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1. Опис навчальної дисципліни

Освітньо-кваліфікаційний рівень: молодший спеціаліст
Галузь знань 01 Освіта / Педагогіка____________________
                                         (шифр і назва)

Спеціальність: 012 Дошкільна освіта 013 Початкова освіта
                                         (шифр і назва)

Форма навчання  _денна__

Характеристика навчальної дисципліни ________денна__________________
                            (нормативна, за вибором)

	
	На основі повної загальної середньої освіти
	На основі базової загальної середньої освіти

	Кількість кредитів ЄКТС
	+
	4,5+6

	Загальна кількість годин
	135+60
	162+216

	Із них: 

лекцій
	-
	-

	семінарських занять
	-
	-

	практичних занять
	135+60
	124+98

	самостійна робота
	-
	38+118


	
	На основі повної загальної середньої освіти
	На основі базової загальної середньої освіти

	Кількість кредитів ЄКТС
	5,4+1
	5+4,11

	Загальна кількість годин
	162+30
	180+148

	Із них: 

лекцій
	-
	-

	семінарських занять
	-
	-

	практичних занять
	162+30
	120+98

	самостійна робота
	-
	60+50


2. Розподіл годин за семестрами та видами занять 

у відповідності до робочого навчального плану

	Курс, група
	Семестр
	Всього
	Лекції
	Семінарські заняття
	Практичні заняття
	Самостійна робота
	Форма семестрового контролю

	І
(12)
	I
	64
	-
	-
	64
	-
	-

	
	II
	68
	-
	-
	68
	-
	Залік

	ІІ

(24)
	III
	56
	-
	-
	56
	-
	Залік

	
	IV
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	ІV

(43)
	VII
	52
	-
	-
	52
	
	Залік

	
	VIII
	30
	-
	-
	30
	
	-

	IV

(41)
	VII
	60
	-
	-
	60
	
	Залік

	
	VIII
	26
	-
	-
	26
	
	-


2. Мета та завдання навчальної дисципліни «Фізичне виховання» 

     Мета вивчення дисципліни: збереження і зміцнення здоров’я студентів, сприяння правильному формуванню та всебічному розвитку організму, а також формуванню фізичної культури особистості молодого фахівця і здатність реалізувати її в соціально-професійній, фізкультурно- оздоровчій діяльності та в сім’ї. 

    Завдання вивчення дисципліни: для досягнення мети фізичного виховання студентів передбачається комплексне вирішення наступних задач: 
             - формування розуміння студентами ролі фізичної культури в розвитку особистості і підготовці до професійної діяльності, установлення на здоровий спосіб життя, фізичне удосконалення і самовиховання;

             - зміцнення та відновлення здоров’я, забезпечення високого рівня фізичного стану працездатності протягом усього періоду навчання;

             - оволодіння системою практичних умінь і навичок для занять основними видами фізкультурної діяльності;

             - забезпечення загальної та професійно-прикладної фізичної підготовки; 

             - підготовка до виконання тестів і нормативів на рівні вимог освітньо - кваліфікаційних характеристик.
 Внаслідок проходження курсу фізичного виховання студент повинен знати:              
            - як виховувати та розвивати такі фізичні якості: силу, швидкість, витривалість, координацію рухів та гнучкість;

            - як розвивати спеціальні фізичні якості пов’язані з умовами праці (стійкість до концентрації уваги, стійкість проти шкідливих факторів середовища – холоду, духоти, протягів, загазованості тощо);

            - методики побудови індивідуальних оздоровчих програм;

            - як виховувати психічні здібності: спостережливість, розподіл та перенесення уваги, довготривала та оперативна пам’ять, оперативне мислення, емоційна стійкість, ініціативність, дисциплінованість, рішучість, уміння переносити труднощі професії.

 уміти:

             - використовувати у соціально-професійній, фізкультурно-спортивні діяльності та у сім’ї знання, уміння і навички, набуті в процесі навчання в університеті; 

             - використовувати фізичні вправи з метою збереження та зміцнення власного здоров’я і забезпечення фахової дієздатності; 

            - забезпечити необхідний рівень професійно значущих фізичних здібностей;

            - використовувати засобами фізичної культури і спорту в режимі праці та відпочинку;

            - використовувати засоби фізкультури і спорту для профілактики захворювань, оволодіння уміннями самоконтролю в процесі фізкультурно-спортивних занять.
Очікувані результати навчання з дисципліни

У процесі вивчення курсу здобувачі освіти оволодівають компетентностями, визначеними освітньою програмою, а саме:

програмні компетентності, які включають загальнокультурні компетенції:
· здатність вдосконалювати і розвивати свій інтелектуальний і загальнокультурний  рівень, домагатися морального вдосконалення своєї особистості,

· готовність до самоосвіти впродовж всього життя, засвоєння нових освітніх, розвивальних технологій, до діяльності у змінних соціокультурних умовах,

· толерантність,

· здатність вчитися, орієнтуючись на якість результатів, наполегливість у досягненні мети,

· здатність надавати особистий приклад із дотримання норм і рекомендацій здорового способу життя, пропагувати принципи здорового способу життя;

інструментальна компетентність

· здатність самостійно здобувати за допомогою інформаційних технологій і використовувати в практичній діяльності нові знання та вміння, у тому числі в нових галузях знань, безпосередньо не пов’язаних зі сферою діяльності, розширювати і поглиблювати свій науковий світогляд,

· здатність працювати, шукати та управляти інформацією;

загальнонаукові компетентності
· володіння знаннями і навичками психології і педагогіки, в обсязі, що дозволяє здійснювати якісну професійну, методичну і наукову діяльність,

· розуміння причинно-наслідкових зв’язків розвитку суспільства й уміння їх використовувати в професійній і соціальній діяльності,

· готовність до використання різних форм презентації результатів наукової діяльності,

· здатність розробляти стратегію, структуру та процедуру здійснення експериментальної роботи.

Фахові компетентності, її складові:
загально-професійні компетенції:

· здатність до самопізнання, вміннями поєднувати власний життєвий досвід з теоретичними знаннями в процесі виконання практичних завдань,

· здатність проектування подальшого освітнього та професійного розвитку,

· опанування методів саморегуляції; вироблення свідомої активної громадянської позиції,

· здатність планувати та організовувати власну методичну роботу, шукати оптимального поєднання різних методів і технологій навчання і виховання,

 спеціалізовано-професійні компетенції:

· здатність і вміння створювати належні умови для фізичного розвитку дітей, сприяти орієнтації на здоровий спосіб життя, застосування здоров’язберігаючи технології, методично вірно організовувати екологічне виховання дітей,

· здатність забезпечувати науково-методичний супровід інноваційної педагогічної діяльності,

· розуміння методики застосування отриманих знань на практиці,

· ефективне володіння методиками навчання,

· наявність арсеналу професійно необхідних засобів, інструментарію.

Оцінювання навчальних досягнень

Оцінювання навчальних досягнень студентів на заняттях фізичного виховання може здійснюватися за такими видами діяльності:

1. Засвоєння техніки виконання фізичної вправи.

2. Виконання навчального нормативу (з урахуванням динаміки особистого результату).

3. Виконання навчальних завдань під час проведення уроку.

4. Засвоєння теоретико-методичних знань.

При цьому оцінка за виконання нормативу не є домінуючою під час здійснення тематичного, семестрового чи річного оцінювання.

Для оцінювання розвитку фізичних якостей використовуються навчальні нормативи, які розроблено для кожного року вивчення. Контрольні навчальні нормативи є орієнтовними. Порядок їх проведення визначає викладач відповідно до календарно-тематичного планування.

При складанні навчального нормативу за його показником визначають рівень досягнень (початковий, середній, достатній, високий), а потім за технічними показниками виконання рухової дії та теоретичними знаннями виставляють оцінку в балах. 

Оцінюючи навчальні нормативи з фізичної підготовленості, потрібно дотримуватись таких вимог:

1. Навчальні нормативи складають студенти основної медичної групи, які на момент прийняття нормативу не скаржаться на погане самопочуття та стан здоров’я.

2. Кожній заліковій вправі передує спеціальна фізична підготовка (не менше як на двох заняттях).

3. Перед складанням нормативу викладач проводить розминку, а після — відновлювальні вправи.

4. Студенти мають можливість перескласти норматив на визначеному викладачем занятті.

5. Викладач зобов’язаний забезпечити безумовне дотримання правил і виконання вимог щодо безпеки під час здачі нормативів. 

При оцінюванні навчальних досягнень з фізичного виховання також враховуються: особисті досягнення студентів протягом навчального року; ступінь активності студентів на уроках; залучення студентів до занять фізичним вихованням в позаурочний час; участь у спортивних змаганнях усіх рівнів. На основі зазначених показників викладачі можуть застосовувати різноманітні системи нарахування «бонусних» балів. Наприклад, якщо студент (студентка) викона(в/ла) залікову вправу на певний рівень, але при цьому його (її) особистий результат виконання цієї вправи поліпшився порівняно з попереднім показником, викладач може виставити оцінку на 1–2 бали вищу за ту, яка передбачається навчальними нормативами.

У період з 01.09 до 01.10 кожного навчального року з метою адаптації студентів до навантажень на заняттях фізичного виховання прийом навчальних нормативів не здійснюється, а заняття мають рекреаційно-оздоровчий характер з помірними навантаженнями.
	Теоретико-методичні знання

	1. Зміст навчального матеріалу.

- символи ритуали та царемонії Олімпійських ігор, досягнення видатних Українських спотрсменів
- руховий режим студента та його впилв на формування правильної постави

- фізичне навантаження та реакція на них серцевих скорочень

- дихання під час виконання фізичних вправ

- основні правила загартування

- правила рухливих ігор та безпеки на заняттях фізичного виховання та під час самостійних занять фізичними вправами
- постава як основа здоров’я 

- особиста гігієна


	Загальна фізична підготовка

	Ходьба; біг; стрибки; загаль-норозвивальні вправи (вправи в русі, в парах, у трійках, у групах, із предметами — набивними м’ячами, гімнастичними лавами, джгутами); вправи для формування та корекції постави;

вправи для розвитку швидкості: повторний біг на відрізках 30–100 м; прискорення до 30 м з різних вихідних положень; біг зі зміною швидкості й на прямку за сигналом; естафети, рухливі ігри;

вправи для розвитку спритності: різновиди стрибків із завданнями; стрибки з поворотами, через різноманітні предме- ти; метання м’яча в ціль; акробатичні вправи; подолання смуги перешкод, «човниковий» біг 4×9 м; вправи на координацію рухів, рухливі та спортивні ігри;

вправи для розвитку витривалості: рівномірний біг до 1500 м; біг 300–400 м з інтервалом по 1-2-3 рази; біг у перемінному темпі до 1700 м; повільний біг до 12 хв. (хлопці) 9 хв. (дівчата), біг під гору та навпаки, стрибки зі скакалкою; рухливі та спортивні ігри;

вправи для розвитку сили: згинання і розгинання рук в упорі лежачи; підтягування у висі та у висі лежачи на перекладині; присідання на одній та двох ногах; присідання на одній нозі з наступним підскоком угору, вправи з гантелями, з подоланням ваги партнера, вправи на силових тренажерах;
вправи для розвитку гнучкості: вправи з широкою амплітудою рухів руками й ногами; махові рухи; активні та пасивні нахили; вправи на розтягування; вправи з гімнастичною палицею або скакалкою, складеною вчетверо; елементи ритмічної гімнастики, хореографії, аеробіки
вправи для розвитку швидкісно-силових якостей: біг з максимальною швидкістю після підстрибування, після бігу на місці, після різкої зміни напрямку бігу,  стрибки з місця в довжину та висоту; серійні стрибки з поштовхом однієї та двох ніг; вистрибу вання з присіду; стрибки «в глибину» з наступним вистрибуванням угору; кидки і ловіння набивного м’яча (1 кг) в парах.


                          Структура навчальної дисципліни (база 11 класів)(12 група)
	Назви модулів і тем
	Кількість годин

	
	усього
	у тому числі

	
	
	л
	п
	с
	с.р.

	Розділ 1. Легка атлетика

	Теоретичні відомості

	Легка атлетика як вид спорту. Класифікація легкоатлетичних вправ. Загальна характеристика легкоатлетичних вправа. Значення занять легкоатлетичними вправами.

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність. Біг 30 м, біг 100 м., серії бігу 3х30 м, 2х100 м, 2х200 м. Спортивна ходьба на відстань до 1000 м. Рівномірний біг 1500м, повільний біг 6 хв. Стрибки в довжину та висоту: стрибки в дов- жину з місця, стрибки в довжину з розбігу способами «зігнувши ноги» та «прогинаючись», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання».

	Тема 1. Вправи загального розвитку та спеціальні вправи для бігової підготовки.
	6
	-
	6
	-
	-

	Тема 2. Особливості техніки бігу на різні дистанції.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 3. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Техніка спортивної ходьби та бігу на середні дистанції.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 4. Біг на короткі дистанції. Техніка старту і стартового розбігу на короткі дистанції.
	6
	-
	6
	-
	-

	Тема 5. Розвиток витривалості. Біг на довгі дистанції.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 6. Розвиток швидкісно-силових якостей. Біг на короткі дистанції. Стрибки.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 7. Метання малого м’яча на дальність з розбігу
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 8. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Біг 100 м
	6
	-
	6
	-
	-

	Тема 9. Серії бігу по віражу. Рівномірний біг 1500 м.
	4
	-
	4
	-
	-

	Всього:
	42
	
	42
	
	-

	Розділ 2. Спортивні ігри (Волейбол)

	Теоретичні відомості

	Технічна та тактична підготовка волейболістів. Індивідуальні і групові тактичні дії гравців у нападі і захисту. Взаємодія гравців передньої та задньої лінії. Основні засади судійства. Профілактика травматизму під час занять волейболом. Волейбол як засіб фізичного виховання, вдосконалення фізичних і психологічних якостей.

	Спеціальна фізична підготовка

	Вправи на розвиток навичок швидкої протидії: за сигналом (переважно зоровим) біг на 5, 10, 15 м. з різних вихідних положень; біг із зупинками та зміною напрямку руху. Вистрибування  на гірку матів, багатоскоки. Зістрибування з висоти 30см з наступним стрибком у гору.

В упорі лежачі пересування на руках по колу, кидки набивного м’яча від грудей  обома руками вперед, над собою, кидки обома руками з-за голови з щонайбільшим прогинанням тулуба  на місці, кидки тенісного м’яча через сітку. Кидки набивного м’яча (до 1 кг.)  з-за голови  обома руками при активному рухові кистей рук зверху до низу стоячі на місці. Пересування уздовж сітки приставним кроком правим та лівим боком, зупинки, обрання вихідного положення для блокування.

	Тема 10. Вправи загального розвитку та спеціально-підготовчі вправи волейболістів.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 11. Основи техніки і тактики гри у волейбол.
	6
	-
	6
	-
	-

	Тема 12. Вправи для індивідуального та групового блокування.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 13. Багаторазові передачі м’яча в сітну. Пересування уздовж сітки приставним кроком, зупинка, обрання вихідного положення для блокування.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 14. Верхня та нижня подачі. Навчальна гра.
	6
	-
	6
	-
	-

	Тема 15. Подача в праву та ліву половину майданчика. Гра.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 16. Види прийому волейбольного м’яча, різновид блокування.
	4
	-
	4
	-
	-

	Всього:
	32
	
	32
	
	-

	Розділ 3. Спортивні ігри (Баскетбол)

	Теоретичні відомості

	Організація техніко-тактичних дій у процесі гри; атлетична підготовка; виховання стрибучості; розтяжка баскетболіста.  

