Практичне заняття
Тема заняття: Засоби та методи фізичного виховання студентів
Мета: ознайомитися з основними засобами та методами фізичного виховання і навчитися використовувати їх для самостійних занять.
Завдання заняття:
1) ознайомити з основними засобами і методами фізичного виховання;
2) навчити розрізняти методи на конкретних прикладах;
1. Розминка
Розминку виконують разом із викладачем за бажанням; вмикати камеру не обов’язково. Забезпечте вільний простір навколо себе. Якщо під час вправи з’явився біль або запаморочення, припиніть її виконання.
	№
	Вправа (в. п. і рахунки)
	Дозування

	1
	Ходьба на місці з високим підніманням колін
	1 хв

	2
	В. п. - о. с., руки на пояс; 1 - поворот голови вліво; 2 - в. п.; 3 - поворот голови вправо; 4 - в. п.
	4–6 разів

	3
	В. п. - о. с.; 1–4 - колові рухи плечима вперед; 5–8 - те саме назад
	4–6 разів

	4
	В. п. - о. с.; 1–4 - колові рухи руками вперед; 5–8 - те саме назад
	4–6 разів

	5
	В. п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс; 1 - нахил вліво; 2 - в. п.; 3 - нахил вправо; 4 - в. п.
	6–8 разів

	6
	В. п. - стійка ноги нарізно, руки перед грудьми; 1 - поворот тулуба вліво; 2 - в. п.; 3 - поворот вправо; 4 - в. п.
	6–8 разів

	7
	В. п. - о. с.; 1 - присід, руки вперед; 2 - в. п.
	8–10 разів

	8
	Ходьба на місці з глибоким диханням (руки вгору - вдих, руки вниз - видих)
	1 хв



2. Практичні завдання
Виконайте завдання 1–3 письмово, заповнивши таблиці, та пройдіть тест. Виконувати вправи фізично під час цієї частини не потрібно. Готовий документ надішліть викладачеві.
Завдання 1. Визначте засіб фізичного виховання
Визначте, до якої групи належить наведений засіб: фізичні вправи, природні чинники чи гігієнічні чинники. Поясніть вибір одним реченням.
	Приклад
	Група засобів
	Коротке пояснення

	Ранкова гімнастика
	
	

	Обливання прохолодною водою
	
	

	Сон 7–9 годин
	
	

	Пробіжка в парку
	
	

	Провітрювання кімнати перед заняттям
	
	



Завдання 2. Визначте метод
Визначте метод, який використано в кожному прикладі (рівномірний, інтервальний, коловий, ігровий, змагальний). Поясніть вибір одним реченням.
	Приклад
	Метод
	Коротке пояснення

	Їзда на велосипеді в спокійному темпі протягом 30 хв
	
	

	Шість різних вправ, які виконують одна за одною по 30 с
	
	

	Естафета з м’ячем між двома командами
	
	

	Забіг на 100 м на час
	
	

	Чергування 1 хв швидкої ходьби та 1 хв повільної ходьби
	
	



Завдання 3. Проаналізуйте ситуацію
Ситуація А. Студентці нудно виконувати одні й ті самі вправи. Який метод допоможе зробити заняття цікавішими? Наведіть приклад.
Відповідь: ______________________________________________________________
Ситуація Б. Студент багато часу проводить за навчанням і майже не буває надворі. Які два засоби фізичного виховання йому варто використовувати щодня?
Відповідь: ______________________________________________________________
Ситуація В. Студент хоче поступово навчитися бігати 20 хвилин без зупинки. Який метод доцільно використати на початку? Чому?
Відповідь: ______________________________________________________________

Контрольні запитання
1. Що є головним засобом фізичного виховання?
2. Наведіть приклади природних і гігієнічних чинників.
3. Чим рівномірний метод відрізняється від інтервального?
4. Які форми занять фізичною культурою доступні студентам?
Домашнє завдання
Виконуйте розминку щодня до наступного заняття.
Критерії оцінювання
Завдання 1 - 1 бал; завдання 2 - 1 бал; завдання 3 - 2 бал. Разом - 4 бали. Оцінюються правильність, логічність та реалістичність запропонованих рішень.
Рекомендовані матеріали
1. Круцевич Т. Ю. Теорія і методика фізичного виховання: підручник: у 2 т. Київ: Олімпійська література, 2008.
2. Всесвітня організація охорони здоров’я. Physical activity: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
3. Навчальні відео з техніки вправ: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-flex-exercise-plan-how-to-videos/
Примітка: відеоматеріали та інтернет-ресурси є додатковими; усі завдання можна виконати без їх перегляду.
