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ВСТУП
У статті 1 Закону України «Про фізичну культуру і спорт» зазначається, що «фізична культура - складова частина загальної культури суспільства, спрямована на зміцнення здоров'я, розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного формування її особистості».
Фізична культура є важливим засобом підвищення соціальної та трудової активності людей, задоволення її моральних, естетичних та творчих запитів, життєво важливої потреби взаємного спілкування, розвитку дружніх стосунків між народами і зміцнення миру на земній кулі.
В особистому аспекті фізична культура є тією частиною загальної культури людини, яка виражається ступенем розвитку фізичних сил, морально-вольових якостей і рухових навичок, а також рівнем життєдіяльності людини та стану її здоров'я. Вона дозволяє за допомогою своїх специфічних засобів і методів розкрити потенційні фізичні можливості людини.
Фізичне виховання є головним напрямком впровадження фізичної культури.
Однією зі сторін фізичного виховання є навчання. У фізичному вихованні навчання характеризується як організований процес передачі й засвоєння систем спеціальних знань і рухових дій, спрямованих на фізичне і психічне вдосконалення людини.
Результатом навчання у фізичному вихованні є фізична освіта. Вона полягає у здобутті спеціальних систематизованих знань, рухових умінь і навичок, а також способів самостійного пізнання закономірностей рухової діяльності та вмінь використовувати їх у повсякденному житті.
Обсяг і зміст теоретичних знань, умінь і навичок у вищій школі визначається навчальною програмою з фізичного виховання, згідно з якою студенти повинні знати:
· історичні аспекти українського спорту;
· поняття про «особисту фізичну культуру»;
· поняття про фізичний розвиток і фізичну підготовку;
· поняття про здоровий спосіб життя;
·  роль спорту в формуванні особистості;
· оздоровче значення занять масовими видами спорту;
· руховий режим студента і його значення;
· значення фізичної культури для здоров'я студентів;
· значення активного відпочинку в позаурочний час для здоров'я і працездатності;
· правила поведінки на заняттях фізичною культурою з метою запобігання травматизму;
· правила безпеки на заняттях;
· надання першої допомоги у разі травмування, обмороження та перегрівання; запобігання та профілактика спортивного травматизму і патологічних станів організму;
· самострахування під час виконання фізичних вправ;
· правильне дихання під час виконання фізичних вправ;
· гігієнічні норми рухової активності; гігієнічні вимоги до занять фізичними вправами; одяг і взуття для занять фізичною культурою; правила загальної гігієни і санітарії; засоби запобігання інфекційним захворюванням; правила і методика загартовування; загартовування водою; правила купання у відкритих водоймах; харчування та руховий режим студентів; гігієнічні вимоги до раціонального харчування; питний режим, режим харчування;
· значення і методику коригуючої гімнастики для формування постави;
· правила поведінки в разі перших ознак захворювання;
· суб'єктивне відчуття, захисне і тренуюче значення втоми; дозування фізичних навантажень; зовнішні ознаки, стадії та біологічне значення втоми; ознаки перевтоми;
· засоби підвищення працездатності, прискорення відновлення;
· вплив занять фізичними вправами на основні системи і функції організму;
· згубний вплив шкідливих звичок (куріння, алкоголь, наркотики);
· державні тести і нормативи оцінки стану фізичної підготовленості; вплив фізичних вправ на розвиток основних фізичних якостей; правила розвитку сили, гнучкості, швидкості, спритності, витривалості;
· правила самоконтролю та безпеки під час виконання фізичних вправ; самоконтроль за станом організму під час виконання фізичних вправ; прийоми самоконтролю під час занять фізичними вправами;
· методика самостійних занять фізичними вправами;
· основні правила змагань із вивчених видів спорту; види туризму, організація і підготовка походу чи подорожі; фізичні вправи для підготовки до праці, служби в армії, надбання професії, гармонійного розвитку майбутньої матері.
Уміти:
· складати і виконувати комплекси вправ фізкультпаузи, ранкової гімнастики для формування правильної постави і профілактики плоскостопості; виконувати комплекси вправ для розвитку сили, гнучкості, швидкості, спритності та витривалості;
· виконувати вправи комплексного тесту;
· виконувати бігові, стрибкові і метальні вправи;
· виконувати акробатичні вправи, вправи на приладах, опорні стрибки, лазіння по канату у 2 чи 3 прийоми;
· визначати частоту серцевих скорочень (ЧСС) до і після навантаження;
· вести щоденник самоконтролю;
· страхувати, оцінювати техніку виконання вправ з різних розділів програми;
· орієнтуватися на місцевості;
· грати у волейбол, баскетбол, футбол, рухливі чи народні ігри.
1. ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ - ОСНОВНА ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ
1.1. Характерні риси заняття та загальні вимоги до нього
Структурною одиницею процесу навчання з будь-якої галузі знань, у тому числі і з фізичного виховання, є заняття. Заняття можна визначити так: це разова, певним чином організована діяльність, спрямована на вирішення завдань фізичного вдосконалення людини. Заняття з фізичного виховання в комплексі з іншими предметами, покликані забезпечувати всебічний гармонійний розвиток особистості студента. Вони відрізняються від інших навчальних предметів тим, що їхнім специфічним змістом є рухова діяльність. Проте це не знижує її освітнього і виховного значення. У процесі педагогічно спрямованих занять фізичним вихованням у студентів формуються теоретичні знання і практичні навички, уміння раціонально виконувати рухи в усіх видах діяльності. Заняття фізичним вихованням виховують у студентів дисциплінованість, самостійність, колективізм, сприяють підвищенню фізичної і розумової працездатності. Інструктивна спрямованість занять фізичної культури визначає зміст і забезпечує реалізацію інших форм занять фізичними вправами студентів.
Якісне проведення занять з фізичного виховання сприяє залученню студентів до самостійних занять фізичними вправами і в спортивних секціях.
Відвідування занять з фізичного виховання є обов'язковим для всіх студентів. Характерними рисами заняття, що відрізняють його від інших форм організації фізичного виховання, є:
· яскраво виражена дидактична спрямованість; керівна роль викладача, що передбачає викладання предмету і виховання студентів;
· чітка регламентація діяльності студентів і дозування навантаження згідно з їхніми індивідуальними можливостями;
· постійний склад студентів та їхня вікова однорідність;
· зумовленість занять розкладом академічні заняття вважаються основними тому, що вони: відповідають усім чотирьом, наведеним ознакам і будуються у відповідності з дидактичними принципами, конкретизуються і доповнюються рядом обов'язкових вимог.
Це такі вимоги:
а)
вплив заняття повинен бути всебічним - освітнім, оздоровчим, виховним;
б)
навчання і виховання студентів повинне здійснюватися протягом усього заняття - з першої хвилини і до останньої;
в)
необхідно всіляко уникати методичних шаблонів у побудові і проведенні занять;
г)
слід намагатися залучати всіх студентів до роботи з урахуванням їх індивідуальних особливостей;
д)
доцільно ставити достатньо конкретні освітні завдання, щоб їх по можливості можна було вирішити саме на даному занятті;
є) зміст заняття повинен бути ретельно спланованим і пов'язаним з навчальним матеріалом попередніх і наступних занять.
Ці риси підносять заняття з фізичного виховання до рівня основної форми занять і створюють сприятливі умови для досягнення кінцевої мети навчання у  ВНЗ - підготовки всіх студентів до самостійного життя, творчої праці, формування в них потреби та вміння самостійно займатись фізичними вправами, зміцнювати своє здоров'я і систематично підтримувати належний рівень фізичної підготовки упродовж життя.
Успіх у досягненні даної мети залежить від багатьох чинників і в першу чергу - від професійної підготовленості викладача фізичного виховання, яка складається з:
· науково-теоретичної підготовки;
· методичної підготовки;
· організаторської підготовки;
· підготовки з матеріально-технічного оснащення занять;
· підготовки зі страхування і виконання правил безпеки у процесі          занять фізичними вправами.
Наявність у викладача належної професійної підготовки сприятиме виконанню ним таких дидактичних вимог до заняття:
· чіткість постановки мети і завдань заняття (характер завдань залежить від етапу процесу навчання - ознайомлення, розучування, закріплення і вдосконалення);
· єдність освітніх, виховних і оздоровчих завдань (в ході організації навчальної діяльності на заняттях викладач повинен забезпечити не лише оволодіння руховими уміннями і навичками, розвиток фізичних якостей, засвоєння знань, але й виховувати особистіші якості - сміливість, наполегливість, колективізм, почуття патріотизму, готовність до захисту Батьківщини тощо. Кожне заняття фізичної культури повинне розвивати у студента інтелект, моральні якості, фізичні здібності тощо);
· організаційна чіткість заняття, забезпечення керівної ролі викладача (своєчасний початок заняття, усвідомлення студентами кінцевої мети заняття, раціональні способи керівництва навчальною діяльністю, використання активу групи, мотивація і стимулювання студентів тощо);
· доцільний добір засобів і методів навчання з урахуванням дидактичних цілей і завдань заняття (кожне заняття повинне мати розвиваючий характер, включати нові вправи, методи і форми організації діяльності студентів тощо);
· забезпечення функціонування системи контролю знань, умінь і навичок студентів (усі дії студентів на занятті повинні оцінюватись, висуватись нові завдання, показуватись шляхи їхнього досягнення);
· дотримання техніки безпеки травматизму на занятті (перевірка справності приладів, використання прийомів страхування, раціональні розміщення студентів при виконанні вправ з метання, зіскоків, лазіння по канату тощо).
Сучасне заняття фізичної культури повинне відповідати таким вимогам:
· суміле поєднання освітньої функції заняття з оздоровчою і виховною зі збереженням провідної ролі фізичної освіти; робота з такою інтенсивністю і тривалістю, яка б забезпечувала підвищення енергопотенціалу організму студентів і оздоровчий ефект;
· диференційований підхід до студентів з урахуванням стану здоров'я, фізичного розвитку і фізичної підготовленості;
· виховну роботу проводити так, щоб це сприяло формуванню громадян-патріотів, здатних інтереси Вітчизни ставити вище власних інтересів;
· навчати самостійним заняттям у такій мірі, щоб випускник навчального закладу був здатний вести здоровий спосіб життя;
· виконання домашніх завдань повинне бути невід'ємною складовою навчально-виховного процесу.
1.2. Різновиди занять фізичного виховання

Кожний творчо працюючий фахівець, який прагне до цілеспрямованості, впорядкованості, чіткості своєї навчальної діяльності, старається так добирати ті чи інші різновиди занять, щоб вони найбільше відповідали його намірам. Постійна установка на таку роботу рано чи пізно приводить до думки, що велику групу занять ще треба по-своєму систематизувати, щоб це повніше відповідало потребам навчання, виховання та оздоровлення.
На сьогодні така більш деталізована система існує. В її межах заняття поділяються на три групи відповідно до вибраних класифікаційних ознак: спрямованість фізичного виховання, предметний зміст вправ, дидактичні цілі.
Відповідно до першої класифікаційної ознаки спрямованість фізичного виховання), розрізняють:
- Заняття загальної фізичної підготовки. їх використовують для створення надійного фундаменту фізичного розвитку, навчання і виховання, необхідного для підготовки до різних видів діяльності, причому без прагнення до максимальних результатів у якихось вправах. Вони відрізняються великим багатством і різноманітністю змісту і побудови, і найбільш характерні для фізичного виховання дітей, але також широко використовуються і в роботі з іншими віковими контингентами, і для вирішення часткових завдань в інших спрямуваннях фізичного виховання.
· Заняття спортивного спрямування. Вони є основною формою роботи зі спортсменами. Конкретний їх зміст залежить від специфіки спорту, але разом з тим їх об'єднує спільність видів підготовки (технічної, тактичної, фізичної і ін.), а також тенденція до наростання навантажень, аж до максимальних включно.
· Заняття прикладної фізичної підготовки (професійно - прикладної і військово-прикладної). їх зміст і побудова визначаються видом і характером професійної чи військової діяльності. 
· Заняття лікувальної фізичної культури (ЛФК). Служать для реабілітації форм і функцій організму, порушених у результаті травм чи захворювань. їх зміст зумовлює характер порушень і перебіг відновних процесів, а також зв'язок з іншими засобами лікування. Разом з цим на таких заняттях вирішуються і деякі загальні завдання фізичного виховання. Для проведення їх потрібна спеціальна підготовка і систематичний контакт із лікарем.
Наступною класифікаційною ознакою (предметний зміст вправ) підкреслюється або ж односпрямованість (належність до якоїсь однієї фізкультурно-спортивної дисципліни: легка атлетика, плавання, баскетбол, волейбол і т.д.) вправ, або ж їх різноспрямованість, коли вправи, що використовуються на занятті, належать до двох і більше фізкультурно- спортивних дисциплін, чи, по-іншому, предметів викладання.
У першому випадку заняття називаються спеціалізованими, а в другому - комбінованими [1]. І одні, і другі можуть використовуватися в роботі в різних ланках системи фізичного виховання і з різними віковими контингентами, та все ж таки в роботі з новачками перевага надається комбінованим заняттям, а при більш поглибленому вирішенні завдань фізичної підготовки починає більш зростати частина спеціалізованих занять.
За характером змісту заняття поділяються на предметні та комплексні.
Предметні заняття характеризуються тим, що у змісті основної частини передбачається навчальний матеріал з одного розділу програми (спортивні ігри, легка атлетика, гімнастика, лижна підготовка тощо). Методика проведення таких занять наближається до методики тренувальних занять з відповідного виду спорту.
Комплексні заняття, навпаки, включають у себе матеріал з різних розділів навчальної програми. Процес планування засобів для комплексних занять більш складний, оскільки вимагає дотримання таких вимог:
· чітке визначення стержневого матеріалу на заняття і наступну серію занять;
· сумісний добір допоміжних вправ з метою повторення, закріплення і вдосконалення вивченого матеріалу;
· раціональне використання підвідних вправ, що сприяють випереджаючому розвитку фізичних якостей;
· узгодженість вправ у плані позитивної взаємодії та мінімізації негативної (перенос, післядія, втома, відновлення);
· ефективне розміщення допоміжного матеріалу в кожній частині заняття;
· встановлення почерговості вивчення окремих груп вправ (розділів) програми.
Як предметні, так і комплексні заняття, залежно від постановки завдань, поділяються на навчальні, тренувальні, контрольні і змішані (комплексні).
На навчальних заняттях вивчення техніки фізичних вправ здійснюється упродовж перших двох етапів процесу навчання - початкового і поглибленого розучування.
На етапі початкового розучування створюється:
1) загальне уявлення про вправу, дається установка на оволодіння нею;
2)  вивчаються окремі частини техніки дії;
3)  формується загальний ритм рухового акту;
4) попереджуються або усуваються зайві рухи і грубі спотворення техніки дії.
На етапі поглибленого розучування викладач дбає про те, щоб:
1) поглибити розуміння студентами закономірностей рухової дії, що вивчається;
2) уточнити техніку дії за її просторовими, часовими та динамічними характеристиками до індивідуальних особливостей студентів;
3) допомогти студентам в удосконаленні ритму дії, вільного та плавного виконання рухів;
4) створити передумови варіативного виконання дії.
Тренувальні заняття проводяться переважно з метою закріплення і вдосконалення фізичних вправ, розвитку фізичних якостей. Основна мета цих занять - завершити формування рухової навички в циклі навчання окремо взятої фізичної вправи з наступним переходом її в рухове уміння вищого порядку. На тренувальних заняттях студенти закріплюють навичку володіння технікою дії відповідно до досягнутого ступеня розвитку індивідуальних здібностей, розширюють діапазон варіативності техніки дії для ефективного використання її в різних умовах і з максимальним проявом фізичних якостей, а також проведення вихідних і підсумкових тестувань. Заняття такого типу проходять, як правило, у вигляді спортивних змагань із забезпеченням суворого порядку, дотриманням правил змагань, чіткої фіксації результатів.
Заняття змішаного тшу проводяться частіше, ніж інших типів. В абсолютній більшості занять присутні елементи навчання, тренування і контролю.
І, нарешті, заняття диференціюються відповідно до дидактичної мети: ознайомлення з новим матеріалом; вивчення нового матеріалу; повторення або закріплення раніше вивченого матеріалу; контроль, оцінка, перевірка ступеню володіння вивченим матеріалом. У зв'язку з цим прийнято виділяти декілька типів занять:
· вступні заняття;
· заняття вивчення нового матеріалу;
· заняття закріплення та удосконалення вивченого матеріалу;
· контрольні заняття;
· змішані заняття, які є втіленням двох і більше дидактичних цілей.
Як і у випадку попередньої класифікаційної ознаки, заняття різного типу можуть також застосовуватись у роботі в різних ланках системи фізичного виховання і з різними віковими контингентами, та знову ж таки, заняття змішаного типу ширше використовуються в роботі з молодшими дітьми і з людьми, що тільки-но почали працювати над фізичним вдосконаленням, тоді як одноцільові заняття підходять для більш підготовлених людей і старших дітей, які вже здатні досить довго і усвідомлено зосереджуватись на виконанні певних завдань.
Таким чином, як зазначає В.П. Іващенко, що не хотілося б, аби у читача склалася думка, що урочні заняття є не тільки основними, а й найбільш ефективними у вирішенні завдань фізичного вдосконалення людей. Якби це було так, то тоді випускники загальноосвітніх шкіл, що вирішили вступати до спеціальних навчальних закладів, не зверталися б за допомогою до репетиторів, бо рівень засвоєння навчального матеріалу відповідав би їхнім здібностям і залишалося б його лише як слід повторити.
У загальноосвітній і вищій школах учні і студенти дуже часто не в змозі повністю реалізувати свій потенціал. І не тому, що ще не визначилися у своїх подальших кроках у житті, а тому, що на заняттях, де викладачу доводиться одночасно навчати декілька десятків осіб, дуже важко враховувати, як слід, їхні індивідуальні особливості.
Із історії знаємо, що колись було багато неграмотних, а ті, що навчалися (діти аристократів, багатих людей) ставали, за мірками свого часу, дуже високоосвіченими людьми. З ними робота проводилась індивідуально і гарними фахівцями.
А коли, у зв'язку з інтенсивним розвитком виробництва, виникла потреба у великій кількості грамотних людей (не обов'язково високоосвічених), була створена урочна (академічна) форма навчання, що давала змогу навчати зразу багатьох, але, звичайно, із середньостатистичною якістю, бо ж як би фахівці не старалися, можливості індивідуальної роботи тут різко падають.
Це закономірність, з якою не можна не рахуватися, що й має місце, наприклад, у спортивній підготовці. Тут, починаючи з першого розряду, вимагають від тренера індивідуального планування. І чим вища кваліфікація його вихованців, тим з меншою їх кількістю він працює, аж до декількох, а то й одного спортсмена включно.
1.3. Структура, зміст і форми заняття з фізичного виховання
Усі форми занять фізичними вправами мають багато характеристик. У практиці найчастіше трапляються заняття, які можна розмежувати за характером змісту і за розв'язанням педагогічних завдань.
Прийнято розрізняти зміст і форму занять.
Зміст занять визначається, в основному, чотирма складовими: 

