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Опис навчальної дисципліни
	Найменування показників 
	Галузь знань, спеціальність
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма навчання
	заочна форма навчання

	Кількість кредитів :
денна – 6
заочна – 3
	Галузь знань

22 Охорона здоров’я
	 За вибором


	
	Спеціальність 227 Фізична реабілітація
	

	Модулів – 2
	
	Рік підготовки:

	Змістових модулів – 2
	
	1-й
	1-й

	Загальна кількість годин 
денна – 180
заочна – 90
	
	2-й семестр
	2-й семестр

	
	
	Лекції

	Тижневих годин для денної форми навчання:

аудиторних – 2
самостійної роботи студента – 3,6
Тижневих годин для заочної форми навчання:

аудиторних – 1,6

самостійної роботи студента – 10,5
	Рівень вищої освіти: «бакалавр»
	42 год.
	2 год.

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	112 год.
	

	
	
	Лабораторні

	
	
	 
	 

	
	
	Самостійна робота

	
	
	26 год.
	88 год.

	
	
	Вид контролю: залік


Примітка.

Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної роботи становить:

для денної форми навчання – 2:3,6 или 1:1,5
для заочної форми навчання – 4.6 : 10.5
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА


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

Завдання курсу: 

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 фітнесу, проводити контроль за оздоровчим ефектом занять. 


Перелік знань та умінь студентів:

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.


Студенти повинні вміти: оцінювати рівень фізичного стану та фізичної підготовленості; визначати дозування фізичних навантажень і складати відповідні програми; підбирати найбільш ефективні і адекватні фізичні вправи; самостійно проводити індивідуальні і групові заняття по фітнесу; регулювати фізичне навантаження під час занять; використовувати інноваційні види рухової активності; застосовувати на практиці різні види фітнес-програм: степ-аеробіку, танцювальну аеробіку, слайд-аеробіку, фітбол-аеробіку, стрейчинг, памп-аеробіку, супер-стронг, стріт-данс, сіті-джем, йога-аеробіку, аквафітнес, шейпінг, ментальний фітнес (йога, китайська гімнастика у-шу та її різновиди, європеїзовані програми Пілатеса, Фельденкрайза, Лобана, Александера, Калан Пінкней (каланетика) та ін.), комбіновані види аеробіки, інтервальну аеробіку, циклічну аеробіку та інші силові види аеробіки; тренувати та вдосконалювати кардіо-респіраторну витривалість, м’язову силу, гнучкість, спритність, швидкість, координацію та регуляцію психофізичного стану.
Міждисциплінарні зв'язки фітнес програм аеробної та силової спрямованості

«Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» тісно пов'язана з такими дисциплінами: види оздоровчо-рекреаційної рухової активності, теорія та методика фізичного виховання, анатомія людини, фізіологія людини, адаптивний спорт.
Програма навчальної дисципліни

«Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» – програми як форми рухової активності, спеціально організовані в рамках групових або індивідуальних (персональних) занять, можуть мати як оздоровчно-кондиційну спрямованість (зниження ризику розвитку захворювань, досягнення і підтримка належного рівня фізичного стану), так і переслідувати мету, пов’язану з розвитком здібностей до вирішення рухових і спортивних завдань на достатньо високому рівні. В першому випадку фітнес – програми зорієнтовані на оздоровчий фітнес, в другому – спортивно-орієнтованого або рухового. Крім того, виділяють інтегративні, загальні фітнес – програми, зорієнтовані на спеціальні групи населення: для дітей; для похилих людей; для жінок в до- і післяпологового періоду; для осіб з високим ризиком захворювань або які вже мають захворювання; програми корекції ваги тіла. В останні роки інтенсивно розвиваються комп’ютерні фітнес – програми. Таке різноманіття фітнес – програм визначається прагненням задовольнити різні фізкультурно-спортивні та оздоровчі інтереси різних верств населення.
У дисципліні «Фітнес програми аеробної та силової спрямованості» ми розглядаємо: Історію формування і теорії походження фітнес програм. Мету, завдання і характеристику фітнесу в сучасному суспільстві. Структуру фізичної підготовленості людини. Визначення особливості раціонального змісту й обсягів рухової активності. Вікові особливості проведення фітнес програм. Контроль за оздоровчим ефектом фітнес програм. Класифікацію видів оздоровчого фітнесу, характеристику, структурні компоненти та різновиди. Основні принципи застосування. Особливість фітнес програм в основі яких лежать: види рухової активності аеробної спрямованості; види рухової активності силової спрямованості; оздоровчі види гімнастики; види рухової активності в воді; види рухової активності рекреативного характеру. Оцінювання рівня фізичного стану та фізичної підготовленості. Визначення дозування фізичних навантажень. Біомеханіку м’язів голови, тулуба, шиї, верхньої кінцівки, нижньої кінцівки. Загальна характеристика положень тіла. Основи техніки виконання фізичних вправ. Структуру складання навчальних комплексів з фітнесу та класифікація вправ, методичні рекомендації до проведення занять. Особливість проведення індивідуальних і групових заняття по фітнесу. Регулювання фізичного навантаження під час занять. Види рухової активності аеробної спрямованості. Види рухової активності силової та аеробної спрямованості. Види рухової активності в воді. Види рухової активності рекреативного характеру. 
Структура навчальної дисципліни

	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	денна форма
	Заочна форма

	
	всього 
	у тому числі
	всього 
	у тому числі

	
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Змістовий модуль 1. Теоретичні та практичні основи застосування фітнес програм

	1. Історія формування і теорії походження фітнес програм. Мета, завдання і характеристика фітнесу в суспільстві.
	6
	2
	2
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	2. Оздоровчий вплив фітнес вправ на організм людини, збереження і зміцнення здоров’я.
	12
	4
	8
	
	
	2
	6
	
	
	
	
	6

	3. Вікові особливості проведення фітнес програм. Контроль за оздоровчим ефектом фітнес програм.
	14
	4
	8
	
	
	2
	8
	
	
	
	
	8

	4. Класифікація видів оздоровчого фітнесу, характеристика, структурні компоненти та різновиди. Основні принципи застосування.
	56
	12
	40
	
	
	4
	10
	2
	
	
	
	8

	5. Оцінювання рівня фізичного стану та фізичної підготовленості. Визначення дозування фізичних навантажень.
	8
	2
	4
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	6. Загальна характеристика роботи м’язів. Біомеханіка м’язів голови, тулуба, шиї, верхніх кінцівок, нижніх кінцівок.
	10
	2
	6
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	7. Загальна характеристика положень тіла. Основи техніки виконання фізичних вправ.
	8
	2
	4
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	8. Структура складання  навчальних комплексів з фітнесу та класифікація вправ, методичні рекомендації до проведення занять.
	6
	2
	2
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	9. Особливість проведення індивідуальних і групових заняття по фітнесу. Регулювання фізичного навантаження під час занять.
	12
	2
	8
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	Разом за змістовим модулем 1
	132
	32
	82
	
	
	18
	48
	2
	
	
	
	46

	Змістовий модуль 2.  Технологія проведення «Фітнес програм аеробної та силової спрямованості»

	1. Особливість фітнес програм в основі яких лежать: види рухової активності аеробної спрямованості; види рухової активності силової спрямованості; оздоровчі види гімнастики; види рухової активності в воді; види рухової активності рекреативного характеру.
	30
	4
	24
	
	
	2
	12
	
	
	
	
	12

	2. Комп’ютерні  фітнес-програми та ї характеристики.
	6
	2
	2
	
	
	2
	10
	
	
	
	
	10

	3. Економічна ефективність фітнес- програм.
	6
	2
	2
	
	
	2
	10
	
	
	
	
	10

	4. Перша невідкладна допомога при погіршенні самопочуття і травмах під час занять фітнесом.
	6
	2
	2
	
	
	2
	10
	
	
	
	
	10

	Разом за змістовим модулем 2
	48
	10
	30
	
	
	8
	42
	
	
	
	
	42

	Всього годин 
	180
	42
	112
	
	
	26
	90
	2
	
	
	
	88


ЗМІСТОВІ МОДУЛІ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1
Теоретичні та практичні основи застосування фітнес програм
Лекційний модуль :
1. Історія формування і теорії походження фітнес програм. – 2 години.

