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Вступ
Програма вивчення нормативної навчальної дисципліни «Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» складена відповідно до освітньо-професійної програми підготовки спеціальності 227 Фізична реабілітація напряму «бакалавр».
Предметом вивчення навчальної дисципліни є процес використання засобів форм і методів фітнес програми в оздоровчих цілях, м’язовій діяльності, активному відпочинку у вільний і спеціально відведений час. 

Міждисциплінарні зв’язки: види оздоровчо-рекреаційної рухової активності, анатомія людини, фізіологія людини, теорія та методика фізичного виховання, адаптивний спорт. 

Програма навчальної дисципліни складається з таких змістових модулів:
1. Теоретичні та практичні основи застосування фітнес програм.
2. Технологія проведення «Фітнес програм аеробної та силової спрямованості» в оздоровчо-рекреаційних заняттях.
1. Мета та завдання навчальної дисципліни

1.1. Метою викладання навчальної дисципліни «Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» є ознайомлення студентів з основними формами і засобами фітнес програм, формуючи систему знань про вплив фітнесу програми аеробної та силової спрямованості на діяльність організму, методичних вмінь і навичок проведення фітнес занять і заходів за участю різних верств населення
1.2.Основними завданнями вивчення дисципліни «Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» є:

методичні: надати уявлення студентам про місце і значення навчальної дисципліни «Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» у структурно-логічній схемі підготовки фахівців з обраної спеціальності; 
пізнавальні: ознайомити студентів з необхідними теоретичними положеннями з загальних основ фітнес програм аеробної та силової спрямованості, з класифікацією видів, висвітлити структурні компоненти в фітнесі, ознайомитись з їх різновидами, визначити основні базові рухи та оволодіння термінологією, ознайомити зі структурою складання навчальних комплексів з фітнесу та класифікацією вправ, методичними рекомендаціями до проведення занять;


практичні: виховання потреби у фізичному вдосконаленні й систематичних заняттях фізичними вправами, зміцнення здоров’я, підвищення рівня життєдіяльності, підвищення функціональних можливостей організму, розвиток та вдосконалення фізичних якостей, засвоєння технічних умінь та навиків з обраного виду спорту, проводити контроль за оздоровчим ефектом занять.
1.3. Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні:

знати: фітнес програми в основі яких лежать види рухової активності аеробної спрямованості, види рухової активності силової спрямованості, оздоровчі види гімнастики, фітнес програми які залежать від віку та статі населення, основні терміни і поняття (які використовують у фітнес програмах), зміст, форми і методи планування і організації навчально-оздоровчої роботи, техніку безпеки і страхувань для занять фізкультурно-спортивною діяльністю та фактори ризику. 

вміти визначати раціональний зміст і обсяг рухової активності, проводити контроль за оздоровчим ефектом занять; проводити оздоровчі тренування з фітнесу які базуються на видах рухової активності аеробної спрямованості, оздоровчих видах гімнастики, видах рухової активності у воді, рекреаційних видах рухової активності, видах рухової активності силової спрямованості визначати дозування фізичних навантажень і складати відповідні програми; підбирати найбільш ефективні і адекватні фізичні вправи; самостійно проводити індивідуальні і групові заняття по фітнесу; використовувати інноваційні види рухової активності; застосовувати на практиці різні види фітнес-програм; надавати першу долікарську допомогу при нещасних випадках і травмуванні.

На вивчення навчальної дисципліни відводиться 180 години / 6 кредитів ECTS.

