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Вступ
Програма вивчення факультативної дисципліни «Фізичне виховання» складена відповідно до освітньо-професійних програм підготовки бакалаврів 261 «Пожежна безпека», 275 «Транспортні технології (на автомобільному транспорті)» та 073 «Менеджмент організацій та адміністрування»
Програма факультативної дисципліни складається з таких розділів:

Розділ 1. Легка атлетика

Розділ 2. Гімнастика
Розділ 3. Загальна фізична підготовка
1. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
1.1. Метою викладання навчальної дисципліни «Фізичне виховання» є оптимальний розвиток основних фізичних якостей студентів та курсантів, збереження здоров’я, гармонійний розвиток особистості, підтримка рівня фізичної працездатності.

1.2. Основним завданням вивчення дисципліни «Фізичне виховання» підвищення функціональних можливостей організму засобами фізичного виховання;сприяння всебічному гармонійному розвитку, відмова від шкідливих звичок, покращення розумової і фізичної працездатності; формування думки про систематичні заняття фізичними вправами з урахуванням особливостей їх майбутньої професії, фізичне самовдосконалення та здоровий спосіб життя;
отримання студентами та курсантами необхідних знань, умінь та навиків у галузі фізичного виховання з метою профілактики захворювань, відновлення здоров'я та підвищення професійної працездатності; уміння виконувати вправи з комплексів ранкової гімнастики; виховання патріотичних, морально-вольових і естетичних якостей;

1.3 У результаті вивчення навчальної дисципліни студент та курсант повинен 

знати: 

· як використовувати фізичні вправи для профілактики захворювань, зміцнення здоров'я та підвищення розумової і фізичної працездатності; 

· методи самоконтролю за станом здоров’я, фізичного розвитку;
· про важливість фізичного виховання у професійній діяльності.
вміти: 

· застосовувати фізичні вправи для збереження та зміцнення власного здоров’я;
· використовувати засоби фізичного виховання з метою запобігання впливу шкідливих звичок у професійній діяльності, профілактики захворювань та підвищення фізичної працездатності;
На вивчення факультативної дисципліни відводиться 128 годин/ 4,2 кредитів ECTS.

 1. ІНФОРМАЦІЙНИЙ ОБСЯГ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
Розділ 1. Легка атлетика

Тема 1.1. Навчання техніки "човникового бігу".
Техніка виконання високого старту. Початок бігу по команді "Руш". Постановка опорної ноги. Торкання рукою лінії. Техніку повороту після пробігання кожного дев’ятиметрового відрізку. Фінішування. Вимоги правил техніки безпеки при виконанні „Човникового бігу”.
Тема 1.2. Виконання навчальної вправи човниковий біг 10 х 10 м.
Човниковий біг (10 х 10 м). Вправа виконується на рівному майданчику з розміченими лініями старту та розвороту через 10 м.

Виконується з положення високого старту. За командою "Руш" необхідно пробігти 10 м, торкнутись ногою лінії розвороту, розвернутись кругом і таким же чином пробігти ще 9 відтинки по 10 м. Доріжка, на якій виконується вправа, має бути рівною і неслизькою.

Результатом виконання вправи є час з точністю до секунди.
Тема 1.3. Навчання техніки бігу на короткі дистанції.
Техніка виконання низького старту. Положення бігуна на старті при виконанні команд «На старт !»і «Увага!». Низький старт. Початок бігу по команді «Руш!». Стартовий розбіг. Біг по дистанції. Фінішування. Вимоги правил техніки безпеки при виконанні бігу на короткі дистанції.
Тема 1.4. Виконання навчальної вправи бігу на дистанцію 100 м.
Біг на 100 м. Вправа виконується на рівній біговій доріжці з виміряною дистанцією. За командою “На старт”, необхідно стати на стартову лінію в положення старту і зберігати нерухомий стан. За командою “Увага” перенести вагу тіла на виставлену уперед ногу, приготувавшись до бігу. За сигналом стартера або командою “Руш” долати задану дистанцію.

У разі потреби дозволяється переходити на ходьбу. 

Результатом виконання вправи є час з точністю до десятої частки секунди.

Тема 1.5. Навчання техніки бігу на середні дистанції

Техніка виконання високого старту. Дії бігуна на старті при виконанні команди „На старт!”. Початок бігу по команді „Руш!”. Подолання дистанції. Вимоги правил техніки безпеки при виконанні бігу на середні дистанції. Контроль за реакцією організму до навантаження здійснювати за допомогою пульсометрії.