2. Оздоровчий вплив фітнес-вправ на організм людини. – 8 години.

3. Класифікація видів фітнесу. – 16 години. 

4. Вікові особливості проведення фітнес програм. – 6 години.

Практичний модуль:

1. Мета, завдання, засоби та методи фітнес-програм. – 2 години.
2. Форми та функції фітнесу. – 2 години.
3. Фітнес-програми аеробного спрямування. – 38 години.
4. Фітнес-програми силового спрямування. – 42 години.
5. Контроль за оздоровчим ефектом фітнес занять. – 2 години.

Модуль самостійної роботи

1. Історія формування фітнес програм аеробної та силової спрямованості.
2. Аспекти фітнес-програм. 
3. Фізичні вправи – основний засіб фітнесу. Класифікація фітнес програм.
4. Вплив природних і гігієнічних чинників на ефективність занять фізичними вправами. 
5. Самостійна підготовка в фітнес програмах. 
6. Визначення поняття «здоров’я» людини, його компоненти за рахунок фітнес-програм. 
7. Раціональне харчування і здоров’я людини. 
8. Структура фізичної підготовленості людини. 
9. Вікові особливості проведення фітнес-занять. 
Список рекомендованої літератури – див. далі

Підсумкова тека: метод контролю – усний
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2
Технологія проведення «Фітнес програм аеробної та силової спрямованості»
Лекційний модуль :
1. Фітнес-тренування із застосуванням циклічних вправ. – 2 години.

2. Ігри як фітнес-програми. – 2 години.

3. Оздоровчі види гімнастики в фітнес-заняттях. – 2 години. 

4. Туризм як засіб фітнес-програм. – 4 години.

Практичний модуль: 
1. Загальна характеристика циклічних вправ та методичні поради щодо оволодіння технікою виконання в фітнесі. – 2 години.

2. Спортивні ігри в фітнес-програмах. – 8 години.

3. Різновиди оздоровчих видів гімнастики та їх характеристика в фітнес-програмах. – 8 години. 

4. Фітнес-види сучасного туризму. Класифікація фітнес-туристичних ресурсів. – 12 години.
Модуль самостійної роботи

1. Закономірності розвитку моторики людини в онтогенезі. 
2. Програми самостійних оздоровчих занять із застосуванням циклічних вправ в фітнесі.
3. Використання українських народних ігор, розваг і забав у фітнес-програмах.
4. Значення оздоровчих видів гімнастики в системі фітнесу. 
5. Історія виникнення оздоровчих видів гімнастики як програм фітнесу. 
6. Історія виникнення та розвитку фітнес-туристичної діяльності. Розвиток фітнес-туризму в Україні. 
7. Мотивація занять фітнесом. 
Список рекомендованої літератури – див. далі

Підсумкова тека: метод контролю – усний
Методи навчання
Комплексне використання різноманітних методів організації і здійснення навчально-пізнавальної діяльності студентів та методів стимулювання і мотивації їх навчання, що сприяють розвитку творчих засад особистості майбутнього фахівця зі спеціальності 227 Фізична реабілітація з урахуванням індивідуальних особливостей учасників навчального процесу й спілкування. 
Основними методами навчання фітнес-програмам аеробної та силової спрямованості є лекція (усний виклад навчального матеріалу складного і великого за обсягом) та практична робота. Також використовуються наочні методи навчання (ілюстрування, демонстрування) та проблемно-пошукові, які сприяють зв’язкам теорії з практикою, формують у студентів навички використання тренажерів, вчать обробляти результати вимірів і робити правильні наукові висновки і пропозиції).
З метою формування професійних компетенцій широко впроваджуються інноваційні методи навчання (лекції-презентації, використання відео-матеріалів), що забезпечують комплексне оновлення традиційного педагогічного процесу. Це, наприклад, комп’ютерна підтримка навчального процесу, впровадження інтерактивних методів навчання.
Методи контролю