2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни 
Змістовий модуль 1. Теоретичні та практичні основи застосування фітнес програм.
Походження фітнесу, його мета та сутність. Поняття про фітнес як систему використання засобів фізичного виховання в оздоровчих цілях. Історія виникнення фітнесу. Загальний фітнес, фізичний фітнес, здоров’я людини, працездатність. Оздоровчий вплив фітнес вправ на організм людини, збереження і зміцнення здоров’я. Вплив фізичних вправ на серцево-судинну систему. Кардіо-респіраторна система і вплив на неї фізичних вправ. Вплив фізичних вправ на м’язову систему. Регуляція температури тіла. Закономірності формування фізкультурно-оздоровчих технологій, класифікація фітнес-програм. Поняття про соціокультурні-оздоровчі технології. Поняття про фітнес-програми. Класифікація фітнес-програм. Види рухової активності аеробної спрямованості. Оздоровчі види гімнастики. Види рухової активності силової спрямованості. Види рухової активності у воді. Рекреативні види рухової активності. Засоби психоемоційної регуляції. Інтеграційні, узагальнені фітнес-програми.
Змістовий модуль 2. Технологія проведення «Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» в оздоровчо-рекреаційних заняттях.
Порівняльний аналіз 3-х видів діяльності: ходьба, біг, заняття на степ-платформі. Тренування серцево-судинної системи. Біомеханічний та фізіологічний ефект на заняттях степ-аеробіки. Зниження ваги (жирового компоненту). Основні задачі степ тренування. Негативний результат під час тренування степ-аеробіки. Правила роботи на степ-платформі. Правила інерції. Вибір висоти степ платформи. Правило при підйомі на степ-платформу. Анатомія колінного суглоба. Перша допомога при травмі коліна. Основні принципи занять степ-аеробікою. Способи підвищення інтенсивності з занять степ-аеробікою. Частини уроку з яких складається степ-аеробіка. Призначення кожної частини уроку, їх складові та результат. Класифікація кроків сучасної степ-аеробіки. Різновиди положення тіла відносно платформи, переміщення. Фронтальне та бокове положення тіла відносно степ платформи. Основні переміщення по степ платформі. Переміщення відносно платформи. Особливість проведення індивідуальних і групових заняття по фітнесу. Структура складання навчальних комплексів з фітнесу та класифікація вправ, методичні рекомендації до проведення занять.
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43. Плехов В.Афродита. Культуризм для женщин / В. Плехов. – К.:  Знание, 1992. – 134 с.

44. Самостоятельные занятия физическими упражнениями  // Л. Я. Иващенко, М. П. Страпко. – К. : Здоров’я , 1988. – 160 с.

Допоміжна література:

1. Бернштейн Н.А. О ловкости и ее развитии / Н.А. Бернштейн. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 228 с.

2. Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей: нав. посіб. для фізкультурних вузів / М.М. Линець. – Л.: Штабар, 1997. – 208 с.

3. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів: підр. для студ. ВНЗ фіз. виховання і спорту / Богдан Шиян – Т.: Навчальна книга – Богдан, 2001. – Ч.1. – 272 с.

4. Рыжкин Ю.Е. Физическая реакеация в сфере досуга человека / Ю.Е. Рыжкин // Теория и практика физической культуры. – 2002. - №5. – С. 17 – 19.

5. Цільова комплексна програма «Фізичне виховання – здоров’я нації»: Указ Президента України №963/98 від 1998р. 

6. Новітні медико-педагогічні технології зміцнення та збереження здоров’я учнівської молоді: навч.-метод. посіб. для учителів фіз. культури / під ред. О.С. Куца. – Л.: Укр. Технології, 2003. – 148 с.

7. Управление физическим состоянием организма. Тренирующая терапія / Хутиев Т.В., Антомонов Ю.Г., Котова А.Б., Пустовойт О.Г. – М.: Медицина, 1991. – 256 с.

8. Рекреология – система наук об отдыхе. – К.: Знания. – 16 с.

9.  Рекреационная сущность экологического туризма / Зорин И.В. // Теория и практика физической культуры. – 2002. - №11. – С. 9 – 11.

10.  Завидівська Н.Н. Формування навичок здорового способу життя у студентів вищих навчальних закладів: навч. посіб. з фіз. виховання для студ. вищих навч. закладів / Н.Н. Завидівська – Л.: Львів. держ. ун-т фіз. культури, 2009. – 120 с.

