
1. Опис навчальної дисципліни 

Найменування показників: 

загальна кіл. / навч. рік 

Галузь знань, напрям підготовки, 

освітньо – кваліфікаційний рівень 

           Характеристика                          

      навчальної  дисципліни 

денна форма 

навчання           

заочна форма 

навчання 

Кількість кредитів – 5                    Галузь знань 

          0102 Фізичне виховання 
                    (шифр і назва) 

 

Нормативна 

                         

Нормативна 

Модулів – 2 
 

 

                                                             
 

Спеціальність: 014 – Середня 

освіта (Фізична культура) 

                                                  

 
 

                                              

 

 

    

        Рік      

   підготовки: 

         4 – й 

 

         Рік            

підготовки:              

       Змістовних модулів – 2 

 
 

Індивідуальне науково – 

дослідне завдання –  

 

     Семестр: 

  7 – й та 8 – й 
     Семестр:  
  

Загальна кількість годин: 

денна – 150; 

заочна – 150 

Лекції:  - 12 год. (8/4) 

                  

 
 

 

Тижневих  годин  для      
денної форми навчання: 

 

аудиторних – 2 
 

самостійної роботи студента – 

4 

 
 

 

 
 

 

 
 

           

Освітня ступінь: 
                          Бакалавр 

     
 Практичні, семінарські: - 0 

 

              
Лабораторні: 62 (44/18) денна 

                          

 

       
Самостійна робота: 76 (46/30) 

                                      

 

 
Індивідуальні завдання: 0 год. 

 

Вид контролю: поточні та 
підсумкові модульні контролі, 

залік, іспит. 
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                              2.  МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

 

          Мета: засвоєння студентами теоретичних знань, практичних умінь і навичок в організації    

та проведенні різних форм занять оздоровчим фітнесом. 

Відповідно до освітньої програми, вивчення дисципліни сприяє формуванню у здобувачів вищої 

освіти наступних компетентностей: 

       Загальних: 

- здатність до організаційної роботи, взаємодії в колективі, вміння враховувати психоемоційні 

особливості окремих осіб, зокрема, та колективу, загалом (ЗК-4); 
- здатність до самоосвіти і самовдосконалення, постійного підвищення особистого рівня    

     кваліфікації (ЗК-5); 

- здатність у процесі навчання та при самостійній підготовці до пошуку, оброблення та аналізу      

      інформації з різних джерел, вміння використовувати інформаційні та комунікаційні технології     
     (ЗК-7); 

- здатність працювати самостійно та в команді, виконувати роботу в групі під керівництвом  

      лідера, мати навички, що демонструють здатність до врахування вимог трудової дисципліни і  
     інтересів колективу (ЗК-8); 

        Професійних: 

- володіти глибокими знаннями фізіологічних процесів, що відбуваються в організмі під дією 
фізичних навантажень, та здатність до використання закономірностей фізичного розвитку і 

вдосконалення для вирішення завдань фізичного виховання (ПК-1); 

- здатність виконувати професійну діяльність у відповідності до чинних стандартів якості 

життя (ПК-3); 
- вміння визначати перспективні шляхи використання засобів фізичного виховання і спорту для 

учнівської молоді з врахуванням їх рівня підготовленості, мотивації, умов проведення занять 

та соціальних потреб (ПК-4); 
- вміння здійснювати системне планування професійної діяльності, володіння педагогічними 

навичками проведення урочних і неурочних форм занять (ПК-5); 

- вміння організовувати оздоровчо-розважальні і спортивні заходи, бути обізнаним з правилами 
суддівства спортивних змагань (ПК-7). 

             3. ПЕРЕДУМОВИ ДЛЯ ВИВЧЕННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

 ОК 5  «Анатомія людини з основами динамічної морфології»; 

 ОК 8  «Фізіологічні основи фізичної культури і спорту»; 

 ОК 18 «Теорія і методика фізичного виховання»; 

 ОК 20 «Педагогіка фізичного виховання і спорту»; 

 ОК 21  «Психологія фізичного виховання і спорту»; 

 ОК 24  «Гімнастика і методика викладання»; 

 ОК 32 «Спортивна спеціалізація з методикою викладання»; 

 ОК 33 «Основи педагогічної майстерності» 
- ВК 10 «Фітнес – програми аеробної спрямованості». 

