CЕМІНАР № 1

з курсу “Фізична культура різних груп населення” 

для студентів I року навчання 

ТЕМА: МЕТА, ЗАВДАННЯ ТА ОСНОВИ ОРГАНІЗАЦІЇ ПРОЦЕСУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ У НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ І-ІУ РІВНІВ АКРЕДИТАЦІЇ.
МЕТА: Перевірити і поглибити знання студентів з питань організації процесу фізичного виховання студентів у навчальних закладах і-іу рівнів акредитації.
ПЛАН.

Послідовність проведення заняття.

На першій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з наступних питань:

1. Мета і завдання фізичного виховання студентів.

2.  Форми занять з ФВ у ВЗО.
На другій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з питань: 

3. Особливості організації процесу фізичного виховання студентів (поділ студентів на навчальні відділення, посадові функції завідувачів кафедр і викладачів кафедр фізичного виховання ВЗО).

4. Актуальні проблеми фізичного виховання у ВЗО України.

ЛІТЕРАТУРА:

1. Теория и методика физическоговоспитания. Учебн. для ин-тов физ. культуры. Под общ ред. Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. Изд 2-е. (в 2-х т.). Москва: Физкультура и спорт, 1976.

2. Физическое воспитание. Учебн. для студ. факульт. физ. культуры пед. ин-тов. Под общ ред. В.А.Головина, В.А.Маслякова, А.В.Коробкова. - М: Висш. школа, 1983, - 391 с.

3. Основы теории и методики ФК (Учебн. для техн. ФК) Под ред. А.А.Гужаловского - М.: Физкультура и спорт, 1986.

4. Матеріали лекцій.

CЕМІНАР № 2

з курсу “Фізична культура різних груп населення” 

для студентів I року навчання 

СТРУКТУРА ТА ОСОБЛИВОСТІ ЗМІСТУ ДІЮЧОЇ БАЗОВОЇ ПРОГРАМИ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ

МЕТА: Перевірити і поглибити знання студентів з питань структури та особливостей змісту діючої базової програми з фізичного виховання.
ПЛАН.

Послідовність проведення заняття.

На першій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з наступних питань:

1. Структура та особливості змісту базової програми з фізичного виховання для забезпечення фізкультурної освіти студентів.
2. Особливості методики занять фізичними вправами у навчальних відділеннях ЗВО.
На другій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з питань: 

3. Система оцінки знань, умінь і навичок студентів з дисципліни «Фізичне виховання».
ЛИТЕРАТУРА:
1. Теорія і методика фізичного виховання. / Под ред. Т.Ю.Круцевич. – К. Олімпійська література, 2017.Т-2. С.177-190.
2. Демерков С.В., Хатіпов М.О. Фізичне виховання: Навчальний посібник. – Луганськ: Вид-во СНУ ім. В.Даля, 2007. – С. 45-55. 
CЕМІНАР № 3

з курсу “Фізична культура різних груп населення” 

для студентів I року навчання 

ТЕМА: МЕТОДИКА ВИКЛАДАННЯ НАВЧАЛЬНОГО ПРЕДМЕТУ “ФВ” У ВНЗ І-ІV  РІВНІВ АКРЕДИТАЦІЇ.

МЕТА: Перевірити знання студентів з питань особливостей реалізації процесу ФВ у ВНЗ освіти.

Послідовність проведення заняття.

На першій годині заняття викладач у формі опитування з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

1. Характеристика засобів ФВ з метою розв'язання завдань ФВ студентів.

2. Особливості методики використання засобів і методів ФВ у роботі зі студентами.

3. Характеристика методів розвитку рухових якостей у студентів:

*  сили;

*  витривалості;

*  бистроти;

*  гнучкості;

*  швидкісно-силових якостей.

На другій годині заняття викладач у формі опитування і практичного завдання (план-графік) встановлює якість знань і вмінь студентів з наступних питань:

4. Методика навчання руховим діям студентів.

5. Етапи навчання руховим діям студентів.

6. Завдання, які розв'язуються на різних етапах навчання руховим діям.

7. Скласти алгоритм навчання техніці фізичних вправ (за вибором студента).

Звітній матеріал - запис у зошиті.

ЛІТЕРАТУРА:

1. Теория и методика физического воспитания. Учебн. для ин-тов физ. культуры. Под общ ред. Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. Изд 2-е. (в 2-х т.). Москва: Физкультура и спорт, 1976. - С. 202 - 209.

