План лекційних занять з дисципліни «Фітнес-програми аеробного та силового спрямування» для студентів I курсу підготовки «бакалавр» спеціальності фізична реабілітація 
на 2016 – 2017 н. р.
II семестр
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 години.
2. Аспекти фітнес-програм. – 2 години.
3. Фізичні вправи – основний засіб фітнесу. Класифікація фітнес програм. – 26 години.
4. Вплив природних і гігієнічних чинників на ефективність занять фізичними вправами. – 4 години.
5. Самостійна підготовка в фітнес програмах. – 20 години.
6. Визначення поняття «здоров’я» людини, його компоненти за рахунок фітнес-програм. – 2 години.
7. Раціональне харчування і здоров’я людини. – 2 години.
8. Структура фізичної підготовленості людини. – 2 години.
9. Вікові особливості проведення фітнес-занять. – 6 години.
Лекційні заняття                                                                        32 годин
Практичні заняття                                                                     86 годин

самостійні заняття                                                                     66 годин
Всього                                                                                                 184 години
Завідувач кафедри, доцент                                                           А. І. Гурова 
План практичних занять з дисципліни «Фізична рекреація» для студентів I курсу підготовки «магістр» спеціальності фізична реабілітація на 2016 – 2017 н. р
І семестр
Змістовий модуль 2.
Зміст та технологія проведення рекреаційно-оздоровчих занять
Лекційний модуль :
1. Оздоровче тренування із застосуванням циклічних вправ. – 2 години.

2. Рекреаційні ігри. – 2 години.

3. Оздоровчі види гімнастики в рекреаційних заняттях. – 2 години. 

4. Туризм як засіб фізичної рекреації. – 2 години.

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

2. Спортивні ігри в рекреаційно-оздоровчих заняттях. – 2 години.

3. Різновиди оздоровчих видів гімнастики та їх характеристика. – 2 години. 

4. Види сучасного туризму. Класифікація рекреаційно-туристичних ресурсів. – 2 години.
Модуль самостійної роботи

1. Закономірності розвитку моторики людини в онтогенезі. – 2 години.
2. Програми самостійних оздоровчих занять із застосуванням циклічних вправ в фітнесі. – 4 години.
3. Використання українських народних ігор, розваг і забав у фітнес-програмах. – 4 години.
4. Значення оздоровчих видів гімнастики в системі фітнесу. – 4 години.
5. Історія виникнення оздоровчих видів гімнастики як програм фітнесу. – 2 години.
6. Історія виникнення та розвитку фітнес-туристичної діяльності. Розвиток фітнес-туризму в Україні. – 2 години.
7. Мотивація занять фітнесом. – 2 години.
Лекційні заняття                                                                        10 годин

Практичні заняття                                                                     30 годин

самостійні заняття                                                                     20 годин
Всього                                                                                                60 години 
Всього за рік                                                                                        244 години 
Завідувач кафедри, доцент                                                              А. І. Гурова 