1. Сукупність фізичних вправ, що використовуються для втягування в роботу, для вирішення освітніх, оздоровчих, виховних завдань і дня нормалізації стану організму після виконаної роботи, тобто для виходу з неї.
2. Діяльність педагога (якщо такий є на занятті), яка включає підготовку і пояснення учбових завдань, вказівки по конкретизації завдань і організації їх виконання, спостереження за діями студентів, аналіз цих дій, оцінка їх виконання, регулювання навантажень, тактовне спрямування в потрібне русло поведінки студентів.
3. Діяльність студентів, що складається зі слухання педагога, спостереження за показом, осмисленого проектування своїх дій, контролю за своїми діями і їх оцінки, обговорення з педагогом питань, що виникають, слідкування за своїм станом, регулювання емоційних проявів і т.п.
4.  Фізіолого-психічні процеси і зміни в станах студентів, які складають внутрішній, відносно прихований бік змісту заняття.
Зрозуміло, що на конкретних заняттях всі ці складові та їх елементи виявляються по-різному, а у випадках самостійних індивідуальних чи групових занять така складова як «діяльність педагога» взагалі буде відсутньою.
Під формою занять розуміють порівняно стійкий спосіб об'єднання елементів за їх змістом. Сюди відносять: співвідношення частин занять, порядок виконання вправ, характер взаємин між студентами, характер взаємин між студентами і керівником (якщо такий є), організаційна побудова заняття і т.д.
У кожному конкретному випадку форма повинна відповідати змісту, що є стрижневою умовою якісного проведення заняття. Так, якщо зміст заняття спрямовано на розвиток рухових якостей, то необхідний специфічний порядок регламентації вправ, що визначається закономірностями їх (якостей) розвитку. Залежно від цього розподіляється час по частинах заняття, складається певний порядок регулювання навантаження і відпочинку, підбираються відповідні методи і прийоми організації діяльності студентів.
Постійне користування одними і тими ж стандартними формами занять стримує вдосконалення фізичної підготовки студентів. Доцільно варіювати форми, вводити нові замість тих, що стали уже звичними.
Форми занять надзвичайно різноманітні, та легко піддаються систематизації й у цілому їх можна розділити на дві великі групи: урочні і неурочні.
Заняття з фізичного виховання, як і будь-яка інша форма занять фізичними вправами, складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. Неодмінність такої схеми диктується психофізичними закономірностями функціонування організму при виконанні м'язових навантажень і змін його працездатності: зона передстартового стану, зона впрацьовування, зона відносної стабілізації і тимчасової втрати працездатності.
Функціональні зрушення в першій зоні можуть бути значними. ЧСС, наприклад, збільшується більш як на 10 уд./хв., легенева вентиляція - на літр і більше. Загальна мобілізація сил до роботи (з усвідомленим намаганням виконати її) має умовно-рефлекторну природу і характеризується дією установки з предметною орієнтацією на наступну діяльність. Тип емоційного стану при цьому може бути різним - від стану «бойової готовності» до «передстартової лихоманки» або, навпаки, до апатії.
У другій зоні безпосередньо з початком роботи тривають подальші перебудови фізіологічних функцій - організм впрацьовується, оскільки найвищий рівень працездатності відразу не досягається. На відміну від передстартового стану, функціональні зрушення при впрацьовуванні мають більш специфічний характер - мобілізація функцій здійснюється у прямій залежності від особливостей роботи, що виконується. У цілому рівень функціональної активності організму зростає. Налагоджується взаємодія в діяльності всіх органів і систем, які забезпечують роботу при провідній ролі ЦНС. Потім досягнутий рівень певний час зберігається з незначними відхиленнями в бік підвищення або зниження (зона відносної стабілізації").
З витратою функціональних резервів робочих органів і систем організму (м'язової, серцево-судинної, дихальної тощо) працездатність поступово знижується (фаза тимчасової втрати працездатності). Ступінь загальної втоми в кінці заняття залежить від конкретної спрямованості завдань, особливостей змісту, об'єму та інтенсивності навантаження.
Такий механізм включення організму у м'язову роботу є універсальним і неминуче проявляється в будь-якій руховій діяльності за умови дотримання правильної послідовності - підготовка до роботи, робота, відпочинок. Оскільки основним змістом заняття фізичної культури є рухова діяльність, у його структурній побудові мають бути враховані всі зони реагування організму на м'язові навантаження. Так, зонам передстартового стану і впрацьовування відповідає підготовча частина заняття. Вона використовується головним чином для того, щоб організувати студентів і психологічно спрямувати їх на свідоме, активне оволодіння навчальним матеріалом і виконання інших завдань в даному занятті. Проводячи заняття, викладач може сам подавати перші організуючі команди. А може це виконувати і черговий. Після привітання черговий стає на правий фланг. Почергово практикуючись в діях чергового, студенти набувають організаторських здібностей, які потім реалізують їх при виконанні різних шикувань і перешикувань, розрахунків тощо.
На перших заняттях після привітання групи роблять перекличку з метою вивчення його складу. Надалі вони не є обов'язковою, оскільки у процесі проведення заняття викладач буде оцінювати різноманітну діяльність студентів, давати індивідуальні та групові домашні завдання, підбивати підсумки заняття і виставляти оцінки. Таким чином кожен студент буде у тій чи іншій формі відзначений викладачем. Наступним важливим елементом дій викладача в підготовчій частині заняття є повідомлення завдань заняття. Спочатку необхідно підкреслити їх загальну спрямованість, показати зв'язок з попереднім заняттям і значення тих завдань, що висуваються на дане заняття, посилити в студентів намагання до активної діяльності. Разом з тим, не слід занадто деталізувати завдання, оскільки вони ще будуть конкретизуватися по ходу заняття перед кожним окремим видом завдань. Повідомляти завдання слід не лише у доступній, але і в цікавій формі.
Для початкової організації групи потрібно декілька хвилин, потім починається розминка. Спочатку проводиться загальна розминка. Вона спрямована на те, щоб з необхідною поступовістю активізувати функції м'язової, серцево-судинної та інших систем організму, викликати оперативні функціональні зрушення, котрі сприяють ефективній реалізації рухових можливостей. Найбільш ефективними в цьому плані є вправи в русі: різноманітні способи ходьби (навшпиньках, перекатом з п'ятки на носок, похідним, стройовим, м'яким, гострим кроком тощо); біг, стрибки, підскоки, танцювальні вправи: галопом, приставними кроками; загальнорозвиваючі вправи (ЗРВ) в русі і на місці, без предметів і з предметами (великі м'ячі, гімнастичні палиці, обручі, прапорці тощо).
При виконанні комплексу вправ для загальної розминки на місці, як правило, дотримують такої послідовності: потягування, вправи для м'язів і суглобів шиї, вправи для рук і поясу верхніх кінцівок, вправи для тулуба, ніг, стрибки, дихальні вправи і вправи на розслаблення (здебільшого зверху вниз, або ж навпаки - знизу вгору).
Усі вправи, як в русі, так і на місці, доцільно, виконувати з різним темпом, амплітудою, силою, швидкістю. На кожному занятті в підготовчій частині повинні бути оптимально співвіднесені нові та відомі вправи. Змінюючи характер виконання ЗРВ, корисно змінювати форму розташування (у колоні, шерензі, у замкнутому і розімкнутому строю, колі, квадраті, дугами тощо) і прийоми управління студентами (під рахунок, музичний супровід, оплески, постукування паличками, самостійний рахунок вголос і мовчки, елементи змагань тощо).
Дуже важливо, щоб кожна вправа виконувалась студентами технічно правильно, у протилежному випадку вона не подіє на організм студентів з очікуваною ефективністю.
Виконання вправ у підготовчій частині слід строго індивідуалізувати за обсягом, інтенсивністю і характером виконання (вправи повинні виконуватись по-різному дівчатами і хлопцями, починаючи з першого курсу).
Ефективність загальної розминки загалом оцінюється щонайменше за двома показниками:
· за самопочуттям студентів і рядом об'єктивних показників, викликаних нею (збільшення амплітуди рухів, швидкості і темпу виконання вправ, потовиділення, частоти дихання і серцевих скорочень тощо);
· за схожістю використаних вправ (змістом і формою) до тих, які будуть виконувати в основній частині заняття.
Незважаючи на те, що під час загальної розминки відтворюються окремі елементи наступної основної діяльності (це певною мірою надає розминці відповідної спрямованості) тим не менше, вони не замінюють того, що повинна дати спеціальна розминка.
Суть спеціальної розминки полягає у забезпеченні оптимального впрацьовування систем організму у напрямі, адекватному особливостям наступної діяльності.
Ступінь різноманітності вправ загальної та спеціальної розминки залежить, перш за все, від кількості запланованих основних вправ і рівня їх засвоєння (етапу процесу навчання). Якщо в заняття включено, наприклад, три основні вправи, то кожній з них повинна передувати спеціальна розминка.
У процесі проведення спеціальної розминки доцільно передбачити місце для короткочасної індивідуальної розминки, під час якої студенти виконують запропоновані викладачем і підібрані самостійно вправи, що сприяють кращій підготовці до розв'язання наступних завдань. Загалом на підготовчу частину заняття відводять приблизно від 10-12 до 15-17 хв.
В основній частині заняття (фаза відносної стабілізації) розв'язуються такі завдання:
· набуття студентами знань, умінь і навичок виконання фізичних вправ за планом даного заняття;
· навчання студентів самостійно виконувати фізичні вправи;
· формування правильної постави студентів у процесі виконання фізичних вправ;
· виховання фізичних якостей, що забезпечать успішне навчання і життєдіяльність студентів;
· сприяння моральному, трудовому, розумовому і естетичному вихованню, зміцненню волі студентів;
· підвищення рівня спортивних досягнень студентів.
Названі завдання визначають головні підходи до формування змісту і методики проведення основної частини заняття.
Враховуючи той факт, що стан максимальної працездатності, особливо психічної, - явище відносно короткочасне, розв'язання завдань на занятті здійснюється у такій послідовності: на початку основної частини заняття вирішуються завдання, пов'язані з вивченням нового матеріалу, діями висошї координаційної складності. Потім відпрацьовуються вправ які потребують деталізованого розучування. І в кінці основної частини заняття -удосконалення в техніці виконання вправ.
Розв'язуючи завдання в такій послідовності, педагог повинен забезпечити достатній рівень навантаження шляхом досягнення оптимальної інтенсивності і необхідної кількості повторення вправ: при розучуванні до 15-20 повторень і 30-40 при закріпленні і вдосконаленні навчального матеріалу.
Паралельно з формуванням умінь і навичок особливого значення набувають, теоретичні відомості. Умовно їх можна поділити на чотири основні групи: відомості, що сприяють організації студентів у процесі занять фізичними вправами (наприклад, правила безпеки на заняттях з фізичної культури (1 курс); правила організації рухливих ігор та розваг зі школярами (III курс); правила суддівства з різних розділів програми тощо);
· відомості медико-біологічного спрямування (наприклад, надання першої медичної допомоги при травмах, медико-біологічні засоби підвищення працездатності і прискорення відновлення, зовнішні ознаки втоми і біологічне значення втоми тощо);
· відомості, які безпосередньо пов'язані з практичним виконанням фізичних вправ (знання основних вимог техніки виконання рухових дій, наприклад, при розучування перекиду вперед, використовуючи такі різновиди методів слова, як опис і поясненні, викладач озброює студентів знаннями техніки виконання вправи, сприяє розвитку свідомого ставлення студентів до виконання рухової дії);
· відомості з організації і методики проведення самостійних занять фізичними вправами (наприклад, самоконтроль за станом організму під час виконання фізичних вправ, щоденник самоконтролю, самострахування при виконанні вправ, правила самостійного виконання швидкісних і силових вправ, правила медичного самоконтролю тощо).
Ефективність методики формування знань на заняттях фізичної культури визначається дотриманням таких правил:
· оволодіння руховою дією повинно починатись з формування знань про сутність рухового завдання і шляхи його вирішення, тобто з ознайомлення;
· обсяг і зміст теоретичних відомостей залежить від віку студентів, їх попередньої теоретичної і практичної підготовленості, а також інтелектуального розвитку;
· студенти краще засвоюють теоретичний матеріал, якщо при вивченні певних видів рухів використовуються знання з математики, фізики, біології тощо;
· особливістю засвоєння теоретичних відомостей є те, що джерелом знань служить не тільки інформація викладача, але й сама рухова діяльність студентів.
На основі м'язових відчуттів, аналізу результатів виконання фізичних вправ студент пізнає закономірності рухів, отримує уявлення про вплив конкретних видів вправ на розвиток фізичних якостей, удосконалення функцій різних систем організму, переконуються у власних рухових можливостях і значенні занять особисто для себе.
Ефективність засвоєння теоретичного матеріалу залежить від оптимального вибору форм і методів його викладання; основною формою повідомлення теоретичних знань є усний виклад.
Найбільш успішно використовується розповідь, бесіда, опис, пояснення, а також поєднання цих засобів із засобами наочної демонстрації.
Виховання фізичних якостей є обов'язковою умовою кожного заняття. Хоча їх розвиток невіддільний від усього процесу навчання (завдяки дії «методу паралельного впливу»), тим не менше, відповідно до змісту і завдань заняття, необхідно включати в нього і спеціальні вправи, що найбільш активно, впливають на ту чи іншу фізичну якість. На заняттях з комплексним змістом навчального матеріалу вправи для спрямованого впливу на фізичні якості виконуються у такій послідовності: підготовча частина заняття - прудкість, спритність: основна - сила, витривалість; заключна - гнучкість. На заняттях з предметним змістом послідовність виконання спеціальних вправ залежить від характеру навчального матеріалу. Витривалість, наприклад, краще розвивати на заняттях, де використовується біг на довгі дистанції, сила і гнучкість - при застосуванні гімнастичних вправ, спритність - у спортивних і рухливих іграх. Для досягнення оптимального рівня рухової підготовленості студентів протягом усього навчального року пропонується: у І семестрі сприяти розвитку: переважно загальної витривалості, силі, гнучкості та спритності; у II семестрі - загальної витривалості, швидкості та швидкісної витривалості. Значної цінності у комплексному розвитку фізичних якостей набуває така організаційна форма занять, як «колове тренування».
Конкретна тривалість основної частини заняття залежить від об'єму і інтенсивності навантаження, віку і статі студентів, кількості часу, який буде витрачений у підготовчій і заключній частинах заняття. У середньому вона триває 55 хв.
Заключна частина заняття (зона тимчасової втрати працездатності та відносного відновлення). Її тривалість - 7-10 хв. За цей час необхідно забезпечити спрямоване поступове зниження функціональної активності організму. Міра відновлюваної спрямованості заключної частини заняття залежить від тих функціональних зрушень, які мали місце в основній частині заняття. Разом з тим треба пам'ятати, що використання тут засобів, що прискорюють відновні процеси, не повинно зводити нанівець той позитивний ефект заняття, завдяки якому досягаються певні зміни в стані студентів.
У заключній частині, як правило, застосовують стройові та порядкові вправи, дихальні вправи, вправи на розслаблення, вправи на увагу та інші вправи, що не пов'язані з інтенсивними навантаженнями. У кінці заняття викладач коротко підбиває підсумки, оцінює дисципліну, загальні успіхи і недоліки, повідомляє або нагадує про домашні завдання.
Завдання додому можна давати всій групі, групам студентів і окремим студентам по ходу заняття. Зміст домашніх завдань складають вправи, спрямовані на розвиток основних рухових якостей, і повторення нескладних елементів техніки рухів. Зміст завдання додому повинен бути доступним і не пов'язаним з небезпекою травматизму і перенавантаження.
2. ОРГАНІЗАЦІЙНО-МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ АКАДЕМІЧНИХ ЗАНЯТЬ
Організаційно-методичне забезпечення академічних занять досягається передбаченням і врахуванням таких моментів.
1. Організація матеріально-технічних умов роботи, яка включає: попереднє прибирання місць занять, провітрювання приміщень, перевірку придатності снарядів. Сюди входить також установка і зміна снарядів, роздача і збирання дрібного інвентарю. Все це повинне служити створенню повноцінної гігієнічної обстановки, ефективному використанню часу заняття, безпеці роботи, навчанню раціональним прийомам переміщення важких предметів, вихованню в студентів дбайливого ставлення до громадського майна, дисциплінованості, організованості, естетичних якостей і прагнення до високої культури виконання доручень.
Усі допоміжні дії необхідно виконувати по можливості завчасно, щоб максимально зберегти час для основної навчально-виховної роботи; їх слід уважно контролювати, скеровувати і оцінювати.
2. Розміщення і переміщення студентів.
Продумано варіювати шикування і перешикування відповідно до конкретного змісту і умов проведення роботи. Вдалими шикуваннями і перешикуваннями пом'якшується одноманітність дій, які треба часто повторювати, що має неабияке значення для підтримання на високому рівні уваги, інтересу й емоційного стану.
3. Організація загального порядку навчальної діяльності студентів.
Вона здійснюється, як це досить повно розкрито в п'ятому розділі підручника, чотирма основними методами: фронтальним, груповим, індивідуальним і станційним.
4. Організація роботи помічників педагога.
Сюди входять: фізорги, груповоди, суд ді, капітани команд, чергові і виконавці разових доручень.
Ефективна організація їх відіграє важливу роль в успішному проведенні заняття, бо ж з їх допомогою вдається досягти більшої чіткості в роботі. Роботу помічників і її результати доцільно періодично оцінювати, уникаючи негативних суджень із приводу невдач і помилок.

  Час від часу помічників слід змінювати, залучаючи до цієї роботи якомога більшу кількість студентів, хоча, звичайно, педагог найбільш часто використовує для цього авторитетних і здібних в інструкторсько- методичному плані студентів.
5. Організація осіб, що присутні на занятті, але не беруть участі в загальній роботі.
Вона необхідна для того, щоб звести до мінімуму, а то й зовсім виключити все, що може заважати успішній роботі. Особливої уваги заслуговують тимчасово звільнені від виконання вправ. їх, як правило, також треба підключати до роботи: слухати пояснення педагога, спостерігати за виконанням вправ, відповідати на питання, підносити чи прибирати дрібний інвентар і т.д. Більше того, деякі з них можуть виконувати (збоку від загального строю) деякі вправи, не протипоказані за станом здоров'я. Таке залучення до роботи виключає порушення дисципліни, допомагає не відставати в заняттях і сприяє більш швидкому включенню в роботу після одужання.
3. ВИЗНАЧЕННЯ ЗАВДАНЬ ЗАНЯТТЯ
Серед ключових освітніх і оздоровчих завдань фізичного виховання студентів на весь період навчання у ВНЗ є:
укріплення здоров'я, засвоєння необхідного мінімуму знань у галузі фізичної культури і спорту, гігієни фізичних вправ; 
· навчання життєво важливим руховим навичкам і умінням; розвиток основних фізичних якостей;
· виховання у студентів високих моральних якостей, потреби до систематичних занять фізичними вправами, готовності до праці та захисту Батьківщини.
Перераховані вище завдання визначають загальні стратегічні напрямки роботи викладача фізичного виховання, які потім конкретизуються на кожному етапі освіти.
Освітні завдання визначають зміст процесу навчання, дають цілеспрямовану установку навчальній діяльності, дозволяють припустити реальний кінцевий результат. Названі функції освітніх завдань можуть бути реалізовані за умови, якщо:
· зберігається логіка процесу навчання та його етапів (попереднє розучування, поглиблене розучування, закріплення і вдосконалення);
· дотримується узгодженість між формулюванням завдань, засобами, методами навчання і організації навчальної діяльності студентів.
У практиці роботи викладачі фізичного виховання цих умов часто не дотримують - трапляються помилки у формулюванні навчальних завдань, доборі засобів і методів у їхній реалізації. Нечітка, неконкретна постановка навчальних завдань призводить, з одного боку, до порушення логіки навчального процесу (порушується етапність процесу навчання, реалізація дидактичних принципів тощо), а з іншого, відбувається дезорієнтація студентів, втрата ними активності й інтересу до занять (шаблонність у застосуванні засобів методів; стереотипність у вирішенні завдань тощо).
Конкретними вважаються такі завдання, у формуванні яких відбитий кінцевий результат даного заняття. Наприклад:
· ознайомити із правилами змагань з баскетболу;
· ознайомити з навчальними нормативами і вимогами;
· ознайомити із правилами загальної гігієни та санітарії;
· навчити техніці виконання відштовхуванню у стрибках в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»;
· навчити техніці виконання перекатів з різних вихідних положень (з упору присівши, сидячи в групуванні, лежачи на спині у групуванні тощо);
· в навчити техніці виконання настрибуванню на місток і відштовхуванню у стрибках через козла ноги нарізно;
· навчити техніці виконання передачі естафетної палички, біжучи на місці;
· закріпити техніку виконання нападаючого удару у волейболі;
· закріпити техніку виконання подвійного кроку у баскетболі;
· закріпити техніку виконання метання малого м'яча з розбігу;
· удосконалювати техніку виконання стійки на голові і руках;
· удосконалювати техніку виконання метання малого м'яча в цілому;
· оцінити техніку виконання стійки на лопатках;
· оцінити рівень розвитку гнучкості (сили, прудкості тощо).
Оздоровчі завдання. Група оздоровчих завдань розв'язується паралельно з освітніми і спрямована на:
· забезпечення оптимального розвитку властивих людині фізичних якостей та на їхній основі вдосконалення фізичного розвитку;
· зміцнення і збереження здоров'я;
· удосконалення будови тіла і формування постави;
· забезпечення творчого довголіття як наслідок вирішення попередніх завдань.
Для успішного розв'язання оздоровчих завдань велике значення має правильне дозування фізичних навантажень, належні гігієнічні умови проведення заняття, організація їх у природних умовах, загартовуючі процедури, дотримання вимог до форми студентів тощо.
До оздоровчих завдань слід віднести також навчання студентів методам контролю й оцінки стану організму, що має надзвичайно велике значення для організації і самостійного використання студентами засобів фізичного виховання.
Реалізуючи оздоровчі завдання, викладач періодично акцентує на них увагу, окремо формулює і конспектує.
Слід зазначити, що оздоровчі завдання вирішуються упродовж багатьох років, тому формулювання їх може стосуватися цілої серії занять, але ці завдання необхідно (по можливості) конкретизувати у вигляді завдань до кожного окремого заняття.
Виховні завдання. Вирішення виховних завдань передбачає:
· формування свідомої дисципліни;
· естетичне виховання студентів засобами гімнастичних вправ;
· патріотичне та моральне загартування студентів, виховання вольових якостей;
· виховання працелюбства;
· розвиток інтелекту й утвердження життєвого оптимізму тощо.
Таким чином, викладач на заняттях фізичної культури має необмежені можливості впливу на становлення особистості студентів, виховуючи в них не лише необхідні для занять фізичними вправами якості, але й формуючи загальну культуру, інтелігентність, доброзичливість, милосердя, національні почуття.
3.1. Особливості методики підготовки завдань до заняття з фізичного виховання
1.  Оскільки є незаперечним положення, що на заняттях з фізичного виховання повинні вирішуватись і освітні, і оздоровчі, і виховні завдання, то мінімальна їх кількість в конспекті заняття буде рівна трьом (по одному завданню із кожної групи). Та насправді їх буває більше. Може бути декілька завдань із якоїсь однієї групи (найчастіше із групи освітніх завдань), а то й із усіх трьох.
2.  Усі завдання формулюються в дієслівній формі. Можуть використовуватись як дієслова доконаного виду (наприклад, навчити), так і недоконаного (наприклад, навчати). 

Дієслова доконаного виду використовуються при формулюванні тих завдань, які можуть бути повністю вирішеними на одному занятті. Частіше всього така вимога може бути дотримана при формулюванні освітніх завдань, рідше – оздоровчих і ще рідше - виховних. Це тому, що результати навчання можуть бути фіксованими уже на одному уроці, результати ж оздоровчої і особливо виховної роботи помітити значно важче, вони стають добре видимими лише після серії занять.
3. Найбільшу складність, особливо для викладачів-початківців, являє постановка освітніх завдань. Причому не тих, що стосуються навчання теоретичному матеріалу, а тих, що пов'язані із формуванням рухових умінь і навиків.
При формулюванні таких завдань необхідно враховувати ряд моментів.
Перший. Треба визначитися, яке дієслово використовувати при постановці освітніх завдань на окреме заняття. У методичній літературі пропонується для цього багато дієслів і їх поєднань: навчати, навчити, вчити, розучувати, виробити, ознайомити, продовжувати навчання, закінчити навчання, закріпити, вдосконалювати і т.д.
На думку фахівців [2], недоцільно використовувати надто широкий спектр дієслів. Доцільно зупинитись на тих, які підбивають динаміку оволодіння новою руховою дією, а вона (динаміка), як знаємо, чотирьох етапна, і ця етапність добре визначається такими дієсловами: ознайомити, навчати (продовжувати навчати), закріпити, удосконалювати. На першому етапі, як відомо, відбувається ознайомлення з новою руховою дією, формуються нервово-м'язові уявлення про основні її фази. І тут, стосовно кожної фази, може використовуватись або ж весь набір указаних дієслів, або ж (коли потрібне нервово-м'язове уявлення формується легко) лише одне із них - «навчити». На другому етапі, де приступають до навчання новій руховій дії в повній координації, використовують дієслово «навчати» з додатком «в повній координації». На третьому - «продовжувати навчати» з тим же додатком. А на четвертому - «закріпити», і знову ж. зрозуміло, з додатком «в повній координації» та «удосконалювати».
На четвертому етапі можна використовувати і дієслово «вдосконалювати», та стосовно навчальної роботи на заняттях фізичної культури в загальноосвітніх навчальних закладах більш точним буде використання дієслова «закріпити», а у ВНЗ - «удосконалювати».
Другий. Ним акцентується увага на питанні, яке дієслово належить використати при формулюванні освітніх завдань на більш тривалий, ніж одне-два заняття, термін навчання. В цьому випадку доцільно застосовувати дієслово «навчити». Воно підкреслює кінцевий і обов'язковий результат навчання, який може бути досягнутий після серії занять, у кінці семестру, в кінці навчального року.
Третій. Тут передбачено дати відповідь на питання, які дієслова використовувати, коли мова йде про ознайомлення із вправами, які будуть вивчатися в більш пізні строки, ознайомлення з теоретичними відомостями, правилами змагань, а також, коли мова йде про оцінювання зробленого. В першому випадку доцільно застосовувати дієслово «ознайомити'». Наприклад: «Ознайомити з правилами змагань по баскетболу». В другому маються на увазі завдання, пов'язані з поточним або підсумковим обліком. Тут можна використати дієслова «проконтролювати», «оцінити». Наприклад: «Проконтролювати виконання навчальних нормативів з бігу на 60 м»; «Оцінити виконання акробатичної комбінації».
Четвертий. Ним передбачено дати відповідь на найсуттєвіше питання - як визначити конкретність освітнього завдання, яке сформульоване на даний заняття. Для цього пропонуються такі критерії. По-перше, в конкретному завданні повинна бути закладена інформація, яка б указувала на провідний напрямок роботи в процесі навчання. По-друге, із формулювання конкретного завдання повинно бути ясно, на якому етапі відбувається навчання руховій дії в повній координації. Покажемо, як на практиці слід дотримуватись названих критеріїв. Розглянемо, наприклад, таке завдання: «Навчати лазінню по канату способом у три прийоми». У такому формулюванні завдання є неконкретним. І ось чому. Знаємо, що навчити даній руховій дії на одному-двох заняттях неможливо, бо ж в ній дві провідні фази, одночасний контроль яких під силу лише рухово обдарованим виконавцям, а тому, при навчанні цій руховій дії студентів, її доцільно розучувати за частинами і лише згодом вдатися до методу навчання в цілому, а це вимагатиме серії занять Із вищенаведеного формулювання незрозуміло, чи на занятті будуть розучувати (вивчати) якусь одну частину вправи, чи по частинне розучування уже відбулося і подальше навчання лазінню здійснюватиметься уже цілісним методом. Це непорозуміння було б зняте, якби завдання було сформульоване так: «Навчати лазінню по канату в три прийоми в повній координації». А взагалі ж вся серія навчальних завдань стосовно даної вправи могла б виглядати так.
· Навчити утримувати прямі руки в положенні вису на канаті під час піднесення ніг для його захвату.
·  Навчити способам захвату каната ступнями ніг.
·  Навчати лазінню по канату способом у три прийоми в повній координації.
·  Продовжувати навчати лазінню по канату способом в три прийоми в повній координації.
·  Закріпити уміння лазити по канату способом у три прийоми.
 П'ятий. Він зводиться до відповіді на питання, скільки освітніх завдань можна поставити на один заняття. Питання це риторичне, точної відповіді на нього бути не може, бо ж кількість поставлених на занятті освітніх завдань визначається багатьма перемінними: і засобами їх вирішення, і санітарно-гігієнічними умовами, і матеріально-технічним оснащенням, і підготовленістю та керованістю студентів, і дидактичними здібностями педагога і т.п. А тому, зважаючи на ці змінні, кількість завдань може бути більшою чи меншою навіть за умови одного і того ж, призначеного для вивчення навчального матеріалу.
4. При постановці оздоровчих завдань немає необхідності накладати якісь обмеження на вибір відповідних дієслів, тут усе визначається, головним чином, уподобаннями викладача, його баченням конкретного стану студентів. Найчастіше ж використовуються такі дієслова та їх поєднання: розвивати, сприяти розвитку, формувати, підвищувати опірність, комплексно впливати, сприяти покращенню і т.д.
5. При постановці виховних завдань теж немає необхідності накладати якісь обмеження на використання відповідних дієслів, але, як показує практика (особливо у випадку викладачів-початківців), тут нерідко виникають утруднення у визначенні змісту завдань, що, в свою чергу, лишає підґрунтя у виборі потрібного дієслова.
Визначення змісту виховних завдань значно полегшується, якщо пам'ятати і чітко усвідомлювати, що він залежить від двох головних чинників:
1. Рівня етично-естетичного розвитку (дисциплінованість, порядність, чесність, відповідальність, взаємоповага, точність, повага до старших, охайність, підтягнутість і т.д.) того колективу, з яким доведеться працювати викладачу;
2. Змісту вправ, яким може передбачатися наявність у виконавців певних якостей особистості (сміливість, рішучість, здатність концентрувати чи розподіляти увагу, здатність до передбачення, здатність до ефективної взаємодії з іншими, здатність до моторного мислення, настирливість, цілеспрямованість, працелюбство, терплячість і т.д.).
Зрозуміло, що підібрані викладачем у цьому випадку дієслова повинні бути недоконаного виду, бо названі якості особистості неможливо сформувати на окремому занятті і навіть на серії занять. Більшість із них піддається формуванню лише тоді, коли відповідні впливи діють роками, та й то коли в людині вдається розбудити прагнення до самовдосконалення. 