2. Основы теории и методики ФК (Учебн. для техн. ФК) Под ред. А.А.Гужаловского - М.: Физкультура и спорт, 1986 - С. 302-303.

3. М.М.Линець Основи методики розвитку рухових якостей. "Штабар". Львів, 1997 - 207 с.

6. Матеріали лекцій.

CЕМІНАР № 4
з курсу “Фізична культура різних груп населення” 

для студентів I року навчання

СПЕЦИФІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ РОБОТИ ВИКЛАДАЧА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ВЗО
МЕТА: Перевірити і поглибити знання студентів з специфічних особливостей роботи викладача фізичного виховання ВЗО

Послідовність проведення заняття.

На першій годині заняття викладач у формі опитування з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

1. проведення академічних занять

2. тренерська робота

3. виступає в ролі організатора спортивних змагань, 

4. виконує функції спортивного судді, 

5. інструктора-методиста, 

6. участь у науково-дослідницькій та навчально-методичній роботі, 

7. у госпрозрахунковій роботі кафедри і спортивного клубу.

На другій годині заняття викладач опитує студентів і з'ясовує їх знання з наступних питань:
1. комплектування груп студентів у навчальних відділеннях та контроль переміщення студентів протягом навчального року,
2. комплектування спортивних команд факультету;
3. надання допомоги студентам-спортсменам, 

4. націлення на поєднання їхнього навчання у ЗВО з активними заняттями спортом, 

5. проведення на факультеті роботи з наочної організації та пропаганди спорту. 
ЛИТЕРАТУРА:
1. Теорія і методика фізичного виховання. / Под ред. Т.Ю. Круцевич. – К. Олімпійська література, 2017.Т-2 С. 190-194.
2. Физическая культура студента. / Под ред. В.И. Ильинича. – Москва. 2005 С. 11-16, 22-25.
3. Грибан Г.П. Життєдіяльність  та рухова активність студентів. Вид-во Рута. 2009. – С. 11-50. 
CЕМІНАР № 5

з курсу “Фізична культура різних груп населення” 

для студентів I року навчання

ТЕМА: ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ У ПРОЦЕСІ ФВ СТУДЕНТІВ, ЯКІ НАВЧАЮТЬСЯ У ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ І-ІV  РІВНІВ АКРЕДИТАЦІЇ.

МЕТА: Перевірити і поглибити знання студентів з основ педагогічного контролю у ФВ студентської молоді.

Послідовність проведення заняття.

На першій годині заняття викладач у формі опитування з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

1. Місце та значення педагогічного контролю у процесі ФВ студентів ВЗО.

2. Організація педагогічного контролю в процесі ФВ студентів ВЗО.

3. Види педагогічного контролю.

4. Характеристика видів педагогічного контролю.

На другій годині заняття викладач опитує студентів і з'ясовує їх знання з наступних питань:

5. Методи педагогічного контролю.

6. Характеристика методів педагогічного контролю.

7. Самоконтроль у процесі ФВ студентів ВЗО.

8. Об'єктивні і суб'єктивні показники самоконтролю.

9. Методика корекції процесу ФВ на підставі даних педагогічного контролю.

10.Оцінка знань і вмінь студентів з навчальної дисципліни "ФВ".

ЛІТЕРАТУРА:

1. Основы теории и методики ФК (Учебн. для техн. ФК) Под ред. А.А.Гужаловского - М.: Физкультура и спорт, 1986.

2. Теория и методика физическоговоспитания. Учебн. для ин-тов физ. культуры. Под общ ред. Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. Изд 2-е. (в 2-х т.). Москва: Физкультура и спорт, 1976. 

3. Физическое воспитание. Учебн. для студ. факульт. физ. культуры пед. ин-тов. Под общ ред. В.А.Головина, В.А.Маслякова, А.В.Коробкова. - М: Висш. школа, 1983, - 391 с.

4. Матеріали лекцій.

CЕМІНАР № 6
з курсу “Фізична культура різних груп населення” 

для студентів I року навчання

ТЕМА: МЕТОДИКА ОРГАНІЗАЦІЇ ПОЗАНАВЧАЛЬНОЇ РОБОТИ З ФВ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ.
МЕТА: Перевірити і поглибити знання студентів з питань методики організації позанавчальної роботи з фв студентської молоді.
Послідовність проведення заняття.