Педагогічний контроль здійснюється з дотриманням вимог об’єктивності, індивідуального підходу, систематичності і системності, всебічності та професійної спрямованості контролю. 


Використовуються такі методи контролю, як усний, письмовий та тестовий, які мають сприяти підвищенню мотивації студентів-майбутніх фахівців до навчально-пізнавальної діяльності. Відповідно до специфіки фахової підготовки перевага надається усному та письмовому контролю. При підсумковому контролі перевага надається усному контролю.
Критерії оцінювання навчальних досягнень студентів з курсу

“Фітнес-програми аеробної та силової спрямованості”

Відповідь на практичному занятті,

усна відповідь за темою індивідуального завдання

	А5 (відмінно)
	
	Студент має глибокі міцні і системні знання з теми, використовує наукову термінологію, вільно володіє понятійним апаратом. Має уявлення про основу організації та успішного проведення фітнес-роботи з різними верствами населення, вміє працювати з навчальним матеріалом. Правильно планує 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; 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.


Виконання практичного завдання (на практичному занятті

або за індивідуальним завданням)

	А5 (відмінно)
	
	Студент виконав практичне завдання повністю, з використанням теоретичних знань з основ організації та проведення фітнес-занять. Вміє провести самостійний аналіз зв’язків між факторами рекраційно-оздоровчих технологій. Здатний до успішного виконання творчих завдань.



	В 4 (добре)
	
	Студент виконав практичне завдання повністю, з опорою на теоретичні знання, але може допустити неточності, окремі помилки в аналізі системи заходів організації та проведення фітнес-занять аеробного та силового спрямування.

	С (добре)
	
	Студент виконав практичне завдання, але може допускати помилки, недостатньо вміє самостійно мислити, виконувати творчі завдання.

	D 3 (задовільно)
	
	Студент виконав практичне завдання неповністю, продемонстрував невміння виконувати творчі завдання. Допускає істотні помилки в аналізі системи заходів фізичної рекреації. 

	E (задовільно)
	
	Студент виконав практичне завдання частково, з помилками. Аналіз системи заходів фітнесу здійснює на побутовому рівні. 

	Х2 (незадовільно) з можливістю повторного складання
	
	Студент виконав практичне завдання фрагментарно. Не володіє термінологією, оскільки понятійний апарат не сформований.  



	F1 (незадовільно) з обов’язко-вим повторним вивченням дисципліни
	
	Студент повністю не виконав практичне завдання.


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 основу фітнес-систем; має уявлення й усвідомлення про важливість вивчення дисципліни. Вміє застосовувати здобуті теоретичні знання для аналізу системи заходів фітнес-програм. 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, недостатньо вміє самостійно мислити, не може вийти за межі теми.

	D 3(задовільно)
	
	Студент знає основні теми курсу, має уявлення про проблематику фітнесу, 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.


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 основу організації та успішного проведення занять з фітнесу, вміє працювати з навчальним матеріалом; усвідомлює важливість вивчення даної дисципліни. Знає. Вміє застосовувати здобуті теоретичні знання для аналізу системи заходів фітнес-програм. 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 занять з фітнес-програм аеробного та силового спрямування, вміє працювати з навчальним матеріалом., але недостатньо вміє самостійно мислити, не може вийти за межі теми.

	D 3 (задовільно)
	
	Студент знає основні теми курсу, має уявлення про проблематику фітнес-програм, 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.


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.


Рекомендована література
Базова (основна) література:
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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.