 

4. ОЧІКУВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ 

 Відповідно до ОП, вивчення навчальної дисципліни повинно забезпечити досягнення 

здобувачами вищої освіти таких програмних результатів навчання (ПРН): 

Програмні результати навчання Шифр 

ПРН 
здатність до організаційної роботи, взаємодії в колективі, вміння враховувати 

психоемоційні особливості окремих осіб, зокрема, та колективу, загалом 

ПРН 2 

здатність визначати і формулювати професійні завдання, приймати обґрунтовані 

рішення 

ПРН 5 
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здатність здійснювати аналіз й осмислення загальнонаукової та професійно 

орієнтованої літератури, у тому числі іноземної 

ПРН 7 

здатність здійснювати об’єктивний аналіз сучасного стану та тенденцій розвитку 

фізичної культури населення 

ПРН 9 

здатність визначати перспективні шляхи використання засобів фізичного виховання і 

спорту для різних категорій населення з врахуванням їх рівня підготовленості, мотивації і 

умов проведення занять 

ПРН 11 

здатність організовувати оздоровче-розважальні і спортивні заходи, бути обізнаним у 

правилах суддівства спортивних змагань 

ПРН 14 

здатність визначати роль рухової активності для формування здорового способу життя, 

збереження й зміцнення здоров’я, проводити ефективну агітацію і пропаганду серед 

населення 

ПРН 15 

 

5. ЗАСОБИ ДІАГНОСТИКИ ТА КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ 

НАВЧАННЯ 
 Засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання 

 Засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання є такими:   
– виконання письмових завдань; 

– виступи на семінарських заняттях; 

– залік;  
– екзамен;  

− тести;     

Форми контролю та критерії оцінювання результатів навчання 

  
Форми поточного контролю: виконання письмових завдань, виступи на практичних 

(семінарських) заняттях. 

Форма модульного контролю: письмове тестування   
Форма підсумкового семестрового контролю: залік, іспит. 

Перевірка та оцінювання знань, умінь і практичних навичок студентів здійснюються за 100-

бальною, ECTS та національною шкалами (табл.5.1).  

Таблиця 5.1. Загальна шкала оцінювання: рейтингова, національна та ECTS 

 

Загальна оцінка за один змістовий модуль складається з оцінок за результатами поточного 

модульного контролю та письмового тестування (табл. 5.2, 5.3). 

Таблиця 5.2. Розподіл балів, які отримують здобувачі вищої освіти денної форми навчання 

(модуль 1) 

Поточне оцінювання та самостійна робота 
Письмове 

завдання 

Модульна 

контрольна 

робота 

Сума 

Т1 Т2 Т3 Т4 Т5 Т6  
10 60    100 

5 5 5 5 5 5  

СУМА БАЛІВ  

за 100-бальною  

       шкалою 

ОЦІНКА  
ЕСТS 

ОЦІНКА ЗА НАЦІОНАЛЬНОЮ ШКАЛОЮ 

Екзамен залік 

90-100 A Відмінно  

 

зараховано 
82-89 B 

Добре 
74-81 C 

64-73 D 
Задовільно 

60-63 E 

35-59 FX не задовільно з можливістю повторного складання 

1-34 F не задовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни 
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Таблиця 5.3. Розподіл балів, які отримують здобувачі вищої освіти денної форми навчання 

(модуль 2) 

Поточне оцінювання та самостійна робота 
  Письмове  

   завдання 

  Модульна 

контрольна  

     робота 

  Сума 

   Т 7    Т 8    Т 9    Т 10    Т 11    Т 12    
   10   60     100 

5 5 5 5 5 5  

Критерії модульного поточного оцінювання для денної форми навчання 

Модульне поточне оцінювання проводиться під час практичних (семінарських) занять. Оцінка 

складається з оцінок за виступи на семінарських заняттях (1-5 балів за кожен виступ), оцінок за участь 
в обговоренні виступів та презентаційних матеріалів (1-5 балів за обговорення виступу). Максимальна 

оцінка за виступи та обговорення не може перевищувати 35 балів. До цієї оцінки додається оцінка за 

виконання письмового завдання (1-5 балів). Максимальна оцінка за модульне поточне оцінювання – 40 
балів (табл.5.4).  

