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1. Анотація дисципліни (призначення навчальної дисципліни). 
Нормативна навчальна дисципліна «Фітнес з методикою викладання» сформована 

відповідно до освітньо-професійної програми спеціальності Середня освіта (фізична 

культура). Предметом вивчення даної дисципліни є оволодіння основами оздоровчих 

фітнес-тренувань у сучасній системі фізичного виховання. 

2. Мета навчальної дисципліни: ознайомлення студентів з тенденціями 

розвитку сучасних технологій оздоровлення населення засобами фітнесу, визначення 

особливостей впливу кожного з них на організм тих, хто займається та формування 

професійно-педагогічних знань, умінь та навичок, що забезпечують теоретичну і практичну 

підготовку тренера-інструктора. 

3. Пререквізити: анатомія, фізіологія, основи здорового способу життя, фітнес-

технології, рекреаційні-технології, теорія і методика оздоровчої фізичної культури. 

4. Результати навчання 
У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен опанувати наступні 

загальні компетентності: 
З.К.2.  Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 
З.К.4. Знання та розуміння предметної області та розуміння професійної діяльності. 
З.К.6. Здатність генерувати нові ідеї (креативність) . 
З.К.10. Здатність мотивувати людей та рухатися до спільної мети  
З.К.19. Здатність освоювати та вдосконалювати рухові уміння і навички з різних видів 

рухової активності і спорту. 
З.К.20. Здатність до підтримки загального рівня фізичної активності і здоров’я. 
 
У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен опанувати наступні 

спеціальні (фахові, предметні) компетентності: 
 

С.К.1. Здатність усвідомлювати витоки і еволюцію формування теорії фізичного 
виховання, медико-біологічні та психологічні основи і технологію розвитку рухових 
умінь і навичок та фізичних якостей, санітарно-гігієнічні основи діяльності у сфері 
фізичної культури і спорту 

С.К.3. Здатність оволодівати базовими і новими видами фізкультурно спортивної 
діяльності 

С.К.6. Здатність самостійно проводити навчальні заняття з фізичної культури з дітьми 
дошкільного, шкільного віку та учнями в загальноосвітніх установах, освітніх закладах 
середньої та вищої професійної освіти, позакласну спортивно-масову роботу з учнями. 

С.К.7. Здатність самостійно проводити заняття з в секції спортивного напряму, 
здійснювати профілактику травматизму 

С.К.9. Здатність до аналізу, систематизації та оцінки педагогічного досвіду, здатність до 
розробки методики та технологій для розвитку рухових умінь і навичок та фізичних 
(рухових) якостей) на основі розуміння і застосування положень фізіології, морфології, 
біохімії, біомеханіки 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

5. Опис навчальної дисципліни 
5.1. Загальна інформація 

Назва навчальної дисципліни________________________________ 
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Денна 2 3 3 90 2 14 16 - - 60 - екзамен  

Заочна  2 3 3 90 2 2 4 - - 84 -    екзамен  
 

 

5.2. Дидактична карта навчальної дисципліни 
Назви змістових модулів і тем Кількість годин 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
ТЕМИ  

лекційних занять 
Модуль 1.  Теоретичні основи  побудови занять з оздоровчої аеробіки               

Тема 1. (лекційне заняття).  
Теорія оздоровчого тренування 
та основні механізми 
оздоровлення. 

 2    10  0,5    18 

Практичне заняття.  
Ознайомлення з методикою 
побудови та проведення 
кардіопрограм оздоровчої 
спрямованості: вправи 
циклічного характеру, класична 
аеробіка. 

  2      1    

Тема 2. (лекційне заняття).  
Основні різновидності 
напрямків аеробіки. 

 2    10      18 

Практичне заняття.  
Ознайомлення з 
кардіопрограмами на степ-
платформі та особливості 
побудови  тренувальних занять. 

  2      1    

Тема 3. (лекційне заняття). 
Структура та зміст занять з 
оздоровчої аеробіки. 

 2    10  0,5    16 

Практичне заняття.  
Методика побудови 
функціональних тренувальних 
програм на степ-платформі. 

  2          

Разом за змістовим  
модулем 1 
 

 6 6 – – 30  1 2   52 

ТЕМИ  Модуль 2. Організація тренувального процесу та методика 



лекційних занять проведення занять з аеробіки. 
Тема 4. (лекційне заняття) 
Поняття про інтенсивність, 
об’єм та величину навантаження 
на заняттях з аеробіки. 