11.  Дутчак М.В. Спорт для всіх в Україні: теорія і практика / М.В. Дутчак. – К.: Олімпійська література, 2009. – 279 с.

Інформаційні ресурси:

http://www. rada.gov.ua.

http://sport.kmda.gov.ua.

http://zakon. rada.gov.ua.

http://www. confcontact.com/2008.

http://www. zdorov.com.ua
http://ua.textreferat.com/.

http://wwwl.eur.nl/fsw/happiness/World Database of Happines.

http://www.cia.gov/library/publications/the-word-facbook.
4. Форма підсумкового контролю успішності навчання 

	А5 (відмінно)
	
	Студент має глибокі міцні і системні знання з теми, використовує наукову термінологію, вільно володіє понятійним апаратом. Має уявлення про основні методи і засоби фітнесу в оздоровчо-рекреаційних заходах; знайомий з факторами, які впливають на відновлення при фізичних навантаженнях і захворювань; вміє працювати з навчальним матеріалом. Вміє правильно планувати свою самостійну роботу. Будує відповідь логічно, послідовно, розгорнуто, використовуючи наукову термінологію.

	В 4 (добре)
	
	Студент має міцні ґрунтовні знання, вміє застосовувати їх на практиці, але може допустити неточності, окремі помилки в формулюванні відповідей.

	С (добре)
	
	Студент знає програмний матеріал повністю; має практичні навички в аналізі системи заходів, які здійснюються при фітнес програмах силового та аеробного навантаження; недостатньо вміє самостійно мислити, не може вийти за межі теми.

	D 3(задовільно)
	
	Студент знає основний зміст теми, але його знання мають загальний характер, іноді не підкріплені прикладами. 

	E (задовільно)
	
	Студент має прогалини в знаннях з теми. Замість чіткого термінологічного визначення пояснює теоретичний матеріал на побутовому рівні. 

	Х2 (незадовільно) з можливістю повторного складання
	
	Студент має фрагментарні знання з теми. Не володіє термінологією, оскільки понятійний апарат не сформований. Не вміє викласти програмний матеріал. 



	F1 (незадовільно) з обов’язко-вим повторним вивченням дисципліни
	
	Студент повністю не знає програмного матеріалу, відмовляється відповідати.


5. Модульний контроль (усна відповідь, письмова контрольна робота)
	А5 (відмінно)
	
	Студент має глибокі міцні і системні знання з теми змістового модулю, використовує наукову термінологію, вільно володіє понятійним апаратом. Знає основні проблеми навчальної дисципліни, її мету та завдання. Має уявлення про основні методи і засоби фітнес програм; знайомий з факторами, які впливають на відновлення при фізичних навантаженнях і захворювань; має уявлення й усвідомлення про важливість вивчення дисципліни. Вміє застосовувати здобуті теоретичні знання для аналізу системи заходів фізичної реабілітації при захворюваннях серцево-судинної системи. Будує відповідь логічно, послідовно, розгорнуто, використовуючи наукову термінологію.

	В 4 (добре)
	
	Студент має міцні ґрунтовні знання, вміє застосовувати їх на практиці, але може допустити неточності в формулюванні відповідей, окремі помилки при виконанні практичних робіт.

	С (добре)
	
	Студент знає матеріал змістового модулю повністю, має практичні навички у побудові системи заходів фітнес програм при захворюваннях, недостатньо вміє самостійно мислити, не може вийти за межі теми.

	D 3(задовільно)
	
	Студент знає основні теми курсу, має уявлення про проблематику фізичної реабілітації з застосуванням фітнес програм при захворюваннях, але його знання мають загальний характер, іноді непідкріплені прикладами. При виконанні практичних завдань допускає помилки.

	E (задовільно)
	
	Студент має прогалини в теоретичному курсі та практичних вміннях. Замість чіткого термінологічного визначення пояснює теоретичний матеріал на побутовому рівні. 