На першій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з наступних питань:

1. Завдання позанавчальної роботи з ФВ зі студентами.

2. Особливості методики організації та проведення позанавчальної роботи з ФВ зі студентами.

На другій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з питань: 

1. Методика організації і проведення фізкультурно-оздоровчої роботи з ФВ студентів у місцях їх масового відпочинку.

Студенти розробляють наступні форми навчально-спортивної та масово-оздоровчої роботи:

1.  Комплекс ранкової гігієнічної гімнастики; 

2.  Навчально - тренувальні заняття ;
3.  Заняття з плавання. 

4.  Заняття зі студентами з відхиленням в стані здоров’я 

5.  Туристичні походи; 

6.  Положення про змагання з різних видів спорту.

ЛІТЕРАТУРА:

1. Теория и методика физическоговоспитания. Учебн. для ин-тов физ. культуры. Под общ ред. Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. Изд 2-е. (в 2-х т.). Москва: Физкультура и спорт, 1976.

2. Физическое воспитание. Учебн. для студ. факульт. физ. культуры пед. ин-тов. Под общ ред. В.А.Головина, В.А.Маслякова, А.В.Коробкова. - М: Висш. школа, 1983, - 391 с.

3. Основы теории и методики ФК (Учебн. для техн. ФК) Под ред. А.А.Гужаловского - М.: Физкультура и спорт, 1986.

4. Матеріали лекцій.

CЕМІНАР № 7
з курсу “Фізична культура різних груп населення” 

для студентів I року навчання 

ТЕМА: ПРОФЕСІЙНО-ПРИКЛАДНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА (ППФП) СТУДЕНТІВ, ЯКІ НАВЧАЮТЬСЯ У ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ ОСВІТИ І-ІV  РІВНІВ АКРЕДИТАЦІЇ.
МЕТА: Перевірити і поглибити знання студентів з питань ППФП студентів ВЗО I-II, III-IV рівнів акредитації.

Послідовність проведення заняття.

На першій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з наступних питань:

1. Задачі ППФП студентської молоді у ВЗО I і II  рівня акредитації.

2. Умови праці майбутніх спеціалістів та їх вплив на спрямованість ППФП студентів.

3. Засоби ППФП студентської молоді.

На другій годині викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з питань: 

4. Форми  організації занять з ППФП студентів у ВЗО.

5. Професіограма, її зміст та структура:

- студенти складають професіограми спеціалістів різних професій (геолог, боцман, пілот, металург, будівельник, швея-мотористка, оператор конвеєрного виробництва, оператор ЕОМ. юрист, вчитель.

Схема професіограми:

1. Загальні відомості про ПРОФЕСІЮ (вид професії, засоби і результат праці, умови праці, розпорядок робочого дня).

2. Особливості трудової діяльності (робоче положення, склад робочих операцій, переважно функціонуючі органи, ступінь фізичних зусиль та психічного напруження, ступінь монотонності, темп, порядок чергування робочих фаз і відпочинку).

3. Специфічні професійні захворювання, викликані характером та умовами професійної діяльності.

4. Специфічні фізичні та психічні якості, якими повинен володіти спеціаліст.

5. Необхідні рухові навички професійно-прикладного характеру.

6. Фізичні вправи, які сприятимуть відновленню працездатності (під час відпочинку).

ЛІТЕРАТУРА:

1. Теория и методика физическоговоспитания. Учебн. для ин-тов физ. культуры. Под общ ред. Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. Изд 2-е. (в 2-х т.). Москва: Физкультура и спорт, 1976.

2. Физическое воспитание. Учебн. для студ. факульт. физ. культуры пед. ин-тов. Под общ ред. В.А.Головина, В.А.Маслякова, А.В.Коробкова. - М: Висш. школа, 1983, - 391 с.

3. Основы теории и методики ФК (Учебн. для техн. ФК) Под ред. А.А.Гужаловского - М.: Физкультура и спорт, 1986.

4. Матеріали лекцій.