Тема 1.6. Виконання навчальної вправи бігу на дистанцію 1000 та 3000 м.
Біг на 1000 м проводиться на різній місцевості згідно з умовами для бігу на середні дистанції. Старт і фініш, як правило, для зручності обладнуються в одному місці чи поруч. 

Результатом виконання вправи є час з точністю до секунди.
Біг на 3000 м проводиться на різній місцевості згідно з умовами для бігу на довгі дистанції. Старт і фініш, як правило, для зручності обладнуються в одному місці чи поруч. 

Результатом виконання вправи є час з точністю до секунди.

Розділ 2. Гімнастика
Тема 2.1. Навчання техніки підтягування на перекладині та згинання розгинання рук з упору лежачи.
Підтягування на перекладині. Підхід до гімнастичного снаряда. Вихідне положення. Техніка виконання підтягування. Технічні вимоги при виконанні вправи. Допомога та страховка при підтягуванні. Вимоги правил техніки безпеки при виконанні вправ на перекладені.

Згинання та розгинання рук, з упору лежачи. Виконується на горизонтальній місцевості на покритті чи підлозі. Вихідне положення – лежачи в упорі, руки прямі на ширині плечей, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці стоп обпираються на підлогу.  

За командою, наприклад, “Вперед”, необхідно починати ритмічно, з повною амплітудою, згинати і розгинати руки. Вправа вважається виконаною, якщо тулуб піднятий на повністю випрямлені руки. Під час згинання рук необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволяється торкатися опори стегнами, змінювати положення тулуба і ніг, знаходитись у вихідному положенні та із зігнутими руками більше 3 сек., лягати на підлогу, розгинати руки по черзі, розгинати і згинати руки не з повною амплітудою.

Час на виконання вправи не обмежений, результат виконання вправи – кількість разів виконання вправи.
Тема 2.2. Виконання навчальної вправи підтягування на перекладині та згинання розгинання рук з упору лежачи.

Підтягування на перекладині. Виконується на горизонтальному брусі або перекладині діаметром 2-3 см. Вихідне положення – вис на прямих руках, хватом зверху (долонями вперед), без розкачувань і ривків, не торкаючись ногами землі (підлоги). Положення вису фіксується кожний раз протягом 1-2 сек. 

За командою, наприклад, “Вперед”, згинаючи руки, необхідно підтягнутися до того положення, коли його підборіддя знаходиться над перекладиною. Далі повністю випрямити руки, опускаючись у положення вису. Вправа повторюється максимальну кількість разів. Допускається згинання, розведення, схрещення ніг і відхилення тіла від нерухомого положення. Забороняється розгойдуватися та робити зайві рухи ногами для допомоги собі. 

Час на виконання вправи необмежений, результат виконання вправи – кількість разів підтягування.
Згинання та розгинання рук, з упору лежачи. Виконується на горизонтальній місцевості на покритті чи підлозі. Вихідне положення – лежачи в упорі, руки прямі на ширині плечей, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці стоп обпираються на підлогу.

За командою, наприклад, “Вперед”, необхідно починати ритмічно, з повною амплітудою, згинати і розгинати руки. Вправа вважається виконаною, якщо тулуб піднятий на повністю випрямлені руки. Під час згинання рук необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволяється торкатися опори стегнами, змінювати положення тулуба і ніг, знаходитись у вихідному положенні та із зігнутими руками більше 3 сек., лягати на підлогу, розгинати руки по черзі, розгинати і згинати руки не з повною амплітудою.

Час на виконання вправи не обмежений, результат виконання вправи – кількість разів виконання вправи.

Тема 2.3. Навчання техніки підйому по канату

Підйому по канату. Техніка виконання «першого прийому» підйому по канату. Техніка виконання «другого прийому» підйому по канату. Допомога та страховка при підйомі по канату. Вимоги правил техніки безпеки при виконанні підйому по канату.
Тема 2.4. Виконання навчальної вправи підйому по канату без допомоги ніг.

Підйом по канату. Виконується на вертикально висячому канаті без допомоги ніг. Підтягуючись на руках, по черзі перехоплювати ними канат на рівні голови лізти вверх, ноги тримати вільно або в положенні прямого кута. 