 2    10  0,5    6 

Практичне заняття.  
Оволодіння методикою 
проведення функціональних 
тренувань із застосуванням 
різного обладнання.   

  2      0,5    

Тема 5. (лекційне заняття) 
Методика побудови та 
технологія проведення  
тренувальних занять аеробного 
спрямування. 

 2    10      10 

Практичне заняття.  
Методика побудови 
різноспрямованих 
функціональних тренувальних 
програм. 

  2      0,5    

Тема 6. (лекційне заняття) 
Організація та планування 
тренувань аеробного 
спрямування. 

 2    5  0,5    14 

Практичне заняття.  
Особливості побудови,  
методика проведення 
оздоровчо-тренувальних 
програм силового фітнесу 
(памп-фітнесу). 

  2      0,5    

Тема 7. (лекційне заняття) 
Особливості проведення 
тренувань з контингентом 
різних вікових груп. 

 2    5      2 

Практичне заняття.  
Особливості побудови,  
методика проведення та 
дозування навантаження на 
аеробних заняттях із 
застосуванням елементів 
стретчінгу. 

  4      0,5    

Разом за змістовим  
модулем 2 

 8 10   30  1 2   32 
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5.3. Зміст завдань для самостійної роботи  
 

№ 
НЕ 

Назва теми 

1 Сучасне представлення про програми здоров’я. Оцінка ефективності оздоровчих фітнес-
програм. 

 ознайомлення із планом базового фітнес-тестування; 
 стратегія фітнес-тестування; 

основні напрямки вивчення функціонального стану організму людини та його резервів. 
2 Фізичне навантаження у процесі фітнес-тренувань як найбільш дієвий фактор 

оздоровлення людини. 
 сучасне представлення про здоровий спосіб життя; 
 основні напрямки вивчення функціонального стану організму; 
 сучасні методики експрес-діагностики; 

оцінка функціональних резервів організму. 
3 Фітнес-програми, засновані на оздоровчих видах гімнастики. 

 ознайомлення з класифікаційними групами гімнастичних фітнес-тренувань: фітбол-
аеробіка; 

 памп-аеробіка; 
танцювальна аеробіка (модерн-данс, хіп-хоп, сальса, сіті-джем, аероданс). 

4 Фітнес-програми, засновані на видах рухової активності силової спрямованості. 
 характеристика основних компонентів оздоровчого фітнесу силової спрямованості; 
 система фізичних вправ з різними обтяженнями – бодібілдинг (культуризм, атлетична 

гімнастика); 
характеристика основних засобів бодібілдингу. 

5 Фітнес-програми, засновані на поєднанні оздоровчих видів гімнастики і занять силової 
спрямованості. 

 методичні особливості побудови занять оздоровчим фітнесом; 
 характеристика 3-денного тренування силової спрямованості за системою "Сплінт";  
 характеристика силового тренування за "принципом піраміда"; 
 завдання основних етапів шейпінг-тренінгу;  

загальна характеристика вправ за системою Пілатеса. 
6 Особливості рекреаційно-оздоровчих форм занять. 

 основні форми рекреаційно-оздоровчих занять; 
 профілактико-оздоровчі заняття; 

гіподинамія як фактор погіршення здоров’я людини. 
7 Кондиційне тренування як система спеціально організованих форм м’язової діяльності. 

 структура кондиційного тренування; 
 зміст занять підготовчого періоду кондиційного тренування; 
 зміст занять основного періоду кондиційного тренування; 

регулювання навантаження в процесі кондиційного тренування. 

 
* ІНДЗ: 

1. Професійні уміння інструктора з фітнесу. 
2. Методика визначення темпу ритму та динамічних відтінків музики. 
3. Структура та варіанти занять з аеробіки. 
4. Форми та методи контролю і самоконтролю на заняттях з аеробіки. 
5. Методика проведення  занять з фітнесу різної спрямованості. 
6. Матеріально-технічне забезпечення занять. 
7. Профілактика травматизму на заняттях з фітнесу. 
8. Особливості складання програм  з фітнесу для  дітей молодшого шкільного, підліткового та 
юнацького віку. 
9. Фітнес,  як компонент здорового способу життя. 
10. Методи та методичні прийоми навчання, які використовуються,  на заняттях з фітнес тренувань. 
11. Сучасні засоби фітнес занять. 
12. Структура побудови музичної композиції.  
13. Методи побудови аеробної хореографії. 
 



