичок та трекеру прогресу
Основні завдання трекера звичок:

· Формування навичок здорового способу життя;

· досягати важливих для людини цілей;

· тренувати навички самодисципліни;

· підвищити самооцінку;

· навчитися декомпозиції (розділяти велику мету на дрібні підцілі).

Основні вимоги до змісту та оформлення презентацій:
· кожен слайд має відображати одну думку;

· не перенавантажувати текстом;

· бажана кількість блоків на одному слайді – не більше 4;

· підпис до рисунка розміщується під ним;
· назва таблиці розміщується зверху над таблицею;

· найбільш важлива інформація розташовується у центрі слайду;

· неприпустимо розміщувати багато дрібного тексту;

· колір тексту не повинен зливатися з фоном слайда;

· бажано витримувати всі слайди в одному стилі;

· мінімальна кількість слайдів – 10.

3.4. Питання до заліку

1. Обов’язки і права учасника туристської подорожі.

2. Організація роботи по черговим посадам у поході.

3. Фінансове забезпечення походів.

4. Оформлення маршрутної документації на проведення туристських подорожей з активними способами пересування з учнівською та студентською молоддю.

5. Види та організація розвідок у поході. Дії у випадку втрати орієнтації.

6. Характеристика групового спорядження для пішохідних походів. 

7. Індивідуальне спорядження для пішохідного походу.

8. Особливості організації харчування в пішохідних походах. Вимоги до продуктів харчування та упорядкування меню.

9. Організація біваку. Типи багать. Розпалювання багаття

10. Правила санітарії і гігієни в походах.

11. Профілактика захворювань і травм. 

12. Режим та порядок руху групи на маршруті. 

13. Характеристика природних перешкод та способів їх подолання в пішохідних походах.

14. Фізична підготовка туриста.

15. Безпека при проведенні спортивних походів.

16. Дозування навантаження у різних формах рухової активності.

17. Використання допоміжного обладнання у різних формах рухової активності.

18. Особливості визначення рухової активності.

19. Методика складання індивідуальних програм фізкультурно-оздоровчих занять.

20. Техніка безпеки під час занять фізичною культурою.

21. Основні складові здорового способу життя.

22. Режим як складова здорового способу життя.

23. Методика оцінки фізичного стану.

24.  Характеристика різних форм фізкультурно-оздоровчої роботи.
25. Підходи до підвищення мотивації до занять фізичною культурою.

26. Характеристика фітнес-програм різної спрямованості.

27. Норми рухової активності різних груп населення.

28. Структура проведення заходу.

29. Основні складові, що враховуються при плануванні змісту заходу.

30. Біологічна потреба організму у руховій активності.
4. ФОРМИ  ТА  МЕТОДИ  КОНТРОЛЮ

Контроль діяльності студентів під час проходження практики складається із двох видів: поточного і підсумкового

Поточний контроль здійснюється протягом всієї практики і має наступні напрямки:

· трудова і навчальна дисципліна 

· ведення щоденника практики;

· виконання індивідуальних завдань;

· вчасна розробка і пред’явлення керівникам практики поточної документації.

За три дні до кінця практики студент звітує про виконання програми практики і подає звітну документацію викладачу-керівнику практики. Підсумковий контроль проводиться під час заліку.
5. ВИМОГИ ДО ЗВІТУ

По завершенню навчальної практики студент повинен здати такі документи:

1. Щоденник практики, завірений підписами та печатками;

З туризму

1. Маршрутна документація – заповнення маршрутного листа з зазначення складу групи, керівників та заступника керівника походу, термінів проведення та району подорожі.

2. Довідкові відомості про похід – зазначення з якого виду туризму проводиться похід, ступінь або категорію складності складність походу, терміни проведення, «нитку» маршруту походу, чистий ходовий час, тривалість активної частини походу, кількість днювань та аварійні виходи з маршруту.

3. Склад групи – повинен містити детальну інформацію про учасників походу, а саме П.І.Б., дата народження, місце навчання, туристська підготовка, обов’язки в групі.

4. Відомості про район походу – необхідно вказати загальну характеристику району походу, гідрографію, флору, фауну, клімат, туристську характеристику й краєзнавчу характеристику району походу.

5. Оглядова карта – фрагмент карти району походу на якій зазначено початок маршруту, кінець маршруту, під’їзди та від’їзди та «нитку» маршруту та масштаб.

6. Графік руху групи – повинен містити перелік та кількість днів походу зазначенням календарної дати, ділянку маршруту по кожному дню, відстань, яку подолано за день (км.), чистий ходовий час групи, погодні умови та місце ночівлі.

7. Фото звіт – складається з певної кількості фотографій, які чітко відображають «нитку» маршруту.

8. Спорядження групи – перелік необхідного групового спорядження, для певного виду туризму та особистий список спорядження необхідного в поході з зазначенням його кількості та ваги.

9. Харчування походу – розрахунки кількості продуктів харчування та їх споживчої цінності для туристської групи на період багатоденного походу та складання  меню походу на 3 дні.

10. Кошторис походу – документ, який висвітлює витрати групи за наступними категоріям: проїзд групи, оплата за стоянки, харчування, прокат особистого та групового спорядження, екскурсії, непередбачені витрати на одну особу та на групу взагалі.