Результатом виконання вправи є відстань подолання дистанції з точністю до метра.

Розділ 3. Загальна фізична підготовка
Тема 3.1. Розвиток основних фізичних якостей
Колове тренування для розвитку силових якостей. Підтягування на перекладені. Присідання. Підняття прямих ніг до кута 90 градусів. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. Вистрибування. Згинання і розгинання рук в упорі на брусах. Вимоги правил техніки безпеки.
Тема 3.2. Навчання техніки виконання жиму гирі та комплексно-силової вправи 

Різновиди вправ з гирями. Техніка виконання нахилу, тримаючи гирю на плечах, присідання з гирею за спиною, поштовху двох гир, присідання з гирею на плечах. Вимоги правил техніки безпеки при виконанні вправ з гирями.

Тема 3.3. Виконання навчальної вправи жиму гирі та комплексно-силової вправи
Жим гирі. Виконується на горизонтальній місцевості на покритті чи підлозі. Вихідне положення – стоячи ноги на ширині плечей, одна гиря піднята на груди, потім виконується жим від грудей вгору на пряму руку і опускається в вихідне положення.
Час на виконання вправи не обмежений, результат виконання вправи – кількість разів виконання вправи
Комплексна силова вправа. Виконується на горизонтальній площині, покритті, підлозі. На виконання вправи відводиться одна хвилина. Вихідне положення – лежачи на спині, руки знаходяться на потиличній частині голови, пальці переплетені, ноги дещо зігнуті в колінах і зафіксовані, п’ятки та коліна зімкнуті.
За командою, наприклад, “Руш”, необхідно протягом перших 30 секунд виконати максимальну кількість підйомів тулуба вперед до торкання грудьми до колін. Під час виконання підйомів тулуба вперед дозволяється незначне згинання ніг, коли працівник повертається у вихідне положення. При цьому слід також торкатися підлоги лопатками. Через 30 сек за командою “Час” працівник займає положення в упорі лежачи і без паузи для відпочинку протягом наступних 30 сек виконує згинання та розгинання рук.

Результатом є загальна кількість підйомів тулуба та згинань і розгинань рук в упорі лежачи за 1 хв.
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ФОРМА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ УСПІШНОСТІ НАВЧАННЯ 
Диференційний залік.
ЗАСОБИ ДІАГНОСТИКИ УСПІШНОСТІ НАВЧАННЯ
Поточний та модульний контроль здійснюється у формі практичного тестування згідно керівних документів.
Контрольні нормативи з фізичної підготовки згідно
наказу №1470 МВС України від 20.11.2015 р.

	№ з/п
	Вправа
	Оцінка
	Показник

	Чоловіки:

	1.
	Підтягування на перекладині (кількість разів)
	3

4

5
	8
10
12

	2
	Згинання та розгинання рук з упору лежачи (кількість разів)
	3

4

5
	30

35

40

	3.
	Жим гирі вагою 24 кг однією рукою
	3

4

5
	10

13

15

	4
	Комплексна силова вправа, разів за 1 хвилину
	3

4

5
	45

50

55

	5
	Біг 3000 м (хв)
	3

4

5
	13,00

12,30

12,00

	6
	Біг 1000 м (хв)
	3

4

5
	4,05

3,55

3,40

	7
	Біг 100 м (сек.)
	3

4

5
	14,5

14,0

13,5

	8
	Човниковий біг 10 х10 м (сек)
	3

4

5
	26

27

28

	Жінки:

	1. 
	Згинання та розгинання рук з упору лежачи (кількість разів)
	3

4

5
	14

18
23

	2. 
	Біг 1000 м (хв)
	3

4

5
	4,30

4,00

3,40

	3. 
	Біг 100м (сек)
	3

4

5
	16,6

15,8

15,0

	4. 
	Комплексна силова вправа, разів за 1 хвилину
	3

4

5
	26

30

34


Шкала оцінювання: національна та ECTS
	За шкалою Університету

(100 бальна шкала)
	За національною шкалою

(чотирьох бальна шкала)
	За шкалою 

ECTS

	91-100
	5 (відмінно)
	А

	71-90
	4 (добре)
	ВС

	51-70
	3 (задовільно)
	DE

	35-50
	2 (незадовільно з можливістю повторного складання)
	FX

	0-34
	2 (незадовільно з обов’язковим повторним курсом)
	F