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність

	Тема 17. Загально розвиваючі вправи та спеціально-підготовчі вправи для баскетболістів.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 18. Основи техніки і тактики гри у баскетбол.
	6
	-
	6
	-
	-

	Тема 19. Передача та ловіння баскетбольного м’яча. Навчальна гра.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 20. Баскетбольна естафета з ведінням та передачею, контроль передачі м’яча в парах на місці.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 21. Передача м’яча в парах двома руками від грудей, передача з ударом об підлогу. Навчальна гра.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 22. Техніка виконання штрафного кидка у кошик.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 23. Техніка виконання подвійного шагу та кидка у кошик. Передача м’яча під час пересування.
	4
	-
	4
	-
	-

	Всього:
	30
	-
	30
	-
	-

	Розділ 4. Атлетизм

Теоретичні відомості

Знайомство з історією виникнення атлетичної  гімнастики, розширення кругозору, елементарних уявлень про атлетичну гімнастику. Виступи видатних українських спортсменів на міжнародних змаганнях. Загальні відомості про атлетичну гімнастику. Що таке атлетична гімнастика. Одяг та взуття для занять атлетичною гімнастикою. Постава і статура, засоби її корекції.

Спеціальна фізична підготовка

Підготовчий комплекс вправ без обтяжень. Вправи без обтяжень: піднімання й опускання тулуба з положення      лежачи,      ступні закріплені; піднімання й опускання прямих ніг лежачи на спині,   руками   витягнутими   за голову: повороти тулуба праворуч і ліворуч, стоячи в нахилі, руки в сторони;      підтягування  на поперечині;  згинання та розгинання рук в упорі лежачи; згинання та розгинання рук в упорі на брусах та інших пристосуваннях; піднімання стільця на прямих руках нагору; підтягування у висі лежачи на низькій перекладині висотою (95 см) зворотним хватом; лежачи животом на стільці або ослоні, ноги закріплені, руки за головою, піднімання тулуба.

	Тема 24. Ознайомлення з технікою виконання силових вправ для різних груп м’язів.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 25. Виховання сили.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 26. Удосконалення функціональних систем засобами атлетизму.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 27. Вправи на зміцнення м’язів стабілізаторів. Статичне навантаження.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 28. Вправи на розвиток активної та пасивної гнучкості.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 29. Поняття аеробне та анаеробне навантаження. Впарви на розвиток вибухової сили.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 30. Вправи на розвиток координаційних якостей. Рухливі ігри.
	4
	-
	4
	-
	-

	Всього:
	28
	-
	28
	-
	-

	Всього:
	132
	
	132
	
	-


                                       Структура навчальної дисципліни (база 11 класів)(24 група)
	Назви модулів і тем
	Кількість годин

	
	усього
	у тому числі

	
	
	л
	п
	с
	с.р.

	Розділ 1. Легка атлетика

	Теоретичні відомості

	Легка атлетика як вид спорту. Класифікація легкоатлетичних вправ. Загальна характеристика легкоатлетичних вправа. Значення занять легкоатлетичними вправами.

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність. Біг 30 м, біг 100 м., серії бігу 3х30 м, 2х100 м, 2х200 м. Спортивна ходьба на відстань до 1000 м. Рівномірний біг 1500м, повільний біг 6 хв. Стрибки в довжину та висоту: стрибки в дов- жину з місця, стрибки в довжину з розбігу способами «зігнувши ноги» та «прогинаючись», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання».

	Тема 1. Вправи загального розвитку та спеціальні вправи для бігової підготовки.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 2. Особливості техніки бігу на різні дистанції.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 3. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Техніка спортивної ходьби та бігу на середні дистанції.
	2
	-
	2
	-
	-

	Тема 4. Біг на короткі дистанції. Техніка старту і стартового розбігу на короткі дистанції.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 5. Розвиток витривалості. Біг на довгі дистанції.
	2
	-
	2
	-
	-

	Тема 6. Розвиток швидкісно-силових якостей. Біг на короткі дистанції. Стрибки.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 7. Метання малого м’яча на дальність з розбігу
	2
	-
	2
	-
	-

	Тема 8. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Біг 100 м
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 9. Серії бігу по віражу. Рівномірний біг 1500 м.
	2
	-
	2
	-
	-

	Всього:
	28
	
	28
	
	-

	Розділ 2. Спортивні ігри (Волейбол)

	Теоретичні відомості

	Технічна та тактична підготовка волейболістів. Індивідуальні і групові тактичні дії гравців у нападі і захисту. Взаємодія гравців передньої та задньої лінії. Основні засади судійства. Профілактика травматизму під час занять волейболом. Волейбол як засіб фізичного виховання, вдосконалення фізичних і психологіч- них якостей.

	Спеціальна фізична підготовка

	Вправи на розвиток навичок швидкої протидії: за сигналом (переважно зоровим) біг на 5, 10, 15 м. з різних вихідних положень; біг із зупинками та зміною напрямку руху. Вистрибування  на гірку матів, багатоскоки. Зістрибування з висоти 30см з наступним стрибком у гору.

В упорі лежачі пересування на руках по колу, кидки набивного м’яча від грудей  обома руками вперед, над собою, кидки обома руками з-за голови з щонайбільшим прогинанням тулуба  на місці, кидки тенісного м’яча через сітку. Кидки набивного м’яча (до 1 кг.)  з-за голови  обома руками при активному рухові кистей рук зверху до низу стоячі на місці. Пересування уздовж сітки приставним кроком правим та лівим боком, зупинки, обрання вихідного положення для блокування.

	Тема 10. Вправи загального розвитку та спеціально-підготовчі вправи волейболістів.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 11. Основи техніки і тактики гри у волейбол.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 12. Вправи для індивідуального та групового блокування.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 13. Багаторазові передачі м’яча в сітну. Пересування уздовж сітки приставним кроком, зупинка, обрання вихідного положення для блокування.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 14. Верхня та нижня подачі. Навчальна гра.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 15. Подача в праву та ліву половину майданчика. Гра.
	4
	-
	4
	-
	-

	Тема 16. Види прийому волейбольного м’яча, різновид блокування.
	4
	-
	4
	-
	-

	Всього:
	28
	
	28
	
	-

	Розділ 3. Спортивні ігри (Баскетбол)

	Теоретичні відомості

	Організація техніко-тактичних дій у процесі гри; атлетична підготовка; виховання стрибучості; розтяжка баскетболіста.  

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність

	Тема 17. Загально розвиваючі вправи та спеціально-підготовчі вправи для баскетболістів.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 18. Основи техніки і тактики гри у баскетбол.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 19. Передача та ловіння баскетбольного м’яча. Навчальна гра.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 20. Баскетбольна естафета з ведінням та передачею, контроль передачі м’яча в парах на місці.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 21. Передача м’яча в парах двома руками від грудей, передача з ударом об підлогу. Навчальна гра.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 22. Техніка виконання штрафного кидка у кошик.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 23. Техніка виконання подвійного шагу та кидка у кошик. Передача м’яча під час пересування.
	-
	-
	-
	-
	-

	Всього:
	-
	-
	-
	-
	-

	Розділ 4. Атлетизм

Теоретичні відомості

Знайомство з історією виникнення атлетичної  гімнастики, розширення кругозору, елементарних уявлень про атлетичну гімнастику. Виступи видатних українських спортсменів на міжнародних змаганнях. Загальні відомості про атлетичну гімнастику. Що таке атлетична гімнастика. Одяг та взуття для занять атлетичною гімнастикою. Постава і статура, засоби її корекції.

Спеціальна фізична підготовка

Підготовчий комплекс вправ без обтяжень. Вправи без обтяжень: піднімання й опускання тулуба з положення      лежачи,      ступні закріплені; піднімання й опускання прямих ніг лежачи на спині,   руками   витягнутими   за голову: повороти тулуба праворуч і ліворуч, стоячи в нахилі, руки в сторони;      підтягування  на поперечині;  згинання та розгинання рук в упорі лежачи; згинання та розгинання рук в упорі на брусах та інших пристосуваннях; піднімання стільця на прямих руках нагору; підтягування у висі лежачи на низькій перекладині висотою (95 см) зворотним хватом; лежачи животом на стільці або ослоні, ноги закріплені, руки за головою, піднімання тулуба.

	Тема 24. Ознайомлення з технікою виконання силових вправ для різних груп м’язів.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 25. Виховання сили.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 26. Удосконалення функціональних систем засобами атлетизму.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 27. Вправи на зміцнення м’язів стабілізаторів. Статичне навантаження.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 28. Вправи на розвиток активної та пасивної гнучкості.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 29. Поняття аеробне та анаеробне навантаження. Впарви на розвиток вибухової сили.
	-
	-
	-
	-
	-

	Тема 30. Вправи на розвиток координаційних якостей. Рухливі ігри.
	-
	-
	-
	-
	-

	Всього:
	-
	-
	-
	-
	-

	Всього:
	56
	
	56
	
	-


Структура навчальної дисципліни (база 9 класів)(43 група)
	Назви модулів і тем
	Кількість годин

	
	усього
	у тому числі

	
	
	л
	п
	с
	с.р.

	Розділ 1. Легка атлетика

	Теоретичні відомості

	Легка атлетика як вид спорту. Класифікація легкоатлетичних вправ. Загальна характеристика легкоатлетичних вправа. Значення занять легкоатлетичними вправами.

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність. Біг 30 м, біг 100 м., серії бігу 3х30 м, 2х100 м, 2х200 м. Спортивна ходьба на відстань до 1000 м. Рівномірний біг 1500м, повільний біг 6 хв. Стрибки в довжину та висоту: стрибки в дов- жину з місця, стрибки в довжину з розбігу способами «зігнувши ноги» та «прогинаючись», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання».

	Тема 1. Вправи загального розвитку та спеціальні вправи для бігової підготовки.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 2. Особливості техніки бігу на різні дистанції.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 3. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Техніка спортивної ходьби та бігу на середні дистанції.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 4. Біг на короткі дистанції. Техніка старту і стартового розбігу на короткі дистанції.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 5. Розвиток витривалості. Біг на довгі дистанції.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 6. Розвиток швидкісно-силових якостей. Біг на короткі дистанції. Стрибки.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 7. Метання малого м’яча на дальність з розбігу
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 8. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Біг 100 м
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 9. Серії бігу по віражу. Рівномірний біг 1500 м.
	6
	-
	2
	-
	4

	Всього:
	60
	-
	24
	-
	36

	Розділ 2. Спортивні ігри (Волейбол)

	Теоретичні відомості

	Технічна та тактична підготовка волейболістів. Індивідуальні і групові тактичні дії гравців у нападі і захисту. Взаємодія гравців передньої та задньої лінії. Основні засади судійства. Профілактика травматизму під час занять волейболом. Волейбол як засіб фізичного виховання, вдосконалення фізичних і психологіч- них якостей.

	Спеціальна фізична підготовка

	Вправи на розвиток навичок швидкої протидії: за сигналом (переважно зоровим) біг на 5, 10, 15 м. з різних вихідних положень; біг із зупинками та зміною напрямку руху. Вистрибування  на гірку матів, багатоскоки. Зістрибування з висоти 30см з наступним стрибком у гору.

В упорі лежачі пересування на руках по колу, кидки набивного м’яча від грудей  обома руками вперед, над собою, кидки обома руками з-за голови з щонайбільшим прогинанням тулуба  на місці, кидки тенісного м’яча через сітку. Кидки набивного м’яча (до 1 кг.)  з-за голови  обома руками при активному рухові кистей рук зверху до низу стоячі на місці. Пересування уздовж сітки приставним кроком правим та лівим боком, зупинки, обрання вихідного положення для блокування.

	Тема 10. Вправи загального розвитку та спеціально-підготовчі вправи волейболістів.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 11. Основи техніки і тактики гри у волейбол.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 12. Вправи для індивідуального та групового блокування.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 13. Багаторазові передачі м’яча в сітну. Пересування уздовж сітки приставним кроком, зупинка, обрання вихідного положення для блокування.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 14. Верхня та нижня подачі. Навчальна гра.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 15. Подача в праву та ліву половину майданчика. Гра.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 16. Види прийому волейбольного м’яча, різновид блокування.
	8
	-
	4
	-
	4

	Всього:
	50
	-
	22
	-
	28

	Розділ 3. Спортивні ігри (Баскетбол)

	Теоретичні відомості

	Організація техніко-тактичних дій у процесі гри; атлетична підготовка; виховання стрибучості; розтяжка баскетболіста.  

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність

	Тема 17. Загально розвиваючі вправи та спеціально-підготовчі вправи для баскетболістів.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 18. Основи техніки і тактики гри у баскетбол.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 19. Передача та ловіння баскетбольного м’яча. Навчальна гра.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 20. Баскетбольна естафета з ведінням та передачею, контроль передачі м’яча в парах на місці.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 21. Передача м’яча в парах двома руками від грудей, передача з ударом об підлогу. Навчальна гра.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 22. Техніка виконання штрафного кидка у кошик.
	8
	-
	4
	-
	4

	Тема 23. Техніка виконання подвійного шагу та кидка у кошик. Передача м’яча під час пересування.
	8
	-
	4
	-
	4

	Всього:
	50
	-
	22
	-
	28

	Розділ 4. Атлетизм

Теоретичні відомості

Знайомство з історією виникнення атлетичної  гімнастики, розширення кругозору, елементарних уявлень про атлетичну гімнастику. Виступи видатних українських спортсменів на міжнародних змаганнях. Загальні відомості про атлетичну гімнастику. Що таке атлетична гімнастика. Одяг та взуття для занять атлетичною гімнастикою. Постава і статура, засоби її корекції.

Спеціальна фізична підготовка

Підготовчий комплекс вправ без обтяжень. Вправи без обтяжень: піднімання й опускання тулуба з положення      лежачи,      ступні закріплені; піднімання й опускання прямих ніг лежачи на спині,   руками   витягнутими   за голову: повороти тулуба праворуч і ліворуч, стоячи в нахилі, руки в сторони;      підтягування  на поперечині;  згинання та розгинання рук в упорі лежачи; згинання та розгинання рук в упорі на брусах та інших пристосуваннях; піднімання стільця на прямих руках нагору; підтягування у висі лежачи на низькій перекладині висотою (95 см) зворотним хватом; лежачи животом на стільці або ослоні, ноги закріплені, руки за головою, піднімання тулуба.

	Тема 24. Ознайомлення з технікою виконання силових вправ для різних груп м’язів.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 25. Виховання сили.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 26. Удосконалення функціональних систем засобами атлетизму.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 27. Вправи на зміцнення м’язів стабілізаторів. Статичне навантаження.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 28. Вправи на розвиток активної та пасивної гнучкості.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 29. Поняття аеробне та анаеробне навантаження. Впарви на розвиток вибухової сили.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 30. Вправи на розвиток координаційних якостей. 
	6
	-
	2
	-
	4

	Всього:
	32
	-
	14
	-
	18

	Всього:
	196
	
	82
	
	110


                          Структура навчальної дисципліни (база 9 класів)(41 група)
	Назви модулів і тем
	Кількість годин

	
	усього
	у тому числі

	
	
	л
	п
	с
	с.р.