CЕМІНАР № 8
З курсу " Фізична культура різних груп населення "

для студентів І року навчання 

ТЕМА: ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА В СИСТЕМІ ПІДГОТОВКИ ВІЙСЬКОВОСЛУЖБОВЦІВ. ОРГАНІЗАЦІЙНІ ОСНОВИ  ФП І СПОРТУ В ЗБРОЙНИХ СИЛАХ УКРАЇНИ.
МЕТА: Перевірити знання студентами мети, задач, реалізації принципів навчання та особливостей методики навчання фізичним вправам, дозування фізичного навантаження та особливостей розвитку рухових якостей та рухових навичок у процесі фізичної підготовки військовослужбовців.

Послідовність проведення занять.

1. На перщій годині заняття викладач з’ясовує знання студентів з наступних питань:

а) мета і задачі фізичної підготовки військовослужбовців,

б) засоби і форми організації фізичної підготовки військовослужбовців,

в) основи організації фізичної підготовки і спорту в Збройних Силах України,

г) значення фізичної підготовки в сучасних умовах діяльності військовослужбовців,

д) фізична підготовка, як фактор підвищення бойової виучки військовослужбовців.

2. На другій годині заняття викладач у формі опитування з’ясовує знання студентів з наступних питань:

1.1.Реалізація принципів навчання в ході фізичної підготовки.

1.2. Особливості методики навчання фізичним вправам.

1.3. Щільність занять і дозування фізичних навантажень під час навчання фізичним вправам.

1.4. Особливості методики розвитку фізичних якостей.

1.5.Методика формування рухових навичок.

1.6.Розвиток спеціальних якостей засобами фізичної підготовки.

ЛІТЕРАТУРА:

1. Физическая подготовка: Учебн. пособие \ Под ред. Ю.К.Демьяненко. - М.: Воениздат, 1987.

2. Основы теории и методики физической культуры: Учебн. для техникумов ФК \Под ред. А.А.Гужаловского.- М.: ФиС, 1986.

3. Матеріали лекції.

СЕМІНАР №9
з курсу "Фізична культура різних груп населення"

для студентів І року навчання 
ТЕМА:ЗНАЧЕННЯ ТА ЗАВДАННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ДОРОСЛИХ.

ОСНОВНІ НАПРЯМКИ ФВ ДОРОСЛОГО НАСЕЛЕННЯ.
МЕТА: Перевірити і закріпити знання студентів з питань вікової періодизації дорослого населення, мети і завдань фізичного виховання дорослих,   основних напрямків фізичного виховання дорослого населення.

Послідовність проведення заняття.

1. На першій годині заняття викладач у формі опитування та обговорення з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

1.1. Вікова періодизація дорослого населення.

1.2. Мета фізичного виховання дорослого населення.

1.3.Завдання фізичного виховання дорослого населення в різних вікових групах.

2. На протязі другої години заняття викладач у формі опитування з'ясовує знання студентів з наступних питань:

2.1. Основні напрямки фізичного виховання дорослого населення.

2.2. Характеристика напрямків фізичного виховання дорослого населення:

*  побутовий фізкультурно-гігієнічний напрямок;

*  масовий оздоровчо-рекреативний напрямок;

*  загальнопідготовчий напрямок;

*  спортивний напрямок;

*  професійно-прикладний напрямок;

*  лікувальний фізкультурно-реабілітаційний напрямок;

ЛІТЕРАТУРА:

 Основы теории и методики ФК (Учебн. для техн. ФК) Под ред. А.А.Гужаловского - М.: Физкультура и спорт, 1986 - С. 209-210.

 Теория и методика ФВ. Учеб. для ин-тов физ. культуры\ Под общ. ред. Л.П.Матвеева  и А.Д.Новикова. Изд. 2-е, испр. и доп. ( в 2-х т.) М.: "ФиС", 1976 С. 202-209.

 Матеріали лекції.

СЕМІНАР №10
з курсу "Фізична культура різних груп населення"