Таблиця 5.4. Оцінювання окремих видів навчальної роботи з дисципліни для денної форми 

навчання 

 

Вид діяльності здобувача вищої освіти 

Модуль 1 

Кількість 

балів 

Максимальна кількість 

балів (сумарна) 

Виступи на семінарських (практичних) заняттях 1-4 30 

Виконання письмового завдання 10 10 

Тестування 6 60 

Разом  100 

 

Критерії оцінювання модульного контрольного тестування для денної форми навчання 
         Оцінювання модульного контрольного тестування проводиться за 60 бальної шкалою з 

використанням тестових завдань. Пропонується 15 варіантів тестів по 10 питань в кожному варіанті. 

Всього 150 тестових завдань. На кожне питання дається 4 варіанти відповідей, всього 600 варіантів 

відповідей. Правильними можуть бути від одного до 4 відповідей. Вибрані всі правильні відповіді на 
одне питання оцінюються в 6 балів. Максимальна оцінка студента за модульне контрольне тестування 

- 60 балів. До цієї оцінки додається оцінка за модульне поточне оцінювання від 0 до 40 балів. 

                                      Критерії поточного оцінювання для заочної форми навчання 

Поточне оцінювання проводиться під час практичних (семінарських) занять. Оцінка складається 

з оцінок за виступи з визначених викладачем тем навчального курсу (1-10 балів за кожен виступ), а 

також оцінок за участь в обговоренні виступів та презентаційних матеріалів (1-10 балів за обговорення 

виступу). Максимальна оцінка за виступи та обговорення не може перевищувати 40 балів. До цієї 
оцінки додається оцінка за виконання письмового завдання (1-60 балів). Максимальна оцінка за 

поточне оцінювання – 100 балів. (табл.5.5). 

Таблиця 5.5. Оцінювання окремих видів навчальної роботи з дисципліни для заочної                                

форми навчання 

 

Вид діяльності здобувача вищої освіти 

Модуль 1 

   Кількість      

       балів 

Максимальна 

кількість балів 
(сумарна) 

Виступи на семінарських (практичних) заняттях 1-10 40 

Виконання письмового завдання 1-60 60 

Разом  100 
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Критерії оцінювання підсумкового контролю для денної та заочної форми навчання 

      Залік є підсумковою формою контролю. Залік проводитися у формі письмового тестування або 
усних відповідей на питання екзаменаційного білету. Критеріями оцінювання письмового тестування є 

кількість правильних відповідей за одним з варіантів тестів. В кожному варіанті є 10 тестових завдань з 

правильними та неправильними відповідями. Правильна відповідь в кожному окрему тесті оцінюється 
в 10 балів. Оцінку «зараховано» отримує студент, який набрав суму балів від 60 до 100. 

Критерії оцінювання усних відповідей на питання екзаменаційного білету: 

Оцінку «зараховано» (90-100 балів, А) заслуговує студент, який:  

- всебічно, систематично і глибоко володіє навчально-програмовим матеріалом;  
- вміє самостійно виконувати завдання, передбачені програмою, використовує набуті знання і вміння у 

нестандартних ситуаціях;  

- засвоїв основну і ознайомлений з додатковою літературою, яка рекомендована програмою;  
- засвоїв взаємозв'язок основних понять дисципліни та усвідомлює їх значення для професії, яку він 

набуває;  

- вільно висловлює власні думки, самостійно оцінює різноманітні життєві явища і факти, виявляючи 

особистісну позицію;  
- самостійно визначає окремі цілі власної навчальної діяльності, виявив творчі здібності і використовує 

їх при вивченні навчально-програмового матеріалу, проявив нахил до наукової роботи.  