	Х2 (незадовільно) з можливістю повторного складання
	
	Студент має фрагментарні знання з теми модулю. Не володіє термінологією, оскільки понятійний апарат не сформований. Не вміє викласти програмний матеріал. Практичні навички на рівні розпізнавання.



	F1 (незадовільно) з обов’язко-вим повторним вивченням дисципліни
	
	Студент повністю не знає програмного матеріалу, не працював в аудиторії з викладачем або самостійно.


6. Залік
	А5 (відмінно)
	
	Студент має глибокі міцні і системні знання з усього теоретичного курсу, використовує наукову термінологію, вільно володіє понятійним апаратом, знає основні проблеми навчальної дисципліни, її мету та завдання. Має уявлення про основні методи і засоби фітнес програм; знайомий з факторами, які впливають на відновлення при фізичних навантаженнях і захворювань; вміє працювати з навчальним матеріалом; має уявлення й усвідомлення про важливість вивчення даної дисципліни. Знає  Вміє застосовувати здобуті теоретичні знання для аналізу системи заходів фізичної реабілітації при захворюваннях, визначення завдань при їх побудові. Будує відповідь логічно, послідовно, розгорнуто, використовуючи наукову термінологію.

	В 4 (добре)
	
	Студент має міцні ґрунтовні знання, вміє застосовувати їх на практиці; виконує практичну роботу без помилок, але може допустити неточності в формулюванні термінології, незначні мовленнєві помилки в наведених прикладах, окремі помилки при виконанні практичних робіт.

	С (добре)
	
	Студент знає програмний матеріал повністю, має практичні навички у побудові системи заходів фізичної реабілітації при захворюваннях, але недостатньо вміє самостійно мислити, не може вийти за межі теми.

	D 3 (задовільно)
	
	Студент знає основні теми курсу з фітнес програм, має уявлення про проблематику фізичної реабілітації при захворюваннях, але його знання мають загальний характер, іноді непідкріплені прикладами. При виконанні практичних завдань допускає помилки.

	E 3 (задовільно)
	
	Студент має прогалини в теоретичному курсі та практичних вміннях. Замість чіткого термінологічного визначення пояснює теоретичний матеріал на побутовому рівні. 



	Х2 (незадовільно) з можливістю повторного складання
	
	Студент має фрагментарні знання з усього курсу. Не володіє термінологією, оскільки понятійний апарат не сформований. Не вміє викласти програмний матеріал. Практичні навички на рівні розпізнавання.

	F1 (незадовільно) з обов’язко-вим повторним вивченням дисципліни
	
	Студент повністю не знає програмного матеріалу, не працював в аудиторії з викладачем або самостійно.


7. Реферат, доповідь
	А5 (відмінно)
	Запропонована студентом робота викладена в обсязі, що вимагається,  оформлена грамотно, спирається на базовий теоретичний і практичний матеріал, містить нову, нетрадиційну інформацію з даного питання і пропозиції щодо її практичного застосування.

	В 4 (добре)
	Запропонована студентом робота викладена в обсязі, що вимагається,  оформлена грамотно, спирається переважно на базовий теоретичний і практичний матеріал, містить фрагменти нової, нетрадиційної інформації.

	С (добре)
	Запропонована студентом робота викладена в необхідному обсязі, оформлена грамотно, включає базовий теоретичний та практичний вихід, але містить певні недоліки у висвітлені питання, яке досліджувалось.

	D 3 (задовільно)
	Робота містить базовий теоретичний та практичний матеріал, але не має практичного виходу. Виклад матеріалу неточний, присутні недоліки у висвітленні теми. 

	E (задовільно)
	Робота містить базовий теоретичний та практичний матеріал, але тема розкрита неповністю. Виклад матеріалу неточний, присутні недоліки у висвітленні теми. Обсяг запропонованої роботи не відповідає вимогам.

	Х2 (незадовільно) з можливістю повторного складання
	Робота базується на фрагментарних знаннях з курсу. Тема дослідження не розкрита.

	F1 (незадовільно) з обов’язко-вим повторним вивченням дисципліни
	Робота не виконана.