	Розділ 1. Легка атлетика

	Теоретичні відомості

	Легка атлетика як вид спорту. Класифікація легкоатлетичних вправ. Загальна характеристика легкоатлетичних вправа. Значення занять легкоатлетичними вправами.

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність. Біг 30 м, біг 100 м., серії бігу 3х30 м, 2х100 м, 2х200 м. Спортивна ходьба на відстань до 1000 м. Рівномірний біг 1500м, повільний біг 6 хв. Стрибки в довжину та висоту: стрибки в дов- жину з місця, стрибки в довжину з розбігу способами «зігнувши ноги» та «прогинаючись», стрибки у висоту з розбігу способом «переступання».

	Тема 1. Вправи загального розвитку та спеціальні вправи для бігової підготовки.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 2. Особливості техніки бігу на різні дистанції.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 3. Оздоровчі аспекти вико  ристання легкоатлетичних вправ. Техніка спортивної ходьби та бігу на середні дистанції.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 4. Біг на короткі дистанції. Техніка старту і стартового розбігу на короткі дистанції.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 5. Розвиток витривалості. Біг на довгі дистанції.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 6. Розвиток швидкісно-силових якостей. Біг на короткі дистанції. Стрибки.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 7. Метання малого м’яча на дальність з розбігу
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 8. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Біг 100 м
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 9. Серії бігу по віражу. Рівномірний біг 1500 м.
	8
	-
	2
	-
	6

	Всього:
	84
	
	30
	
	54

	Розділ 2. Спортивні ігри (Волейбол)

	Теоретичні відомості

	Технічна та тактична підготовка волейболістів. Індивідуальні і групові тактичні дії гравців у нападі і захисту. Взаємодія гравців передньої та задньої лінії. Основні засади судійства. Профілактика травматизму під час занять волейболом. Волейбол як засіб фізичного виховання, вдосконалення фізичних і психологіч- них якостей.

	Спеціальна фізична підготовка

	Вправи на розвиток навичок швидкої протидії: за сигналом (переважно зоровим) біг на 5, 10, 15 м. з різних вихідних положень; біг із зупинками та зміною напрямку руху. Вистрибування  на гірку матів, багатоскоки. Зістрибування з висоти 30см з наступним стрибком у гору.

В упорі лежачі пересування на руках по колу, кидки набивного м’яча від грудей  обома руками вперед, над собою, кидки обома руками з-за голови з щонайбільшим прогинанням тулуба  на місці, кидки тенісного м’яча через сітку. Кидки набивного м’яча (до 1 кг.)  з-за голови  обома руками при активному рухові кистей рук зверху до низу стоячі на місці. Пересування уздовж сітки приставним кроком правим та лівим боком, зупинки, обрання вихідного положення для блокування.

	Тема 10. Вправи загального розвитку та спеціально-підготовчі вправи волейболістів.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 11. Основи техніки і тактики гри у волейбол.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 12. Вправи для індивідуального та групового блокування.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 13. Багаторазові передачі м’яча в сітну. Пересування уздовж сітки приставним кроком, зупинка, обрання вихідного положення для блокування.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 14. Верхня та нижня подачі. Навчальна гра.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 15. Подача в праву та ліву половину майданчика. Гра.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 16. Види прийому волейбольного м’яча, різновид блокування.
	10
	-
	4
	-
	6

	Всього:
	68
	
	26
	
	42

	Розділ 3. Спортивні ігри (Баскетбол)

	Теоретичні відомості

	Організація техніко-тактичних дій у процесі гри; атлетична підготовка; виховання стрибучості; розтяжка баскетболіста.  

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні фізичні  вправи на  швидкість, витривалість, спритність

	Тема 17. Загально розвиваючі вправи та спеціально-підготовчі вправи для баскетболістів.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 18. Основи техніки і тактики гри у баскетбол.
	10
	-
	4
	-
	6

	Тема 19. Передача та ловіння баскетбольного м’яча. Навчальна гра.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 20. Баскетбольна естафета з ведінням та передачею, контроль передачі м’яча в парах на місці.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 21. Передача м’яча в парах двома руками від грудей, передача з ударом об підлогу. Навчальна гра.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 22. Техніка виконання штрафного кидка у кошик.
	8
	-
	2
	-
	6

	Тема 23. Техніка виконання подвійного шагу та кидка у кошик. Передача м’яча під час пересування.
	8
	-
	2
	-
	6

	Всього:
	58
	
	16
	
	42

	Розділ 4. Атлетизм

Теоретичні відомості

Знайомство з історією виникнення атлетичної  гімнастики, розширення кругозору, елементарних уявлень про атлетичну гімнастику. Виступи видатних українських спортсменів на міжнародних змаганнях. Загальні відомості про атлетичну гімнастику. Що таке атлетична гімнастика. Одяг та взуття для занять атлетичною гімнастикою. Постава і статура, засоби її корекції.

Спеціальна фізична підготовка

Підготовчий комплекс вправ без обтяжень. Вправи без обтяжень: піднімання й опускання тулуба з положення      лежачи,      ступні закріплені; піднімання й опускання прямих ніг лежачи на спині,   руками   витягнутими   за голову: повороти тулуба праворуч і ліворуч, стоячи в нахилі, руки в сторони;      підтягування  на поперечині;  згинання та розгинання рук в упорі лежачи; згинання та розгинання рук в упорі на брусах та інших пристосуваннях; піднімання стільця на прямих руках нагору; підтягування у висі лежачи на низькій перекладині висотою (95 см) зворотним хватом; лежачи животом на стільці або ослоні, ноги закріплені, руки за головою, піднімання тулуба.

	Тема 24. Ознайомлення з технікою виконання силових вправ для різних груп м’язів.
	6
	-
	2
	-
	4

	Тема 25. Виховання сили.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 26. Удосконалення функціональних систем засобами атлетизму.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 27. Вправи на зміцнення м’язів стабілізаторів. Статичне навантаження.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 28. Вправи на розвиток активної та пасивної гнучкості.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 29. Поняття аеробне та анаеробне навантаження. Впарви на розвиток вибухової сили.
	4
	-
	2
	-
	2

	Тема 30. Вправи на розвиток координаційних якостей. Рухливі ігри.
	6
	-
	2
	-
	4

	Всього:
	32
	-
	14
	-
	18

	Всього:
	242
	
	86
	
	156


Зміст тем
Розділ 1. Легка атлетика

Тема 1.  Вправи загального розвитку та спеціальні вправи для бігової підготовки.

   Рухи різними частинами тіла та іх поєднання, які використовуються з різною швидкістю, амплітудою, м’язовим напруженням. Спеціальні вправи спрямовані на розвиток органів и систем функціональних можливостей організму:
a) Біг закидаючи гомілку назад ;
b) Біг високо підіймаючи стегно;
c) Дріботливий біг з переходом на звичайний;
d) Біг вільним маховим кроком;
e) Біг за прискоренням та зміною темпу.
Тема 2. Особливості техніки бігу на різні дистанції.

       Техніка марафонського бігу – найважчий вид легкої атлетики , який вимагає не тільки підготовки , але і прояви характеру .

· Важлива економічність і раціональність, треба знайти оптимальне поєднання довжини і частоти кроків.
· Нога повинна м’яко ставати передньою частиною на землю, а потім відбувається перенесення ваги на всю стопу. У момент відштовхування штовхова  нога повинна бути випрямлена, а стегно махової – виноситься вперед.
· Техніка дихання під час бігу повинна бути синхронізована під темп.
· Голову весь час тримайте прямо, плечу розгорнуті тулуб злегка нахилений. Руки повинні бути розслаблені.
Техніка бігу на довгі дистанції.
· У момент відштовхування поштовхова нога повинна стати прямою.
· Техніка тривалого бігу передбачає активну роботу рук, які повинні бути високо поставлені.
· Ритм дихання пов’язаний з частотою кроків.
· Техніка бігу передбачає практично вертикальне положення тіла з мінімальним нахилом вперед.
Техніка бігу на середні дистанції.

· Стартувати треба за великих і частих кроків, а приблизно через 70 м треба переходити на безперервний і ритмічний темп, який і буде основним.
· Під час бігу потрібно випрямляти поштовхову ногу разом з випадом стегна махової кінцівки.
· Верхня частина тіла повинна бути в прямому положенні 
Техніка бігу на короткі дистанції.

·   Перші кроки після старту для разгону повинні бути виконані зі повністю випрямленими ногами під час відштовхування від доріжки. Не потрібно при цьому сильно піднімати стопи.
· Техніка спринтерського бігу вказує, що стартове прискорення закінчується після того, як крок стає постійним.
· Під час бігу стопа повинна робити наголос на передню частину, а п’ята лише злегка торкатися доріжки.
Техніка естафетного бігу – бере участь у забігу чотири спортсмени, які знаходяться на однаковій відстані один від одного.

· Учасник, який починає забіг знаходиться у положенні низького старту. Естафетну паличку він тримає у правий руці.

· Другий спортсмен знаходиться в положенні високого старту і коли до нього першого бігунові залишиться добігти 20 м, він може починати розбіг.

· Після цього естафетна паличка переходить до третього і четвертого учасника, який має на максимальній швидкості подолати фініш.
Техніка бар’єрного бігу

· Старт і розгін. Після звукового сигналу спортсмен повинен розвинути максимальну швидкість за перші 13-45м. На 4-5 крок корпус повинен повністю випростатися.

· Перший бар’єр. Від якості подолання перешкоди залежить ритм усього забігу. Для цього потрібно перенести махову ногу через бар’єр , а не підстрибнути, як думають багато хто. Ось чому для спортсмена велика значення має розтяжка. Спочатку махова нога підіймається і випрямляється, щоб стегно стало паралельно землі. Корпус тримати в прямому положенні.

· Подолання інших перешкод проходить за такою ж схемою, навіть якщо упав бар’єр. Фініш нічим не відрізняється від спринтерського забігу.

Техніка човникового бігу – дистанція для цього бігу коротка, тому з самого старту велике значення буде мати правильна координація рук і ніг.

· Під час подолання дистанції неприпустимо повністю розпрямляти тіло і корпус повинен бути постійно нахиленим вперед.
· Руки повинні рухатися паралельно тілу, при цьому повністю розгинати їх в ліктях заборонено.

· Після максимальної швидкості через 5-7 м потрібно знижувати прискорення, щоб загальмувати і розвернутися.

· Гальмування повинне бути інтенсивним і розворот з мінімальними втратами в швидкості.
Тема 3. Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Техніка спортивної ходьби та бігу на середні дистанції.

     Багато оздоровчих систем базується на використанні легкоатлетичних вправ. З легкою атлетикою найбільш повно поєднуються природні фактори. Це, насамперед, сонячне випромінювання, температура, вологість, рух та іонізація повітря. Вплив легкоатлетичних вправ з «включенням» вказаних середовищ них чинників викликає найбільш суттєві біохімічні зрушення в організмі, що приводить до підвищення рівня і якості функціонування всіх  життєво - важливих систем людського організму, поліпшення здоров’я загалом. 

Спортивна ходьба - являє собою таку послідовність кроків, при якій зберігається нерозривний контакт з поверхнею доріжки. Опорна нога має бути прямою у момент проходження вертикалі. Спортивну ходьбу називають ходьбою на прямих ногах. Швидкість її більш ніж у два рази вища за швидкість звичайної ходьби . 
Тема 4. Біг на короткі дистанції. Техніка старту і стартового розбігу на короткі дистанції.
Техніка бігу на короткі дистанції.

·   Перші кроки після старту для разгону повинні бути виконані зі повністю випрямленими ногами під час відштовхування від доріжки. Не потрібно при цьому сильно піднімати стопи.
·   Техніка спринтерського бігу вказує, що стартове прискорення закінчується після того, як крок стає постійним.
·   Під час бігу стопа повинна робити наголос на передню частину, а п’ята лише злегка торкатися доріжки.
Тема 5. Розвиток витривалості. Біг на довгі дистанції.
Для розвитку витривалості застосовуються різноманітні методи тренування, які можна розділити на кілька груп: безперервні та інтервальні, а також контрольний (або змагальний) методи тренування. Варіюючи видом вправ (ходьба, біг, лижі, плавання, вправи з обтяженням або на снарядах, тренажерах тощо), їх тривалістю та інтенсивністю (швидкістю рухів, потужністю роботи, величиною обтяжень), кількістю повторень вправи, а також тривалістю і характером відпочинку (або відновлювальних інтервалів), можна міняти фізіологічну спрямованість виконуваної роботи.
Техніка бігу на довгі дистанції.

·   У момент відштовхування поштовхова нога повинна стати прямою.
·   Техніка тривалого бігу передбачає активну роботу рук, які повинні бути високо поставлені.
·  Ритм дихання пов’язаний з частотою кроків.
·  Техніка бігу передбачає практично вертикальне положення тіла з мінімальним нахилом вперед.
Техніка бігу на середні дистанції.

·  Стартувати треба за великих і частих кроків, а приблизно через 70 м треба переходити на безперервний і ритмічний темп, який і буде основним.
·  Під час бігу потрібно випрямляти поштовхову ногу разом з випадом стегна махової кінцівки.
·  Верхня частина тіла повинна бути в прямому положенні.
Тема 6  Розвиток швидкісно-силових якостей. Біг на короткі дистанції. Стрибки.

Засобами розвитку швидкісно-силових здібностей є фізичні вправи з обтяженням (опором), які направлено стимулюють збільшення ступеня напруги м'язів. Такі вправи називаються швидкісно-силовими. Вправи умовно поділяються на основні та додаткові.
 Вправи з вагою зовнішніх предметів: штанги з набором дисків різної ваги, розбірні гантелі, гирі, набивні м'ячі, вага партнера і т.д.
Техніка бігу на короткі дистанції.

·   Перші кроки після старту для разгону повинні бути виконані зі повністю випрямленими ногами під час відштовхування від доріжки. Не потрібно при цьому сильно піднімати стопи.
· Техніка спринтерського бігу вказує, що стартове прискорення закінчується після того, як крок стає постійним.
· Під час бігу стопа повинна робити наголос на передню частину, а п’ята лише злегка торкатися доріжки.
    Стрибки у довжину — вид легкої атлетики, в якому спортсмени змагаються, хто далі        стрибне, відштовхнувшись з-за певної лінії.

   В програму спортивних змагань здебільшого входять стрибки в довжину з розбігу, хоча існує різновид стрибків у довжину з місця.
Тема 7 Метання малого м’яча на дальність з розбігу.

