Практичне завдання 1: Розробка індивідуального плану фізичних вправ для старшокурсників
Мета: Розробити індивідуальний план фізичних вправ для студентів старших курсів, що враховує їхні фізичні можливості, цілі і потреби.
Завдання:
1. Оцінка потреб: Проведіть опитування або тестування студентів старших курсів для визначення їхніх фізичних можливостей, цілей (наприклад, покращення витривалості, збільшення м’язової маси, зниження стресу) та інтересів у фізичних вправах.
2. Розробка плану: Створіть індивідуальний план фізичних вправ для кожного студента, що включає:
1. Опис цілей і завдань.
2. Щоденний або щотижневий розклад вправ.
3. Типи вправ (кардіо, силові, гнучкість, координація).
4. Рекомендації щодо тривалості і інтенсивності занять.
5. Інструкції по техніці виконання вправ.
3. Впровадження: Запропонуйте студентам слідувати розробленим планам протягом одного місяця. Збирайте зворотний зв'язок від студентів про ефективність планів і можливі труднощі.
Звіт: Напишіть звіт, що включає опис розроблених планів, результати зворотного зв'язку від студентів і рекомендації для вдосконалення індивідуальних планів фізичних вправ.

Практичне завдання 2: Оцінка ефективності самостійних занять фізичними вправами в контексті подальшого життя
Мета: Оцінити вплив самостійних занять фізичними вправами на здоров'я і фізичну форму студентів після закінчення навчання.
Завдання:
1. Оцінка вихідного стану: Проведіть опитування або анкетування серед випускників, які займалися фізичними вправами на старших курсах. З'ясуйте їхні звички у фізичних вправах після закінчення навчання.
2. Аналіз: Оцініть дані про регулярність, типи і інтенсивність фізичних вправ, а також їхній вплив на здоров'я, фізичну форму та загальне самопочуття випускників.
3. Порівняння: Порівняйте результати з інформацією про студентів, які не займалися фізичними вправами самостійно. Визначте відмінності у фізичному здоров'ї та якості життя.
Звіт: Підготуйте звіт, що містить результати опитування, аналіз впливу фізичних вправ на здоров'я і фізичну форму, а також рекомендації для подальшого підтримання фізичної активності в житті випускників.

Практичне завдання 3: Розробка програми мотивації для самостійних занять фізичними вправами студентів
Мета: Розробити програму мотивації, яка допоможе студентам старших курсів підтримувати регулярність самостійних занять фізичними вправами.
Завдання:
1. Ознайомлення: Вивчіть існуючі програми мотивації для фізичної активності. Визначте ефективні стратегії і підходи, що сприяють регулярності занять.
2. Розробка програми: Створіть програму мотивації для студентів старших курсів, що включає:
3. Методи для встановлення і досягнення цілей (наприклад, короткострокові і довгострокові цілі).
3. Рекомендації для створення приємної і стимулюючої атмосфери (наприклад, створення груп підтримки, участь у спортивних змаганнях).
3. Інструменти для відстеження прогресу і досягнень (наприклад, ведення щоденника тренувань, мобільні додатки).
3. Стратегії для подолання перешкод і підтримки мотивації.
3. Впровадження та моніторинг: Реалізуйте програму мотивації серед студентів старших курсів і стежте за її ефективністю протягом одного семестру. Збирайте зворотний зв'язок для коригування програми.
Звіт: Підготуйте звіт, що включає опис розробленої програми мотивації, процес її впровадження, результати моніторингу та рекомендації для подальшого вдосконалення програми.