3.2. Організація діяльності студентів на занятті
На заняттях з фізичного виховання використовуються різні способи виконання вправ і методи організації діяльності студентів. У кожному конкретному випадку застосовується такий спосіб (метод), який найбільшою мірою відповідає завданням заняття, забезпечує оптимальне фізичне навантаження студентів і високу щільність заняття. Серед них розрізняють:
· елементарні способи управління: шикування і перешикування для спільних дій; показ і виконання вправ; перехід від одного місця занять до іншого; розпорядження для виконання окремих завдань щодо обслуговування занять; індивідуальні завдання при засвоєнні вправ і вихованні фізичних якостей тощо;
· способи виконання вправ: одночасний, коли студенти одночасно виконують одне або різні завдання; почерговий, коли кожен студент починає виконувати вправу тільки після закінчення роботи попереднім, і застосовується, як правило, на початковому етапі навчання; поточний, коли кожен студент залучається до роботи перед закінченням виконання вправ попередніми, наприклад, перекиди на акробатичній доріжці, опорний стрибок тощо. Цей спосіб використовується у тих випадках, коли вправа вже добре засвоєна і забезпечена належна страховка; поперемінний, коли студенти поперемінно виконують вправу, наприклад, при передачі м'яча в баскетболі студенти стають у дві шеренги обличчям один до одного і вправа виконується поперемінно студентами то однієї, то другої шеренги. Цей спосіб виконання вправ дає змогу налагодити взаємонавчання і взаємооцінку студентів. Застосовується на всіх етапах процесу навчання; позмінний, коли виконання вправ здійснюється «хвилями» по 4-6 і більше студентів. Використовується залежно від якості обладнання місця занять, наявності дрібного інвентарю;
· методи організації діяльності студентів фронтальний метод - характерною ознакою його є спрямованість роботи всіх присутніх на занятті на виконання лише одного завдання. Може бути три варіанти такої односпрямованої роботи: коли всі працюють одночасно, коли окремі частини колективу працюють позмінно і коли завдання студенти виконують один за одним (потоком). Позитивним у даному методі є те, що тут найлегше керувати колективом і підтримувати необхідну дисципліну. Негативним у даному методі є його невеликі потенційні можливості щодо кількості вирішення завдань на занятті, і дозування навантаження в розрахунку на середньо- статистичного студента;
Груповий метод. Характерною ознакою його є спрямованість роботи на вирішення кількох завдань одразу. Це одночасно є і його позитивним аспектом, але використання цього позитивного аспекту можливе лише при наявності хорошої дисципліни і добре підготовлених помічників - груповодів. Коли це є, то організована таким чином робота дозволяє, окрім вирішення основних завдань, розвивати у студентів самостійність, ініціативність, уміння підпорядковувати свої бажання запитам мікроколективу. Також при застосуванні цього методу дозування навантаження здійснюється в розрахунку на абстрактного середнього студента, що є його недоліком;
Індивідуальний метод. Характерна його ознака та, що кожен виконує своє, індивідуальне завдання. І великою перевагою цього методу, порівняно з фронтальним і груповим, є можливість дозувати навантаження точно у відповідності з індивідуальними можливостями студентів. Але, на жаль, реалізувати означену перевагу (і в цьому негативний аспект методу) стосовно до групи в цілому дуже важко. Отже, він застосовується на заняттях у вигляді окремих вкраплень на фоні інших методів організації діяльності студентів, як правило, стосовно тих дітей, які різко відрізняються від своїх ровесників рівнем здоров'я, фізичного розвитку і фізичної підготовленості. А ось під час секційних занять він може застосовуватись у повному обсязі.
Станційний (коловий) метод. Він має певну схожість із трьома вище описаними методами, бо об'єднує в собі переваги і фронтального, і групового й індивідуального. І справді, керування групою здійснюється майже так, як при фронтальному методі, на кожній станції виконується своє окреме завдання, як при груповому методі, і навантаження індивідуальне, як при індивідуальному методі. Але є і відмінність. У рамках фронтального, групового й індивідуального методів можна вирішувати весь спектр можливих завдань заняття, тоді як в рамках станційного методу ми стикаємося з певними обмеженнями. Вони стосуються завдань, які вирішуються на першому і другому етапах навчання руховій дії, тобто на базовому етапі, коли відбувається ознайомлення з руховою дією і формуються нервово-м'язові відчуття про найважливіші фази і на етапі формування рухового уміння. Відмінність полягає також і в тому, що при груповому методі не обов'язкова одночасна робота всього відділення, апри станційному обов'язково повинно бути достатньо місця і обладнання для одночасної роботи на кожній із станцій.
 Методика контролю за рівнем навантаження при станційній роботі має свої особливості, залежно від способів його дозування. А способів два: за повторним максимумом (ПМ) і за тривалістю роботи. ПМ визначається заздалегідь, для чого проводиться тестування студентів на максимальне виконання кожної із вправ, що будуть задіяні в станційному методі, чи в коловому тренуванні (третя назва методу).

При першому способі студенти виконують на станціях тільки певну частину ПМ. Наприклад, 1/3 ПМ ,1/2 ПМ і т.д. Потім, від заняття до заняття, кількість повторень може нарощуватись, наприклад, 1Ґ1 ПМ+1,1/2 ПМ + 2 і т.д., або ж збільшуватись кількість проходжень всього кола. Контроль пульсу потрібно здійснювати перед початком роботи і після проходження всього кола. 

При другому способі вказується час роботи на станції, скажімо, 45 сек., але при цьому дається установка працювати з такою інтенсивністю, щоб вийти, припустимо, на пульс 160 уд/хв. В даному випадку пульс треба визначати не тільки перед роботою і в кінці проходження кола, а й безпосередньо в процесі роботи (після закінчення навантаження на окремих станціях), вносити відповідні корективи щодо інтенсивності вантаження. В обох же випадках виявляють не всі значення пульсу, а лише ті, які менше нижньої (наприклад, 150 уд/хв) і верхньої (наприклад, 170 уя/хв) границь і в зв'язку з цим даються необхідні установки.
· При коловому тренуванні за методом тривалої безперервної вправи розвивається загальна витривалість.
· При коловому тренуванні за методом інтервальної вправи з жорсткими паузами відпочинку - силова, швидкісна та швидкісно силова витривалість.
· При коловому тренуванні за методом інтервальної вправи з ординарними паузами відпочинку - силові та швидкісні здібності.
Окрім перерахованих вище способів виконання вправ і методів органічної діяльності студентів, на якість заняття впливають й інші чинники, такі, як місце знаходження викладача, студентів і приладів на спортивному майданчику або в спортивному залі. Бажано, щоб розміщення приладів задовольняло такі вимоги:
· забезпечувати викладачу і студентам можливість добре бачити і чути все, що відбувається на занятті;
· відповідати правилам особистої і громадської гігієни;
· виключати можливість травм.
Добре продумане розміщення приладів сприяє формуванню уміння працювати, виховує дисциплінованість та інші позитивні якості.

3.3. Найважливіші аспекти методики проведення заняття з фізичного виховання
Із попередньо викладу зрозуміло, що фізична освіта повинна відігравати провідну роль у фізичному вихованні підростаючого покоління, а вирішення оздоровчих завдань повинне знаходитись на підпорядкованій позиції, але, в той же час, перше не повинне здійснюватися за рахунок другого і навпаки.
Таким чином, фахівці прийшли до важливого висновку, що в питаннях фізичного виховання підростаючого покоління методичний пошук треба концентрувати на шляхах оптимального поєднання фізичної освіти і оздоровлення молоді. Але досягти такого поєднання не завжди просто. Основна складність полягає в тому, що при вирішенні завдань фізичної освіти, тобто при формуванні рухових умінь і навиків, досить часто моторна щільність зменшується настільки, що рівень функціонування організму студентів, орієнтуючись на ЧСС, виявляється недостатнім для досягнення оздоровчого ефекту. В такій ситуації вирішення освітніх завдань відбувається за рахунок оздоровчих, що неприпустимо.
Є різні шляхи подолання вказаного протиріччя і всіх нюансів просто неможливо передбачити, але основні методичні підходи повинні бути відомі кожному викладачу [2].
Перший підхід. Якщо визначені для розучування рухові дії координаційно досить прості, то треба зробити так, щоб повторення їх було максимально щільним і, таким чином, буде досягнута висока ЧСС. Для цього підійде фронтальний метод організації роботи з усіма можливими модифікаціями (всі працюють одночасно, позмінно, потоком).
Наприклад, при навчанні метанню гранати викладач шикує студентів на лінії метання у дві шеренги, відстань між якими 3-4 м. Перша шеренга після відповідних вказівок метає м'ячі (тенісні), і потім студенти біжать за ними, підбирають, і в колону по одному знову біжать назад, вишиковуючись за своїми колегами, які за цей час перемістилися на лінію метання, і віддають їм гранати. Далі описана процедура повторюється.
 Або інший приклад. Йде навчання стрибкам у довжину з розбігу способом зігнувши ноги. Студенти шикуються в кілька колон обличчям до бокової сторони стрибкової ями. За сигналом викладача вони один за одним (потоком) виконують стрибки і бігом повертаються на вихідну позицію. Далі завдання повторюється.
Другий підхід. Якщо рухові дії координаційно досить складні, що створює перепону фронтальній організації роботи, то слід застосувати програмоване навчання, де кожний крок програми буде самостійною руховою дією, настільки простою, що це дасть змогу все-таки використати переваги фронтальної організації роботи.
Третій підхід. Коли ж і програмоване навчання не вдається застосувати (чи через відсутність доцільних програм, чи через нестачу інвентарю й обладнання) і доведеться вдатися до групового методу організації роботи, що потягне за собою можливість простоїв через низьку пропускну здатність місць роботи, то треба продумати організацію додаткових завдань для розвитку рухових якостей у кожній із груп. Також при груповій організації можна так розподілити місця занять, щоб чергувалася інтенсивна (розвиток рухових якостей) і малоінтенсивна (розучування рухової дії) робота.
Четвертий підхід. А якщо групова організація роботи все таки не дозволяє інтенсивно працювати, то треба передбачити час для окремої високоінтенсивної (на рівні ПАНО) роботи над розвитком рухових якостей, використовуючи для цього або колове тренування (станційний метод), або ж високоінтенсивні рухливі чи спортивні ігри. Існує думка, що час для такої високоінтенсивної роботи треба виділяти тоді, коли будуть вирішені освітні завдання, тобто в кінці основної частини заняття. Та в цьому випадку виникає певна незручність: студенти можуть неповністю відновитися і надто збуджені прийдуть на наступний за розкладом заняття, що заважатиме ефективному засвоєнню навчального матеріалу і викличе цілком законне незадоволення, а то і скарги з боку викладача, що там працює. З приводу названої незручності можна не турбуватися лише тоді, коли заняття з фізичного виховання за розкладом останній.
Отже, виникає питання: а чи не можна високоінтенсивну роботу, спрямовану на розвиток фізичних якостей, на досягнення оздоровчого ефекту, запропонувати зразу після підготовчої частини заняття, а після вже вирішувати освітні завдання, чи не має стосовно такої динаміки навантаження на занятті якихось протипоказань?
На це питання спробували дати відповідь російські вчені, співробітники науково-дослідного інституту фізіології дітей і підлітків м. Москви. Оцінюючи реакцію організму студентів на високоінтенсивне навантаження (ЧСС в межах 160-170 уд/хв), вони виходили із відомого наукового факту, що виконуючи будь-який рух, людина орієнтується на його часові, динамічні і просторові характеристики. Чим точніше вона їх оцінює і відтворює, тим успішніша її рухова діяльність. Визначаючи в той чи інший момент заняття точність відтворення основних характеристик рухів, вони судили про здатність школярів оволодівати руховими діями.
Опублікована цікава робота [3], аналіз якої дозволяє розставити крапки над «і» в окресленій нами проблемі. В ній підкреслено, що швидкісно-силова робота (а розучування рухової дії є різновидом такої роботи) найефективніше здійснюється тоді, коли розігрівається не тільки оболонка тіла (м'язи) а і його ядро (внутрішні органи). Для цього потрібно, незалежно від потужності роботи (аж до 80 % МПК), не менше 20 хвилин. Оптимальна ж температура ядра, при якій відзначаються найкращі показники в потужності і координації, складає 39,5°С, що корелює не просто з появою краплинок поту, а з рясним потовиділенням. Цікаво, що ступінь розігріву ядра і оболонки тіла в досить широкому діапазоні температур оточуючого середовища (від -10 до + 20°С) не залежить від теплоізоляції тіла. Більше того, теплоізоляція лише збільшує потовиділення і дегідратує організм, що негативно відбивається на працездатності.
Таким чином, узагальнюючи тільки що викладене, зазначимо, що час для високоінтенсивної роботи можна виділити одразу після підготовчої частини заняття і потім працювати над вирішенням завдань фізичної освіти, або ж у другій половині основної частини заняття, коли освітні завдання вже вирішені. Коли це зробити в кожному конкретному випадку, вирішує викладач, але його рішення багато в чому залежатиме від місця заняття з фізичного виховання в розкладі навчального дня. Якщо це останнє заняття, то роботу над розвитком фізичних якостей можна запланувати в кінці основної частини заняття, а якщо не так, то мали змогу як слід відновитися і піти на наступне заняття без надмірного збудження.
Мабуть, всі погодяться з таким спостереженням. Коли після дуже вдалого виступу публіка викликає артиста на «біс», він хоч і підкоряється їй, але намагається не задовольняти її бажань повністю. Він добре знає, що повне задоволення бажань призводить до втрати інтересу, а надалі й до байдужості.
Цю особливість людського сприйняття завжди враховують і досвідчені педагоги. Роботу студентів над виконанням будь-якого завдання вони ніколи не доводять до ступеню насичення, а переривають її тоді, коли у виконавців ще зберігається певний інтерес. А оскільки заняття триває довше порівняно з часом, протягом якого студенти (особливо молодшого віку) здатні зацікавлено зосереджуватись на тих чи інших завданнях, то звідси витікає, що робота на заняттях фізичної культури повинна бути досить різноманітною. І це дуже добре простежується на прикладі занять, проведених педагогами-майстрами.
4. ЗАВДАННЯ І ЦІЛІ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ В РЕЖИМІ ПРАЦІ ТА ВІДПОЧИНКУ СТУДЕНТІВ
Фізична культура відіграє важливе значення в режимі праці та відпочинку студентів. Згідно з цим положенням, використання засобів фізичної культури для підготовки студентів до майбутньої професії вимагає певного акцентування фізичного виховання до потреб вибраної спеціальності. Ось чому в середніх спеціальних навчальних закладах, зокрема в медичних, велике значення надається професійно-прикладній фізичній підготовці, в основі якої закладено процес розвитку фізичних якостей і оволодіння необхідними руховими навичками. Отже, фізична підготовка є комплексом прикладних знань, фізичних і спеціальних умінь та навичків, які спрямовані на забезпечення ефективної адаптації організму людини до професійної діяльності. Головним завданням щодо підвищення якості підготовки спеціалістів є вдосконалення навчального процесу в середніх спеціальних навчальних закладах. Однак, повноцінне використання спеціальних знань, професійних навичків можливе тільки при доброму стані здоров’я, високій працездатності спеціалістів, що можуть бути придбаними під час регулярних і спеціально організованих занять з фізичної культури. 

Головна мета фізичної підготовки у процесі фізичного виховання студентів полягає у зміцненні здоров’я, підвищенні рівня професійної фізичної і психологічної підготовленості та стійкості організму до різних змін довкілля; формуванні професійно-прикладних навичків та вмінь; вихованні соціальної активності; поглибленні теоретичних знань з фізичного виховання і суміжних наук, що мають професійно-прикладне значення. 

До основних завдань, які вирішуються під час занять з фізичної підготовки слід віднести: 

— підвищення морфофункціональних можливостей організму; 

— прискорення професійного навчання; 

— досягнення високої розумової і фізичної працездатності; 

— підвищення ефективності використання засобів фізичної культури та спорту для активного відпочинку і рухової реабілітації; 

— запобігання захворювань, що виникають внаслідок гіподинамії та гіпокінезії. 

Конкретний зміст фізичної підготовки студентів визначається основними факторами, що обумовлені характером праці спеціалістів даного профілю. 

Однак, сьогодні форма праці має досить умовний характер, тому що якісним змінам піддається як розумова, так і фізична діяльність. Досить часто ми маємо справу із змішаною формою праці, де ступінь поєднання елементів фізичної і розумової праці може бути різним з одного або іншого боку. Такий характер праці обумовлює справу підбору методів і засобів фізичної культури з метою фізичної підготовки студентів

5. ПРОБЛЕМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАНЯ В СИСТЕМІ ОСВІТИ УКРАЇНИ

Освітні реформи ґрунтуються на принципах індивідуального та особистісного підходу, пріоритету оздоровчого спрямування. Однак, сучасна реалізація набутих намірів містить певні суттєві суперечності, а саме, твердження концепції фізичного виховання в системі освіти України, що вона "дасть можливість оптимізувати фізичне виховання дітей та молоді"[1], суперечливе вже тому, що у дітей та молоді різні вікові потреби і сподівання[2].
Об’єктом фізичного виховання у системі освіти є діти дошкільних закладів, учні загальноосвітніх шкіл і професійно-технічних закладів освіти, студенти вищих навчальних закладів усіх рівнів акредитації, а також особи, які здобули післядипломну освіту. Проте, їх не визнають як "суб’єктів освіти", всупереч проголошеній ідеології фізичного виховання на основі "загальнолюдських, гуманітарних цінностей"[3]. Крім того, залучення особистості до процесу професійного становлення вимагає умов для самопізнання, професійного і морального самовизначення учнів, яких, на жаль, ще не існує у традиційних школах. 

Відомо, що вчорашній школяр менше всього знає себе, але змушений самостійно вирішувати "ким бути?" і "яким бути?"[5]. Саме тому навчально-виховний процес нової генерації передбачає "активізувати навчально-оздоровчу діяльність учнів та розвивати їхню самостійність"[6].

В "організаційно-педагогічних основах" вказується на предмет "фізична культура" і навчальну дисципліну "фізичне виховання" взагалі, але без урахування індивідуальних вікових і статевих відмінностей. Але ж відомо, що "фізична культура" — це рівень конкретних досягнень особистості до певного віку, періоду розвитку. Проте виховання не слід розглядати лише як фізичне, оскільки воно є турботою про матеріальні та моральні потреби малолітнього[7]. Тому виховання — це найімовірніший процес забезпечення умов виявлення здібностей, прагнення уберегти дитину від впливу згубних нахилів як особистих, так і пов’язаних з оточенням. Психологам і лікарям відомо, що 85 % основних цінностей особистості закладаються у віці до 5 років і виявляються у певних досягненнях, конкретній культурі поведінки. Отже, фізичне виховання у традиційному вигляді не є діючим, а в окремих випадках через необґрунтовані навантаження — і небезпечним, оскільки може зашкодити фізичному і психічному здоров’ю молоді, учнів[8]. 

Твердження про важливість фізичного виховання дітей і молоді у спортивних школах, клубах за інтересами, спортивних класах, спортивних відділеннях вищих навчальних закладів, спортивних клубах, а також самостійних занять фізичними вправами безперечно актуальне, але необхідно ураховувати стан здоров’я та мотиви діяльності конкретної особистості[10].

Програмне забезпечення (за кількістю відведених годин і періодів фізичного виховання) вже існує, проте дидактичні принципи прогностичної педагогіки залишаються без урахування вікових періодів розвитку, статевих та індивідуальних особливостей особистості. Це виникає внаслідок певних причин, головна з них — невідповідність засобів фізичної культури щодо оздоровлення.

Нормативне забезпечення фізичного виховання у запропонованих стандартах навчальної документації і тестах непосильне для значної частини учнів, особливо для тих, які не отримали відповідного виховання в родині та школі. Тому їх повсюдне застосування ймовірно стане відображенням низької підготовки учнів і швидше дратуватиме, ніж спонукатиме до самовдосконалення.

Методичне забезпечення, зокрема підручники, відеофільми або публічні змагання, спрямоване на конкретних осіб не може спонукати до виконання фізичних вправ.

Лінгвістичне забезпечення та висока культура мови не спроможні замінити конкретну практичну діяльність учня.