    Метання малого м'яча розподіляється на фази: розбіг, кидок, гальмування. М'яч утримується вказівним та середнім пальцями, які розміщені позаду м'яча, а великий та підмізинний утримують його збоку. Кисть з м'ячем знаходиться на рівні голови. Для метання  м'яча з розбігу треба спочатку оволодіти технікою метання  м'яча з місця способом «з-за спини через плече» та перехресним кроком.
Тема 8 Оздоровчі аспекти використання легкоатлетичних вправ. Біг 100 м
    Оздоровче значення занять легкоатлетичними вправами. Багато оздоровчих систем базується на використанні легкоатлетичних вправ. З легкою атлетикою найбільш повно поєднуються природні фактори. Це, насамперед, сонячне випромінювання, температура, вологість, рух та іонізація повітря. Вплив легкоатлетичних вправ з « включенням » вказаних середовищ них чинників викликає найбільш суттєві біохімічні зрушення в організмі що приводить до підвищення рівня і якості функціонування всіх 
життєво - важливих систем людського організму, поліпшення здоров я загалом. 
Біг на 100 метрів — дисципліна легкої атлетики, що входить до олімпійської програми з моменту проведення перших Олімпійських ігор сучасності. Відноситься до спринтерськихдисциплін. Являє собою забіг від краю лінії старту, тієї що далі від фінішу, до краю лінії фінішу, тієї що ближче до старту, на дистанцію 100 метрів по прямій; проводиться на біговій доріжці стадіону. 
Тема 9 Серії бігу по віражу. Рівномірний біг 1500 м.

 При бігові по віражу з високою швидкістю виникає центробіжна сила. Щоб її перебороти, потрібно нахилити тіло до центра сектора, підсилити роботу правою рукою усередину, а лівою трохи назовні і ставити стопи на ґрунт із невеликим поворотом ліворуч. При виході з повороту на пряму варто поступово зменшувати нахил.
Рівномірний біг 1500 м. Умовно виділяють такі етапи бігової процесу: старт і стартовий розгін, біг по дистанції і фініш. У бігу на середні і довгі дистанції раціональна тактика зводиться до майже рівномірного розподілу сили по всій дистанції.
Розділ 2 Спортивні ігри (Волейбол)
Тема 1 Вправи загального розвитку та спеціально-підготовчі вправи волейболістів.

Загальна фізична підготовка спрямована на зміцнення здоров’я, всебічний розвиток і розширення функціональних можливостей організму. Особливу увагу приділяють розвитку фізичних якостей, які недостатньо розвиваються спеціальними вправами.

Фізичні якості розвиваються при оволодінні руховими діями. А тому на заняттях з волейболу слід використовувати вправи для розвитку сили, швидкості, гнучкості, спритності, витривалості й стрибучості.
Мета спеціальної фізичної підготовки – розвиток фізичних якостей і здібностей, специфічних для волейболу. Спеціальна фізична підготовка тісно взаємозв’язана з оволодінням і вдосконаленням прийомів техніки гри. Основними засобами спеціальної фізичної підготовки є спеціальні підготовчі вправи.
Тема 2 Основи техніки і тактики гри у волейбол.
Тактика гри — це доцільні, злагоджені дії гравців, спрямовані на досягнення перемоги в змаганнях. В цей час технічна, фізична, психологічна підготовленість найсильніших команд знаходиться приблизно на однаковому рівні. Тому перемога у великих змаганнях дуже часто визначається зрілістю тактичної майстерності волейболістів.
Тактику гри у волейбол прийнято ділити на тактику нападу і тактику захисту, причому залежно від принципу організації розрізняють такі групи дій гравців: індивідуальні, групові і командні.  Кожна з цих груп розділяється на підвиди. Наприклад, індивідуальні дії в нападі розділяються на два підвиди: дії гравця без м'яча і дії з м'ячем. Залежно від конкретного змісту ігрових дій види розділяються на системи і способи. Наприклад, система гри в нападі з другої передачі гравця передньої лінії або система гри в нападі з другої передачі гравця задньої лінії, що виходить. Окремі способи, що мають особливості у виконанні, розділяються на варіанти і комбінації.
        Техніка гри волейболістів складається з техніки нападу (переміщення,
подачі, передачі, нападаючі удари) і техніки захисту (переміщення,
приймання м(яча з подачі і нападаючого удару, блокування). Існують різні
способи виконання кожного прийому. Чим вищі та різноманітніші уміння і
навики волейболіста, тим більші і його тактичні можливості у вирішенні
різноманітних ігрових завдань. Особливе місце серед технічних прийомів займають стойки і переміщення. За достатньо високого загального рівня гри у волейбольній партій кожному
спортсмену практично безперервно доводиться рухатися кроком, стрибком,
бігом на місці. Щоб бути готовим до ефективних дій волейболісти
набирають оптимального положення тіла — ігрової стойки.
Тема 3  Вправи для індивідуального та групового блокування.

Блокування – це дія гравців поблизу сітки для перехоплення м’яча, що іде від суперника, під час якої вони сягають вище верхнього краю сітки. 
Буває індивідуальне, групове. 

Індивідуальне блокування
   Виконується одним гравцем. Після того, як блокуючий визначив напрям передачі для удару він переміщується, приймає стійку. Відштовхнувшись обома ногами, гравець виносить руки в гору та переносить кисть через сітку покриваючи зверху. Блокування завершується активним супроводом м’яча кистями та  м’яким приземленням.

Групове блокування
  Виконується двома або трьома гравцями, що знаходяться поблизу один від одного і вважається здійсненим, коли один з них торкається м’яча.
Частіше виконується подвійне блокування. Між блокуючими розрізняють основного і допоміжного. Внаслідок узгоджених дій двох гравців над сіткою з'являється бар’єр.
Тема 4  Багаторазові передачі м’яча в сітну. Пересування уздовж сітки приставним кроком, зупинка, обрання вихідного положення для блокування.
      Руки зігнуті в ліктьових суглобах, кисті перед обличчям, пальці розведені й спрямовані вгору, лікті спрямовані вперед-всторони, ноги зігнуті в колінах і розставлені, одна нога спереду, тулуб трохи нахилений вперед. У момент передачі м'яча ноги й руки випрямляють, пальцями торкаються м'яча, зм'ягшують поступовий рух, кисті в по​ложенні тильного згинання, вони міцно охоплю​ють м'яч ззаду-знизу, утворюючи своєрідну «воронку».
Тема 5 Верхня та нижня подачі. Навчальна гра.

Подачі — це способи введення м’яча в гру. Різновиди подач: нижні (пряма та бокова) і верхні (пряма та бокова). Найскладніша подача — подача у стрибку.
Нижня пряма подача

    Гравець стає на місце подачі у вихідному положенні, ноги дещо зігнуті в колінах, ліва дещо попереду, тулуб незначно нахилений уперед. М’яч на долоні лівої руки (для правші), що зігнута в лікті. Замахнувшись правою рукою, вагу тіла переносять на праву ногу, водночас підкидають м’яч вертикально вгору (зазвичай на 0,4–0,6 м). Випрямляючи праву ногу, виконують мах правою рукою вниз-уперед і б’ють по м’ячу знизу-позаду, спрямовуючи його вперед-угору.

Верхня пряма подача

    Гравець стає обличчям до сітки, ноги на ширині плечей, ліва нога (для правші) на півкроку попереду. М’яч у зігнутих руках на рівні грудей, ліва рука знизу, погляд спрямований на майданчик суперників. Праву руку, згинаючи у лікті, відводять назад, лікоть спрямований уперед-угору. Вагу тіла переносять на праву, зігнуту в коліні ногу, тулуб дещо прогинають, погляд переводять на м’яч. Лівою рукою гравець підкидає перед собою м’яч на висоту 1,2–1,6 м. Ударний рух починають поштовховим розгинанням правої ноги, поворотом тулуба ліворуч й перенесенням ваги тіла на ліву ногу. Удар виконують майже водночас із рухами ніг і тулуба: випрямляють праву руку та завдають удар по м’ячу (кисть руки дещо напружена і накриває м’яч, пальці міцно притиснуті один до одного), ліву руку опускають униз. Після удару кисть, що супроводжує м’яч, згинають, руку опускають і тулуб нахиляють уперед.
Тема 6 Подача в праву та ліву половину майданчика. Гра.

    Зазвичай при позитивному прийомі м'яч приймається гравцями задньої лінії (1-е торкання) і доводиться до пасуючого гравця, пасуючий передає (2-м дотиком) м'яч гравцеві для виконання атакуючого удару (3-є торкання). При атакуючому ударі м'яч повинен пройти над сіткою, але в просторі між двома антенами. При цьому м'яч може зачепити сітку, але не повинен зачіпати антени або їх уявного продовження вгору. Гравці передньої лінії можуть атакувати з будь -якої точки майданчика.
Тема 7 Види прийому волейбольного м’яча, різновид блокування.

Прийом м'яча знизу

     Зазвичай приймають м'яч гравці, які стоять на задній лінії, тобто в 5-й, 6-й, 1-й зонах. Проте прийняти подачу може будь-який гравець. Гравцям команди дозволяється зробити три торкання (не можна двічі поспіль чіпати м'яч) і максимум після третього торкання перевести м'яч на половину супротивника. Обробляти м'яч на прийомі можна в будь-якому місці майданчика і вільного простору, але тільки не на половині майданчика супротивника. При цьому якщо доводиться пасом переводити м'яч назад на свою ігрову половину, друга передача з трьох не може проходити між антенами, а обов'язково повинна проходити  поза антен. При прийомі не допускається затримка м'яча при його обробці, хоча приймати м'яч можна будь-якою частиною тіла. Плануючу подачу можуть приймати 2 гравця на задній лінії, але для прийому силової подачі вимагається вже 3 гравця.

Прийом силової подачі
Прийом атакуючого удару відрізняється від прийому подачі, так як в захисті в обов'язковому порядку завжди беруть участь всі 6 гравців, що знаходяться на майданчику, деякі гравці передньої лінії ставлять блок (іноді всі троє), а всі інші грають в захисті. Мета захисників залишити м'яч у грі і по можливості довести його пасуючому. Захист може бути ефективним тільки в разі узгоджених дій всіх гравців команди, тому були розроблені схеми гри в захисті, з яких прижилися тільки дві, "кутом назад" і "кутом уперед". В обох схемах крайні захисники стоять по бічних лініях, виходячи із-за блоку в 5-6 метрах від сітки, а ось захисник в 6 зоні відповідно до назви схеми грає або безпосередньо позаду блоку (ловить скидання за блок) або за лицьовою лінією (грає далекі рикошети від блоку).
Розділ 3. Спортивні ігри (Баскетбол)
Тема 1. Загально розвиваючі вправи та спеціально-підготовчі вправи для баскетболістів.

    Вправи для спеціальної фізичної підготовки слугують своєрідним фундаментом, на якому вдосконалюється технічна і тактична підготовка баскетболіста.

Вправи для розвитку швидкості:
· стрибки, присідання, нахили за сигналом;

·  біг на місці у максимально швидкому темпі і наступним прискоренням до 20 м за сигналом (зоровим, слуховим);

· прискорення з різних вихідних положень до 20 м;

·  зупинки за сигналом під час пересування у захисній стійці;

· кидки різних предметів на швидкість;

· стрибки через скакалку (з ноги на ногу) з максимальною частотою (по 15-20 разів 8-10 серій).

Вправи для розвитку спритності:
· перекиди вперед, назад, боком;

· стрибки через гімнастичну лаву з ловінням і передачею м'яча;

· підкидання м'яча догори з поворотами стрибком під час його польоту;

·  кидки м'яча догори-назад з наступним ловінням його за спиною;

· жонглювання двома м'ячами;

·  стрибки через скакалку з подвійним її обертанням уперед та назад.

Вправи для розвитку сили:
· піднімання штанги або гантелей до плечей (маса 20% від власної);

· вистрибування з присіду з обтяженням і без нього;

· стрибки у глибину;

·  настрибування на підвищення;

·  кидки і ловіння набивного м'яча;

· нахили і повороти з обтяженням.

Вправи для розвитку гнучкості:
· обертальні рухи руками та тулубом з поступовим збіль​шенням амплітуди і швидкості виконання;

· махові рухи руками і ногами з поступовим збільшенням амплітуди до максимальної;

· пружні покачування у випаді;

· нахили вперед і назад з діставанням руками підлоги і п'ят;

· метання різних предметів з акцентом на активний рух кис​тю руки.

Вправи для розвитку стрибучості:
·  стрибки з поворотом на 180 та 360 градусів під час бігу;

·  стрибки з діставанням високо підвішених предметів пош​товхом однієї ноги;

·  стрибки з обтяженням;

·  стрибки через скакалку з максимальною частотою її обер​тання (30 сек.);

·  стрибки у довжину з місця.
Вправи для розвитку витривалості:
· повторне пробігання відрізків з максимальною швидкістю до 30 м;

· плавання;

· їзда на велосипеді;

·  лижні прогулянки;

· рухливі та спортивні ігри.
Тема 2. Основи техніки і тактики гри у баскетбол.
   Техніка гри в нападі
Техніка гри у нападі включає прийоми, що виконуються без м'яча та з м'ячем. До прийомів без м'яча належать стійки, пере​міщення, стрибки, зупинки та повороти, до прийомів з м'ячем - ловіння та передача м'яча, кидки та ведення м'яча, фінти та заслони.

   Техніка гри в захисті
Для успішної протидії атакам суперника баскетболісти зас​тосовують технічні прийоми: стійка; пересування; виривання, вибивання, накривання та перехоплення м'яча; фінти.
Тема 3. Передача та ловіння баскетбольного м’яча. Навчальна гра.

Ловіння м'яча - прийом, за допомогою якого гравець може впевнено опанувати м'ячем і зробити з ним подальші атакуючі дії. При ловінні двома руками, коли м'яч наближається до гравця на рівні грудей або голови, то слід витягнути руки назустріч м'ячу, ненапруженими пальцями і китицями утворюючи як би воронку, розміром трохи більшу, ніж обхват м'яча. У момент зіткнення з м'ячем потрібно обхопити його пальцями (не долонями), зближуючи кисті, а руки зігнути в ліктьових суглобах, підтягуючи до грудей.

Згинання рук є амортизаційними рухами, які приглушують силу удару летить м'яча. Після прийому м'яча тулуб знову подають злегка вперед: м'яч переховуваних від суперника розведеними ліктями, виносять в положення готовності до подальших дій.

При ловінні м'яча однією рукою, рука виноситься назустріч летить м'ячу з широко розставленими і злегка зігнутими пальцями. При зіткненні пальців з м'ячем проводиться поступається рух руки за рахунок згинання її в ліктьовому суглобі, що загальмовує швидкість польоту м'яча і дає можливість легко зловити його. Потім м'яч захоплюється другою рукою і займається приймає основну стійку баскетболіста.

При ловінні  високолетящего м'яча, гравець повинен вистрибнути з винесенням рук вгору. Кисті рук розгортаються назустріч м'ячу. У момент торкання м'яча пальців, кисті повертаються всередину і обхоплюють м'яч. Потім руки згинаються в ліктьових суглобах, і м'яч притягається до тулуба. Після приземлення гравець зберігає основну стійку нападаючого з м'ячем.

Передача від грудей - найбільш ефективний спосіб швидко передати м'яч партнеру, поки між вами немає суперника. Тримайте м'яч близько до грудей. Штовхніть м'яч вперед, випрямляючи зап'ястя таким чином, щоб ваші кисті розвернулися. Після кидка великі пальці повинні опинитися внизу, а тильні сторони долоні бути поверненими один до одного. Вам потрібно, щоб м'яч летів у груди приймає. Для тренування можна використовувати будь-яку мішень. З якою силою кидати? Це залежить від конкретної ситуації. Якщо ваш партнер знаходиться на відстані всього 3 метри від вас і якщо він недосвідчений гравець, вам краще послабити кидок, відштовхуючи м'яч, як пружина. (Тренери кажуть: «Пусти його по повітрю».) Але в більшості випадків все ж таки слід пускати м'яч по прямій - це найбільш швидкий спосіб передачі м'яча з ваших рук приймає. 