Оцінку «зараховано»  (82-89 балів, В) – заслуговує студент, який:  
- повністю опанував і вільно (самостійно) володіє навчально-програмовим матеріалом, в тому числі 

застосовує його на практиці, має системні знання в достатньому обсязі  

відповідно до навчально-програмового матеріалу, аргументовано використовує їх у різних ситуаціях;  
- має здатність до самостійного пошуку інформації, а також до аналізу, постановки і розв'язування 

проблем професійного спрямування;  

- під час відповіді допустив деякі неточності, які самостійно виправляє, добирає переконливі 

аргументи на підтвердження вивченого матеріалу;  
Оцінку «зараховано»  (74-81 бал, С) заслуговує студент, який:  

- в загальному роботу виконав, але відповідає на екзамені з певною кількістю помилок;  

- вміє порівнювати, узагальнювати, систематизувати інформацію під керівництвом викладача, в 
цілому самостійно застосовувати на практиці, контролювати власну діяльність;  

- опанував навчально-програмовий матеріал, успішно виконав завдання, передбачені програмою, 

засвоїв основну літературу, яка рекомендована програмою;  
Оцінку «зараховано»  (64-73 бали, D) – заслуговує студент, який:  

- знає основний навчально-програмовий матеріал в обсязі, необхідному для подальшого 

навчання і використання його у майбутній професії;  

- виконує завдання непогано, але зі значною кількістю помилок;   
- ознайомлений з основною літературою, яка рекомендована програмою;  

- допускає на заняттях, чи екзамені помилки при виконанні завдань, але під керівництвом 

викладача знаходить шляхи їх усунення.  
Оцінку «зараховано» (60-63 бали, Е) – заслуговує студент, який:  

- володіє основним навчально-програмовим матеріалом в обсязі, необхідному для подальшого 

навчання і використання його у майбутній професії, а виконання завдань задовольняє мінімальні 

критерії. Знання мають репродуктивний характер.  
Оцінка «не зараховано» (35-59 балів, FX) – виставляється студенту, який:  

виявив суттєві прогалини в знаннях основного програмового матеріалу, допустив принципові 

помилки у виконанні передбачених програмою завдань.  
Оцінку «не зараховано» (35 балів, F) – виставляється студенту, який:  

- володіє навчальним матеріалом тільки на рівні елементарного розпізнавання і відтворення 

окремих фактів або не володіє зовсім;  
- допускає грубі помилки при виконанні завдань, передбачених програмою;  

- не може продовжувати навчання і не готовий до професійної діяльності після закінчення 

університету без повторного вивчення даної дисципліни.  

При виставленні оцінки враховуються результати навчальної роботи студента протягом 
семестру. 
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6. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

6.1. Зміст навчальної дисципліни 

Лекційний курс 

Модуль 1. Оздоровчий фітнес у системі фізичного виховання та спорті 
Лекція 1. Оздоровчий фітнес та здоров’я. Характеристика різновидів фітнесу (базові види аеробіки). 
Лекція 2. Характеристика різновидів фітнесу (силові види аеробіки, шейпінг). 

Лекція 3. Характеристика різновидів фітнесу (комбіновані види аеробіки, аквафітнес). 

Лекція 4. Методика викладання оздоровчого фітнесу. 

                                                                              Практичний курс 

Тема 5. Методика проведення стройових вправ, шикувань та перешикувань.  

Тема 6. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу в русі. 
Тема 7. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу на місці. 

Тема 8. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу зі скакалкою.  

Тема 9. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу з гімнастичною палицєю. 

Тема 10. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу з набивними м’ячами. 
Тема 11. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу гантелями. 

Тема 12. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу зі фітболом. 

Тема 13. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів верхнього плечового 
поясу та шиї. 

Тема 14. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів верхнього плечового 

поясу та рук. 

Тема 15. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів черевного пресу.  
Тема 16. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів спини.  

Тема 17. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів ніг. 

Тема 18. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу –  стретчинг. 
Тема 19. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з елементами оздоровчої 

гімнастики. 

Тема 20. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з елементами акробатичних 
вправ. 

Тема 21. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з елементами дихальних вправ. 

Тема 22. Методика проведення оздоровчого фітнес заняття з школярами молодшого шкільного віку. 

Тема 23. Методика проведення оздоровчого фітнес заняття з школярами середнього шкільного віку. 
Тема 24. Методика проведення оздоровчого фітнес заняття з школярами старшого шкільного віку. 

Тема 25. Методика написання конспекту заняття з оздоровчого фітнесу (за вибором студента). 

Тема 26. Модульний контроль 1. 

                  Модуль 2. Методика проведення занять із різновидів оздоровчого фітнесу. 

                                                                          Лекційний курс 

Лекція 5. Програмування та методика фітнес-тренування із використанням циклічних вправ, 
спортивних ігор. Оздоровчі види гімнастики. 