Наукове забезпечення може сприяти залученню молоді, учнів до процесу фізичної підготовки як мінімум у трьох напрямах: по-перше, пошуку мотивуючих пропозицій для занять конкретними видами спорту і досягнення певного рівня фізичної та психологічної культури; по-друге, розробки та застосування засобів, тренажерів, діагностичних приладів із зворотною вправам та актуальною індивидуму інформацією; по-третє, підвищення престижу здорового, спортивного фахівця, якого потребує суспільство і держава. Але без перебільшення можна сказати, що навчальний процес ще не став предметом наукових пошуків, хоча б у цих напрямах, з метою його зміни на краще.

Медичне забезпечення ускладнене через економічні проблеми. Збільшується кількість осіб із послабленим здоров’ям і відхиленнями у фізичному та психічному розвитку[11]. 

Кадрове забезпечення фізичного виховання стримується злиденним становищем викладачів, принижених невчасною виплатою заробітної плати, традиційно авторитарним проведенням занять, що викликає негативне ставлення учнів і студентів до викладача та предмета, а також відсутністю престижу працівника фізичної культури.

Матеріально-технічне і фінансове забезпечення обтяжене проблемами нових ринкових відносин, а управління ґрунтується на пропозиції створення системи державно-суспільного розвитку фізичного виховання і включення її до критеріїв атестації та акредитації, що навряд чи покращить стан здоров’я і змінить мотивацію освітньої діяльності студентів і викладачів[12].

Міжнародні зв’язки передбачають широку допомогу для системи освіти та обмін передовими досягненнями, проте сьогодні це ще неможливе, оскільки такий обмін нерідко здійснюється між однобічно зацікавленими, а то й випадковими особами.

Перелік ключових термінів і понять також залишається незмінним, підкреслюючи непохитність традиційної системи фізвиховання.

Отже нинішня позиція має бути скоригована відповідно до закону України "Про освіту" і підвищених вимог сучасного реформування з тим, щоб від "планування та контролю" перейти до змістовної трансформації навчального процесу для забезпечення підготовки професійно зрілих і здорових (фізично і морально) фахівців.

Пріоритет оздоровчого спрямування професійно-кваліфікаційного становлення особистості зумовлює прикладну значущість фізичної культури та масового спорту молоді, що вимагає систематичного вивчення намірів і поведінки студентів та викладачів для зміни перебігу навчального процесу на краще.

Багаторічні дослідження мотивів освітньої діяльності та стану здоров’я студентів вищої школи переконують в їхній взаємозалежності. Тому професійно підготовлений, але нездоровий фахівець не може бути стало умотивованим у конкретній діяльності, що нерідко демонструє лише зовнішній вигляд претендентів на вакантні місця та посади. У службах відділів кадрів з’являються фахівці-психологи з профорієнтації та профвідбору, здатні за зовнішнім виглядом, статурою та мовленням визначити рівень відповідності намірів і поведінки особи, її здатність до активної діяльності або фруструючого стану.

6. ФІЗИЧНІ ЯКОСТІ

6.1. Сила та її розвиток

Усякий рух, навіть найпростіший, заснований на м'язовій силі, тому в будь-якому русі можуть проявлятися силові якості. Сила являє собою один із компонентів структури фізичних здатностей, що визначають працездатність і зумовлюють її різні прояви. Найбільшою мірою сила пов'язана з витривалістю й швидкістю.

Розрізняють три головні форми прояву сили: максимальна сила, вибухова сила й силова витривалість.

Максимальна сила - це найвища сила, що здатна розвити нервово-м'язова система при максимальному довільному м'язовому скороченні. У практиці максимум прояву сили зустрічається вкрай рідко. Проте вона визначає досягнення в цілому ряді видів спорту, у яких доводиться переборювати значні опори. Це важка атлетика, боротьба, спортивна гімнастика й ін.

Швидкісна сила (її ще називають вибуховою) - це здатність нервово-м'язової системи долати опору з високою швидкістю м'язового скорочення. Швидкісна сила, на відміну від максимальної сили, зустрічається дуже часто на практиці, і не тільки в спорті, але й на виробництві.

Виховується сила вправами з підвищеним опором, так званими силовими вправами, Залежно від природи опору: ці вправи діляться на дві групи. У першу групу входять вправи із зовнішнім опором (для його створення використовуються найрізноманітніші предмети різної маси) і пружні предмети (еспандери, гумові джгути, пружини й т.п.), вправи, пов'язані із протидією партнера (вправи в парі), вправи, пов'язані з подоланням опори зовнішнього середовища (біг по воді, високій траві, снігу, біг і стрибки по піску, крутим підйомам, сходовим маршам і т. п.). Друга група включає вправи, обтяжені масою власного тіла (підтягування на поперечині, згинання й розгинання рук в упорі й т.п.).

Не всі вправи однаково можуть використовуватися для розвитку сили різних м'язів і м'язових груп. Одні ефективніше використовувати для локального впливу, інші - для загального. Наприклад, вправи зі штангою з більшим вантажем впливають на м'язи всього тіла, особливо на великі групи м'язів, вправи з меншим вантажем (набивними м'ячами, гантелями) - на розвиток окремих м'язових груп. Крім того, можливий різний режим функціонування м'язів - статичний (ізометричний) і динамічний.

Розвивають силу по-різному. Можна піднімати обтяження до вираженого стомлення. Переваги цього способу полягають у тому, що, по-перше, можна легко контролювати правильність виконання руху й подихи, по-друге, він більше безпечний, по-третє, виключається або майже виключається покріпачення м'язів-антагоністів.

Нарешті, остання перевага способу піднімання ваги до стомлення полягає в тому, що доводиться виконувати великий обсяг роботи, а це, природно, викликає істотні зрушення в обміні речовин, витрачається велика кількість енергії. А це саме те, що ми жадаємо від занять фізичними вправами з оздоровчою спрямованістю.

Виховання сили, на відміну від виховання інших фізичних якостей, відрізняється виборчою спрямованістю. Це значить, що можна тренувати вибірково практично будь-які м'язи. Використовуючи відповідним чином спеціально підібрані силові вправи, можна не тільки збільшувати силу м'язів, але й надавати їм потрібні форми, тим самим змінювати форми статури, надаючи їм красу й досконалість.

Методика застосування силових вправ з метою збільшення м'язової маси й виправлення дефектів статури зводиться до наступного. Для збільшення м'язової маси силові вправи повинні викликати досить велику, але не граничну, м'язову напругу. Вага повинна бути такою, щоб її можна було підняти до 10 разів підряд. Займатися треба через день. Будуються заняття так. Спочатку потрібно визначити вагу, яку можна підняти в одному підході максимум 10 разів. Обравши після цього якусь вправу, наприклад, відведення й приведення рук з вихідного положення основна стійка, руки з гантелями зверху опущені долілиць, виконати три підходи з невеликими інтервалами відпочинку, щоб працездатність не встигала повністю відновитися (2-3 хв). Після трьох підходів треба кілька разів змінити характер виконання вправ.

Під силою розуміється здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м'язових зусиль. Сила, що розвивається м’язом, залежить: від її фізіологічного поперечника; активуючого впливу з боку ЦНС (центральної нервової системи); співвідношення в ньому двох основних типів волокон (сильних і швидких - білих, витривалих і повільних - червоних); від зовнішніх біомеханічних умов (наприклад, від показників статури, індивідуальних особливостей техніки виконання вправ).

Один з істотних моментів, що визначають м'язову силу, - це режим роботи м'язів. При подоланні зовнішнього опору м'язи скорочуються - це долаючий режим їх роботи. Але м'язи можуть при напрузі і подовжуватися - це поступливий режим. Долаючий і поступливий режими об'єднуються поняттям динамічного режиму. Разом з тим дуже часто виникає ситуація, коли людині доводиться проявляти силу без зміни довжини м'язів. Такий режим їх роботи називається ізометричним, або статичним. Найбільшу силу м'язи проявляють в статичному режимі, хоча в цілому для організму цей режим виявляється найсприятливішим.

При характеристиці силових можливостей людини прийнято виділяти наступні їх різновиди:

Максимальна статична сила - показник сили, що проявляється при опорі зовнішній дії або при утриманні протягом певного часу граничних обтяжень з максимальною напругою м'язів.

Повільна динамічна (жимова) сила, що проявляється, наприклад, при переміщенні предметів великої маси, коли швидкість переміщення практично не має значення, а прикладені зусилля досягають максимальних значень. Швидка динамічна сила визначається здібністю людини до переміщення в обмежений час великих (субмаксимальних) обтяжувань з прискоренням нижче за максимальне. Вибухова сила визначається здатністю долати опір з максимальною м'язовою напругою в найкоротший час і з максимально можливим прискоренням при рухах.

Амортизаційна сила - характеризується здібністю до розвитку зусилля в поступливому режимі роботи м'язів у короткий час.

Силова витривалість - визначається здатністю тривалий час підтримувати оптимальні силові характеристики рухів.

Характер і умови м'язових зусиль, що розвиваються в ході рукопашного бою, дуже різноманітні, що приводить до необхідності різносторонньої силової підготовки. Виконання специфічних ударних дій вимагає високого рівня розвитку вибухової сили. Ефективність захисту пов'язана багато в чому із здатністю прояву амортизаційної сили при виконанні, наприклад, м'яких блоків, приземленнях на опору і т.д. А висока реактивна здатність рухового апарату, пов'язана з миттєвим перемиканням з поступливого на долаючий режим роботи м'язів, необхідна при виконанні блоків з подальшою атакою або серій різних ударів в стрибках.

Виконання швидких дій, пов'язаних з переміщеннями, змінами позиції, залежить від прояву швидкої динамічної сили. При безпосередньому зіткненні з суперником в ближньому бою результативність силового єдиноборства, фізичне придушення супротивника залежатиме від Вашої атлетичної підготовленості, тобто від рівня розвитку сили, що проявляється в повільних рухах з максимальним або близьким до нього опором. Активне ведення рукопашної сутички навіть протягом 1-2 хвилин вимагає високого рівня розвитку силової витривалості. Тому силова витривалість є однією з найважливіших силових здібностей.

Засобами розвитку сили м'язів є різні вправи, серед яких можна виділити три їх основних типи: із зовнішнім опором (обтяженням, гумовими амортизаторами або джгутами, еспандерами і т.д.); з подоланням власної ваги (гімнастичні вправи, стрибки і т.д.); ізометричні (статичні) вправи.

Спрямованість вправи на ту або іншу силову здатність визначається компонентами навантаження і залежить від:

· вигляду і характеру вправи;

· величини обтяження або опору;

· кількості повторень вправи або часу ізометричної напруги м'язів;

· швидкості рухів;

· темпу виконання вправи.

6.2. Гнучкість та її розвиток

Гнучкість - це здатність виконувати рухи з великою амплітудою. Максимальна амплітуда рухів є мірою визначення гнучкості.

Гнучкість залежить від форми суглобів, рухливості хребетного стовпа, еластичності зв'язок, сухожиль і м'язів, а також від тонусу м'язів.

Гнучкість людини змінюється залежно від різних зовнішніх умов і стану організму, Так, гнучкість менше після сну й прийняття їжі, при охолодженні м'язів і стомленні людини й т.п. Впливає на гнучкість і зміна стану ЦНС. Існує думка, що в дітей гнучкість більше, ніж у дорослих. Існує навіть таке вираження: «Із втратою гнучкості приходить старість». Однак це не завжди так. Але безперечно одне: розвити гнучкість у дітей легше, ніж у дорослих.

Розрізняють активну й пасивну гнучкість. При активній гнучкості максимальна амплітуда руху в якому-небудь суглобі досягається за рахунок активності м'язових груп, що проходять через цей суглоб; при пасивній гнучкості - за рахунок додатка до частини, що рухається, тіла зовнішніх сил - ваги, зусиль партнера й т.д.

Значення гнучкості в житті людини винятково дуже вагоме. Насамперед гнучкість є елементарною умовою якісно й кількісно гарного виконання рухів. Недостатньо розвинена рухливість у суглобах перешкоджає освоєнню рухових навичок, розвитку сили, швидкості, витривалості й спритності; служить, причиною виникнення травматичних ушкоджень, зниження швидкості рухів, підвищеного напруги сил при виконанні складно-координованих рухів.

Найбільше значення в житті людини має рухливість хребетного стовпа, особливо його грудного й поперекового відділів, рухливість у тазостегнових і плечових суглобах. Люди похилого віку, що не займаються активно фізичними вправами, добре знають, які незручності, а нерідко й страждання приносить погіршення або втрата гнучкості. Ці страждання зв'язані, з одного боку, з погіршенням і напруженістю виконання звичних рухових навичок (сутужніше стало просто нахилитися й зашнурувати черевики, підняти руку нагору, переступити поріг і т.д.), з іншого боку - з появою болючих, неприємних відчуттів при спробі виконати названі рухи.

Гнучкість - дуже важлива фізична якість. На жаль, не все правильно це розуміють. У багатьох поняття гнучкість асоціюється з можливостями виконувати сугубо спортивно-акробатичні елементи типу «шпагат», «місток» і т.п. Це не так. Ми вже говорили про те, що гнучкість - це здатність виконувати руху з великою амплітудою. Тому що всякі рухи сполучені з певною рухливістю рухового апарата, то гнучкість як рухова якість є обов'язковим компонентом при виконанні будь-яких рухових дій. І чим більший створений запас гнучкості, тобто чим краще вона розвинена, тим з більшою легкістю виконуються всі рухи.

Для виховання гнучкості використовуються вправи зі збільшеною амплітудою руху, тобто вправами на розтягування. Існує два види таких вправ — активні й пасивні. Виховання активної гнучкості здійснюється динамічними вправами, виконуваними однофазно й пружинно (наприклад, на рахунок «раз» - нахилитися, дістати пальцями рук носки ніг; на рахунок «два» - випрямитися. Та ж вправа, але носки ніг дістають не на рахунок «раз», а на рахунок «раз - два - три» - нахили в цьому випадку виробляється пружинно). Використовують також махові й фіксовані вправи, а також вправи з обтяженнями й без обтяжень.

Для виховання пасивної гнучкості застосовують вправи із власної (самозахоплення) і сторонньою допомогою, статичні вправи. Суть останніх складається в збереженні нерухливого положення тіла при досягнутій максимальній амплітуді. Структура опорно-рухового апарату людини дозволяє їй виконувати рухові дії з великою амплітудою. Проте, часто через недостатню еластичність м'язів, зв'язок і сухожиль вона не може повністю реалізувати ці можливості. Водночас, якщо у людини належним чином не розвинена рухливість у суглобах, то вона не зможе оволодіти технікою багатьох рухових дій.

Рухливість у суглобах позначають терміном гнучкість.

Гнучкість як рухова якість людини — це її здатність виконувати рухи в суглобах з великою амплітудою.

У теорії і методиці фізичної культури гнучкість розглядається як  морфофункціонаьні властивість опорно-рухового апарату, що визначає межі рухів ланок тіла.

Розрізняють дві форми її прояву:

· активну, таку, що характеризується величиною амплітуди рухів при самостійному виконанні вправ завдяки м'язовим зусиллям;

· пасивну, таку, що характеризується максимальною величиною амплітуди рухів, такою, що досягається при дії зовнішніх сил (наприклад, за допомогою партнера, обтяжили і тому подібне).

У пасивних вправах на гнучкість досягається більша, ніж в активних вправах, амплітуда рухів. Різницю між показниками активної і пасивної гнучкості називають "резервною розтяжністю", або "запасом гнучкості".

Розрізняють також загальну і спеціальну гнучкість. Загальна гнучкість - це рухливість у всіх суглобах, яка дозволяє виконувати різноманітні рухи з великою амплітудою. Спеціальна гнучкість - гранична рухливість в окремих суглобах, що визначає ефективність діяльності змагання або професійно-прикладної.

Для тих, що займаються бойовими мистецтвами спеціальна гнучкість пов'язана перш за все з рухливістю в тазостегнових суглобах, а також з рухливістю хребта, плечових і гомілковостопних суглобів.

Розвивають гнучкість за допомогою спеціальних підібраних вправ. У  загальному вигляді їх можна класифікувати не тільки по активній, пасивній або змішаній формі виконання, але і по характеру. Розрізняють динамічні, статичні, а також змішані стато-динамічні вправи на розтягання.

Залежить прояв гнучкості перш за все від анатомічної будови суглобів, еластичних властивостей м'язів і зв'язок, центрально-нервової регуляції тонусу м'язів.

Чим більше конгруентність (відповідність один одному) суглобових поверхонь, що зчленовуються, тим менше рухливість. Обмежують рухливість і такі анатомічні особливості суглобів, як кісткові виступи, що знаходяться на шляху руху суглобових поверхонь.

Обмеження гнучкості зв'язане і із зв'язковим апаратом: чим товще за зв'язку і суглобова капсула і чим більше натягнення суглобової капсули, тим більше обмежена рухливість.

Крім того, розмах рухів може бути лімітований напругою м'язів-антагоністів. Тому прояв гнучкості залежить не тільки від еластичних властивостей м'язів, зв'язок, форми і особливостей суглобових поверхонь, що зчленовуються, але і від здатності поєднувати довільне розслаблення розтягувальних м'язів з напругою м'язів, що проводять рух, тобто від досконалості міжм’язової координації.

Чим розвиненіші і сильніші м'язи, що оточують суглоб, тим менше рухливість, а ніж еластичніші м'язи, тим рухливість в суглобі вища.

До зниження гнучкості може привести і систематичне або концентроване на окремих етапах підготовки застосування силових вправ, якщо при цьому в тренувальні програми не включаються вправи на розтягання.

Прояв гнучкості в той або інший момент часу залежить від загального функціонального стану організму і від зовнішніх умов: добової періодики, температури м'язів і навколишнього середовища, ступеня стомлення.

Звичайні до 8-9 годин ранку гнучкість декілька понижена, проте тренування в уранішній годинник для її розвитку вельми ефективне. У холодну погоду, при охолоджуванні тіла, гнучкість знижується, а при підвищенні температури зовнішнього середовища і під впливом розминки - підвищується.

Стомлення також обмежує амплітуду активних рухів і розтяжність м'язово-зв'язкового апарату, але може сприяти прояву пасивної гнучкості.

6.3. Швидкість та її розвиток

Швидкісні якості – це комплекс функціональних властивостей людини, які забезпечують виконання рухових дій у мінімальний для даних умов відрізок часу.
Розрізняють елементарні і комплексні форми прояву швидкісних якостей. До елементарних форм відносяться:
· швидкість рухової реакції;
· швидкість одиночного руху;
· частота рухів (кількість рухів за одиницю часу). 
До комплексних форм прояву швидкісних якостей відносяться:
· здатність стрімко набирати швидкість на старті до максимально можливої (стартовий розбіг у спринтерському бігу, ковзанярському спорті, ривки у футболі);

· здатність до досягнення високого рівня дистанційної швидкості – у бігу, плаванні й інших циклічних локомоціях;

· здатність швидко перемикатися з одних дій на інші і т. ін.
Засобами розвитку швидкісних якостей є вправи, які виконуються із максимальною або наближеною до максимальної швидкістю (тобто швидкісні вправи). Їх можна розділити на три основні групи.
1. Вправи, які цілеспрямовано впливають на окремі компоненти швидкісних якостей: а) швидкість реакції; б) швидкість виконання окремих рухів; в) поліпшення частоти рухів; г) поліпшення стартової швидкості; д) швидкісну витривалість; е) швидкість виконання послідовних рухових дій в цілому (наприклад, перегони, плавання, ведення м’яча).
2. Вправи комплексного (різнобічного) впливу на всі основні компоненти швидкісних якостей (наприклад, спортивні і рухливі ігри, естафети, єдиноборства й т. ін.).
3. Вправи поєднаного впливу: а) на швидкісні і всі інші якості (швидкісні й силові, швидкісні і координаційні, швидкісні і витривалість); б) на швидкісні якості і вдосконалення рухових дій (у бігу, плаванні, спортивних іграх і ін.).
Основними методами розвитку швидкісних якостей є: методи строго регламентованої вправи; змагальний метод; ігровий метод.
Методи строго регламентованої вправи включають: а) методи повторного виконання дій з установкою на максимальну швидкість руху; б) методи варіативної (змінної) вправи з варіюванням швидкості та прискорень за заданою програмою у спеціально створених умовах.
Під час використання методу варіативної вправи чергують рух з високою інтенсивністю (протягом 4-5 сек.) і рух з меншою інтенсивністю – спочатку нарощують швидкість, потім підтримують її і сповільнюють швидкість. Це повторюють кілька разів підряд.

Змагальний метод використовується у формі різних тренувальних (прикидки, естафети, гандикапи – зрівняльні змагання) та фінальних змагань. Ефективність цього методу дуже висока, оскільки спортсменам різної міри підготовленості надається можливість боротися один з одним нарівні з емоційним підйомом, проявляючи максимальні вольові зусилля.

Ігровий метод передбачає виконання різноманітних вправ з максимально можливою швидкістю в умовах проведення рухливих і спортивних ігор. При цьому вправи виконуються дуже емоційно, без зайвих напружень. Крім того, цей метод забезпечує широку варіативність дій, яка є перешкодою для утворення «швидкісного бар’єру».

Методика розвитку швидкості рухових реакцій.
Швидкість рухових реакцій може бути простою і складною.
Проста реакція – це відповідь заздалегідь відомим рухом на заздалегідь відому, але раптову появу сигналу (зорового, слухового, тактильного). Прикладами такого виду реакцій є припинення гри за сигналом свистка арбітра й т. ін. Швидкість простої реакції визначається за так званим латентним (прихованим) періодом реакції – тимчасовому відрізку від часу появи сигналу до миті початку руху.

Основний метод у розвитку швидкості реакції – метод повторного виконання вправи. Він полягає у повторному реагуванні на раптово виникаючий (заздалегідь обумовлений) подразник із установкою на скорочення часу реагування.

Вправи на швидкість реакції спочатку виконують в полегшених умовах (з огляду на те, що час реакції залежить від складності наступної дії, яку відпрацьовують окремо, вводячи полегшені вихідні положення тощо.). Наприклад, у легкій атлетиці (у бігу на короткі дистанції) окремо виконують вправи на швидкість реакції, на стартовий сигнал з опорою руками об які-небудь предмет, у положенні високого старту й окремо без стартового сигналу у швидкості виконання перших бігових кроків.

Як правило, реакція здійснюється не ізольовано, а в складі конкретно спрямованої рухової дії або її елемента (старт, атакуюча або захисна дія, елементи ігрових дій тощо). Тому для вдосконалення швидкості простої рухової реакції використовують вправи на швидкість реагування в умовах, максимально наближених до змагальних, змінюють час між попередньою і виконавчою командами (варіативні ситуації).

Щоб уникнути надмірної стабілізації швидкості простої реакції, необхідно використовувати, особливо з дітьми шкільного віку, ігровий метод, що припускає виконання завдань в умовах постійної і випадкової зміни ситуацій.

Прості реакції мають властивість перенесення: якщо людина швидко реагує на сигнали в одній ситуації, то вона також буде швидко реагувати на них і в інших ситуаціях.

Складні рухові реакції зустрічаються у тих видах спорту, які характеризуються постійною і раптовою зміною ситуації дій (спортивні ігри, єдиноборства, гірськолижний спорт і ін.). У складних реакціях виділяють: реакцію на об’єкт, що рухається (м’яч, шайба тощо) і реакцію «вибору» (коли з декількох можливих дій потрібно миттєво вибрати одну, адекватну даній ситуації).