Тренуючись, переконайтеся, що ваше перше рух - поштовх уперед, а не підкидання вгору. Підняття кистей теж займає час, а це дає додаткові можливості для перехоплення м'яча вашим противникам. Якщо часу досить, гравцеві варто зробити крок вперед, але без цього кроку передача виходить швидше. Просто пам'ятайте, що без кроку вперед пас стає слабкішим.

Передача м'яча однією рукою від плеча - найбільш поширений спосіб передачі на близьку відстань.
Тема 4. Баскетбольна естафета з ведінням та передачею, контроль передачі м’яча в парах на місці.
Методика навчання техніки виконання передач м'яча на місці
1. Пояснення і показ.

2. Імітація вивчаємого способу передачі без м'яча.

3. Імітація передачі та ловіння м'яча в парах.

4. Виконання передачі м’яча учнем в парах.

5. Виконання передач в парах, але з викрокуванням вперед.

6. Передачі м'яча в парах з викрокуванням, змінюючи дистанцію і траєкторію польоту м'яча.

7. Передачі з виконанням різноманітних рухових дій (наприклад, після виконання передачі стрибок поштовхом двома ногами з поворотом на 360°, після чого ловіння м'яча від партнера).

8. Передачі м'яча учнями в парах в різних вихідних положень (стоячи, стоячи на колінах, сидячи, лежачи на животі і т.п).

9. Чергування вивчених способів передач м'яча у відповідь на звукові і зорові сигнали педагога або партнера.

10. Передачі м’яча з наступним пересуванням в бік напрямку виконаної передачі (по трикутнику або квадрату).

11. Виконання передач в рухливих іграх або естафетах, таких, як "Не давай м'яч водячому", "М'яч у центр", "Рухлива ціль", "10 передач" "Передав сідай" і т. п.

12. Направлене поєднання різновидів передач з іншими технічними прийомами (по мірі освоєння техніки гри).
Методика навчання техніки передач м'яча в русі
1. Пояснення і показ.

2. Виконання вивчаємого способу передачі м'яча в русі нерухомо стоячому гравцю після виконання двох кроків з місця.

3. Виконання передачі в русі в парах.

4. Виконання зустрічної передачі партнера з відскоком від підлоги.

5. Виконання передачі м’яча в русі учнями із зустрічних колон:

– передачі з відскоком від підлоги при зустрічному переміщенні гравців;

– передачі по прямій траєкторії при зустрічному переміщенні гравців.

     Передачі в русі постійно варіюючи швидкостями зустрічних переміщень. Передачі зі зміною напрямку руху до або після виконання прийому: переміщення змійкою здійснюються між набивними м'ячами, фішками або нерухомо стоячими гравцями. Виконання передач зі зміною напрямку руху після передачі м'яча при різних побудовах учнів (в трьох або чотирьох колонах).      Виконання різновидів зустрічних передач м'яча в русі в естафетах і рухливих іграх "Полювання з м'ячем", "Салки і м'яч".
Тема 5. Передача м’яча в парах двома руками від грудей, передача з ударом об підлогу. Навчальна гра.                                                                                                                                                            Передача двома руками від грудей – основний спосіб, що дозволяє швидко і точно направляти м'яч партнеру на близьку чи середню відстань в ситуації відсутності щільної опіки суперника.
При передачі на велику відстань положення ніг змінюється.

У підготовчій фазі за рахунок згинання рук м'яч підноситься до плеча. Положення м'яча контролюється кистю руки передаючої м’яч, що розташовується на його задній поверхні, вона максимально відведена назад. Вказівний палець і лікоть робочої руки знаходяться на одній вертикалі з виставленою вперед ногою. Інша рука тільки підтримує м'яч збоку, маса тіла переноситься на позаду стоячу ногу. При передачі на велику відстань одночасно з замахом рукою в бік м'яча повертається тулуб (чим більше дистанція до партнера, тим сильніше "скручування" тулуба).

В основній фазі рух починається з швидкого розгинання верхніх і нижніх кінцівок, що супроводжується послідовним переносом маси тіла на попереду стоячу ногу. Після повного випрямлення руки, якою виконується передача, прискорення м'ячу додає хльосткий рух кисті (згинанням вниз в лучезап’ястному суглобі). М'яч зходить з вказівного пальця, що надає йому зворотне обертання, підтримуюча м'яч рука відводиться в сторону. При передачі м'яча на велику відстань в розгоні активно використовується зворотний поворот тулуба, з якого і починається процес передачі.

Завершальна фаза – після повного випрямлення руки що передає м’яч і супроводу м'яча кистю гравець розслабляє верхні кінцівки і повертається в стійку готовності.
Тема 6. Техніка виконання штрафного кидка у кошик.

Існує кілька способів виконання кидка з місця. Для кожного з них характерні свої особливості. Розглянемо їх.
Кидок двома руками від грудей в сучасному баскетболі застосовується вкрай рідко і головним чином для атаки кошика з далеких дистанцій або в жіночому баскетболі. Цей спосіб кидка учні освоюють найбільш швидко. З нього й починають навчання дистанційним кидкам з місця 
Кидок двома руками від голови (зверху) доцільно виконувати з середньої дистанції при щільній опіці суперника.
Долоні одина до одної, великі пальці дивляться вниз. Розташування ніг, як і в попередньому кидку, довільне. Для замаху, м'яч із стійки нападника найкоротшим шляхом піднімається двома руками до голови, лікті оптимально розведені в сторони, висота піднімання м'яча індивідуальна, кисті знаходяться під м'ячем, спрямовані долонями вгору і розташовані паралельно підлозі. Одночасне і плавне випрямлення нижніх і верхніх кінцівок завершується м'яким випуском м'яча. Напрямок польоту задається синхронним рухом вказівних пальців обох кистей в завершальний момент основної фази кидка, тобто, після повного випрямлення всіх ланок тіла. Кисті після випуску м'яча повернені тильними сторонами.

Кидок однією рукою від плеча – ефективний спосіб атаки кільця з місця з середніх і дальніх дистанцій, а також успішно використовується при виконанні штрафного кидка.

На відміну від кидків двома руками до вихідного положення гравець завжди виставляє вперед однойменну з виконуючою кидок рукою ногу.

   Суглоби розташовують в одній вертикальній площині з м'ячем. Послідовність і структура рухів у всіх фазах кидка ідентичні особливостям виконання передачі. Основна функція в досягненні результату кидка відводиться кидаючій руці. Висота піднімання її ліктя варіюється у різних гравців і відноситься до індивідуальних особливостей, тобто не впливає на точність кидкового руху. Важливо, щоб розгинальний рух був м'яким, плавним і відбувався для всіх суглобів виконуючої кидок руки в одній вертикальній площині, а м'яч прямував до кошика через вказівний палець. Інша рука лише підтримує м'яч, не приймаючи безпосередньої участі в кидку.
Кидок однією рукою від голови (зверху) – основний кидок в баскетболі для влучання у кошик з близької, середньої або дальньої дистанції, а також з лінії штрафного кидка. Причому з місця цей кидок у грі застосовується в більшій мірі лише для реалізації штрафного. В основному він виконується в стрибку.

Тема 7. Техніка виконання подвійного шагу та кидка у кошик. Передача м’яча під час пересування.
Навчання техніки виконання кидкам м’яча в кошик після виконання подвійного кроку

Кидок в русі після виконання подвійного кроку – найбільш ефективний прийом для завершення атаки кошика з близької відстані. Кидок виконується від плеча або від голови правою рукою або лівою рукою – після оволодіння м'ячем в русі після ведення або передачі партнера.

   Передачі в русі постійно варіюючи швидкостями зустрічних переміщень. Передачі зі зміною напрямку руху до або після виконання прийому: переміщення змійкою здійснюються між набивними м'ячами, фішками або нерухомо стоячими гравцями. Виконання передач зі зміною напрямку руху після передачі м'яча при різних побудовах учнів (в трьох або чотирьох колонах).      Виконання різновидів зустрічних передач м'яча в русі в естафетах і рухливих іграх "Полювання з м'ячем", "Салки і м'яч".
Розділ 4. Атлетизм

Тема 1. Ознайомлення з технікою виконання силових вправ для різних груп м’язів.

1. Займаючись підготовкою /силовою/ в підлітковому віці, необхідно дотримуватися загальних принципів організації, тренувань для дорослих. 
2. Слід добиватися різнобічності у своїх тренуваннях, обов'язково включати вправи для розвитку гнучкості. 
3. Спеціальні силові тренування рекомендується будувати на основі загального і всебічного розвитку сили.
 4. Головну увагу слід приділити розвитку м’язів спини і пресу. 
5. Щоб запобігти травми хребта і колінних суглобів, не слід включати в тренування глибокі присіди з великою вагою та стрибки в глибину.
 6. Рекомендується тренуватись з невеликим навантаженням.
 7. Під час виконання силових вправ зі штангою, слід стежити за тим, щоб спина була пряма.
 8. Перед тим, як почати спеціальні силові тренування, треба порадитися з лікарем. 
9. При виникненні больових відчуттів треба припинити виконання вправ. 
10. В тренування слід включати менше вправ ізометричного характеру. Особливу увагу при виконанні вправ з обтяженнями, слід приділяти увагу правильному положенню хребта. При круглій спині, коли м’язи розслаблені, виникав небезпека травматичних радикулітів та інших захворювань опорно-рухового апарату. В основних позах при виконанні класичних і допоміжних вправ зі штангою, слід тримати спину прямою або трохи навантаженнями.
Тема 2. Виховання сили.

Виховання сили. Силоміць (або силовими здатностями) називають здатність людини переборювати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м'язових напружень. Сила як фізична якість характеризується ступенем напруги або скорочення м'язів. Розвиток сили супроводжується стовщенням і утворенням нових м'язових волокон. Розвиваючи масу різних м'язових груп, можна змінювати конфігурацію тіла (статура). Засобами виховання сили є: гімнастичні вправи з обтяженням (як обтяження використовується маса власного тіла або окремих його частин – згинання й випрямлення рук в упорах, підтягування на поперечині, нахили й випрямлення тулуба, присідання й т. п.), різноманітні стрибки; спеціальні силові вправи з малими обтяженнями (гантелями, еспандерами, гумовими амортизаторами, полегшеними гирями, полегшеною штангою); спеціальні силові вправи з більшими обтяженнями (гирями, штангою й др.). Найпоширеніші наступні методи виховання сили.
Метод максимальних зусиль – характеризується виконанням вправ із застосуванням граничних або окало граничних обтяжень (90% від рекордного для даного спортсмена). Кожна вправа виконується серіями. В одній серії (при одному підході до снаряда) виконуються 1–3 повторень. За одне заняття виконуються 5–6 серій. Відпочинок між серіями становить 4–8 хв. (до відновлення). Переважно розвивається при використанні цього методу максимальна динамічна сила.
 Метод повторних зусиль (або метод «до відмови») передбачає вправи з обтяженням 30–70% від рекордного, які виконуються серіями до 4–12 повторень в одному підході. За одне заняття виконується 3–6 серій. Відпочинок між серіями – 2–4 хв. (до неповного відновлення). При цьому методі відбувається ефективне нарощування м'язової маси.
 Метод динамічних зусиль пов'язаний із застосуванням малих і середніх обтяжень (до 30% від рекордного, щоб не спотворювалася техніка рухів). Вправи виконуються серіями по 15–25 повторень за один підхід у максимально швидкому темпі. За одне заняття виконується 3–6 серій. Відпочинок між серіями 2–4 хв. За допомогою цього методу переважно розвиваються швидкісно-силові якості.
 Ізометричний (статичний) метод припускає статична максимальна напруга різних м'язових груп тривалістю 4–6 с. За одне заняття вправа повторюється 3–5 разів з відпочинком після кожної напруги тривалістю 30–60 с. Цей метод розвиває переважно силу, що найбільшою мірою проявляється при статичній роботі.
Міцний «м'язовий корсет» сприяє нормальному функціонуванню внутрішніх органів, позитивно позначається на стані здоров'я людини.
Сила розвивається при заняттях туризмом порівняно повільно. Тому її слід розвивати спеціальним тренуванням. Однак не треба захоплюватися підніманням важких предметів. Доцільніше застосовувати середні обтяження, але з великою кількістю повторень. В такому випадку буде розвиватися і витривалість м'язів.

В одне тренування потрібно включати вправи зі снарядами різної ваги. Вправи з легкими предметами слід виконувати до втоми, потім, трохи відпочивши, повторювати їх знову. Вправи з подоланням власної ваги (підтягування, присідання, випрямлення рук в упорі лежачи) виконуються до відмови. Вправи силового характеру проробляються протягом усього періоду підготовки.
Зразкові вправи для розвитку сили рук

1. Стоячи в упорі на руках, згинання та розгинання рук.

2. Стоячи на руках (з підтримкою партнера), згинання та розгинання рук.

3. «Тачка» - партнер тримає ноги, а той хто займаеться йде на руках.

4. Підтягування на перекладині.

5. Лазіння по канату, жердині, похилих сходах.

6. Вправи зі штангою в жимі, ривку та поштовху.

7. Вправи з гантелями, гирями.

8. Штовхання і метання ядра однієї і двома руками.

9. Вправи з набивним м'ячем.

10. Вправи на брусах, перекладині, кільцях.
Зразкові вправи для розвитку сили ніг

1. Ноги на ширині плечей, глибокі присідання на всій ступні, піднімаючи руки вперед.

2. Присідання на одній нозі ( «пістолет»).

3. Стрибки на місці зі скакалкою і гантелями.

4. Присідання зі штангою або партнером на спині.

5. Стрибки у висоту і довжину з місця та з розбігу.

6. Стрибки потрійні і п'ятірнею.

Зразкові вправи для розвитку гнучкості і сили м'язів тулуба

1. З положення лежачи на підлозі нахил вперед і повороти тулуба.

2. З положення лежачи на підлозі шкарпетками ніг торкнутися підлоги за головою.

3. З положення сидячи на підлозі лягти, потім сісти (ноги закріплені або утримуються партнером).

4. Штанга на плечах - нахили вперед, в сторони і повороти.

5. Вправи на гімнастичній стінці в упорі стоячи на підлогу / і в висі.

Для розвитку еластичності м'язів і рухливості суглобів застосовуються вправи на розтягування. Ними, однак, не слід зловживати. Не можна робити їх і при больових відчуттях.

Треба вміти добре розслабляти м'язи. Тільки чергування напруження і розслаблення м'язів дозволяє успішно переносити навантаження тривалий час.

 Виховання швидкості, рухів (швидкості). Швидкість рухів характеризується часом рухової реакції, максимальною швидкістю одного руху й максимальною частотою рухів в одиницю часу.
 У тренуванні повинні застосовуватися вправи на швидкість і спритність:

а) біг на короткі дистанції з максимальною швидкістю, біг з прискореннями;

б) стрибки у висоту через планку, в довжину з місця, з розбігу;

в) метання легкоатлетичних снарядів.