Лекція 6. Особливості проведення фітнес-тренувань с особами різного віку і статі. Методи контролю 

за оздоровчим ефектом фітнес занять. 

                                                                   Практичний курс 

Тема 27. Методика проведення оздоровчого фітнес-тренування з ходьби та бігу. 

Тема 28. Методика проведення оздоровчого фітнес-тренування з використанням елементів спортивних 

ігор. 
Тема 29. Методика застосування їзди на велосипеді у оздоровчому фітнес-тренуванні. 

Тема 30. Методичні особливості проведення фітнес тренувань з особами різного віку (зрілого, похилого, 

старшого). 
Тема 31. Особливості проведення фітнес тренувань з особами різної статі (чоловіками та жінками). 

Тема 32. Методика проведення фітнес тренування з аквафітнесу.  

Тема 33. Методика проведення фітнес тренування з аквафітнесу. 
Тема 34. Методика проведення фітнес тренування з аквафітнесу. 
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Тема 35. Модульний контроль 2. 

 

                                                        6.2  Структура навчальної дисципліни 

 

Назви змістовних модулів і тем 

Кількість  годин 

денна форма заочна форма 

у тому числі 

В
сь

о
г

о
 

л п лаб інд 

 

с.р. 

 в
сь

о
го

 

 

 

л 

 

 

п 

 

лаб 

 

 

інд 

 

 

с.р. 

 

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

                                            Модуль 1. Оздоровчий фітнес у системі фізичного виховання та спорті 

Тема 1. Оздоровчий фітнес та здоров’я. 

Характеристика різновидів фітнесу 

(базові види аеробіки) 

2 2           

Тема 2. Характеристика різновидів 

фітнесу (силові види аеробіки, шейпінг) 

2 2           

Тема 3. Характеристика різновидів 

фітнесу (комбіновані види аеробіки, 

аквафітнес) 

2 2           

Тема 4. Методика викладання 

оздоровчого фітнесу 

2 2           

  Тема 5. Методика проведення стройових         

вправ, шикувань та перешикувань 

2   2         

Тема 6. Методика проведення вправ з     
оздоровчого фітнесу в русі 

2   2         

Тема 7. Методика проведення вправ з 

оздоровчого фітнесу на місці 

2   2         

Тема 8. Методика проведення вправ з 
оздоровчого фітнесу зі скакалкою 

2   2         

Тема 9. Методика проведення вправ з   

оздоровчого фітнесу з гімнастичною 
палицєю 

2   2         

  Тема 10. Методика проведення вправ з 

оздоровчого фітнесу з набивними 

м’ячами 

2   2         

  Тема 11. Методика проведення вправ з 

оздоровчого фітнесу гантелями 
2   2         

  Тема 12. Методика проведення 

комплексу вправ з оздоровчого фітнесу 
зі фітболом 

2   2         

  Тема 13. Методика проведення 

комплексу вправ з оздоровчого фітнесу 

для м’язів верхнього плечового поясу та 
шиї 

7   2  5       

Тема 14. Методика проведення 

комплексу вправ з оздоровчого фітнесу 
для м’язів верхнього плечового поясу та 

рук 

7   2  5       

Тема 15. Методика проведення 7   2  5       
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комплексу вправ з оздоровчого фітнесу 

для м’язів черевного пресу 

Тема 16. Методика проведення 
комплексу вправ з оздоровчого фітнесу 

для м’язів спини 

7   2  5       

  Тема 17. Методика проведення 
комплексу вправ з оздоровчого фітнесу 

для м’язів ніг 

7   2  5       

  Тема 18. Методика проведення 

комплексу вправ з оздоровчого фітнесу – 
стретчинг  

7   2  5       

Тема 19. Методика проведення 

комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами оздоровчої гімнастики 

7   2  5       

Тема 20. Методика проведення 

комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами акробатичних вправ 

7   2  5       

Тема 21. Методика проведення 
комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами дихальних вправ 

2   2         

  Тема 22. Методика проведення 
оздоровчого фітнес заняття з школярами 

молодшого шкільного віку 

2   2         

Тема 23. Методика проведення 

оздоровчого фітнес заняття з школярами 
середнього шкільного віку 

2   2         

  Тема 24. Методика проведення 

оздоровчого фітнес заняття з школярами 
старшого шкільного віку 

2   2         

  Тема 25. Методика написання конспекту 

заняття з оздоровчого фітнесу (за 

вибором студента) 

8   2  6       

Тема 26. Модульний контроль 1 2   2         

Разом за змістовним модулем 1 98 8  44  46       

                                                    Модуль 2.  Організація і методика урочних форм заняття 

  Тема 27. Програмування та методика 
фітнес-тренування із використанням 

циклічних вправ, спортивних ігор. 