Період реакції на рухомий об’єкт складається із чотирьох фаз:

1) людина повинна побачити рухомий об’єкт (м’яч, гравця тощо);

2) оцінити напрямок і швидкість руху об’єкта;

3) вибрати план дій;

4) почати реалізовувати план дій.

Основна частка часу (більше 80%) реакції на рухомий об’єкт відводиться на фазу зорового сприйняття, тобто на вміння побачити предмет. Для тренування цієї якості використаються вправи, під час виконання яких треба:

- постійно збільшувати швидкість руху об’єкта;

- скорочувати дистанцію між об’єктом і тренованою людиною;

- зменшувати розміри об’єкта, що рухається.

Реакція вибору пов’язана з вибором рухової відповіді з декількох можливих. Час реакції вибору багато в чому залежить від великого запасу тактичних дій і технічних прийомів.

Для розвитку швидкості реакції з вибором треба:

1) поступово ускладнювати характер відповідних дій та умови їх виконання (наприклад, спочатку навчають виконувати захист у відповідь на заздалегідь обумовлений удар, потім учневі пропонують реагувати на одну із двох можливих атак, потім трьох і т.д.);

2) розвивати здатність відгадувати дії супротивника (реагувати не стільки на суперника або партнера, скільки на малопомітні рухи – поставу, міміку, емоційний стан тощо).

Методика розвитку швидкості одиночного руху і його частоти
Швидкість одиночного руху проявляється у здатності з великою швидкістю виконувати окремі рухові акти. Це, наприклад, швидкість руху ноги при ударі по футбольному м’ячі, швидкість руху руки при ударі по волейбольному м’ячі або при метанні списа.

Найбільша швидкість одиночного руху досягається при відсутності додаткового зовнішнього опору. За умов збільшення зовнішнього опору досягається підвищення швидкості рухів за рахунок збільшення потужності зусиль, які проявляють при цьому. При цьому потужність зусиль визначається вибуховими здатностями м’язів. У цьому випадку розвиток швидкості одиночного руху доцільно проводити разом з розвитком силових якостей, використовуючи вправи з вагою (обтяжені рукавиці у боксера, обтяжене взуття під час стрибків і т. ін.). Але подібні вправи варто використовувати лише після того, як буде добре освоєна техніка основної навички без ваги.

Поряд з ускладненням умов використовують також полегшені умови: а) «зменшують» вагу тіла людини за рахунок, зовнішніх сил (наприклад, безпосередня допомога викладача або партнера із застосуванням підвісних лонж і без них (у гімнастичних вправах); б) обмежують опір природного середовища (наприклад, біг на вітрі, плавання за течією й т. ін.); в) використовують зовнішні умови, які допомагають людині зробити прискорення за рахунок інерції руху свого тіла (біг під гору, біг по похилій доріжці тощо).

Ефективним методом є контрастний (варіативний) метод, який передбачає чергування виконання швидкісних вправ в ускладнених, звичайних і полегшених умовах.

У циклічних видах фізичних вправ (біг, плавання й ін.) швидкість пересування залежить від оптимального співвідношення довжини кроку і темпу рухів (частота рухів протягом одиниці часу). Ці показники можна добре тренувати, але кожний з них має свою природу і методику розвитку. Якщо довжина кроку визначається силовими і швидкісно-силовими показниками, то темп відбиває швидкісну характеристику. Темп залежить від стану нервової системи, можливостей опорно-рухового апарату, здатності м’язів до розслаблення і перемикання.

Для підвищення темпу використовують наступні методичні прийоми:

- повторне виконання циклічних вправ з максимальною частотою кроків; 

- повторне виконання циклічних вправ з різною частотою кроків і фіксуванням часу; 

- ігри та естафети; 

- вправи на розслаблення.

6.4. Витривалість та її розвиток

Витривалість – здатність людини протидіяти фізичному стомленню у процесі м’язової діяльності.

На практиці фізичної культури виділяють загальну і спеціальну витривалість. 

Під загальною розуміють витривалість до тривалої роботи помірної інтенсивності, яка передбачає функціонування всього м’язового апарату. Людина, яка може витримати тривалий біг у помірному темпі, здатна виконувати й іншу роботу у такому ж темпі (ходіння на лижах). Основними компонентами загальної витривалості є можливості аеробної системи енергозабезпечення, функціональна та біомеханічна економізація. Загальна витривалість є передумовою для розвитку спеціальної витривалості.

Витривалість стосовно певної діяльності, обраної як предмет спеціалізації, називають спеціальною (наприклад, спеціальна витривалість бігуна, боксера, грака).

Спеціальна витривалість класифікується:

· за ознаками рухової дії, за допомогою якої вирішується рухове завдання (стрибкова витривалість);

· за ознаками рухової діяльності, в умовах якої вирішується рухове завдання (ігрова витривалість);

· за ознаками взаємодії з іншими фізичними якостями, необхідними для рішення рухового завдання (силова витривалість, швидкісна витривалість, координаційна витривалість).

Спеціальна витривалість залежить від можливостей нервово-м’язового апарата, швидкості витрати ресурсів внутрішніх джерел енергії, від техніки володіння руховими діями та від рівня розвитку інших рухових якостей.

Залежно від переважного прояву інших якостей виділяють швидкісну, силову і координаційну витривалості.

Залежно від потужності (інтенсивності) роботи виділяють: витривалість до роботи помірної потужності, витривалість до роботи великої потужності, витривалість до роботи субмаксимальної потужності, витривалість до роботи максимальної потужності. Це – основні і найбільш досліджені види витривалості. Але на практиці фізичної культури існують й інші прояви витривалості, які групуються за тими або іншими ознаками, наприклад:

· витривалість до роботи циклічного, ациклічного і змішаного характеру;

· витривалість статична й динамічна;

· витривалість аеробна й анаеробна;

· витривалість дистанційна, ігрова або багатоборна;

· витривалість локальна, регіональна або глобальна.

Різні види витривалості незалежні або мало залежні одна від одної. Наприклад, можна володіти високою силовою витривалістю, але недостатньо швидкісною.

Засобами розвитку загальної (аеробної) витривалості є вправи, які викликають максимальну продуктивність серцево-судинної і дихальної систем. У практиці фізичної культури використовують найрізноманітніші фізичні вправи циклічного й ациклічного характеру (наприклад, біг, плавання, їзда на велосипеді й ін.). Основні вимоги, пропоновані до них наступні: вправи повинні виконуватися в зонах помірної і великої потужності робіт; їхня тривалість від декількох хвилин до 1-1,5 годин; робота відбувається при глобальному функціонуванні м’язів.
Більшість видів спеціальної витривалості значною мірою обумовлено рівнем розвитку анаеробних можливостей, для чого використовують вправи, які включають функціонування великої групи м’язів і дають змогу виконувати роботу із максимальною і наближеної до максимальної інтенсивності.
Під час виконання більшості фізичних вправ на розвиток витривалості сумарне навантаження на організм досить повно характеризується наступними компонентами: інтенсивністю вправи, тривалістю вправи, числом повторень, тривалістю інтервалів відпочинку і характером відпочинку. Визначати конкретні параметри навантаження і відпочинку необхідно щораз при виборі того або іншого методу.
Основними методами розвитку загальної витривалості є: 1) метод безперервної вправи з навантаженням помірної і змінної інтенсивності; 2) метод повторної інтервальної вправи; 3) метод колового тренування; 4) ігровий метод; 5) змагальний метод.
Для розвитку спеціальної витривалості використовуються: 1) методи безперервної вправи (рівномірна і змінна); 2) метод інтервальної перервної вправи (інтервальна і повторна); 3) змагальний та ігровий методи.
Про міру розвитку витривалості можна судити на основі двох груп показників:
1. Зовнішніх, які характеризують результативність рухової діяльності людини під час стомлення.

2. Внутрішніх, які відбивають певні зміни у функціонуванні різних органів і систем організму, які забезпечують виконання даної діяльності (зміні у центральній нервовій системі, серцево-судинній, дихальній, ендокринній та інших системах людини).

Зовнішні показники витривалості у циклічних вправах можуть бути наступні:

· пройдена дистанція в заданий час (наприклад, в «годинному бігу» або в 12-хвилинному тесті Купера);

· мінімальний час подолання досить протяжної дистанції (наприклад, біг на 500 м, плавання на 1500 м);

· найбільша дистанція при пересуванні із заданою швидкістю «до відмови»;

У силових вправах витривалість характеризується:

· числом можливих повторень цієї вправи (максимальною кількістю підтягувань, присідань на одній нозі);

· максимальним часом збереження пози тіла або найменшим часом виконання силових вправ (наприклад, при лазінні по канату або 6-разовому підтягуванні);

· найбільшим числом рухів у заданий час (наприклад, присісти як найбільше протягом 10 с).

При будь-яких фізичних вправах зовнішнім показником витривалості людини є величина і характер змін різноманітних біомеханічних параметрів рухової дії (довжина, частота кроків, час відштовхування, точність руху й ін.) на початку, середині і наприкінці роботи. Порівнюючи їх значення в різні періоди часу, визначають ступінь розходження і дають висновок про рівень витривалості.

6.5. Спритність та її розвиток
Спритність – це якість або здатність, яка визначає відношення нашої нервової системи до рухових навичок. Від міри рухової спритності залежить наскільки швидко й успішно людина зможе сформувати ту чи іншу навичку.
Як фізична якість, спритність являє собою взаємодію функцій центрального і периферійного керування руховою системою людини, що дає змогу перебудовувати біомеханічну структуру дій відповідно до мінливих умов вирішення рухового завдання.
Основу спритності становлять координаційні якості. 
Координаційні якості – це можливості індивіда, які визначають його готовність до оптимального керування й регулювання рухової дії. У теоретичних та експериментальних дослідженнях виділяють три види координаційних якостей: спеціальні, специфічні і загальні.
Спеціальні координаційні якості відносяться до однорідних за психофізіологічними механізмами груп рухових дій, систематизованих по зростаючій складності:
· у циклічних й ациклічних рухових діях;

· рухи тіла у просторі (гімнастичні, акробатичні);

· рухи маніпулювання у просторі різними частинами тіла (укол, удар і ін.);

· переміщення предметів у просторі (піднімання ваги, перенесення предметів);

· балістичні (метальні) на дальність і силу метання (м’яча, диска, ядра);

· метальні вправи на влучність (теніс, городки, жонглювання);

· атакуючі і захисні дії в боксі, фехтуванні, єдиноборствах;

· нападаючі і захисні дії в рухливих і спортивних іграх.

Специфічні координаційні якості.
Здатність до орієнтування – можливість індивіда точно визначати і вчасно змінювати положення тіла та здійснювати рухи у потрібних напрямах.

Здатність до диференціювання параметрів рухів – зумовлює високу точність та економічність просторових (кути в суглобах), силових (напруження робочих м’язів) і тимчасових (почуття часу) параметрів рухів.

Здатність до реагування – дає змогу швидко й точно виконувати цілісні короткочасні рухи на відомий або невідомий заздалегідь сигнал тілом або його частиною.

Здатність до перебудування рухових дій – швидкість перетворення вироблених форм рухів або перемикання від одних рухових дій до інших відповідно до мінливих умов.

Здатність до узгодження – поєднання, супідрядність окремих рухів і дій у цілісні рухові комбінації.

Здатність до рівноваги – збереження стійкості пози у статичних положеннях тіла по ходу виконання рухів.

Здатність до ритму – здатність точно відтворювати заданий ритм рухової дії або адекватно варіювати його у зв’язку з мінливими умовами.

Вестибулярна стійкість – здатність точно і стабільно виконувати рухові дії в умовах вестибулярних роздратувань (перекидів, кидків, поворотів).

Довільне розслаблення м’язів – здатність до оптимального узгодження розслаблення й скорочення певних м’язів у потрібну мить.

Названі якості специфічно проявляються у залежності від спортивної дисципліни. Наприклад, здатність до диференціювання параметрів рухів проявляється як відчуття снігу у лижників або льоду у ковзарів.

Результат розвитку спеціальних і специфічних координаційних якостей, свого роду їх узагальнення, становить поняття «загальні координаційні якості». У практиці фізичного виховання можна спостерігати дітей, які однаково добре виконують завдання на орієнтування, рівновагу, ритм, тобто володіють добрими «загальними» координаційними якостями. Або часто зустрічаються випадки, коли учень має високі координаційні здатності до циклічних рухів, але низькі до спортивних ігор.   

Отже, загальні координаційні якості – це потенційні й реалізовані можливості людини, які визначають її готовність до оптимального керування та регуляції схожими за походженням і змістом руховими діями.

Спеціальні координаційні здатності – це можливості людини, які визначають її готовність до оптимального керування й регуляції подібними за походженням і змістом руховими діями.

Специфічні координаційні якості – це можливості індивіда, які визначають його готовність до оптимального керування й регулювання окремими специфічними завданнями на координацію (ритм, реагування, рівновага).

Всі координаційні якості можна поділити на потенційні (існуючі до початку якої-небудь дії у прихованому вигляді) й актуальні (проявляються у дану мить).

Розрізняються також елементарні і складні координаційні якості.

Елементарною є здатність точно відтворювати просторові параметри рухів, складною є здатність швидко перебудовувати рухові дії в умовах раптової зміни умов.

У розвитку координаційних якостей розв’язують дві групи завдань: 1) всебічний розвиток; 2) спеціально спрямований розвиток.
Перша група завдань вирішується переважно у дошкільному і шкільному віці. Досягнутий рівень розвитку координаційних якостей створює широкі передумови для наступного вдосконалення рухової діяльності. Шкільною програмою передбачено широкий спектр розвитку координаційних якостей у циклічній та в ациклічній локомоціях, гімнастичних і метальних вправах, спортивних іграх.
Завдання щодо подальшого і спеціального розвитку координаційних якостей вирішуються у процесі спортивного тренування та професійно-прикладної фізичної підготовки.
Вирішення завдань з розвитку координаційних якостей призводить до того, що школярі значно швидше опановують різні рухові дії, поповнюють свій руховий досвід, економно витрачають свої енергетичні ресурси, випробовують почуття радості від виконаних рухів.
Факторами, які зумовлюють розвиток координаційних якостей, є:
· здатність людини до точного аналізу рухів;

· діяльність аналізаторів, особливо рухового;

· складність рухового завдання;

· рівень розвитку інших рухових якостей;

· сміливість і рішучість;

·  вік;

· рівень загальної підготовленості.  
Засобами розвитку 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.

Для розвитку координаційних якостей дітей шкільного віку використають різноманітні методи. Першими з них варто назвати методи строго регламентованої вправи (або скорочено – методи вправи), які ґрунтуються на руховій діяльності. Ці методи використаються в різних варіантах. Їхня різноманітність залежить від того, яку провідну ознаку (принцип) покладено в основу їх угрупування.

За мірою вибірковості розвитку координаційних якостей використовують методи вибірково спрямованої вправи із впливом переважно на подібні координаційні якості, наприклад, такі, що проявляються у циклічних локомоціях або відносяться до метальних рухів з акцентом на влучність, а також методи генералізованої вправи (із загальним впливом на дві й більше координаційних якостей).

За ознаками стандартизації або варіювання впливів на уроці (тренуванні, позакласних заняттях) виділяють методи стандартно-повторної і варіативної (змінної) вправи. 

Методи стандартно-повторної вправи використовують для розвитку координаційних якостей школярів під час розучування нових досить складних у координаційному плані рухових дій, опанувати якими можна лише після неодноразового їх повторення у відносно стандартних умовах.

 Варіативні вправи є головними методами розвитку координаційних якостей. Їх можна надати у двох основних варіантах: методи строго регламентованого і не строго регламентованого варіювання

7. ПСИХОФІЗИЧНІ ЯКОСТІ

Фізичне та психічне у стані та поведінці особистості неподільні і взаємно пов’язані. Разом з тим за давньою традицією в теорії та практиці фізичного виховання ці якості не переплітаються. Всім відомо, що думка людини розумної передує рухові у досягненні мети. Водночас рухи не усвідомлені, тобто такі, що ініціюються у вигляді команд, наказів або закликів — "будь здоровий", "всі на старт", або "на залік", — не містять мотивуючого потенціалу і тому недіючі. Будь-який доцільний рух можна розглядати, як психофізичне, психічною частиною якого може бути спонукання, а фізичною — видимий, відчутний факт руху, дії, що залежить від статі, стану здоров’я, індивідуальних особливостей людини. Як наука про функціональну співвідносність свідомості та тілесного світу людини, психофізика започаткована ще німецьким психологом Г. Фехнером. У психологічній лабораторії іншого німецького психолога та фізіолога В. Вундта (1879) на підставі експериментальних досліджень впливу кольором, у піддослідних фіксувалися виникаючі при цьому відчуття (наприклад, тепла або холоду), які можна заміряти. Розглядаючи у такий спосіб впливи як подразнювачі, ми відчуваємо симпатії та антипатії до різноманітних осіб, комфортні або дискомфортні стани, привабливі або непривабливі види діяльності. Так, у процесі невимушених фізичних вправ у полі або на спортмайданчику можна відчути стан "розлитого у всьому тілі" задоволення — "м’язевих радощів" (за І.П. Павловим), пережити почуття гордості за перемогу улюбленої команди, особисто усвідомити сором поразки на іспитах, відчути серцебиття або розчарування від вчиненого. Ці та багато інших рухів є за своєю природою психофізичними. Тому "фізична культура" як рівень конкретних досягнень особистості, не може розглядатися лише з аспекту фізичного. Таке розуміння неточне, якщо йдеться про характеристику особистості.

Змістовно і за формою саме психофізичне відбиває конкретну поведінку особистості від моменту відчуття фізичного, даного в реакції організму на подразнення, і психічного, тобто виявленого внаслідок формування подання про таке подразнення. Спробу простежити поєднання фізичного і психічного можна побачити на багатьох життєвих прикладах. Так, у спеку судини шкіри (або будь-якої іншої ділянки тіла) розширюються, з’являється почервоніння поверхні тіла (обличчя). Такий стан відчувається й оцінюється індивідом як привабливий (під час навмисної засмаги) або дискомфортний (під час високої температури при захворюванні). При цьому фізичне усвідомлюється психічно і є за сутністю психофізичним. Також можемо відчути зміну частоти скорочень серця, дихальних рухів, напруження, силу або витривалість м’язів, готовність діяти певним чином. Однак дія психофізична не може бути зведена лише до самовідчуття, що у будь-якому випадку пов’язане з самооцінкою своєї поведінки. Так, якщо ми червоніємо від сорому за вчинене, що насамперед виявляється у людей совісних, то такий вияв є наслідком моральних чинників особистості з високим рівнем самооцінки своєї поведінки. Моральне почуття, немов хвиля доброчесної сили, "підступає нам до горла" як грудка втіхи життєвідчуття або співчуття конкретному сумному станові іншої, частіше рідної, близької нам людини.

Протилежне моральне почуття — почуття обурення, що супроводжує особистий поганий вчинок, або обурлива поведінка інших людей, пригнічує совісну людину.

Аморальна людина може або намагатиметься не переживати душевних хвилювань, пройде осторонь радощів або горя іншої людини. Зовні стримана, вона навіть відверто демонструє відсутність душевних хвилювань. Приклади самовідчуття своєї поведінки різноманітні, як і необчислені життєві ситуації, але сутність їх єдина – це психофізичні виявлення, як порухи тіла або душі, і вони можуть бути індивідуально оцінені.

Тому виховання фізичних якостей, позбавлене психічного осмислення, тобто не пов’язане з мотивами та інтересами самих студентів і викладачів — недіюче. Психологи вважають, що потребу "зробити щось самому", яка чітко виявляється у дітей в 5-7-річному віці, слід задовольняти, уважно придивляючись до особливостей поведінки дитини і враховуючи запити суспільства. При цьому особливо важливим є залучення дитини до процесу ненав’язливого самопізнання, найсприятливішого у гральному віці, коли рівень її довіри найвищий, а прагнення до пізнання пов’язане із здивуванням того, що відбувається з нею і навколишнім світом. Спостерігаючи за дітьми, можна помітити, що вони схиляються більше до людей, які безпосередньо задовольняють їхні потреби", що у формі гри можуть бути трансформовані у профорієнтаційні, соціальні або моральні цінності особистості.

Самовідчуття власного стану — перша ознака самостійної психодіагностики, початкова інформація до самоорганізації. Стан тіла, організму оцінюється психологічно, тобто усвідомлюється як сприятливий або несприятливий. На цій же підставі у процесі вибору ми надаємо перевагу або відкидаємо кольори, тварин, людей, виявляємо певні риси поведінки, схильність до професії або видів рухової активності. Тому, задовольняючи свої особисті потреби та дістаючи визнання або заохочення з боку інших, можна бути частиною суспільства, залишаючись самим собою.

Очевидно, такій самостійності слід сприяти, виявляти довіру, що супроводжується і стимулюється особистою відповідальністю. До того ж, коли питання "ким бути?" більш пов'язане з вибором професії, то наступне питання "яким бути?" — передбачає вищий рівень: моральної відповідальності особистості за наслідки своєї діяльності.

Людину не можна змусити бути освіченою. Це ж стосується і здоров’я. Отже найпершою вимогою моральної освіти вважається не примус до діяльності, а довіра, на підставі якої може виникнути особиста відповідальність за конкретну поведінку. Так, вільне відвідування занять, за умов неминучого та об'єктивного контролю результатів, спонукає дотримуватись дисципліни та незаперечної особистої відповідальності, оскільки результати засвідчуватимуть позитивні або негативні зрушення у стані здоров’я або освітньому досвіді студента.

Разом з тим виявити набуті згідно з освітньою програмою конкретні якості можна двома способами: розумно, тобто ухиляючись від зла, або з метою власної вигоди, не думаючи про наслідки для інших. Ці полюсні властивості або стани особистості супроводжують людину все її життя, однак формуються вони переважно задовго до зрілого віку.

Новим шляхом до розв’язання проблеми активізації процесу навчання у вищому навчальному закладі є ствердження прикладної значущості оздоровчої функції психофізичної підготовки, обґрунтування вмотивованої діяльності з конкретними прикладами реальної корисності певних вправ. Запропоновані вправи мають бути диференційовані залежно від стану здоров'я, фізичного та психічного розвитку, професійно-оздоровчої орієнтації в родині і школі, адаптації до умов вищого навчального закладу.

Відповідно до "Програми оптимізації навчального процесу засобами фізичного самовиховання", затвердженої Навчально-методичним кабінетом вищої освіти України в 1990 році, сучасною метою вищої школи має бути не фізичне виховання (воно вже було або не відбулося в родині та школі змолоду), а оздоровчо-спортивна і професійно спрямована психофізична підготовка, заснована на сучасній концепції "психофізичного паралелізму непривабливої корисності фізичних вправ". Тому у вищих навчальних закладах передусім мають створюватися різноманітні умови для підвищення психофізичної культури як наслідку "виховання змолоду" і вільного, обґрунтованого вибору щоденної рухової активності, від найпростіших, загальнодоступних (біг, хода, комплекси гімнастичних або лікувальних вправ) до занять у спортивних секціях, засвоєння професійно спрямованих психофізичних навичок, військово-прикладних видів спорту, з обов’язковим урахуванням стану здоров'я та нахилів студентів.

У діяльності викладачів значущими можуть бути лише науково обґрунтовані спонукання студентів до виконання психофізичних вправ, доцільність рекомендацій, ненав'язливий контроль за дотриманням раціонального способу життя, прилучення до самовиховання та об'єктивна оцінка конкретних результатів.