Крім того, вдосконалення швидкості і спритності відбувається в процесі занять окремими видами спорту, зокрема елементами акробатики та спортивними іграми.

Тема 3. Удосконалення функціональних систем засобами атлетизму.
Великою популярністю серед молоді користуються силові види спорту, одним з котрих є атлетизм. Атлетизм має силову спрямованість з використанням як традиційного (штанга, гантелі, гирі, гума тощо), так і нетрадиційного обладнання (тренажери й пристрої із змінним навантаженням).

Заняття атлетизмом сприяють прояву максимальних силових зусиль людини за рахунок розвиненої активної м'язової маси, підвищенню працездатності, зміцненню здоров'я, побудови красивої статури.

Тренувальні вправи, залежно від спрямованості дії на тіло людини, можуть розподілятися на спеціально-підготовчі та загально-підготовчі.
До загально-підготовчих вправ відносять такі, що сприяють всебічному розвитку організму студентів. Їх використовують для підвищення працездатності, формуванню рухових умінь та навичок, виховання фізичних якостей, активного відпочинку, а також для прискорення відновлювальних процесів в організмі. У свою чергу загально-підготовчі вправи, котрі переважно застосовують на заняттях, розподіляються на:

а) різноманітні форми прояву сили для розвитку: швидкості, гнучкості, спритності, витривалості, координації;

б) вправи для розвитку м’язової маси частин тіла, для м'язів верхніх кінцівок, для м'язів тулуба, для м'язів ніг;

в) вправи зі своєю вагою тіла, гумою, гантелями, гирями, штангою, із протидією партнера, статичні вправи, на тренажерах, на гімнастичних приладах, із використанням різних природничих середовищ.

Відповідно до режиму роботи м'язів вправи поділяються на динамічні, статичні та змішані. Залежно від прояву сили виділяють силові та швидкісно-силові вправи. Перші характеризуються максимальним напруженням м'язів і невеликою швидкістю руху, другі - відносно меншою силою м'язів, але більшою швидкістю їх скорочення, тобто більшою потужністю.
Тема 4. Вправи на зміцнення м’язів стабілізаторів. Статичне навантаження.
Робота, при якій напруження м’язів розвивається без зміни їх довжини і без активного переміщення у просторі рухових ланок, називається статичною. Статичні напруження людини у процесі праці пов’язані з підтриманням у нерухомому стані предметів і знарядь праці, а також підтриманням робочої пози.

Залежно від характеру діяльності м’язів статична робота поділяється на два види:

· статична робота, яка здійснюється шляхом активної протидії силам, що виводять тіло або його частини з рівноваги. Збереження рівноваги досягається внаслідок тетанічного напруження м’язів під дією потужних нервових імпульсів і пов’язане з великими витратами енергії;

· статична робота, при якій тіло, змінюючи позу, знаходить нове положення рівноваги і пристосовується до сил, які діють на нього. Така робота забезпечується особливим станом м’язів — тонусом. М’язовий тонус — це тривале, без ознак швидкої втоми, напруження скелетних м’язів, яке забезпечує підтримання пози людини. Отже, при тонусі м’язова робота виконується під дією слабих нервових імпульсів, характеризується меншими затратами енергії і може тривати довгий час.

Планка
Початкове положення: Ляжте на живіт. Поставте лікті і передпліччя на підлогу, так щоб лікті знаходилися строго під плечима, при цьому ліктьовий суглоб утворює прямий кут.
Виконання: Підніміть тіло так, щоб воно було паралельно підлозі, спираючись на передпліччя, кулаки і пальці стоп.

Бічна планка
            Початкове положення: Ляжте на бік, поставивши ноги разом, впираючись передпліччям в підлогу, так щоб лікоть перебував безпосередньо під плечовим суглобом. Інша рука зігнута, впирається в бік.
            Виконання: Підніміть таз так, щоб плечі, центральна частина тіла і ноги утворили пряму лінію. Зафіксуйте себе в цьому положенні, напружуючи прес і сідниці. Вправа необхідно виконувати як на ліву сторону, так і на праву.

Місток на одній нозі

Початкове положення: Ляжте на підлогу, на спину. Поставте ноги на підлогу, на ширині плечей близько до сідниць. Руки уздовж тіла на підлозі, або за головою.
Виконання: Підніміть стегна максимально високо, при цьому поперек постійно повинна зберігати пряме положення і не прогинатися. Тримайте корпус і сідниці в напрузі. Потім підніміть одну ногу і випрямити її в коліні, так щоб випрямлена нога і корпус утворили пряму лінію.

Планка на одній нозі, інша піднята вгору

Початкове положення: Ляжте на живіт. Поставте лікті і передпліччя на підлогу, так щоб лікті знаходилися строго під плечима, при цьому ліктьовий суглоб утворює прямий кут.
Виконання: Підніміть тіло так, щоб воно було паралельно підлозі, спираючись на передпліччя, кулаки і пальці стоп. Потім підніміть одну ногу трохи вище плечей, зберігаючи її прямою. Пальці піднятою ноги тягнемо на себе.
Тема 5. Вправи на розвиток активної та пасивної гнучкості.
       Вправи на гнучкість можуть мати активний, пасивний І змішаний характер. Пасивні вправи зв'язані з переборюванням опору м'язів і зв'язок, що розтягуються, за рахунок маси тіла або його окремих частин, за допомогою до​поміжних засобів (гантелі, гумовий джут, блочні пристрої тощо), а також партнера. Активні вправи можна вико​нувати без обтяження і з обтяженням у них передбачено статичне утримання махові і пружинисті рухи.

       Засоби, що використовуються для розвитку гнучкості, діляться також на вправи для розвитку пасивної або активної гнучкості. Розвитку пасивної гнучкості сприяють різноманітні па​сивні рухи, що виконуються за допомогою партнера та з різними обтяжен​нями (гантелі, амортизатори тощо), з використанням власної сили (притягу​вання тулуба до ніг, ніг — до грудей, згинання одної кисті іншою тощо) або маси тіла; статичні вправи — утримання кінцівок в положенні, яке вимагає граничного прояву гнучкості.
 Фактори, від яких залежить прояв гнучкості
Рухливість у суглобах залежить від низки факторів. Найголовнішими серед них є:

• будова суглобів: їх форма, довжина суглобових поверхонь, наявність кісткових виступів та їх розмірів. Найбільша анатомічна рухливість властива кулястим суглобам як за амплітудою, так і за напрямками рухів.

На величині рухливості суглобів позначаються індивідуальні особливості будови суглобів, зокрема виступи на кістках та їх розміри.

Під впливом цілеспрямованих занять фізичними вправами не можна змінити форми суглобів, але можна досягнути позитивних морфологічних змін довжини суглобових поверхонь, що позначається на рухливості суглобів, особливо у дітей та підлітків;

• сила м'язів, що здійснюють рухи у конкретному суглобі, та їх еластичність, а також еластичність зв'язок і сухожиль. Під час розтягування

м'язи можуть збільшувати свою довжину на 30-40 і навіть 50 % відносно стану спокою;

• міжм'язова координація та здатність розслабляти м'язи. В учнів, які погано координують рухи І не вміють розслаблятись, гнучкість нижча і повільніше розвивається;

• температура тіла та інтенсивність кровообігу. Здатність м'язів, зв'язок І сухожиль до розтягування покращується із підвищенням їх температури та збільшенням кровотоку;

• стан психіки та емоцій. Найсприятливішим є врівноважений стан. Надмірне збудження та пригніченість негативно позначаються на прояві гнучкості, а отже, і на її розвитку.

      Активну гнучкість розвивають за допомогою вправ, що виконуються з обтяженням і без нього. Це різноманітні махові і пружинисті рухи, ривки і нахили. Застосування обтяжень (гантелі, набивні м'ячі, гриф штанги, амортизатори. силові тренажери тощо) підвищують ефективність вправ унаслідок збіль​шення амплітуди рухів за рахунок використання інерції.

Засоби удосконалення гнучкості
Основним засобом удосконалення гнучкості є такі фізичні вправи, які вимагають більшої амплітуди рухів у суглобах, ніж у побуті, професійній та спортивній діяльності.

Ґрунтуючись на знаннях факторів, які зумовлюють гнучкість, представляємо класифікацію фізичних вправ на гнучкість (Рис. 15).

Силові вправи позитивно впливають на розвиток активної гнучкості. При цьому найефективнішими в цьому є вправи, що сприяють удосконаленню внутрішньом'язової та міжм'язової координації. Силові вправи доцільно поєднувати з виконанням вправ на розслаблення та розтягування цих же м'язів.

Вправи на розслаблення. Дослідження показали, що свідоме розслаблення м'язів на 12-15 % покращує рухливість у суглобах.

Фізичні вправи, що сприяють розвиткові здатності розслабляти м'язи, можна поділити на такі групи:

• швидка зміна напруження І розслаблення;

• погойдування та потрушування різними частинами тіла;

• хлистоподібні рухи руками за рахунок поворотів тулуба;

• розслабленні "падіння" частин тіла;

• комбінації перелічених груп вправ.

Вправи на розтягування поділяються на активні, пасивні та комбіновані.

Активні вправи можуть виконуватись повільно, пружно або махом, їх можна виконувати з обтяженнями та без обтяжень.

Повільні вправи виконуються плавно з намаганням досягти більшої амплітуди у кожному наступному підході.

Вони ефективні на початкових етапах занять, сприяють зміцненню суглобів та м'язів, зв'язок і сухожиль, що їх оточують.

Ефективність повільних вправ зростає при їх виконанні з обтяженнями, якщо воно не більше 50 % від максимальної сили м'язів, що розтягуються.

Пружні рухи не передбачають повернення ланок тіла у вихідне положення, а лише робиться незначний (від 3-5 до 20-25 см) зворотній рух, що дозволяє досягти більшої амплітуди. Так повторюють 3-6 разів і лише потім повертаються у вихідне положення.

Амплітуда пружних рухів більша, ніж повільних, і це сприяє ефективнішому розвитку активної гнучкості. При цьому економиться час і енергоресурси, а переважна більшість повторень виконується у найдієвішій фазі амплітуди рухів.

Ефективність пружних вправ підвищується при застосуванні додаткових обтяжень (до 50 %).

Махові рухи розпочинаються за рахунок напруження м'язів та продовжуються за інерцією і можуть виконуватись маятникоподібне або по типу колових рухів з поступово зростаючою амплітудою.

Найдоцільніше застосовувати махові вправи для збільшення амплітуди переміщень кінцівок саме у махових рухах (наприклад, стрибки у висоту). При цьому їх ефективність зростає при застосуванні додаткових обтяжень, які значно збільшують силу інерції руху кінцівок.

Пасивні вправи дають можливість значно швидше досягти більшої амплітуди в суглобах, ніж активні. Але після припинення їх виконання рухливість суглобів втрачається швидше, ніж та, що досягнута за допомогою активних вправ.

Комбіновані вправи застосовуються переважно на завершальному етапі розвитку гнучкості та на етапі її збереження і дозволяють розширити адаптаційні можливості організму, завдяки різноманітності тренувальних впливів та підвищенню емоційного тла занять.

На завершення слід зауважити, що найвищого ефекту в розвитку гнучкості можна досягнути при систематичному поєднанні вправ із різних груп.
Тема 6. Поняття аеробне та анаеробне навантаження. Впарви на розвиток вибухової сили.

   Анаеробний – це вид фізичного навантаження, енергія для якого виробляється без допомоги кисню. Іншими словами, до цього типу силових вправ відносять руху вибухового характеру. Енергія для їх виконання виникає із запасів організму, тому анаеробним вправою можна називати навантаження із застосуванням сили в перші 2-3 хвилини. Після цього м’язам дають відпочинок, або вправа стає аеробним.
      Щоб пояснити, чим відрізняється аеробна та анаеробна навантаження, потрібно розуміти хімічні процеси, які відбуваються в нашому організмі під час тренування. Нестача кисню забезпечує згоряння (або розщеплення) глюкози в клітинах м’язів. З цього процесу черпає свою енергію людський організм для виконання тих чи інших силових вправ. На відміну від аеробного, анаеробний режим (біг, стрибки, їзда на велосипеді) триває дуже мало, буквально кілька хвилин, у той час як аеробна гімнастика може тривати годину або два (енергія виникає за рахунок кисню).

Кисневе голодування здатне протистояти токсинів, або по-іншому, утворення молочної кислоти, а потім прискорює його виведення. З часом чутливість до кислоти знижується, ви перестанете відчувати неприємні відчуття після тренувань. Відбувається так зване «протистояння втоми», завдяки чому підвищується витривалість всього організму.
Jumping Training - це найбільш ефективні вправи і тренування для поліпшення швидкості моторних одиниць, так званої вибухової сили м'язів. Секрет пліометрики полягає в потужному скороченні м'яза, що відбувається услід за її несподіваним розтяганням.
Пліометричне тренування:
1. Розпочніть з динамічного розігрівання(легкий біг або стрибки через скакалку) впродовж 7-8 хвилин, щоб підготувати м'язи до тренування.
2. Між виконанням вправ обов'язково робіть 2-х хвилинні перерви на відпочинок.Подвійні стрибки.
Початкове положення - сквот Squat(як при виконанні присідань з штангою: ноги на ширині тазу, коліна зігнуті, таз розгорнутий назад). Змахніть руками і стрибніть як можна вище - так, щоб торкнутися колінами грудей. Поверніться в початкове положення. Виконайте цю вправу в шести сетах.
Встрибування на сходинки:
Встаньте в стойку сквот Squat перед сходовим пролітом. Підстрибніть двома ногами одночасно, намагаючись підтягувати коліна як можна ближче до грудей, і приземлитеся на ступінь сходів (спершу можна встрибувати тільки на першу сходинку). Обережно спустіться назад і прийміть початкове положення. Повторіть вправу в шести сетах.
                                                                                                                                                                        Стрибки на одній нозі через перешкоду:
Вам знадобиться низька лава або коробка. Встаньте поряд з перешкодою, підніміть одну ногу. На другу ногу сядьте як в сквоте, а потім перестрибніть через перешкоду. Ви повинні приземлитися на ту ж ногу, якій відштовхувалися. Зробіть цю вправу в шести сетах на кожну ногу по черзі без перерви.
Тема 7. Вправи на розвиток координаційних якостей. Рухливі ігри.

Спритність - здатність створювати нові рухові акти рухові навички, швидко переключатися з одного руху на інший при зміні ситуації, виконувати складнокоординаційні рухи. Спритність і координація близькі за змістом. Найбільш повно вони формуються до 15-17 років. Критеріями спритності є координаційна складність, точність рухів і швидке їх виконання, здатність до статичної і динамічної рівноваги. Засобамирозвитку координаційних якостей є різноманітні рухові дії (фізичні вправи), які відповідають таким вимогам:

– обов’язково пов’язані з подоланням координаційних труднощів;

– вимагають від виконавця правильності, швидкості, раціональності під час виконання складних у координаційному плані рухових дій;

– є новими й незвичайними для виконавця;

– традиційні, але виконуються при зміні самих рухів і рухових дій, або умов.

Вправи, які задовольняють хоча б одну із цих вимог, називаються координаційними.