6. Система контролю та оцінювання 
Лекційні, практичні заняття, самостійна робота студента. 

В процесі оволодіння знаннями, вміннями та навичками з дисципліни «Фітнес  з 
методикою викладання» застосовуються словесні, наочні та практичні методи навчання. В 
процесі практичних занять застосовується метод практичного виконання вправи згідно 
запланованої теми заняття. А також здійснюється постійний контроль та аналіз рухових дій з 
метою розвитку навичок самоконтролю у студента. 

Програма передбачає поточні види контролю 
У структурі лекційного заняття: 
1. письмове тестування; 
2. усне опитування; 
3. самооцінка. 
Практичне заняття:  
1. самостійна науково-дослідна робота; 
2.  контрольні роботи; 
3. практичне виконання контрольних вправ та комбінацій; 
4. реферативні роботи;  
5. практична перевірка вмінь та навичок. 
 Модуль-контроль: 
1. письмове тестування. 
2. практичне виконання завдання 
Підсумковий модуль-контроль: 
1. іспит (усне опитування). 

                                                            

 
Критерії оцінювання результатів навчання з навчальної дисципліни 

 Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за всі 
види навчальної 

діяльності 
Оцінка ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового 
проекту (роботи), практики 

для заліку 

90 – 100 А відмінно    
 

зараховано 
80-89 В 

добре  
70-79 С 
60-69 D 

задовільно  
50-59 Е  

35-49 FX 
незадовільно з можливістю 

повторного складання 
не зараховано з можливістю 

повторного складання 

0-34 F 
незадовільно з обов’язковим 

повторним вивченням 
дисципліни 

не зараховано з 
обов’язковим повторним 
вивченням дисципліни 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Розподіл балів, які отримують студенти 
 

Поточне тестування та самостійна робота Підсумковий тест 
 (екзамен) 

Сума 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6 Т7  

8 8 8 8 8 8 2 

Модуль контроль – 6 балів Модуль контроль – 4 балів 40 100 

Разом – 30 балів Разом – 30 балів 

 
 

 
 

7. Рекомендована література-основна 

 Базова 

1.Пирогова Е. А., Калинин В. М. Допустимые величины физических нагрузок для программ 

оздоровительной физической тренировки / Е. А. Пирогова, В. М. Калинин // Т. и П. ФК. – 

1985. – №5. – С.20-22. 

2.Паффенбаргер Р. Здоровый образ жизни / Р. Паффенбаргер, Э. Ольсен. – К. : Олимпийская 

литература, 1999. – 319 с. 

3.Нестерова Т. В. Теория и методика преподавания аэробики / Т. В. Нестерова, Н. А. 

Овчинникова // Методические материалы. – К. : УГУФВС, 1998. – 33 с. 

4.Муравов И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры / И. В. Муравов – К. : 

Здоров’я, 1989. – 272 с.  

5.Мартиросов Э. Г. Технологии и методы определения состава тела человека / Э. Г. 

Мартиросов, Д. В. Николаев, С. Г. Руднев. – М. : Наука, 2006. – 248 с. 

6.Иващенко Л. Я. Прогнозирование величины нагрузок в оздоровительной тренировке у лиц 

разного возраста и уровня физической подготовленности / Л. Я. Иващенко // Т. и П. ФК. – 

1984. – №10. – С. 36. 

 

Допоміжна 

1.Сучасні методи лікування ожиріння та надлишкової ваги : навч. посіб. для лікарів-інтернів 

/ В. В. Скиба, О. Ю. Тарапон, Т. І. Чабан, Ю. С. Лісайчук. – К., 2005. – 94 c. 

2.Смоляр В. И. Рациональное питание / В. И. Смоляр. – К. : Наукова думка, 1991. – 368 с. 

 

13. Інформаційні ресурси 

1. http://www.chnu.cv.ua; 
2. https://moodle.chnu.edu.ua/course/view.php?id=892; 
3. http://fiz-zl.chnu.edu.ua/?page_id=1507&lang=enД 
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