Від студентів вимагається прагнення зрозуміти, прийняти умотивовані психофізичні вправи та займатися ними самостійно, формуючи свій стиль професійно зрілого, здорового, відповідального фахівця, якого потребує суспільство.

Від суспільства бажане очікування здорових та надійних його членів і на цій підставі престижних, заохочуваних та отримуючих перевагу у професійному самовизначенні особистостей.

А виховання тіла та моральне виховання повинне зайняти своє природне і законне місце та час, тобто здійснюватися в родині і школі.

8. ПІДГОТОВКА ФАХІВЦІВ СФЕРИ ТУРИЗМУ У ВИЩИХ

НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДАХ УКРАЇНИ

Привабливий імідж України на міжнародній арені має створювати нова генерація кваліфікованих кадрів індустрії туризму, що примножать традиції української гостинності та забезпечать високий рівень обслуговування вітчизняних та іноземних туристів, який буде відповідати сучасним стандартам якості послуг.

У цих умовах суттєво зростають вимоги до кадрового забезпечення галузей туристичної індустрії, починаючи з підвищення кваліфікації державних службовців та посадових осіб місцевого самоврядування, на яких покладено повноваження з вирішення питань у сфері державного управління туризмом та курортами, закінчуючи підготовкою менеджерів, екскурсоводів, гідів-перекладачів та інших фахівців сфери послуг. Лише високий рівень підготовки спеціалістів може забезпечити належну конкурентоспроможність українського туристичного продукту на вітчизняному та міжнародному ринках туристичних послуг.
Упродовж тривалого часу вищі та середні навчальні заклади України не готували спеціалістів для туристичної галузі. Тому фундаментальна туристична освіта в Україні – відносно нова сфера освіти. Підготовка фахівців для сфери туризму є, безумовно, важливою складовою вітчизняної системи освіти. 

Важливість та сутність досліджень щодо особливостей підготовки кадрів для туристичної сфери за кордоном та в Україні доводили В.К. Федорченко, Т.А. Дьорова, І.В. Зорін, І.М. Мініч та ін. Вони розглядали проблеми, що склалися в даному напрямку, доводили важливість фундаментальної туристичної освіти в Україні; вивчали теоретичні засади кадрового забезпечення сфери туризму в Україні. 

Разом із тим, протиріччя, які виникають сьогодні між зростаючими потребами населення у туристських послугах і можливостями їх задоволення туристською індустрією, між змінами в конкурентній ситуації та недостатньою компетентністю кадрів у різних сферах туристської діяльності – управлінській, економічній, екологічній, правовій, фаховій, визначили необхідність удосконалення кадрової підготовки і створення системи базової освіти в туризмі. 

Важко не погодитись із Л. Лук’яновою, що протиріччя, які виникають сьогодні між зростаючими потребами населення у туристських послугах і можливостями їх задоволення туристською індустрією, між змінами в конкурентній ситуації та недостатньою компетентністю кадрів у різних сферах туристської діяльності – управлінській, економічній, екологічній, правовій, фаховій, визначили необхідність удосконалення кадрової підготовки і створення системи базової освіти в туризмі. 

Основними завданнями сучасної професійної освіти в галузі туризму можна вважати:

1) забезпечення фундаментальної наукової, професійної і практичної підготовки у сфері туристської діяльності;

2) здобуття студентами знань і вмінь освітньо-кваліфікаційних рівнів відповідно до їх покликання, інтересів і здібностей;

3) удосконалення наукової і професійної підготовки кадрів для сфери туризму.

Існує три аспекти підготовки фахівців, що важливі для будь-якої сфери туризму. 
А саме:

1. Фундаментальне навчання (знання), яке відповідає за отримання знань згідно навчальному плану спеціальності;

2. Технічне навчання (знання як робити), яке відточує майстерність і розробляє навички, необхідні для даної спеціалізації;

3. Особисті здібності (знати як бути і як себе поводити), що відображають особисті якості фахівця.

Кожна країна, що задіяна в туризмі, розробляє свою систему туристичної освіти, яка б відповідала вимогам сучасності та поєднувала всі три вищевказані аспекти. 

В 1991 році, на момент отримання Україною незалежності, туристична галузь не визнавалася частиною економіки і розглядалася як прикладна. На той момент існувало лише чотири осередки підготовки фахівців туристичної сфери: Київський та Сімферопольський університети, Інститут туризму профспілок і технікум готельного господарства. За роки своєї незалежності Україна зробила значні кроки в сфері туристичної освіти та створила власну систему. 
Проте варто зазначити, що система туристичної освіти в Україні знаходиться лише в стадії свого розвитку, і багато ще має бути зроблено задля досягнення високого рівня професійної підготовки кадрів. 

На нашу думку, доцільним є вивчення та застосування досвіду організації навчання майбутніх фахівців туристичної сфери країн, що вже мають розвинену та всесвітньо визнану систему туристичної освіти, таких як Швейцарія та США, а також країн, що, як і Україна, знаходяться лише на шляху свого розвитку. 

Прогнозуючи радикальні зміни у сфери зайнятості, Е. Тоффлер зазначає: «Оскільки нові робочі місця невдовзі з’являться не в промисловості, як багато хто думає, то і кваліфікація потребує широкого спектра професій, пов’язаних з культурою і роботою з людьми..., ми маємо підготувати людей до роботи у сфері послуг, таких як служба здоров’я, сфера розваг, туризм тощо». 

В. Федорченко звертає увагу на провідні навчальні заклади світу, в яких здійснюється ефективна підготовка фахівців сфери туризму. Так, у Великій Британії найбільш позитивно зарекомендував себе досвід підготовки професіоналів у Корнудолл-коледжі та в Борнмутському університеті. У Швейцарії підготовка фахівців відповідного профілю здійснюється в широковідомих у світі навчальних закладах – Швейцарській школі готельного менеджменту (SHMS) та школі готельного менеджменту (EHL). У Франції підготовку фахівців туризму і гостинності здійснює транснаціональна туристсько-готельна корпорація (ACCOR), яка представлена в 140 країнах. Французька методика готельного менеджменту реалізується також школою Готельного менеджменту (IHTTI) та Інститутом міжнародного менеджменту Ватель – Париж, Паризькою школою готельного господарства і туризму. У США провідним університетом у підготовці галузевих фахівців є Університет Джонсон і Уельс – член Американської асоціації відкритої освіти.
У Законі України «Про туризм» щодо професійної підготовки фахівців у галузі туризму визначено, що: 
– професійна підготовка, перепідготовка і підвищення кваліфікації кадрів у галузі туризму здійснюються державними, комунальними та приватними навчальними закладами в порядку, визначеному законодавством;

– підготовка окремих категорій фахівців туристичного супроводу (гідів-перекладачів, екскурсоводів, спортивних інструкторів, провідників тощо), які не потребують здобуття громадянами професійно-технічної або вищої освіти із здобуттям кваліфікації за певним освітньо-кваліфікаційним рівнем, може здійснюватися у встановленому порядку юридичними чи фізичними особами;

– центральний орган виконавчої влади в галузі туризму бере участь у підготовці навчальних планів і програм навчання фахівців у галузі туризму, їх професійній підготовці, перепідготовці та підвищенні кваліфікації, затверджує перелік посад фахівців туристичного супроводу, кваліфікаційні вимоги до них та порядок видачі дозволів на право здійснення туристичного супроводу.

В Україні професійною освітою для сфери туризму сьогодні займається понад 50 середніх і вищих навчальних закладів різних форм власності. До їх числа входять загальноосвітні і спеціалізовані профільні школи, ліцеї, гімназії, коледжі, інститути, університети, академії.

Загалом, ця галузь сьогодні є доволі популярною серед абітурієнтів, через що якомога більше закладів освіти намагаються відкривати в себе відповідні спеціальності.

У цілому, створена в Україні мережа навчальних закладів підготовки фахівців із туристичної діяльності відповідає міжнародним традиціям. Цьому сприяє і прийнята «Концепція кадрового забезпечення туристської галузі України» (підготовка, перепідготовка і підвищення кваліфікації) визначає основні принципи підготовки фахівців для сфери туризму: безперервність і ступневість освіти, випереджальний характер навчання, єдність теорії і практики, формування загальнолюдських цінностей, міжнародна орієнтація програм професійної підготовки.

Загалом, уся система професійної підготовки фахівців із туристичної діяльності в Україні складається з трьох рівнів:

1) вищий (інституційно-управлінський) рівень – який передбачає підготовку менеджерів, які визначають напрями і завдання роботи, стратегію, тактику галузі, окремого підприємства (турменеджер, менеджер готелю, менеджер маркетингової діяльності в туризмі та ін.). Спеціалізована підготовка персоналу такого рівня проводиться в провідних навчальних закладах (університетах, школах туризму, установах підвищення кваліфікації) за програмами ОКР «магістр» і «бакалавр»;

2) середній рівень (управлінсько-технологічний) – включає персонал, який забезпечує технологічну послідовність обслуговування, погоджує взаємодію з іншими технологічними ланками (турагент, менеджер із резервування місць, метрдотель ресторану тощо). Цей рівень забезпечують вищі і середні спеціальні навчальні заклади, коледжі, ліцеї, які готують фахівців із менеджменту певних технологічних процесів бакалаврського рівня;

3) початковий рівень (технологічно-виконавчий) – представлений персоналом, який виконує конкретні завдання і забезпечує задоволення окремих потреб туриста або реалізацію окремого виду обслуговування. Цей рівень забезпечують навчальні закладі широкого профілю і спеціалізації (центри, школи, курси, училища), які готують працівників масових професій: офіціантів, кухарів, інструкторів і так далі.

Саме за такою логікою функціонує система підготовки фахівців із туристської діяльності в Україні – і саме за своєю структурою вона відповідає міжнародним нормам. Як демонструє у своєму дисертаційному дослідженні Л.Кнодель, професійна підготовка кадрів сфери туризму в країнах-членах ВТО в сучасних умовах має цілісний характер й охоплює такі підсистеми:

– допрофесійну підготовку (актуалізація професійного самовизначення, допрофесійне навчання, професійний відбір),

– різнорівневе професійне навчання у вищих навчальних закладах (освітньо-кваліфікаційні рівні: бакалавр, магістр, доктор філософії у галузі туристської діяльності),

– післядипломну освіту (професійне підвищення кваліфікації, самоосвіта, професійне підвищення освітньо-кваліфікаційного рівня, перекваліфікація, оволодіння додатковими спеціалізаціями, професійна перепідготовка).

Щоправда, на жаль, не можна сказати, що підсистема післядипломної підготовки кадрів для сфери туризму в Україні розвинена належним чином.

Хоча існуюча раніше система підготовки була насамперед пов’язана з  іншою крайністю – з підвищенням кваліфікації туристських кадрів. Але ж обмеження підвищенням кваліфікації фахівця без відповідної фундаментальної освіти теж не розв’язує кадрової проблеми.

Також, незважаючи на те, що сьогодні в Україні створена мережа навчальних закладів туристського профілю, можна погодитись із С. Грінько, що їх випуск повністю не задовольняє потреби ринку. Тому все більша кількість непрофільних ВНЗ отримує ліцензії на підготовку кадрів із туристських спеціальностей. Відповідно актуалізується і потреба у виробленні єдиних стандартів до навчальних планів, програм тощо.

Такий єдиний державний стандарт підготовки фахівців туристичної діяльності в Україні вже створений. Він, як відомо, має лежати в основі навчальних планів усіх без винятку вищих навчальних закладів, які видають дипломи державного зразку. Зміст професійної підготовки фахівців визначається в такій складовій державного галузевого стандарту, як освітньо- професійна програма підготовки.

Аналіз навчальних планів і державних стандартів підготовки фахівців для сфери туризму переконливо демонструє, що праця спеціаліста у сфері туризму виходить за межі суто менеджерських дисциплін, охоплює не лише організаційно-управлінські та економічні питання. Фахівець із туризму має володіти соціальними, гуманітарними, культурологічними, історичними, правовими, естетичними, рекреаційними, екологічними, економічними та іншими аспектами знань, двома-трьома іноземними мовами, сучасними комп’ютерними інформаційними технологіями. З іншого боку, професіоналам туристської індустрії мають бути притаманні доброзичливість, знання психології, уміння самостійного туроперейтингу і надання різних видів туристських послуг, що передбачає ширший обсяг фундаментальних знань. 

Ми повністю погоджуємося з Л. Кнодель, що «формування вітчизняної національної системи туристської освіти потребує врахування історико- педагогічних аспектів зародження, становлення і розвитку національних освітніх туристських систем у країнах-членах ВТО, розуміння перспективних напрямів модернізації освітньої діяльності у галузі туризму відповідно до європейських і світових тенденцій полікультурності, діалогу культур, толерантності, плюролінгвізму у світовому просторі».

Ясно, що підвищити ефективність професійної підготовки кадрів сфери туризму неможливо простим вдосконаленням наповнення навчальних дисциплін. Представники спеціалізованих ВНЗ, де готують фахівців із  туризму, підкреслюють важливість створення спеціальної професійної аури: «щоб справді підготувати фахівця, який відповідав би європейському та світовому рівню, треба створити у навчальному закладі професійну ауру. А вона з’явиться лише тоді, коли навчальний заклад переважно підпорядкований саме цьому напряму. Коли ж ВНЗ ведуть підготовку за 10- 15 спеціальностями, а напряму «Туризм» – маленький шматочок, професійну ауру створити неможливо ... До того ж потрібні викладачі-спеціалісти і програма підвищення їхньої кваліфікації за спеціальностями».

Загалом, розвиток сучасної сфери туризму та туристської освіти відповідно до вимог гіперінформаційного глобалізованого середовища можливий тільки на основі реалізації ідей про те, що якість і ефективність туристської освіти гарантує якість і ефективність галузі туризму. Це положення повинно бути реалізовано і в змісті навчальних планів, і в тексті навчальної літературі, і в міжнародних угодах.

У більш прикладному плані, в процесі подальшого становлення національної системи підготовки кадрів сфери туризму необхідно враховувати не лише локальні особливості, пов’язані з культурними, соціальними, політичними й економічними ситуаціями в Україні, а й такі загальні вимоги:

– неперервність туристської освіти;

– відповідність навчальних планів міжнародним стандартам у поєднанні з їх гнучкістю;

– мобільність викладачів і студентів;

– активне поєднання навчання з науковим підґрунтям;

– полідисциплінарність навчальних планів і програм навчальних дисциплін.

Подивимось, як впливають на ефективність професійної підготовки кадрів сфери туризму відповідні міжнародні угоди. Сьогодні понад 250 міжнародних організацій займаються розвитком туризму і підготовки фахівців. У рамках їх діяльності сформульовано вимоги до сфери туризму й туристичної освіти і визначено наступні конкретні завдання у сфері професійної туристичної освіти:

1) створення сприятливих можливостей для розвитку і удосконалення процесу освіти і підготовки фахівців у сфері туризму (в країнах – членів ЮНВТО – Об’єднання націй Всесвітньої туристської організації);

2) забезпечення лідерства й ініціативи в питаннях освіти туризму;

3) розвиток необхідних стратегій в освітніх установах туристичного профілю з метою досягнення якості й ефективності освіти;

4) створення туристичного продукту високої якості із сучасними властивостями за допомогою конкурентноспроможних високорозвинених стратегій;

5) розробка стратегічних орієнтирів модернізації вищої освіти для піднесення професійної освіти у сфері туризму на рівень вищих досягнень світової науки, техніки та передового досвіду;

6) розробка освітніх і навчальних програм відповідно до потреб ринку праці, заснування програм із викладанням поширеними мовами світу;

7) удосконалення структури ступеневої системи професійної освіти в туризмі; створення міжнародних стандартів туристичної освіти, номенклатури нових професій, програм нового покоління підручників і навчальних посібників;

8) розробка нормативно-правової бази для нових типів установ професійної туристської освіти.

Співробітництво України із Всесвітньою туристською організацією здійснюється в рамках діяльності у складі її керівних органів, у тому числі Генеральної асамблеї, Виконавчої ради (в якості спостерігача) та Регіональної комісії для Європи, а також її програмних органах, зокрема робочої групи з розробки юридичного інструмента полегшення туристичних поїздок.

Членство України у Всесвітній туристській організації значно підвищило імідж і авторитет нашої держави у туристичному співтоваристві, створило передумови подальшого розвитку національного туризму відповідно до тенденцій світового туристичного ринку із залученням до інформаційної мережі, прогресивних технологій, інвестиційних пропозицій, системи професійної підготовки, наукових досліджень, передових надбань найбільш розвинутих туристичних держав світу, відкрило нові можливості налагодження взаємовигідної співпраці з країнами-членами на всіх рівнях – двосторонньому, багатосторонньому, регіональному.

Варто підкреслити, що здійснення спільних проектів із залученням технічної і фінансової допомоги ПРООН, TACIS, інших фондових організацій та інвесторів на програми розвитку туризму в Україні, зокрема, з питань оптимізації туристичної політики, стратегії та планування туристичного розвитку, підготовки та підвищення кваліфікації туристичних кадрів, розповсюдження стандартів якості туристичного обслуговування, ведення туристичної статистики, покращення туристичного іміджу України визначено серед першочергових пріоритетів співробітництва України з ЮНВТО.

Особливе значення для розвитку професійної системи підготовки туристичних кадрів в Україні має міжнародне співробітництво з Євросоюзом.

Зокрема, значну увагу такому міжнародному співробітництву приділяє Державна служба туризму і курортів.

На довершення варто зазначити, що професійна підготовка фахівців із туризму не повинна обмежуватись формуванням системи теоретичних знань і практичних навичок – її кінцевим орієнтиром і об’єктивним принципом підвищення ефективності туристської діяльності має бути вимога щодо формування професійної культури фахівців туризму й учасників громадських туристських союзів і об’єднань. Адже зростання масовості та доступності національних контактів і обмінів, розширення сфери офіційних і неформальних форм туристського спілкування об’єктивно викликають потребу в розвитку такої культури. Вона не лише є засобом ефективного управління туристичною діяльністю, але й гарантом мирного співіснування різних націй на землі: «підготовка спеціалістів у галузі туристської індустрії має стати частиною навчання молоді, а введення туризму до програм навчання молоді є важливим елементом освіти та виховання, який сприяє постійному зміцненню миру».

Основними завданнями сучасної професійної освіти в галузі туризму можна вважати: забезпечення фундаментальної наукової, професійної і практичної підготовки у сфері туристської діяльності; здобуття студентами знань і вмінь освітньо-кваліфікаційних рівнів відповідно до їх покликання, інтересів і здібностей; удосконалення наукової і професійної підготовки кадрів для сфери туризму.

9. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ЗМІСТУ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ ТУРИСТИЧНОЇ ГАЛУЗІ У ВНЗ УКРАЇНИ
Професійна діяльність фахівців туристичної галузі розглядається в сучасних умовах в контексті глобальних світових викликів і містить невичерпний матеріал для постійного зростання. Наукові пошуки різносторонньо висвітлюють запити практики та переконливо доводять необхідність удосконалення фахової освіти туристичної галузі з посиланням на інноваційні тенденції, використовуючи при цьому вітчизняний та зарубіжний досвід. 