Найширшою і різноманітною є група загальнопідготовчих координаційних вправ. Теоретично можна говорити про безмежну кількість таких вправ. Практично ж число їх обмежене такими обставинами:

– часом, який можна виділити без шкоди для інших вправ, виконуваних у процесі позакласних, позашкільних або самостійних форм занять;

– віковими особливостями (у молодшому шкільному віці частка їх використання є вищою, аніж у середньому і старшому шкільному віці);

– статевими й індивідуальними розходженнями (наприклад, у старшому шкільному віці в юнаків широко використовують загальнорозвиваючі вправи силової спрямованості: з гирями, гантелями, штангою, а у дівчат – з обручем, булавами, стрічками, скакалками, м’ячами);

– матеріально-технічними умовами (устаткування, інвентар).
З методів строго регламентованої вправи можна віднести 3 групи методичних прийомів:

перша група – прийоми строго заданого варіювання окремих характеристик або всієї форми звичної рухової дії:

а) зміна напрямку руху (біг або ведення м’яча зі зміною напрямку руху, їзда на лижах у вправі «слалом», стрибки «с горбочка на горбочок» і т. ін.);

б) зміна силових компонентів; чергування метань при використанні снарядів різної маси на відстань і в мішень; стрибки в довжину або вгору з місця на повну силу, на півсили, в одну третину сили тощо);

в) зміна швидкості або темпу рухів (виконання загальнорозвиваючих вправ у звичайному, прискореному й уповільненому темпі; стрибки з розбігу в довжину або через планку з підвищеною швидкістю; кидки в кошик у незвичному темпі – прискореному або вповільненому тощо);

г) зміна ритму рухів (розбігу в стрибках у довжину або висоту, кидкових кроків у метанні малого м’яча або списа, у баскетболі або ручному м’ячі й ін.);

д) зміна вихідних положень (виконання загальнорозвивачих і спеціально-підготовчих вправ у положенні стоячи, лежачи, сидячи, у присіді й ін.; біг обличчям вперед, спиною, боком за напрямком руху, з положення присіду, з упору лежачи й т. ін.; стрибки в довжину або глибину з положення стоячи, спиною або боком за напрямком стрибка тощо);

е) варіювання кінцевих положень (кидок вгору з вихідного положення стоячи, ловля – сидячи; кидок вгору з вихідного положення сидячи, ловля – стоячи; кидок вгору з вихідного положення лежачи, ловля – сидячи або стоячи тощо);

ж) зміна просторових меж, у яких виконуються вправи (ігрові вправи на зменшеному майданчику, метання диска, штовхання ядра зі зменшеного кола; виконання вправ у рівновазі на зменшеній опорі й т. ін.);

з) зміна способу виконання дії (стрибки у висоту й довжину при використанні різних варіантів техніки стрибка; вдосконалення техніки кидків або передач м’яча при цілеспрямованій зміні способу виконання прийому та ін.);

друга група – прийоми виконання звичних рухових дій у незвичних поєднаннях:

а) ускладнення звичної дії додатковими рухами (ловля м’яча з попереднім плесканням долонями, поворотом навкруги, стрибком з поворотом і ін.; опорні стрибки з додатковими поворотами перед приземленням, з плесканням руками вгорі та ін.; підстрибування на двох ногах з одночасними рухами рук тощо);

б) комбінування рухових дій (об’єднання окремих освоєних загальнорозвиваючих вправ без предметів або з предметами у нову комбінацію, виконувати відразу; поєднання добре освоєних акробатичних або гімнастичних елементів у нову комбінацію; включення знову розученого прийому єдиноборства або гри доскладу вже засвоєних технічних або техніко-тактичних дій і т. ін.);

в) «дзеркальне» виконання вправ (зміна штовхальної і махової ноги в стрибках у висоту й довжину з розбігу; метання снарядів не ведучою рукою; виконання кидкових кроків у баскетболі, ручному м’ячі з іншої ноги; передачі, кидки й ведення м’яча не ведучою рукою тощо);

третя група – прийоми введення зовнішніх умов, строго регламентуючих напрямок і межі варіювання:

а) використання різних сигнальних подразників, які вимагають термінової зміни дій (зміна швидкості або темпу виконання вправ за звуковим або зоровим сигналом, миттєвий перехід від атакуючих дій до захисних за звуковим сигналом і, навпаки тощо);

б) ускладнення рухів за допомогою завдань типу жонглювання (ловля і передача двох м’ячів з відскоком і без відскоку від стіни; жонглювання двома м’ячами однакової і різної маси двома й однією рукою тощо);

в) виконання засвоєних рухових дій після подразнення вестибулярного апарату (вправи на рівновагу відразу після перекидів, обертань, які впливають на вестибулярний апарат; кидки в кільце або ведення м’яча після акробатичних перекидів або обертань тощо);

г) вдосконалення техніки рухових дій після відповідного (дозованого) фізичного навантаження або на фоні стомлення (вдосконалення техніки ходьби на лижах, ковзанах на фоні стомлення; виконання серії штрафних кидків у баскетболі після кожної серії інтенсивних ігрових завдань тощо);

д) виконання вправ в умовах, які обмежують або виключають зоровий контроль (ведення, передачі та кидки м’яча в кільце в умовах поганої видимості або в спеціальних окулярах; загальнорозвиваючі вправи і вправи на рівновагу із закритими очами; стрибки в довжину з місця на задану відстань і метання на влучність із закритими очами і т. ін.);

е) введення заздалегідь точно обумовленої протидії партнерав єдиноборствах і спортивних іграх (відпрацьовування фінту тільки «на прохід праворуч» або «на кидок – прохід» до щита праворуч або ліворуч від опікуна; заздалегідь обговорених індивідуальних, групових або командних атакуючих і захисних тактичних дій у спортивних іграх; заздалегідь прийнятої й обговореної тактики в єдиноборствах і т. ін.).

Методами не строго регламентованого варіювання передбачено використання таких прийомів:

а) варіювання, пов’язане з використанням незвичайних умов природного середовища (біг, ходьба на лижах, їзда на велосипеді по заплутаній і незнайомої місцевості; біг по снігу, льоду, траві, у лісі й ін.; періодичне виконання технічних, техніко-тактичних дій і проведення гри у волейбол, баскетбол, ручний м’яч, футбол у незвичних умовах, наприклад, на дерев’яній або піщаній платформі, а також у лісі; виконання вправ, наприклад, стрибкових, на незвичній опорній поверхні тощо);

б) варіювання, пов’язане з використанням у тренуванні незвичних снарядів, інвентарю, устаткування (технічні прийоми гри різними м’ячами; стрибки вгору через планку, мотузку, гумку, паркан і ін.; гімнастичні завдання на незнайомих снарядах тощо);

в) виконання індивідуальних, групових і командних атакуючих і захисних тактичних рухових дій в умовах не строго регламентованих взаємодій супротивників або партнерів. Це так зване вільне тактичне варіювання (відпрацьовування технічних прийомів і тактичних взаємодій, комбінацій, які виникають у процесі самостійних і навчально-тренувальних ігор; виконання різних тактичних взаємодій з різними суперниками і партнерами; проведення вільних сутичок у боротьбі тощо);

г) ігрове варіювання, пов’язане з використанням ігрового і змагального методів (змагання у руховій творчості – суперництво в оригінальності побудови нових рухів і зв’язок в акробатів, гімнастів, стрибунів у воду і на батуті та ін.; «гра швидкостей» – фартлек; ігрове суперництво в мистецтві створення нових варіантів індивідуальних, групових і командних тактичних дій у спортивних іграх; вправи нагімнастичних снарядах у порядку зазначеного суперництва з партнерами тощо).

У використанні методів варіативної (змінної) вправи необхідно враховувати наступні основні правила:

– використовувати невелику кількість (8-12) повторень різноманітних фізичних вправ, які мають подібні вимоги до способу керування рухом;

– багаторазово повторювати ці вправи, як найчастіше й цілеспрямованіше, змінюючи виконання окремих характеристик і рухової дії в цілому, а також умови виконання цих дій.

Методом, завдяки використанню якого істотно розвиваються координаційні якості, є метод спрямованого поєднання. Спрямоване поєднане вдосконалення координаційних і фізичних якостей, координаційних якостей і фаз техніки та техніко-тактичних дій, технічної і фізичної підготовки є досить перспективним. Однак цей метод недостатньо цілеспрямовано використовується у практиці фізичного виховання школярів і юних спортсменів.

У розвитку і вдосконаленні координаційних якостей школярів широко використовуються ігровий і змагальний методи.
Для розвитку координаційних якостей (особливо специфічних, які дедалі частіше використовують так звані спеціалізовані засоби, методи і прийоми. Основне їхнє призначення полягає у тому, щоб забезпечити відповідне зорове сприйняття та уяву; дати об’єктивну інформацію про параметри виконуваних рухових дій; сприяти виправленню окремих параметрів руху у ході їх виконання; впливати на всі органи почуттів, які беруть участь у керуванні й регулюванні рухів.
5. Індивідуальні завдання
    Для студентів, які не можуть виконувати практичні нормативи пропонується  написання рефератів за тематикою нозологічних ознак захворювання: 
1. Фізичні вправи при захворюваннях опорно-рухового апарату. 
2. Фізичні вправи при серцево-судинних захворюваннях. 
3. Фізичні вправи при захворюваннях кишково-шлункового тракту.
4. Фізичні вправи при захворюваннях дихальної системи. 
5. Фізичні вправи при захворюваннях нервової системи.
6. Фізичні вправи при гінекологічних захворюваннях у жінок. 

7. Рухова активність жінок під час вагітності.
6. Методи навчання

Словесні (розповідь-пояснення), практичні (фізичні вправи, спортивні тренування, реферати), перевірка та оцінка знань, умінь і навичок.
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7. Методи контролю
Контрольні заходи з фізичного виховання включають поточний та підсумковий контроль. Поточний контроль здійснюється під час проведення практичних занять який має на меті перевірку рівня фізичного розвитку за функціональними, фізичними, рухомими (технічними) показниками. 

Поточний контроль ставить своїм завданням виявити ступінь засвоєння студентами окремих розділів і тем навчальної програми і фізичного виховання на контрольному етапі освіти.

Формами і методами оперативного і поточного контролю є: усне і письмове опитування студентів, виконання завдань, вправ, тестів, виконання нормативів. 

Семестровий контроль проводиться з метою оцінки результатів навчання на певному освітньому (кваліфікаційному) рівні або на окремих його завершених етапах. Семестровий контроль з фізичного виховання включає контрольні нормативи оцінки фізичної підготовленості студентів. 

Річний контроль з фізичного виховання провадиться в формі диференційованого заліку в період залікової сесії і спрямований на виявлення й оцінку рівня сформованості фізичної культури студента або її елементів.

Критерії оцінки фізичної підготовленості студентів 
	Види випробувань
	стать
	Рік нав

ча

ння
	Нормативні бали

	
	
	
	5

(90-100)
	4
	3
	2

(35-59)
	1

(1-34)

	
	
	
	
	82-89
	74-81
	64-73
	60-63
	
	

	Біг на 100м

      ( в с.)


	ч
	1
	14,0
	14,1
	14,3
	14,5
	14,8
	15,3
	16,0

	
	
	2
	13,6
	13,7
	13,9
	14,1
	14,4
	15,0
	15,8

	
	ж
	1
	16,6
	16,8
	17,0
	17,4
	17,8
	18,6
	19,4

	
	
	2
	16,1
	16,3
	16,5
	17,0
	17,5
	18,1
	18,9

	Біг на 1000 м 

( в с.)
	ч
	1
	3 м 30 с
	 3 м 40 с
	3 м 45 с
	3 м 55 с
	4 м 
	4 м 30 с
	4 м 55 с

	
	
	2
	3 м 15 с
	3 м 25 с
	3 м  30 с
	3 м 40 с
	3 м 45 с
	4 м 15 с
	4 м 30 с

	Біг на 500 м 

( в с.)
	ж
	1
	2 м 30 с
	2 м 40 с

	2 м 45 с
	2 м 55 с
	3 м
	3 м 30 с
	3 м 55 с

	
	
	2
	2 м 15 с
	2 м 25 с
	2 м  30 с
	2 м 40 с
	2 м 45 с
	3 м 15 с
	3 м 30 с

	Стрибки у довжину з місця ( в см.)

	ч
	1
	220
	215
	210
	205
	200
	190
	180

	
	
	2
	225
	220
	215
	210
	205
	195
	185

	
	ж
	1
	175
	170
	165
	160
	155
	145
	135

	
	
	2
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	145

	Підтягування на перекладині. Особиста вага до 70 кг.
	ч


	1
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5

	
	
	2
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6

	Підтягування на перекладині. Особиста вага більше 70 кг.
	ч
	1
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3

	
	
	2
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4


	

	
	

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі від гімнастичної лави (разів)

	ж


	1


	12

	10

	9

	8

	7

	6

	5


	
	
	2
	13
	11
	10
	9
	8
	7
	6

	Піднімання в сід за 1 хв. (разів)
	ч


	1


	42
	39
	35
	32
	30
	25
	20

	
	
	2
	46
	42

	39
	36

	34

	29
	24

	
	ж


	1
	37
	33
	30
	27
	25
	20
	15

	
	
	2
	41
	38
	34
	32
	29
	24
	19

	Човниковий біг 4х9 м (сек)
	ч
	1
	9,3
	9,5
	9,7
	10,0
	10,2
	10,7
	11,2

	
	
	2
	9,2
	9,4
	9,6
	9,9
	10,1
	10,6
	11,1

	
	ж
	1
	10,8
	11,1
	11,3
	11,6
	11,8
	12,3
	12,8

	
	
	2
	10,7
	11,0
	11,2
	11,5
	11,7
	12,2
	12,7

	Нахили тулуба вперед з положення сидячи (см)
	ч
	1-2
	18
	16
	14
	12
	11
	9
	6

	
	ж
	1-2
	20
	18
	16
	13
	12
	9
	6


Примітка: 1. Контрольні нормативи для студентів з низьким рівнем фізичної підготовленості можуть бути знижені до 10 %, для 1-го курсу, до 5% для 2- 4 курсів; біг на 500 м (ж), 1000 м (ч) може бути замінені бігом за 12 х 6, км. (тест Купера).
	Біг за 12 хв. км.
	стать
	нормативи, бали

	
	
	5 (90-100)
	4
	3
	2 (35-59)
	1 (п.к.) (1-34)

	
	
	
	82-89
	74-81
	64-74
	60-63
	
	

	
	ч
	2,8
	2,6
	2,4
	2,2
	2,1
	2,0
	1,8

	
	ж
	2,5
	2,1
	2,0
	1,9
	1,8
	1,6
	1,4


Студенти під час здачі модульного контролю виконують ті тестові вправи. які не завдають шкоди їхньому здоров’ю. Наприклад, біг на витривалість студенти виконують у вигляді оздоровчого бігу або ходьби, але викладач повинен враховувати обов’язково вид захворювання, рівень фізичної підготовленості, емоційний стан студента тощо. При серцевих захворюваннях біг потрібно заміняти оздоровчою ходьбою. При захворюваннях нирок стрибку у довжину потрібно виключити. Тобто при визначені тестових вправ для здачі модульного контролю, викладач повинен приймати особливості хвороби кожного студента.
 Студенти, які звільнені від практичних занять на тривалий період, проходять стажування по суддівству змагань, виконують письмову контрольну роботу по завданню викладача і здають залік по теоретичному розділу програми.
8. Питання до диференційованого заліку
1. Фізична культура і спорт в системі загальнолюдських цінностей,забезпечення здоров’я і фахової дієздатності.