для студентів І року навчання 
ТЕМА: ПЛАНУВАННЯ І ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ У ФВ ДОРОСЛОГО НАСЕЛЕННЯ.
МЕТА:
Перевірити якість знань студентів в аспекті розуміння ними питань планування та педагогічного конролю у ФВ дорослого населення.
Послідовність проведення заняття.
1.  На першій годині заняття викладач у формі опитування та обговорення з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:
1.1.  Технологія розробки планів ФВ дорослого населення.
1.2.  Функції педагогічного планування.
1.3.  Функції педагогічного контролю.
1.4.  Характеристика вхідних даних необхідних для планування процесу ФВ дорослих.
1.5.  Щдяхи одержання вхідних даних для планування процесу ФВ дорослих.
1.6.  Типи фізкультурно-оздоровчих груп (навчальні, ЗФП, спеціальної фізичної підготовки, реабілітація).
1.7.  Етапи спрямованості планування роботи фізкультурно-оздоровчих груп у багаторічному плануванні процесу ФВ дорослих.
2.  На другій годині заняття викладач у формі обговорення з’ясовує рівень знань студентів з наступних питань:
2.1.  Види і різновиди контролю за процесом ФВ.
2.2.  Роль та значення педагогічного контролю.
2.3.  Роль та значення самоконтролю і форма ведецня контролю.
2.4.  Градація рівнів фізичного стану людини.
2.5.  Способи самоконтролю фізичних кондицій.
ЛІТЕРАТУРА:
Физическая активность человека \ Бальсевич В.К., Запорожанов В.А. - К.: Здоров’я, 1987.
Теория и методика ФВ. Учеб. для ин-тов физ. культуры) Под общ. ред. Л.П.Матвеева и А.Д.Новикова. Изд. 2-е, испр. и доп. ( в 2-х т.) М.: "ФиС", 1976. Матеріали лекції.
СЕМІНАР № 11
з курсу "Фізична культура різних груп населення"

для студентів I року навчання 

ТЕМА:  ЛІКАРСЬКО-ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ ДОРОСЛИХ.

МЕТА: Перевірити знання студентами питань контролю та самоконтролю у фізичній культурі

Послідовність проведення заняття.

1. На першій годині заняття викладач у формі опитування з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

1.1. Мета і завдання різних видів контролю

1.2. Методи визначення фізичного стану людини

1.3. Самоконтроль у фізичному вихованні дорослих

2. На другій годині заняття викладач у формі практичного виконання визначає рівень підготовленості студентів з наступних питань:

2.1. Визначення АТ та ЧСС.

ЛІТЕРАТУРА:

 1. Алексеева Э.Н., Мельников B.C. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом: Методические указания. - Оренбург: ГОУ, 2003. – 37 с.

2. Готовцев П.И., Дубровский В.Л. Самоконтроль при занятиях физической культурой. М.: Медицина, 1984.- 258 с.

3.  Методико-практичні матеріали з дисципліни «Фізичне виховання» для студентів І-ІV курсів / [упоряд. Я. І. Олексієнко]. – Черкаси, 2009. –  236 с.

4. «Популярная медицинская энциклопедия». Гл. ред. академик Б.В. Петровский. - М.: Медицина, 1981.

5. Теорія і методика фізичного виховання / За редакцією Т.Ю. Круцевич. У 2-х томах. – К.: Олімпійська література, 2008
6. Матеріали лекції.

СЕМІНАР № 12
з курсу "Фізична культура різних груп населення"

для студентів I року навчання 

ТЕМА:  ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ ОСНОВНИХ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ У РОБОТІ З ДОРОСЛИМ НАСЕЛЕННЯМ

МЕТА: Перевірити знання студентами питань засобів фізичної культури у роботі з дорослим населенням.
Послідовність проведення заняття.

1. На першій годині заняття викладач у формі опитування з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

1. Методика використання оздоровчого бігу та ходьби 

2. Методика використання плавання. 

3. Методика використання їзди на велосипеді та пересування на лижах. 

4. Методика використання дихальної гімнастики 

5. Сучасні фітнес-технології у фізичному вихованні

2. На другій годині заняття перегляд сучасних фітнес-технологій у фізичному вихованні.

ЛІТЕРАТУРА:

1. Амосов Н.М. Раздумя о здоровье. – 3-е изд.доп. и перераб.- М.: Физкультура и спорт, 1987. 

2. Архипов А.А. На лыжах за здоровьем. – Киев: Здоров’я, 1987. 

3. Годик М.А. Спортивная метрология: Учебник для институтов физ.культ.- М., 1998. 

4. Готовцев П.И. Долголетие и физическая культура. – М.: Физкультура и спорт., 1985. 

5. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия: Пер.с англ. 2-е изд.доп., перераб. – М.: Физкультура и спорт, 1989. 

6. Лепешнин В. Универсальная таблица физического развития выносливости// Физическая культура в школе. 1999, - № 3. 

7. Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей: Навчальний посібник для фізкультурних вузів. – Львів: “Штабр”, 2003. 
8. Теорія і методика фізичного виховання / За редакцією Т.Ю. Круцевич. У 2-х томах. – К.: Олімпійська література, 2008 р.

9. Хоули Э.Т., Френкс Б.Д. Руководство інструктора оздоровительного фитнеса: Пер. с англ. – К.: Олимпийская литература, 2004. – 376 с.

СЕМІНАР № 13
з курсу "Фізична культура різних груп населення"

для студентів I року навчання 

ТЕМА:  ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ У ДОРОСЛИХ 

МЕТА: Перевірити знання студентами питань методики розвитку рухових якостей у дорослих. 

 Послідовність проведення заняття.

1. На першій годині заняття викладач у формі опитування з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

1. Розвиток рухових якостей у чоловіків з 30 до 40 років, у жінок з 29 до 35 років.

2. Розвиток рухових якостей у чоловіків з 40 до 49 років, у жінок - з 35 до 44 років.

3. Розвиток рухових якостей у чоловіків з 50-59 років і у з жінок 45-55 років. 
4. Розвиток рухових якостей у чоловік за 60 років і у жінок, яким понад 55 років.

2. На другій годині заняття розробка методик для розвитку рухових якостей у різних верств населення.

ЛІТЕРАТУРА:

1. Бальсевич В.К. Физическая культура для всех и каждого. -М: Физкультура и спорт, 1986. - 128 с.

2. Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей: Навчальний посібник для фізкультурних вузів. – Львів: “Штабр”, 2003. 
3. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учеб. для ин-тов физ. культуры. - М: Физкультура и спорт, 1991. - 543 с.
4. Муравов И.В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта. – К.: Здоровя, 1989. – 270 с.

5. Муравов И.В., Булич Э.Г. Здоровье человека. – К.: Олімпійська література, 2003 р. – 320 с.

6. Теорія і методика фізичного виховання / За редакцією Т.Ю. Круцевич. У 2-х томах. – К.: Олімпійська література, 2008 р

СЕМІНАР № 14
з курсу "Фізична культура різних груп населення"

для студентів I року навчання 

ТЕМА: ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧІ ФОРМИ ЗАНЯТЬ З ДОРОСЛИМ НАСЕЛЕННЯМ

МЕТА: Перевірити знання студентами питань методики розвитку рухових якостей у дорослих. 

 Послідовність проведення заняття.

1. На першій годині заняття викладач у формі опитування з'ясовує рівень знань студентів з наступних питань:

Види фізкультурно-оздоровчих форм занять
- рекреативно-оздоровчі;

 - профілактико-оздоровчі.
Кондиційне тренування. Характеристика підготовчого, основного та підтримуючого періодів тренування.

Загальні основи побудови оздоровчого тренування. 

2. На другій годині заняття відбувається визначення своєї нижньої і верхньої межі пульсу, а також оптимальну для себе величину коливання ЧСС. Нижня межа пульсу визначається за формулою 

220 – вік (в роках) .0,6 

Верхня межа пульсу визначається за формулою 

220 – вік (в роках) .0,7 

ЛІТЕРАТУРА:

1. Амосов Н.М. Раздумя о здоровье. – 3-е изд.доп. и перераб.- М.: Физкультура и спорт, 1987. 

2. Иващенко Л.Я., Круцевич Т.Ю. Методика физкультурно-оздоровительных занятий. – К.:УГУФВС,1994. – 126 с.
3. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия: Пер.с англ. 2-е изд.доп., перераб. – М.: Физкультура и спорт, 1989. 

4. Лепешнин В. Универсальная таблица физического развития выносливости// Физическая культура в школе. 1999, - № 3. 

5. Озолень П.П. Адаптация сосудистой системы к спортивным нагрузкам. – 2-е изд., перераб. и доп. – Рига: Знание, 1984. 

6. Пирогова Е.А., Иващенко Л.Я., Страпко Н.П. Влияние физических упражнений на работоспособность и здоровье человека – Киев: Здоров’я, 1986. 

7. Теорія і методика фізичного виховання / За редакцією Т.Ю. Круцевич. У 2-х томах. – К.: Олімпійська література, 2008 р.

8. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. – 2-е изд. испр. и доп.- М.: Издательский центр «Академия», 2002 