Як зазначає Л. Сакун, педагогіка як наука постійно розвивається та видозмінюється, що спричиняє появу нових її напрямів, таких як педагогіка особистості туриста, педагогіка культури, педагогіка туристичної комунікації, педагогіка туризму й педагогіка міжнародного туризму, педагогіка історії туризму, педагогіка соціального туризму, педагогіка туристичної діяльності. Педагогіку туризму вона визначає як порівняно новий напрям педагогіки, предметом вивчення якого є процес формування особистості висококваліфікованого фахівця туристичної індустрії. Представники цього розділу педагогіки розглядають педагогіку туризму як майстерність виховання нової моделі фахівця сфери туризму, яка може витримати значну конкуренцію на ринку праці на сучасному етапі розвитку людства. М. Скрипник уточнює поняття педагогіки туризму як науки, надаючи йому ширшого значення, а саме: вивчення процесів виховання, навчання й розвитку особистості в контексті гуманітарно-соціальних функцій туризму. На думку дослідниці, предметом педагогіки туризму є «особлива форма суспільної свідомості з виховання (складниками якої є освіта й навчання) людини під час перебування її в оздоровчих, пізнавальних або професійно-ділових цілях на іншій території та виховання професіоналів для туризму». Близькою до цього є думка В. Федорченка, який вважає, що, «враховуючи особливості діяльності у сфері туризму, можна дати і специфічне визначення педагогіки як науки освіти та виховання засобами туризму і з метою розвитку туристичної діяльності. Дійсно, відносно особистості туриста педагогіка орієнтована на виховний вплив, а відносно фахівця туризму – на освітній». Тобто, предметом дослідження педагогіки туризму є виховання як функція передачі туристам і екскурсантам у процесі занять раніше накопичених цінностей: знань, життєвого досвіду, а також предметом дослідження постає педагогічна система туристичної освіти як засіб трансформування новому поколінню професійних знань, умінь, навичок туристичної діяльності. Проаналізувавши думки українських вчених, можна зробити висновок, що пріоритетним завданням педагогіки туризму як науки є розкриття закономірностей у галузі виховання засобами туризму, туристичної освіти й навчання, а також управління освітніми й виховними системами. Таким чином, погоджуючись із думкою В. Федорченка, педагогіку туризму можна визначити як науку виховання й формування особистості засобами туризму в процесі здійснення туристичної подорожі, і в той же час – як науку, що забезпечує підготовку кваліфікованих кадрів для сфери туризму і, зокрема, туристичної індустрії. Проблема удосконалення системи професійної освіти в туризмі зумовлена сучасними вимогами, які висуваються до фахівців з туризму роботодавцями, споживачами туристичних послуг, конкуренцією на ринку праці, який стає все більш вимогливим до фахівців з туризму, навчання яких має забезпечувати високий рівень їх теоретичної та практичної підготовки, готовність до здійснення професійної взаємодії зі споживача-ми туристичних послуг. Без спеціальної підготовки дуже важко розбиратися у всіх аспектах туристичної індустрії. Більшість навчальних закладів України випускають фахівців, які не мають практичного досвіду роботи в готелях міжнародного рівня. Тому велику роль у підготовці майбутніх висококваліфікованих кадрів відіграє їхня практична підготовка в готелях, що працюють за міжнародними стандартами сервісу. Сьогодні кількість туристичних підприємств в Україні зростає з року в рік, що може бути наслідком суспільного попиту на подібні послуги. В сезон майже кожна туристична фірма оголошує конкурс на вакансії менеджера. На сьогоднішній день через високу конкуренцію керівники відбирають співробітників більш ретельно. Тому зростає потреба у якісній вищій освіті. Однак в туристичній галузі частка тих, хто не має спеціальної освіти, є значною, а тому є потреба в професійних кадрах. Поєднання теорії і практики – основна вимога до професійного становлення висококваліфікованих фахівців сфери туризму. У Законі України «Про туризм» (2013 р.) щодо професійної підготовки фахівців у галузі туризму визначено, що:– професійна підготовка, перепідготовка і підвищення кваліфікації кадрів у галузі туризму здійснюються державними, комунальними та приватними навчальними закладами в порядку, визначеному законодавством;– підготовка окремих категорій фахівців туристичного супроводу (гідів-перекладачів, екскурсоводів, спортивних інструкторів, провідників тощо), які не потребують здобуття громадянами професійно-технічної або вищої освіти із здобуттям кваліфікації за певним освітньо-кваліфікаційним рівнем, може здійснюватися у встановленому порядку юридичними чи фізичними особами;– центральний орган виконавчої влади в галу-зі туризму бере участь у підготовці навчальних планів і програм навчання фахівців у галузі туризму, їх професійній підготовці, перепідготовці та підвищенні кваліфікації, затверджує перелік посад фахівців туристичного супроводу, кваліфікаційні вимоги до них та порядок видачі дозволів на право здійснення туристичного супроводу .В Україні професійною освітою для сфери туризму сьогодні займаються середні і вищі навчальні заклади різних форм власності. До їх числа входять загальноосвітні і спеціалізовані профільні школи, ліцеї, гімназії, коледжі, інститути, університети, академії. Загалом, ця галузь сьогодні є доволі популярною серед абітурієнтів, через що якомога більше закладів освіти намагаються відкривати в себе відповідні спеціальності. З 29 квітня 2015 року згідно з Постановою Кабінету Міністрів України N 166 «Про перелік напрямів, за якими здійснюється профпідготовка фахівців у ВНЗ за освітньо-кваліфікаційним рівнем «бакалавр» та «магістр»« визнано два на-прями підготовки фахівців з туризму: це галузь знань 07 «Управління та адміністрування», в якій затверджено спеціальність 073 «Менеджмент» (42 навчальних заклади різної спеціалізації, у тому числі – «Менеджмент туристичного бізнесу») та галузь знань 24 «Сфера обслуговування», куди перемістилися спеціальності 242 «Туризм» та 241 «Готельно-ресторанна справа». Кожна зі згаданих спеціальностей знайшла своє місце на ринку освітніх послуг. Так, менеджерський напрям зорієнтований на підготовку фахівців для сфери туризму, які планують обіймати посади керівників функціональних підрозділів як підприємств-виробників (готельні комплекси, за-клади ресторанного господарства, транспортні перевізники), так і підприємств-посередників у туризмі (туроператорів, турагентів, турбюро) та здійснювати своє кар'єрне зростання за управлінськими сходинами. А спеціальності «Туризм» і «Готельно-ресторанна справа» базуються на технологічних аспектах усіх рівнів: від виконання суто технічної роботи до частково управлінських функцій в організації. Таким чином, кожна спеціальність займає свою лакуну на ринку праці, причому перша орієнтується на управлінський, а дві інших – на технологічний аспект, що відповідно зумовлює наповнення інваріантної частини стандартів, розроблених для цих напрямів.
Створена в Україні мережа навчальних закладів підготовки фахівців із туристичної діяльності намагається відповідати міжнародним традиціям. Цьому сприяє і прийнята «Концепція кадрового забезпечення туристичної галузі України» (підготовка, перепідготовка і підвищення кваліфікації) визначає основні принципи підготовки фахівців для сфери туризму: безперервність і ступневість освіти, випереджальний характер навчання, єдність теорії і практики, формування загальнолюдських цінностей, міжнародна орієнтація програм професійної підготовки. Загалом, уся система професійної підготовки фахівців із туристичної діяльності в Україні складається з трьох рівнів:
1) вищий (інституційно-управлінський) рівень – підготовка менеджерів, які визначають напрями і завдання роботи, стратегію, тактику галузі, окремого підприємства (турменеджер, менеджер готелю, менеджер маркетингової діяльності в туризмі та ін.). Спеціалізована підготовка персоналу такого рівня проводиться в провідних навчальних закладах (університетах, школах туризму, установах підвищення кваліфікації) за програмами освітнього ступеня «бакалавр» і «магістр»;
2) середній рівень (управлінсько-технологічний) – включає персонал, який забезпечує технологічну послідовність обслуговування, погоджує взаємодію з іншими технологічними ланками (турагент, менеджер із резервування місць, метрдотель ресторану тощо). Цей рівень забезпечують вищі і середні спеціальні навчальні заклади, коледжі, ліцеї, які готують фахівців із менеджменту певних технологічних процесів бакалаврського рівня;
3) початковий рівень (технологічно-виконав-чий) – представлений персоналом, який виконує конкретні завдання і забезпечує задоволення окремих потреб туриста або реалізацію окремого виду обслуговування. Цей рівень забезпечують навчальні заклади широкого профілю і спецілізації (центри, школи, курси, училища), які готують працівників масових професій: офіціантів, кухарів, інструкторів і так далі.
Саме за такою логікою функціонує система підготовки фахівців із туристичної діяльності в Україні – і саме за своєю структурою вона відповідає міжнародним нормам. Як демонструє у своєму дисертаційному дослідженні Л. Кнодель, професійна підготовка кадрів сфери туризму в країнах членах ВТО в сучасних умовах має цілісний характер й охоплює такі підсистеми:
– допрофесійну підготовку (актуалізація професійного самовизначення, допрофесійне на-вчання, професійний відбір);
– різнорівневе професійне навчання у вищих навчальних закладах (освітньо-кваліфікаційні рівні: бакалавр, магістр, доктор філософії у галузі туристської діяльності);
– післядипломну освіту (професійне підвищення кваліфікації, самоосвіта, професійне підвищення освітньо-кваліфікаційного рівня, перекваліфікація, оволодіння додатковими спеціалізаціями, професійна перепідготовка) .
Також, незважаючи на те, що сьогодні в Україні створена мережа навчальних закладів туристичного профілю, можна погодитись із С. Грінько, що їх випуск повністю не задовольняє потреби ринку. Тому все більша кількість непрофільних ВНЗ отримує ліцензії на підготовку кадрів із туристських спеціальностей. Відповідно актуалізується і потреба у виробленні єдиних стандартів до навчальних планів, програм тощо. Такий єдиний державний стандарт підготовки фахівців туристичної діяльності в Україні вже створений. Він, як відомо, має бути покладений в основу навчальних планів усіх без винятку вищих навчальних закладів, які видають дипломи державного зразка. Зміст професійної підготовки фахівців визначається в такій складовій державного галузевого стандарту, як освітньо-професійна програма підготовки. 
10. ФОРМУВАННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І ТУРИЗМУ

Дослідження цієї проблеми експериментальним шляхом забезпечить якісну підготовку майбутніх фахівців із фізичної культури та туризму. 

На наш погляд, основу високого та достатнього рівня професійної підготовки фахівців із спортивно-оздоровчого туризму складають фундаментальні знання в галузі загальної вікової і соціальної психології та педагогіки; знання особливостей і методів навчання, корекційної та реабілітаційної роботи в різних соціумах; спеціальні професійні знання, уміння організувати процес навчання, спілкування з дітьми, виявляти особистісні, міжособистісні труднощі й конфлікти, організовувати та проводити масові й колективні дитячі заходи різної спрямованості тощо.
 На думку Т.І. Сущенко професійний портрет педагога доповнює ще й його творчістю. Вона акцентує увагу на тому, що педагог-творець – яскраво виражений ерудит, який точно уявляє завтрашній день, він діє не лише сьогодні, але й у майбутньому. За структурою професійної компетентності Т.І. Сущенко, педагог не управляє (керує, організовує, контролює), а лише навчає та виховує. Цей аспект, на якому наполягає вчений, є цінним у світлі існуючих ринкових відносин у туризмі. 
Дослідник В.П. Симонов пропонує професійну компетентність педагога визначати за п’ятьма чинниками: перший – організаторська діяльність; другий – його особистісні якості; третій – навчальна діяльність педагога; четвертий – виховна діяльність вчителя; п’ятий чинник – навчально-пізнавальна діяльність учнів, її організація вчителем.
Ми поділяємо думку видатного вченого В.П. Симонова, але частково. Вважаємо, що перший, четвертий і п’ятий чинники є сферою знань і навичок педагога за видами. Дрібнити їх недоцільно. Другий чинник – це особистісні якості, які формуються й виховуються ефективно тоді, коли майбутній фахівець мотивований на свою спеціальність, професію, має достатньо розвинений рівень рефлексивності. Тому найбільш близькими для нашого дослідження є погляди українських учених Н.Ф. Денисенко, В.В. Крижка, Л.І. Міщик, Є.М. Павлютенкова, які висвітлюють компетентність за трьома сферами: операційно-технологічною (знання, вміння та навички), мотиваційною (спрямованість на дітей і професію, сформованість особистих якостей), рефлексивною. 
Структурі професійної компетентності були також присвячені роботи таких учених: В.І. Слободченка, А.М. Новікова, І.І. Булигіної та ін. Дослідники стверджують, що професійна компетентність передбачає: усвідомлення особистісних потягів до діяльності, потреб та інтересів, прагнень і ціннісних орієнтацій, мотивів діяльності; розуміння своїх соціальних ролей; самооцінку особистісних властивостей і якостей, професійних знань, умінь та навичок, професійно-важливих якостей; регулювання власного професійного становлення.
 Вищевикладені ідеї щодо професійної компетентності були б невичерпаними, якби вони не розглядалися у структурі системного підходу до формування професіоналізму. Кожна система має свої підсистеми та елементи. У системі професійної компетентності теж є підсистеми зі своїми елементами (цілями, завданнями, засобами, формами, функціями, принципами, методами). Ці елементи – дидактичні одиниці, які можна на-звати компетенцією. Такий підхід стверджується спеціалізацією, що сьогодні існує в системі вищих навчальних закладів.

 Розглянемо процес формування професійної компетентності та компетенції в педагогіці туризму й підготовці майбутніх фахівців із цієї галузі. 
Згідно з дослідженнями провідних російських учених М.В. Віленського, В.І. Жолдака та ін., педагогіка туризму – важливий розділ педагогічної науки. Окрім того, вона є одночасно й практичною діяльністю з виховання особистості у процесі підготовки спеціалістів із туризму та виходить на передові позиції в практичній діяльності.
 Предметом дослідження педагогіки туризму, з одного боку, є виховання як засіб передачі туристам та екскурсоводам раніше накопичених цінностей (знань, моралі трудового й життєвого досвіду), а також цілеспрямоване зміцнення якостей особистості в ході занять туризмом, розширення уявлень про культурну та природну спадщину. З другого боку, предметом дослідження педагогіки туризму виступає система туристської освіти як засіб передачі новим поколінням професійних знань, умінь та навичок у туристичній діяльності.
 Отже, необхідно визначитися в понятті «професійна підготовка спеціалістів із організації туризму». Сутність і зміст професійної освіти цієї галузі розроблені в наукових працях С.Я. Банішева, А.К. Маркової та ін.
 У літературних джерелах під освітою розуміється процес і результат опанування системи наукових знань та пізнавальних умінь і навичок, формування світогляду й інших якостей особистості. Під навчанням – цілеспрямований процес взаємодії того, хто навчає (викладача, вчителя), та того, хто вчиться. У цьому процесі здійснюється освіта людини. Якщо освіта взагалі – процес і результат оволодіння системою наукових знань, то професійна освіта є процесом і результатом оволодіння специфічними знаннями, вміннями та навичка-ми, необхідними для опанування певної професії (у нашому дослідженні – менеджер туризму) та кваліфікації. 

Професійна освіта є цілеспрямованим процесом навчання та виховання в інтересах особистості, держави, суспільства, який супроводжується констатацією відповідності майбутнього спеціаліста певним державним освітнім рівням. 
У нашому розумінні – це професійна компетентність, що складається з різних блоків знань, умінь та навичок. Отже, педагогіка туризму теж зацікавлена у підготовці фахівців для туристичної галузі. Вона вирішує такі завдання: навчити так, щоб повністю виконати соціальне та економічне замовлення на підготовку достатньої кількості кваліфікованих спеціалістів туризму; вивчити, узагальнити та впровадити найкращі зразки вітчизняного й зарубіжного досвіду професійної туристичної освіти; розробити нові методи, засоби, форми і системи навчання, які сприятимуть створенню необхідної навчально методичної бази для підготовки персоналу, здатного вирішувати завдання галузі туризму. 
Таким чином, педагогіка туризму подібна загальній педагогіці, тому такі характеристики як: «професійна компетентність», «компетенція», «педагогічна майстерність», притаманні і їй. 
Отже, узагальнюючи різні наукові підходи до професійної підготовки педагогічних фахівців, визначимо такі закономірності: професійна підготовленість педагогічних працівників повинна здійснюватися в єдиному освітньому просторі держави та за рівнями освіти з урахуванням системного підходу до формування феномену «педагогічна майстерність» (школа – педагогічний коледж – вищий навчальний заклад – школа – післядипломна освіта – школа); професійна компетентність як вищий рівень педагогічної діяльності складається із загальних і спеціальних блоків (компетенцій); блоки мають свої показники та такі ж сфери, що й компетентність, педагогічна майстерність: операційно-технологічну, мотиваційну, рефлексивну; спеціальні блоки містять різні види компетенцій, які складають суть професії та зміст спеціалізації; компетенції бувають: загальні та функціональні (за видами діяльності педагога, його функціональними обов’язками). 

Вищезазначені закономірності дозволили нам припустити існування професійно компетенції вчителя фізкультури зі спортивно-оздоровчого туризму та розробити особисті концептуальні підходи, які реалізовувалися нами в ході дослідно-експериментальної роботи:
– у системі вищої освіти під час підготовки майбутніх фахівців необхідно враховувати такі умови: факультети фізичної культури в процесі підготовки вчителів за спеціалізацією «спортивно-оздоровчий туризм» повинні орієнтуватися на подальший розвиток педагогічної майстерності (вищий рівень компетентності та компетенції) за її ступенями. Перший ступінь – це молодий спеціаліст, який тільки адаптує свої знання та вміння до практичної педагогічної діяльності. Другий – педагог-майстер. Третій – педагог-новатор;
 – в ході підготовки спеціалістів у системі освіти України повинна реалізовуватися модель «вищий навчальний заклад – школа – післядипломна освіта – школа», тому що головним орієнтиром є школа, де відбуваються ті самі процеси, що й у суспільстві;
– структура туристсько-педагогічної діяльності містить такі компоненти, як конструктивний, організаторський, гностичний, комунікативний, мобілізаційний, дослідницький, розливальний. Володіння ними є обов’язковим для майбутнього фахівця;
 – у процесі формування педагогічної майстерності – однієї з умов успішної педагогічної діяльності у сфері фізичної культури – необхідним є оволодіння рухами в різних життєвих ситуаціях. Вважаємо, що саме це має бути головним компонентом у структурі професійної компетентності вчителя фізичної культури та компетенції менеджера з туризму;
 – підсумовуючи аналіз різних інтерпретацій професійної підготовки майбутніх фахівців із туризму, ми виокремили три основні якості, що зумовлюють ефективність професійної діяльності туриста-педагога. Це – знання; уміння, навички із вказаної діяльності; організаторські та комунікативні здібності, що є реалізацією творчого потенціалу педагога й засобом його мотивації та самовдосконалення. Все вказане і складає компетентність учителя фізичної культури та компетенцію організатора туризму. Знання стають надбанням учнів лише в результаті їх взаємовідносин із тренером в умовах раціональної організації і окремого заняття, і процесу фізичного виховання в цілому. 
Виходячи із зазначеного, можна стверджувати, що пріоритетним завданням підготовки майбутніх учителів за спеціалізацією «спортивно-оздоровчий туризм» є формування в них професійної компетентності з фізичної культури та компетенції організатора оздоровчого туризму. 
Саме тому професійну компетенцію майбутнього фахівця зі спортивно-оздоровчого туризму ми визначаємо як рівень професійно-туристичної підготовленості, яка проявляється в сучасних творчих формах виконання туристичної діяльності, глибоких науково теоретичних знаннях про туризм у контексті фізичного виховання підростаючого покоління та вимагає прояву фізичних, психічних, інтелектуальних, духовних якостей і властивостей особистості. 
У нашому формулюванні дефініції «компетенція з туризму» закладені наукові погляди П.Ф. Лесгафта, які є актуальними і сьогодні. «Керувати фізичною освітою – справа дуже важка, стверджував П.Ф. Лесгафт, – хоча багато хто вважає це настільки простим, що з ним можна познайомитися цілком ґрунтовно впродовж шести-восьми тижневого курсу навчання. Навпаки, організатор із туризму повинен бути добре освіченою людиною, тому що має відношення до викладання. Він сам зобов’язаний бути цілком дисциплінованою та стриманою людиною, яка витончено володіє всіма своїми діями. Все це нелегко і здійснюється тільки завдяки наполегливій і послідовній праці над собою». 

Виходячи з концептуальних поглядів, ми дійшли такого висновку: у сьогоденній підготовці майбутніх фахівців із фізичного виховання виникла гостра необхідність об’єднання знань, умінь, навичок і зусиль фахівців спортивно-оздоровчого туризму з вироблення єдиної системи підходів до підготовки туристів і керівництва туристськими групами. Вирішення цієї проблеми є неможливим без базового компонента формування фізичної культури туриста, його базової освіти. Професійна туристська освіта порівняно недавно увійшла до проблемного кола педагогічних досліджень, але вже сьогодні одержані очевидні результати. 
Разом із тим, зміст професійно-педагогічної туристської освіти не має в педагогічній науці систематичного й аргументованого висвітлення, що породжує ряд суперечностей між теорією та потребами сучасної практики. 

10.1. Формування готовності майбутніх учителів до професійно-туристичної діяльності
 Процес підготовки учителів, спеціалістів для сфери освітнього і спортивно-оздоровчого туризму передбачає: засвоєння сукупності професійно-орієнтованих розділів освіти які з педагогічної, так і спортивно-оздоровчої діяльності. 
Основні цілі, завдання та принципи підготовки майбутніх вчителів до професійно-туристичної діяльності. Метою підготовки вчителів до професійно-туристичної діяльності є задоволення індивідуальних потреб громадян у особистісному та професійному зростанні за певним профілем та спеціалізацією в системі педагогічної освіти, а також забезпечення потреб держави  в кваліфікованих педагогічних кадрах високого рівня професіоналізму та культури, здатних компетентно і відповідально виконувати посадові функції, впроваджувати у навчальний процес новітні технології, сприяти професійному становленню підростаючого покоління 
 Серед завдань підготовки вчителів до професійно-туристичної діяльності, основними є: 
- приведення обсягів та змісту підготовки вчителів у відповідність із поточними та перспективними потребами держави в організації шкільного туризму;  - формування змісту навчання майбутніх учителів, враховуючи можливість їх спеціалізації на основі попередньо здобутої ними освіти, досвіду діяльності, індивідуальних інтересів і потреб; 
- застосування сучасних навчальних технологій, що передбачають диференціацію, індивідуалізацію, запровадження дистанційної, очно-заочної та екстернатної форм навчання;
 - оптимізація мережі вищих педагогічних навчальних закладів з урахуванням можливості повного забезпечення вчителями необхідної спеціалізації відповідно до запиту організації шкільного туризму на засадах поточного та стратегічного планування потреб у професійному навчанні фахівців. 

Завдання мають вирішуватись на основі вдосконаленої нормативно-правової бази загальнонаціональної системи підготовки, перепідготовки та підвищення кваліфікації вчителів загальноосвітніх навчальних закладів. Основними принципами організації підготовки вчителів до професійно-туристичної діяльності є:  

-вільна траєкторія в процесі підготовки; 

-наступність  підготовки;

 -відповідність сформованих професійно значущих властивостей і характеристик студента обраному рівню підготовки; 

-відкритість підготовки;

 -розвивальний потенціал підготовки;

 -узгодженість компонентів підготовки; 

-взаємозв’язок та взаємодоповнення методів, прийомів, засобів і форм підготовки. 
Підготовку вчителів до професійно-туристичної діяльності слід розглядати не тільки як окрему складову системи підготовки дипломованих спеціалістів, а і як форму освіти молоді, виходячи з їх індивідуальних потреб у здобутті певних знань, формуванні умінь і навичок, особистісному і професійному зростанні. 
У той же час проблема підготовки майбутніх учителів до професійно-туристичної діяльності як система навчання зможе бути ефективною лише за умов, коли вона буде спиратися на найголовніший принцип – оперативно і максимально повно забезпечувати потреби як суспільства, так і окремих громадян. 

Зміст підготовки вчителів до професійно-туристичної діяльності. Під змістом освіти розглядається спеціально відібрана та визнана суспільством (державою) система елементів об’єктивного досвіду людства, засвоєння якої є необхідним для успішної діяльності в певній сфері. Це той кінцевий результат, досягти якого прагне навчальний заклад, той рівень і ті досягнення, що традиційно виражаються в категоріях знань, умінь, навичок, особистісних якостей. А за умови запровадження компетентісного підходу в освіту – в термінах компетентностей. 
Процес підготовки учителів, спеціалістів для сфери освітнього і спортивно-оздоровчого туризму передбачає: засвоєння сукупності професійно-орієнтованих розділів освіти які з педагогічної, так і спортивно-оздоровчої діяльності. Зміст вищезазначених розділів повинен спрямовуватися на: формування вмінь і навичок індивідуальної роботи майбутніх фахівців із дітьми; розробку програм із анімації, дозвільно-освітньої діяльності; використання засобів туризму в поєднанні з активними формами пересувань; формування вміння забезпечувати безпеку життєдіяльності школярів-туристів та на їхнє ознайомлення зі світом природи, культури, соціальної реальності тощо. 
У зв’язку з вищезазначеним у змісті освітнього процесу мають переважати розділи туристсько-краєзнавчого профілю, програми інтелектуального розвитку, відомості про морально-етичні аспекти суспільної свідомості та поведінку людини, про теорію і методику фізичних навантажень, змагальної діяльності тощо.  Зміст освіти в педагогічному університеті будується на підставі державних стандартів вищої освіти з урахуванням регіональних, етнокультурних та національних традицій українського народу. 

Навчальні плани, програми, підручники та посібники для студентів і викладачів повинні розроблятися з урахуванням профілю університету та в поєднанні теорій формальної і матеріальної освіти: дидактичного енциклопедизму та академізму; спрямованості змісту освіти на практичне оволодіння спеціальністю і забезпечення

Саморозвитку і самовизначення майбутнього фахівця та універсальне оволодіння ним засобами діяльності. 

Отже, багатопрофільність освітнього і спортивно-оздоровчого туризму визначає ще більшу необхідність диференціації посадової структури кадрів із метою задоволення потреб шкіл у спеціалістах з туризму, які б добре розумілися на краєзнавстві, знали декілька іноземних мов (російську, німецьку, англійську), були б добре фізично та морально підготовленими. Туристична індустрія вимагає й такої посади, як «гід-провідник» з певною спеціалізацією, зокрема водний, піший, гірський тощо з метою забезпечення високої ефективності та безпеки на маршрутах. Доведено, що значна кількість коштів туристами витрачається на дозвільно-розважальні заходи, забезпечення позитивно-емоційного настрою, зняття психофізичного втомлення. Отже, організація цих заходів у сфері шкільного туризму вимагає підготовки й спеціаліста з анімаційної роботи. 