11. Медичне забезпечення групи – необхідно скласти перелік ліків та засобів медичної аптечки для туристського походу з зазначенням назви лікарського засобу, його кількості та інструкції по його застосуванню.

З рухової активності

1.Методична розробка до обраної форми рухової активності №1
2. Методична розробка до обраної форми рухової активності №2
3.Презентація з теми «Здоровий спосіб життя»
4. Протоколи з визначення фізичного стану та рухової активності.

5. Трекер звичок (прогресу).

Вся документація готується державною мовою і оформлюється у вигляді звіту про проведення походу. Після завершення походу кожна група повинна підготувати звіт у відповідності до виконання практикантами певних функцій під час походу. Звіт оформлюється в окрему папку й подається на кафедру теорії та методики фізичного виховання.
Очікується, що самостійні творчі завдання (методичні розробки, кейси) студентів будуть їх оригінальними міркуваннями. Відсутність посилань на використані джерела, фабрикування джерел, списування, втручання в роботу інших студентів становлять приклади можливої академічної недоброчесності. Виявлення ознак академічної недоброчесності в письмовій роботі студента є підставою для її незарахуванння викладачем, незалежно від масштабів плагіату чи обману.

6. Критерії оцінювання результатів навчальної практики
	Сума балів /Local grade
	Оцінка ЄКТС
	Оцінка за національною шкалою/National grade

	90 – 100
	А
	excellent
	Відмінно 

	82-89
	В
	good
	Добре 

	74-81
	С
	
	

	64-73
	D
	satisfactory
	Задовільно 

	60-63
	Е
	
	

	35-59
	FX
	fail
	Незадовільно з можливістю повторного складання

	1-34
	F
	
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


Розподіл балів за видами діяльності
	№
	Вид роботи
	Бали

	Модуль з туризму

	1
	Оформлення маршрутної документації.
	0-10

	2
	Організація харчування туристів.
	0-5

	3
	Виконання постійної та чергових посад.
	0-10

	4
	Орієнтування на маршруті.
	0-10

	5
	Оформлення звітної документації.
	0-10

	Модуль з рухової активності

	1
	Дослідження фізичного стану та рухової активності.
	0-5

	2
	Методична розробка до обраної форми рухової активності №1
	0-5

	3
	Методична розробка до обраної форми рухової активності №2
	0-5

	4
	Проведення обраної форми рухової активності №1
	0-10

	5
	Проведення обраної форми рухової активності №1
	0-10

	6
	Презентація з теми «Здоровий спосіб життя»
	0-5

	7
	Трекер звичок (прогресу)
	0-5

	Захист практики

	
	Захист звіту. Відповідь на запитання.
	0-10

	
	Всього
	100


Оцінка «зараховано» А (90-100 бал.) — всі завдання практики виконано в повному обсязі, виявлено вміння студента застосовувати і творчо використовувати методичні знання. Студент вміє самостійно проводити та аналізувати фізкультурно-оздоровчі заняття, будувати стосунки з учнями та вчителями. Продемонстровані активність та ініціативність. Звіт подано у встановленій термін, який містить всі структурні елементи. У щоденнику студента-практиканта зафіксовано зміст роботи протягом усього періоду проходження практики, є характеристика, підписи керівника від бази та університету завірені печаткою. Характеристика – відгук позитивна.

Оцінка «зараховано» В (82-89 бал.) - завдання виконанні правильно, але недостатньо повно. Виявлено вміння студента застосовувати методичні знання, пов’язані з особливостями і засобами фізкультурно-оздоровчої роботи. Звіт подано у встановлений термін, який містить всі структурні елементи. У щоденнику студента-практиканта зафіксовано зміст роботи протягом усього періоду проходження практики, є характеристика, підписи керівника від бази та університету завірені печаткою. Характеристика – відгук позитивна.

Оцінка «зараховано» С (74-81 бал.) - завдання практики виконано, але неповно, в ході виконання завдань допускалися помилки. При проведенні фізкультурно-оздоровчих занять наявні незначні методичні помилки. Звітна документація оформлена згідно вимог. У щоденнику студента-практиканта зафіксовано зміст роботи протягом усього проходження практики, є характеристика, підписи керівників від бази та університету. 

Оцінка «зараховано» Д (64-73 бал.) - завдання практики виконано в неповному обсязі, в ході виконання завдань допускалися помилки. Звітна документація недооформлена або оформлена з помилками та подана не своєчасно. Щоденник оформлений з помилками.

Оцінка «зараховано» Е (60-63 бал.) - завдання практики виконано не повністю та з помилками. Аналіз та проведення фізкультурно-оздоровчого заняття на практиці виконано з суттєвими помилками, мають місце помилки в спеціальній термінології. Документація оформлена неповно, з помилками та з значним запізненням. Щоденник не дооформлено, проте всі помилки виправлені своєчасно. 

Оцінка «незараховано» FX (35-59 бал.) - завдання практики невиконані. Виявлені проблеми встановленні контакту, не сформовані вміння проводити відповідні види діяльності. Заняття не проведене або проведене зі значними помилками. Звітна документація не оформлена або оформлена зі значними помилками. Відсутній щоденник, або не заповнений, характеристика та відгук негативні.

Оцінка «незараховано» F (1-34 бал.) - студент повністю не виконав програмного матеріалу практики, не відвідував базу практики, не готовий відповідати на будь-яке запитання з проходження практики.
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