2. Фізична культура і система фізичного виховання у вищих навчальних закладах.

3. Фізична культура і основи здорового способу життя студентів.

4. Фізична підготовка в системі фізичного удосконалення людини.

5. Контроль і самоконтроль у системі фізичного удосконалення.

6. Фізична культура і система фізичного виховання у ВНЗ.

7. Оздоровче і прикладне значення занять фізичною культурою і спортом.

8. Основи професійно-прикладної фізичної підготовки.

9. Спорт в системі формування особистості.

10. Правила безпеки при заняттях фізичними вправами у спортзалі та на спортмайданчику.

11. Основи системи забезпечення працездатності та її відновлення засобами фізичної культури та спорту.

12.Олімпійский рух в Україні. Участь спортсменів України в Олімпійських іграх.

13. Нетрадиційні системи зміцнення здоров’я і фізичного удосконалення.

14. Оздоровче та прикладне значення обраних систем фізичних вправ.

15.Гігієнічні основи обраних систем фізичних вправ.

16. Основи раціонального харчування при різноманітних видах і умовах праці та особливостях життєдіяльності.

17. Оздоровче та прикладне значення туризму. Види туризму.

18. Засоби перевірки і оцінки головних рухових якостей (витривалість).

19.Організація та методика проведення самостійних занять з фізичного виховання.

20. Фази стрибка в довжину з розбігу.

21. В яку частину практичного заняття з фізичного виховання включають загально-розвиваючі  вправи,які вивчають вперше.

22. Приймають чи ні участь руки у виконанні стрибка у довжину з місця.

23. Для метання в ціль краще всього використовувати які м’ячі.

                   9. Критерії оцінювання знань, умінь і навичок здобувачів вищої освіти
До заліку допускаються студенти, котрі відвідали не менше, як 70 % занять і дістали необхідну підготовку.

 Студенти, які пропустили більше 30 % занять зобов'язані: подати медичні довідки, скласти поточні контрольні нормативи та залікові вимоги з розділів фізичного виховання.

 Виконання комплексних контрольних нормативів та залікових вимог із середнім балом не нижче "задовільно".

 Володіти теоретичними знаннями з вивчених видів спорту.

 Складати і виконувати комплекси фізичних вправ з урахуванням індивідуальних відхилень у стані здоров'я. 

	Рівень навчальних досягнень
	Оцінка
	Критерій навчальних досягнень студента

	Початковий
	2
	Студент володіє знаннями , необхідними для виконання певного елемента на елементарному рівні розпізнання

	
	
	Студент володіє матеріалом на елементарному рівні засвоєння, може виконувати окремі елементи фізичних вправ

	
	
	Студент володіє матеріалом на рівні окремих фрагментів, розрізняє елементи техніки виконання фізичних вправ, може виконувати нормативний показник низького рівня

	Середній
	3
	Студент володіє матеріалом на рівні вищому за початковий, розрізняє елементи техніки виконання вправ, його уміння і навички дозволяють виконувати більшість елементіва фізичних вправ  з незначними помилками).

	
	
	Студент розуміє основний теоретико-методичний матеріал, може виконувати окрему фізичну вправу з дотриманням техніки

	
	
	Студент виявляє знання і розуміння основних положень навчального 

 матеріалу, за допомогою вчителя може аналізувати та виправляти допущені  помилки. Здатний виконати окремі контрольні нормативні показники та  вправи комплексного тесту оцінки стану фізичної підготовленості

	Достатній
	4
	Студент виявляє знання і розуміння переважної більшості навчального 

 матеріалу, здатен застосовувати теоретико-методичний матеріал для 

 виконання фізичних вправ, визначених навчальною програмою

	
	
	Знання учня достатньо повні, він вільно застосовує вивчений матеріал,  вміє аналізувати , робити висновки. Володіє технікою виконання фізичних  вправ, виконує вправи  комплексного тесту оцінки стану фізичної  підготовленості.

	
	
	Студент вільно володіє вивченим матеріалом та вміло застосовує його на 

 практиці. Виконує контрольні навчальні нормативи і вимоги, вправи для 

 обов'язкового повторення і домашніх завдань.

	Високий
	5
	Студент вільно володіє теоретико-методичним матеріалом  навчальної  програми , знає методику підготовки і виконання фізичних вправ. Рівень  умінь і навичок дозволяє правильно і якісно виконувати нормативні  показники.

	
	
	Студент володіє узагальненим, міцними знаннями з предмета, володіє  техніко-тактичною підготовкою при виконанні фізичних вправ, виконує фізичні вправи та контрольні навчальні нормативи на високому рівні.

	
	
	Студент має системні знання та інструктивно-методичні навички з  предмета, досягає високих результатів при виконанні фізичних вправ,  визначених навчальною програмою та комплексним тестом оцінки стану  фізичної підготовленості.


10. Методичне забезпечення

- навчальний план;

- навчальна  програма;

- робоча програма;

- календарно-тематичне планування;

- підручники і навчальні посібники;

- методичні  матеріали  для  студентів  з питань самостійного опрацювання фахової  літератури,  написання рефератів;

- методичні рекомендації до самостійної роботи.
11. Рекомендована література
Базова

1. Попрошаєв О. В.     Фізичне виховання: секційна форма організації навчаль- ного процесу (методичні поради) /   О. В. Попрошаєв,   Л. С. Лу- ценко,   Г. І. Приходько та ін. – Х.:  Нац. ун-т “Юрид. акад. Укра- їни ім. Ярослава Мудрого”, 2012. – 62 с.

 2.  Навчальна програма “Фізичне виховання” (для вищих навчальних закладів України ІІІ–ІV рівнів акредитації, затвер- джена наказом МОН України від 14.11.03, № 757). – Х.: Пра- во, – 2012. – 44 с.

3. Батієвська Т.    Проектування навчального процесу майбутніх фахівців як педагогічна проблема [Текст]  //  Педагогічні науки: зб. наук. праць. – Полтав. нац. пед. ун-т імені В. Г. Короленка. – Полтава, 2012. – Вип. 54. – С. 64-69. 

 4. Денисова  Л.     Обґрунтування підходів до оцінки ефективності інформаційних технологій навчального призначення у процесі професійної підготовки фахівців з фізичного виховання і спорту [Текст] // Теорія і методика фізичного виховання і спорту. – 2013. – № 4. – С. 61-66. 

5. Єдиний календарний план фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходів Комітету з фізичного вихован- ня та спорту Міністерства освіти і науки України на 2014 рік 

6. Закон України «Про вищу освіту» від 01 липня 2014 року 

7. Мельников Ю. А.     Подвижные игры в подготовке специалистов по физической культуре [Текст] // Физическая культура: Воспитание, образование, тренировка. – 2006. – № 5. – С. 39-41.

 8. Міжнародна Стандартна Класифікація Освіти (ISCED – 97: International Standard Classification of Education/ UNESCO, Paris).

 9. Міщенко Н. І.     Соціально-педагогічний супровід особистісно-професійного розвитку майбутніх фахівців засобами студентської субкультури [Текст] // Соціальна педагогіка: Теорія та практика. – 2012. – № 2. – С. 78-84.

 10. Нерода Т.      Застосування комп’ютеризованої навчальної системи при підготовці фахівців у вищій школі [Текст] // Педагогіка і психологія професійної освіти. – 2012. – № 1. – С. 132-140.

 11.  Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих навчальних закладах», затверджене Наказом Міністерства освіти і науки України від 11 січня 2006 року № 4 

 12. Полякова Г.    Вплив освітнього середовища ВНЗ на формування професійної компетентності фахівця [Текст] // Вища школа. – 2010. – № 10. – С. 78-87.

 13. Пономаренко В.   Підвищення якості підготовки фахівців в університеті [Текст] // Вища школа. – 2010. – № 10. – С. 7-24. 

14. Спирин В. К.  Физическое воспитание на основе вида спор- та – новый вектор организации физкультурной активности детей, подростков, молодёжи / В. К. Спирин, Д. Н. Болдышев, И. А. Риссамакина, Е. А.Мавренкова  – Теория и прак- тика физической культуры. – 2013. – № 5. – С. 19-22. 

15. Столяров В. И.    Фундаментальные теоретические основы современной системы комплексного физического воспитания/ В. И. Столяров  – Теория и практика физической культуры. – 2013. – № 2. – С. 2-6.

16. Шиян Б.М.    Теорія і методика фізичного виховання школярів. Частина І. – Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 2012. – 272 с.

Допоміжна
1. Амосов Н. М.   Сердце й физические упражнения./ Н. М .Амосов, Й. В. Муравов  - К.: Здоров'я, 1985.-80с. 

2. В. М. Баранов     В мире оздоровительной физкультурьі/ В. М. Баранов - К.Здоров'я, 1987.- 134с. 

3. Булич  Е. Г.  Валеологія. Теоретичні основи валеології: Навчальний посібник./ Е. Г .Булич, І. В. Муравов  - К.: ІЗМН, 1997. - 224 с. 

4. Иващенко Л.Я. Самостоятельньїе занятия физическими упоражнениями./ Л. Я.Иващенко, Н.П.Страпко  - К.: Здоров'я, 1988. - 160 с. 

5. Канішевський С.М. Науково-методичні та організаційні основи фізичного самоудосконалення студентства: Видання друге, стереотипне./ С.М.Канішевський  - К.: ІЗМН, 1999. - 270. 

6. Крапівіна К. Нетрадиційні форми фізичного виховання студентів: Навчальний посібник./ К.Крапівіна  - Львів: 1997. 

7. Краснов В. П.   Физическое воспитание трудящихся агропрома./В. П Краснов  - К.: Здоров'я, 1990. -120 с. 

8. Круцевич Т. Ю.    Метода исследования индивидуального здоровья детей й подростков в процессе физического воспитания: Учебное пособие./Т. Ю. Круцевич  - К.: Вид. "Олімпійська література", 1999. - 240 с. 

9. Кубертен П.  Олимпийские мемуары./П. Кубертен - Киев: Олимпийская литература, 1997. -180 с. 

10. Купер К.  Новая азробика. Система оздоровительннх физических упражнений для всех возрастов./ К.Купер - М.: ФиС, 1976. -125 с. 

11. Курилова В.І.   Туризм: Навчальний посібник./В.І.Курилова,Б.В.Сермєєв, Б.Г.Шеремет    - Одеса: 1996. 

12. Куценко Г.И.  Книга о здоровом образе жизни./Г.И.Куценко - М.: Профиздат, 1987.-256с. 

13. Куц О.С.   Фізкультурно-оздоровча робота з учнівською молоддю./ О.С.Куц  - Вінниця: 1995, част. І. - 123 с. 

14. Муравов Й.В. Оздоровительньїе зффектьі физической культури й спорта./Й.В.Муравов  - К.: Здоров'я, 1989. - 272 с. 

15. Мурза В. П.   Фізичні вправи і здоров'я./ В. П.Мурза - К.: Здоров'я,1991.-256 с. 

16. Онищенко І.М. Психологія фізичного виховання і спорту: Навчальний посібник. /І.М.Онищенко  - К.: Вища школа, 1975. - 192 с. 

17. Петренко М.І. Самостійні заняття студентів з фізичного виховання: Навчальний посібник./ М. І. Петренко - Вінниця, 1997. - 104 с. 

18. Платонов В.Н. Олимпийский спорт. /В. Н .Платонов ,С.И.Гуськов  - Киев: Олимпийская литература, 1997. - 384 с. 

19. Платонов В.Н. Фізична підготоьвка спортсмена: Навчальний посібник./ В.Н.Платонов, М.М.Булатова  - К.: Олімпійська література, 1995. - 320 с. 

20. Паффенбаргер Р. Здоровмй образ жизни. /Р.Паффенбаргер , 3.Ольсен     - Киев: Олимпийская литература, 1999. 

21. Приступа Є.Н. Традиції української національної фізичної культури (частина 1) /Є.Н.Приступа , В.С.Пилат  - Львів: Троян, 1991. -124 с. 

22. Сичов С.О.  Атлетизм: Навчальний посібник./ С.О.Сичов  - К.: 1997. 

23. Старушенко Л.І. Анатомія і фізіологія людини: Навчальний посібник (пер. з російської): /Л. І. Старушенко  - К.: Вища школа, 1992. 208 с. 

24. Раевский Р.Т. Профессионально-прикладная физическая подготовка студенртов технических вузов./ Р.Т.Раевский - М.-. Вьісшая школа, 1985.-146с. 

25. Романенко В.О.  Рухові здатності людини. /В.О.Романенко - Донецьк: "Новий світ", УК Центр, 1999. - 336 с. 

26. Третьяков Н.А. Занятия физкультурой й спортом по месту жительства: Учебное пособие. /Н.А.Третьяков, Р.А.Белов - К.: Здоровья, 1988. - 101 с. 

27. Шепеленко Г.П. Лижний спорт: Навчальний посібник./ Г.П.Шепеленко - Харків: 1995.- 161 с. 

28. В.А.Щербина, С.І.Операйло   Фізична культура і біогуманітарна підготовка студентів вузів: Навчальний посібник./ В.А.Щербина, С.І.Операйло - К.: 1995. 208 с.. 
Інформаційні ресурси

Фізичне виховання дошкільнят [електронний ресурс].  – Режим доступу http://vospitatel.com.ua/category/fizkultura.html
http://ualib.com.ua/br_1545.html
http://ua-referat.com/Фізичне_виховання_дітей_дошкільного_віку
http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/z0909-05
http://posmishka.org/fizichne-vihovannya/osoblivosti-fizichnogo-vihovannya-v-doshkilnih-zakladah/
http://www.coolreferat.com/Фізичне_виховання_в_дошкільних_установах
http://dspace.pnpu.edu.ua/bitstream
www.mon.gov.ua/ua/activity/education/61/
www.rada.gov.ua
http: zakon4rada.gov.ua
Державна програма фізичного виховання : Електронний ресурс – Режим доступу : http://mon.gov.ua/activity/education/
Цільова комплексна програма «Фізичне виховання – здоров’я нації» : Електронний ресурс – Режим доступу : http://zakon3.rada.gov.ua/laws/show/963%D0%B0/98
Засоби фізичного виховання дітей дошкільного віку[електронний ресурс] – Режим доступуhttp://ualib.com.ua/br_1545.html 
Реферати ,  курсові ,  дисертації , дипломи[електронний ресурс] -  Режим доступу
http://ua-referat.com/Фізичне_виховання_дітей_дошкільного_віку
Про затвердження  Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту в дошкільних, загальноосвітніх та професійно-технічних навчальних закладах України [електронний ресурс] – Режим доступу http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/z0909-05
Фізичне виховання. Особливості фізичного виховання в дошкільних закладах[електронний ресурс] – Режим доступу
http://posmishka.org/fizichne-vihovannya/osoblivosti-fizichnogo-vihovannya-v-doshkilnih-zakladah/
Фізичне виховання в дошкільних установах[електронний ресурс] – Режим доступу

http://www.coolreferat.com/Фізичне_виховання_в_дошкільних_установах
PAGE  