Ефективним у процесі формування готовності майбутніх учителів до організації шкільного туризму є застосування ігрових методів навчання. Ігрові методи навчання є унікальним механізмом акумуляції та передачі туристського досвіду – як практичного(опанування засобі в розв’язання завдань), так і етичного, пов’язаного з певними правилами та нормами поведінки в різноманітних ситуаціях міжособистісної взаємодії. Саме тому використання туристських ігор з метою формування туристської компетентності особистості студентів є релевантним й ефективним. Застосування ігрових методів навчання зумовлюється також вимогами підвищення ефективності навчання за рахунок активного включення студентів до процесу не тільки набуття знань  і формування вмінь, а й безпосереднього використання їх, що поглиблює досвід ефективної туристичної діяльності. 
Так, С. В. Дмитрук визначає туристські ігри як оволодіння практичними навичками і технічними прийомами спортивно-оздоровчого туризму, готовності студентів до самостійної пошукової діяльності, до прийняття самостійних рішень у невизначених чи складних ситуаціях, формуванню злагодженості сумісних (командних) дій та консолідації учасників майбутнього туристського походу, особливу навчально-виховну технологію, якій властиві простота, доступність, масовість, інтенсивність та активність дії. Це, насамперед, стосується тренувальних туристських вправ з елементами ігор, які широко використовуються в практиці шкільного туризму при підготовці молоді для спортивно-оздоровчих походів. 
Однак методичні та практичні основи такого специфічного виду ігрових навчально-виховних методів, як туристські ігри, на сьогоднішній день є нерозробленими. Як уже зазначалося, зараз у інформаційному просторі України позиціонується значний масив наукових і популярних публікацій, що присвячені різним аспектам використання певних елементів активного спортивно-оздоровчого туризму в ігрових вправах і тренінгових програма.
 Розгляд туристських ігор як специфічної ігрової технології дозволяє виділити в них такі основні складові: ігрові цілі; ігрові ролі; ігрові дії; моделювання ігрового процесу і супутнього йому емоційного ігрового середовища. 
Ігрові цілі у туристських іграх обумовлюються базовою педагогічною метою та цілями навчальної програми й цілями студентів, які визначають конкретні умови гри. Зазначимо, що цілі окремих учасників гри можуть відрізнятися від загальної мети групи або загальної педагогічної мети вузу (наприклад, навчання, апробування визначених засобів дій, релаксація, дозвілля тощо). У такому випадку однією з умов гри буде гармонізація особистих цілей учасників із загальною метою групи, чи загальною педагогічною метою вузу. 
Ігрові ролі в туристських іграх визначаються специфічним комплексом соціальних вимог та очікувань щодо проявів поведінки та вчинків як окремих осіб (індивідуальні ролі), такі груп (групові ролі), які висуваються до них навчальним закладом, суспільством. Прийняття ролі здійснюється на когнітивному, емоційному і поведінковому рівнях та реалізується через присвоєння зовнішніх рис і норм поведінки, а також типових задач діяльності, що характерні для певної ролі, і їх здійснення.  Виконання індивідуальних та групових ролей передбачає точне відтворення діяльності особи або групи у зовнішньому плані. 
Ігрові дії в туристських іграх зазвичай здійснюються за певними заздалегідь визначеними правилами, що визначаються цільовим аспектом гри. Вони можуть задаватися у різний спосіб: сценарієм, картою або схемою гри, іншими ігровими документами, фасилітаторами гри (режисерами, ведучими, тренерами, координаторами, інструкторами), або ж формуються самими учасниками гри відповідно до їх власного бачення ситуації і поставлених перед ними цілей. Зауважимо також, що туристські ігри як специфічні ігри-подорожі передбачають досить тривалі спонтанні дії учасників програми в умовах певної заданої ситуації, яка у ході гри може змінюватись залежно від результатів дій учасників. Їх особливістю є чітка практична спрямованість, тривалість ігрової дії та післядії, змістове та емоційне багатство, різноманітні ступені включення студентів в ігрову ситуацію, гармонізація особистих цілей учасників та загальної педагогічної мети вишу. 

Ігрове моделювання в туристських іграх – це створення певних ігрових зразків (моделей), які заміщають певні об’єкти, процеси чи ситуації, а також маніпулювання ними з метою заміни реальних поведінкових ситуацій штучно сконструйованими поведінковими зразками. Модель гри у туристських іграх реалізується за допомогою правил, які визначають співвідношення та зв’язки між всіма компонентами ігрового процесу і за змістом складають її технологічну основу. Вони також можуть бути перенесені в гру із соціального контексту, у якому розгортається ігровий процес, а також узяті з реального життя або з модельовані. 
Аналіз навчально-діагностичних можливостей туристських ігор засвідчує, що вони мають багато спільних рис з тестами та тестовими методиками і технологіями. Які тести, вони можуть виконувати функцію виявлення, вимірювання й оцінювання (на основі спеціально розроблених показників) індивідуальних якостей особистості та групи, знань, умінь, характерних рис і зразків поведінки учасників тощо.

 Тести, як правило, передбачають відповіді на питання або розумове вирішення певної задачі, то туристські ігри базуються на певній визначеній поведінці учасників, їх активних діях, активному та ефективному спілкуванні. Щодо процесного аспекту туристських ігор, то за визначенням вони  є процесом взаємодії декількох, як мінімум трьох учасників, тобто колективною, груповою взаємодією, яка сама по собі є дуже складним та неоднозначним об’єктом для тестування. Певний виняток можуть становити варіанти туристських ігор, що не передбачають залежності окремого гравця від поведінки інших її учасників. 
Проте й у таких випадках їх використання у якості тестів наштовхується на певні методичні та практичні труднощі. 

Наступною відмінною ознакою, за якою туристські ігри відрізняються від тестів, є складність і взаємозалежність задач, що розв’язуються учасниками. Якщо тести (за винятком проективних), зазвичай, складаються з досить простих завдань, яким притаманний більш менш відокремлений (фрагментарний) та завершений характер, то туристські ігри у порівнянні з тестами за своєю дидактичною структурою охоплюють значний комплекс взаємозалежних та пролонгованих дій, у якому варіанти рішення певних завдань чи ситуацій, що вирішуються в попередніх іграх, значною мірою детермінують наступні. 
Характерною особливістю туристських ігор є те, що їх можна розглядати також як багатофункціональний навчально-діагностичний процес. Поряд із функцією діагностики (оцінювання і вимірювання) якостей і поведінкових рис учасників, вони можуть виконувати функції навчання, апробації (тренування) і виховання її учасників, а також вирішення дослідницьких задач. Оцінка ефективності туристських ігор, в першу чергу, залежить від особливостей процесу їх протікання. Тест же оцінюється безпосередньо за результатами його виконання. Звернемо увагу також на те, що головною метою тестування, зазвичай, є діагностика певних якостей особистості, однак в більшості туристських ігор психодіагностика значною мірою має підпорядкований характер. Також своєрідною особливістю туристських ігор є можливість імітації складних швидкоплинних і, навіть, стресових ситуацій, для яких притаманна динамічність, мінливість, невизначеність тощо. Це дозволяє виявити цілий спектр таких поведінкових рис учасників, які практично майже неможливо встановити за допомогою звичайних тестів. Зауважимо також, що відмінності між тестами й туристськими іграми, особливо за їх дидактичною структурою, досить суттєві, що дозволяє чітко розмежовувати ці методи. Як уже зазначалося, ці відмінності не є абсолютними та припускають значні винятки. Так, у залежності від пріоритету навчально-виховних цілей сама методика туристських ігор (наприклад, ігри, що виявляють і розвивають комунікативні якості) може розглядатися за своїми функціональними особливостями і як ситуативний тест, і як навчальний процес. 

Таким чином, у програмах з організації шкільного туризму туристські ігри можуть бути використані для активного відпочинку, емоційного піднесення, для вироблення певних, заздалегідь чітко визначених навчальних умінь та знань, виховання етичних норм та відповідних їм варіантів поведінки. Також у процесі виконання туристських ігор можуть бути проведені різноманітні кваліфікаційні особистісні та групові оцінювання, визначення рівня фахової підготовки студентів, а також проведена апробація різноманітних варіантів фахових організаційно-управлінських рішень тощо. 

За своєю дидактичною структурою туристські ігри є модельними варіантами подорожей, які починаються у пункті «А» і завершуються у пункті «Б», між цими пунктами є певні перешкоди, реальні і віртуальні, які імітують різні відомі туристські атракції, сюжети пригод відомих мандрівників, а також різноманітні проблемні і невизначені ситуації. 

За такого розуміння туристські ігри є особливою формою педагогічного експерименту, у якому специфічними ігровими та навчально-виховними засобами імітується певна проблемна чи невизначена ситуація, долання якої вимагає самостійного індивідуального або колективного вияву креативності та позитивної інтелектуально-пізнавальної активності всіх учасників. Характерною особливістю туристських ігор є те, що завдяки комплекс у методів моделювання різноманітних проблемних ситуацій і завдань відтворюється творча (креативно-розвиваюча), консолідуюча, командоорганізуюча та культуро-формуюча дія активного туристського походу, створюється яскраве емоційне середовище захоплюючих дій і вражень, азарту і перемог, уроків, відкриттів і нового досвіду. 

Туристські ігри можуть проводитися, як на відкритому повітрі, так і в приміщенні. За умови, коли вони виконуються в ході одноденної програми на природі – на галявині в лісі, березі моря, річки чи озера, виїзд на які вже є формою одноденної рекреації, їх можна визначити як особливий вид рекреаційно-дозвіллєвої діяльності. У випадку, коли програма дводенна і передбачає ночівлю  в наметах, вона може бути класифікована як різновид самодіяльного туризму. 

Також, практично всі туристські ігри вимагають використання спеціального туристського спорядження, наявності відповідних туристських знань, навичок і вмінь у їх організаторів (вчителя та його асистентів-інструкторів) та елементарного туристського досвіду учасників. З міркувань безпеки туристські ігри, що можуть бути використані для програм шкільного туризму, зазвичай не передбачають підняття учасників на висоту більш двох метрів над землею. Проте фахову страховку учасників в туристських іграх, які на всіх інших туристських заходах, мають забезпечувати інструктори з туристського супроводу, спеціальна підготовка яких поєднує вміння і навички з спортивно-оздоровчого туризму, а також знання з організації дозвілля, туристської анімації, ігрових технологій та ін. Зазначимо також, що прості дії з підстраховки один одного, взаємопідтримки (фізичної і моральної) забезпечують і самі учасники, що є дуже важливим аспектом туристських ігор, безпосередньо спрямованим на розвиток творчих здібностей та креативності мислення студентів.

10.2. Спортивно-оздоровчий напрямок
В основі спортивної анімації лежить здоровий спосіб життя. Збереження і зміцнення здоров'я – це основні функції спортивної анімації. Особливе значення в комплексі заходів, спрямованих на розвагу туристів, приділяється всіляким спортивним заняттям, змаганням, конкурсам, де може бути  використано все, що напрацьовано і створено людством у цій галузі на даний  момент. 
І. І. Шульга зазначає, що діяльність аніматора спрямована на розвиток творчості туристів, збагачення змісту анімаційної діяльності, пошук нових форм роботи з урахуванням сучасних запитів, використання матеріальних і виразних засобів у повному обсязі. І якщо озброїти працівників сфери туризму цікавими і захоплюючими програмами, що враховують вікові та психологічні особливості, місцеві традиції і традиції інших країн, то це дозволить зробити туризм масовим, здатним залучити в свою сферу всі соціальні верстви населення, в тому числі молодь. 
Глобальне зростання і розвиток туризму в усьому світі має великий вплив на зміст і організацію професійної туристської освіти. За оцінками фахівців, в даний час включення анімаційних програм культурно-пізнавального, спортивно-туристського, розважального характеру у зміст туристських маршрутів і поїздок підвищує їхній престиж і затребуваність на ринку туристських послуг. 
Проведений аналіз теоретичних джерел та емпіричного досвіду дає підстави для висновку, що застосування інтерактивних форм і методів навчання є умовою ефективного формування готовності майбутніх учителів до організації туристичної діяльності. У ході формувального експерименту нами прогнозувалось використання як загальноприйнятих методів за джерелами здобуття знань (словесні, наочні, практичні), так і за характером пізнавальної самостійності (репродуктивні, пошукові, дослідницькі, проблемного викладання, метод проектів, мозкова атака, навчальний діалог, моделювання ситуації за заданим алгоритмом тощо). 

10.3. Прогнозування професійної підготовки майбутніх учителів в процесі формування готовності до організації туристичної діяльності

 Дослідження, об’єктом якого є процес формування готовності майбутніх учителів до організації шкільного туризму, розглядається як актуальне з погляду прогностичності його розвитку. Оскільки системний аналіз об’єкта обов’язково передбачає пошук особливостей його розвитку в майбутньому, з позицій нашого дослідження необхідно визначити перспективи розвитку основних тенденцій інтеграції туристичної освіти студентів педагогічних ВНЗ.
 Прогнозування – це початкова й необхідна ланка процесу управління, сутність якого полягає у виробленні керівного впливу на об’єкт, що формується на основі заданих цілей і критеріїв, інформації про тенденції й закономірності розвитку об’єкта. 
На основі аналізу психолого-педагогічних досліджень з проблеми підготовки студентів до організації туристичної діяльності встановлено, що підготовка майбутнього вчителя до роботи зі школярами повинна являти собою систему перетворення цільових, змістових, процесуальних параметрів педагогічної освіти та спеціальної організації освітнього середовища вищого навчального закладу, спрямованих на формування в майбутніх учителів готовності до роботи зі школярами. Становлення професійно-особистісної позиції майбутніх учителів, засноване на гуманістичній цінності та професійній компетенції; виробленні у студентів функції самовизначення що до свого людського, професійного, громадського призначення; включенні особистісного досвіду майбутніх фахівців (досвід туристичної діяльності, самовизначення відносно цілей освіти, етичні аспекти професійної діяльності тощо); організації навчально-виховної роботи, яка передбачає спеціальні технології викладання циклу психолого-педагогічних дисциплін, концентруючи якісно новий тип навчальної діяльності, що характеризується суб’єктною позицією студентів, їх здатністю сприймати підготовку школярів до вибору індивідуальної траєкторії професійного розвитку як актуальної освітньої проблеми; позанавчальній роботи, орієнтованій на реалізацію духовних, моральних та інших спрямувань студентів. 
Оновлення змісту туристичної освіти пов’язано не тільки зі зміною соціально-економічних умов Україні, але відображає й загальні тенденції розвитку туристичної освіти в усьому світі. Ці тенденції зумовлені тим, що в умовах революційних темпів оновлення знань, технологій, форм організації праці, швидкість їх змін стала випереджати динаміку зміни поколінь людей. Це призвело до необхідності постійної зміни змісту, спрямованості, характеру професійної діяльності. Ось чому важливо встигнути принципово змінити парадигму педагогічної освіти, завершальним і найважливішим етапом якої стає навчання учнів. 
Аналіз досліджень дає підстави визначити чотири основні проблеми, що вирішуються в процесі модернізації освіти з питань навчання: удосконалення підготовки вчителя до навчання школярів на основі компетентісного підходу; здійснення підготовки майбутніх учителів через запровадження нових курсів, спецкурсів та освітніх програм; використання нових методичних прийомів при викладанні курсів відповідно до освітньо-професійної програми підготовки майбутніх учителів, актуалізація підготовки майбутніх учителів до роботи з учнями в умовах загальноосвітнього навчального закладу. 
Нові вимоги до вчителя в умовах переходу до сучасних форм навчання диктують необхідність подальшої модернізації педагогічної освіти та підвищення кваліфікації діючих педагогічних кадрів.
 Разом із тим, Н. М. Бібік, І. Г. Єрмаков, О. В. Овчарук визначають, що у розвинених країнах сучасна система підготовки до зайнятості (частиною якої є система початкової професійної освіти) передбачає розвиток і становлення особистості людини як професіонала протягом усього життя, і тому серед її завдань визначені наступні: надати окремій особистості свободу у виборі освітніх траєкторій відповідно до її здібностей, запитів та можливостей; враховувати потреби замовників професійних кадрів у підготовці мобільних, орієнтованих на ринкові відносини фахівців; сприяти розвитку демократичних свободу діяльності професійних освітніх установ, що розробляють власні оригінальні програми навчання й виховання.
 Компетентне професійне навчання відбувається в тому випадку, як що професійні педагоги: самостійно планують, виконують та контролюють свою навчальну діяльність (це відповідає новому розумінню поняття «кваліфікація навчального персоналу», зафіксованому в прийнятих Положеннях про організацію професійної підготовки); на основі своєї діяльності показують приклад плідної взаємодії самостійної й групової дій; володіють педагогічними та методичними вміннями, щоб вимагати від учнів самостійності, здібностей до колективної навчальної діяльності. 
Розвиток туристського навчання в українській школі, з одного боку, є природним розвитком процесів диференціації та індивідуалізації освіти, що реалізуються протягом останніх десятиліть, а з іншого – є своєрідною відповіддю на виклик часу, на ті зміни які відбуваються у світовому відкритому освітньому просторі. Для забезпечення ефективної роботи загальноосвітніх навчальних закладів у сучасних умовах необхідні висококваліфіковані фахівці, підготовка яких повинна здійснюватися з урахуванням світових тенденцій та вітчизняних передумов розвитку освіти. 
Для проведення модернізації підготовки майбутніх учителів до організації туристичної діяльності необхідно використовувати нові положення, принципи та ідеї, керуючись якими можна будувати теорію й удосконалювати практику підготовки вчителів різних спеціалізацій для роботи в системі туристської освіти школярів. Обґрунтовані специфічні принципи підготовки вчителів: вільної траєкторії в процесі підготовки; наступності підготовки; відповідності сформованих професійно значущих властивостей і характеристик студента обраному рівню підготовки; відкритості підготовки; розвивального потенціалу підготовки; узгодженості компонентів підготовки; взаємозв’язку та взаємодоповнення методів, прийомів, засобів і форм підготовки. 
Здійснення підготовки майбутніх учителів до організації шкільного туризму може бути результативним завдяки створенню адекватних поставленій меті педагогічних умов, що розподілені на три групи. 
Організаційно-методичний компонент: створення можливостей кожному студенту для виявлення й розвитку особистісних творчих якостей за профілем підготовки шляхом використання методів активізації навчання, комбінування теоретичного навчання, практичних видів роботи та навчальної практики; наявність спеціально розробленого для майбутніх учителів методичного забезпечення; забезпечення реалізації принципів підготовки майбутніх учителів до організації туристичної діяльності; наявність творчої групи студентів (залучення до вивчення спецкурсів за вибором), об’єднаної спільними цілями, інтересами, цінностями. 
Мотиваційно-цільовий компонент: актуалізація потреби студентів у реалізації туристського навчання школярів в загальноосвітніх навчальних закладах; стимулювання та мотивація студентів для отримання особистісно-значущого освітнього продукту в галузі туристського навчання учнів. 
Змістовий компонент: визначення обсягу знань необхідних для реалізації туристського навчання учнів загальноосвітніх навчальних закладів; відбір і структурування змісту психолого-педагогічних та професійних дисциплін на основі інтегративностій міждисциплінарності з акцентом на діяльність майбутнього вчителя. 
Одним із шляхів вдосконалення змісту підготовки майбутніх учителів у контексті туристського навчання школярів визначено три напрями: формування професійно-туристичної компетентності вчителя (туристичної, інформаційної, профорієнтаційної компетентності та компетентності в галузі педагогічного проектування); використання інформаційно-комунікаційних технологій у процесі навчання та викладання (підготовка майбутніх учителів до дистанційного навчання); удосконалення методичної підготовки майбутнього вчителя. 
В умовах оновлення змісту шкільної освіти в освітній галузі «Туризм» визначаються нові цілі методичної підготовки майбутнього вчителя – це підготовка вчителя як суб’єкта професійної діяльності, соціального життя, суб’єкта особистісної самореалізації, самоактуалізації й самоорганізації. 
Переорієнтація методичної підготовки майбутнього вчителя визначає необхідність нової якості сформованих в її процесі професійно-особистісних характеристик педагога: це професійна самоорганізація, володіння ключовими компетенціями й педагогічною творчістю (майстерністю) сучасного вчителя. 
Професійно-туристична підготовка майбутніх учителів має будуватися на засадах інноваційних технологій, інтеграційних підходів до змісту дисциплін, оптимізації освітнього процесу студентів у педагогічних вищих навчальних закладах, як найкращого варіанту навчання та виховання. 
У структурну частину змісту методичної підготовки майбутнього вчителя з туристського навчання школярів необхідно внести розділи туристсько-краєзнавчого профілю, програми інтелектуального розвитку, відомості про морально-етичні аспекти суспільної свідомості та поведінку людини, про теорію і методику фізичних навантажень, змагальної діяльності тощо. 
Навчальні плани, програми, підручники та посібники для студентів і викладачів повинні розроблятися з урахуванням профілю університету та в поєднанні з теорій формальної і матеріальної освіти: дидактичного енциклопедизму та академізму; спрямованості змісту освіти на практичне  оволодіння спеціальністю і забезпечення саморозвитку і самовизначення майбутнього фахівця та універсальне оволодіння ним засобами діяльності. 

 Багатопрофільність освітнього і спортивно-оздоровчого туризму визначає ще більшу необхідність диференціації посадової структури кадрів і з метою задоволення потреб шкіл у спеціалістах з туризму, які б добре розумілися на краєзнавстві, знали декілька іноземних мов (російську, німецьку, англійську), були б добре фізично та морально підготовленими. Туристична індустрія вимагає й такої посади, як «гід-провідник» з певною спеціалізацією, зокрема водний, піший, гірський тощо з метою забезпечення високої ефективності та безпеки на маршрутах. Доведено, що значна кількість коштів туристами витрачається на дозвільно-розважальні заходи, забезпечення позитивно-емоційного настрою, зняття психофізичного втомлення. Отже, організація цих заходів у сфері шкільного туризму вимагає підготовки й спеціаліста з анімаційної роботи. 
Аналіз психолого-педагогічної літератури, власні дослідження показали, що ефективність професійно орієнтованої підготовки абітурієнтів залежить від: поліпшення профорієнтаційної роботи серед учнів загальноосвітніх шкіл, створення профільних класів і з поглибленим вивченням фізичної культури, краєзнавства, туризму, основ здоров’я, географії, історії, медицини тощо; розробки наукових підходів до відбору обдарованих студентів щодо оволодіння професією вчителя, створення системи психоаналізу майбутніх фахівців; удосконалення функціональної загальноосвітньої та початкової професійної підготовки (коледжі), необхідної для продовження навчання у вищих педагогічних навчальних закладах, трудової діяльності в галузі освіти та туризму; розробки скоординованих програм, які б забезпечили перманентність навчання в загальноосвітніх школах, туристських клубах, коледжах та університетах; забезпечення рівня володіння іноземними мовами, який дав би можливість опанування певних курсів іноземної мови та продовження навчання в інших країнах світу; створення інноваційної системи вищої педагогічно-туристської освіти на основі використання досягнень передової вітчизняної та світової педагогіки, психології, валеології, туризму; розробки системи інноваційних методів викладання навчальних дисциплін, яка поєднувала б різні форми навчання, виховання і розвитку студентів, забезпечувала глибоке та свідоме засвоєння базових знань з максимальним задоволенням індивідуальних запитів та інтересів особистості, нахилів і можливостей; розвитку творчого потенціал у викладачів, їхнього професійного самовдосконалення; створення системи комплексного забезпечення навчально-виховного процесу посібниками, дидактичними матеріалами, наочністю, розробками навчальних книг та методичних посібників; удосконалення системи підбору висококваліфікованих педагогічних кадрів для роботи зі студентами.

Проведене дослідження не вичерпує всіх аспектів розглянутої проблеми. Перспективним є дослідження підготовки майбутніх учителів різних спеціальностей до туристського навчання школярів загальноосвітніх навчальних закладів, здійснити пошук ефективних форм підвищення кваліфікації вчителів у контексті туристського навчання, дослідити проблему наступності підготовки вчителів в умовах запровадження національної рамки кваліфікацій, обґрунтувати підготовку вчителів за різними профілями та спеціалізаціями на рівні стандартів.
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