Оздоровчі види гімнастики 

2 2           

Тема 28. Особливості проведення 

фітнес-тренувань с особами різного віку 

і статі. Методи контролю за 

оздоровчим ефектом фітнес занять 

2 

 

2           

  Тема 29. Методика проведення 

оздоровчого фітнес-тренування з ходьби 

та бігу 

6   2  4       

  Тема 30. Методика проведення 
оздоровчого фітнес-тренування з 

використанням елементів спортивних 

ігор 

6   2  4       

Тема 31. Методика застосування їзди на 

велосипеді у оздоровчому фітнес-

тренуванні 

6   2  4       
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  Тема 32. Методичні особливості 

проведення фітнес тренувань з особами 
різного віку (зрілого, похилого, 

старшого) 

6   2  4       

Тема 33. Особливості проведення фітнес 

тренувань з особами різної статі 
(чоловіками та жінками) 

6   2  4       

  Тема 34. Методика проведення фітнес 

тренування з аквафітнесу 

9   2  7       

  Тема 35. Методика проведення фітнес 

тренування з аквафітнесу 
2   2         

  Тема 36. Методика проведення фітнес 

тренування з аквафітнесу 
2   2         

Тема 37. Модульний контроль 2 2   2         

Усього за 2 –й модуль 52 4  18  30       

Усього годин 150 12  62  76       

 

6.3  Лекційні заняття 

                                                      Номер і назва теми 

 

Кількість годин 

денне заочне 

Тема 1. Оздоровчий фітнес та здоров’я. Характеристика різновидів фітнесу 

(базові види аеробіки) 

2  

Тема 2. Характеристика різновидів фітнесу (силові види аеробіки, шейпінг) 2  

Тема 3. Характеристика різновидів фітнесу (комбіновані види аеробіки, 

аквафітнес) 

2  

Тема 4. Методика викладання оздоровчого фітнесу 2  

Тема 27. Програмування та методика фітнес-тренування із використанням 

циклічних вправ, спортивних ігор. Оздоровчі види гімнастики 

2  

Тема 28. Особливості проведення фітнес-тренувань с особами різного віку і 

статі. Методи контролю за оздоровчим ефектом фітнес занять 

2  

Всього 12  

 

6.4  Лабораторні  заняття 

Номер  і  назва  теми 
Кількість  годин 

денне заочне 

  Тема 5. Методика проведення стройових вправ, шикувань та перешикувань       2           

Тема 6. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу в русі       2          

Тема 7. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу на місці       2           

Тема 8. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу зі скакалкою       2          

Тема 9. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу з гімнастичною палицею       2     

  Тема 10. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу з набивними м’ячами       2           

  Тема 11. Методика проведення вправ з оздоровчого фітнесу гантелями       2            

  Тема 12. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу зі фітболом       2             

  Тема 13. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 

верхнього плечового поясу та шиї 

      2           

Тема 14. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 

верхнього плечового поясу та рук 
      2           
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Тема 15. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 

черевного пресу 

      2          

Тема 16. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 
спини 

      2     

  Тема 17. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів ніг       2          

  Тема 18. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу – стретчинг       2        

Тема 19. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами оздоровчої гімнастики 
      2        

Тема 20. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами акробатичних вправ 

      2        

Тема 21. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами дихальних вправ 
      2  

  Тема 22. Методика проведення оздоровчого фітнес заняття з школярами молодшого 

шкільного віку 

      2       

Тема 23. Методика проведення оздоровчого фітнес заняття з школярами середнього 

шкільного віку 
      2  

  Тема 24. Методика проведення оздоровчого фітнес заняття з школярами старшого 

шкільного віку 

      2  

  Тема 25. Методика написання конспекту заняття з оздоровчого фітнесу (за вибором 

студента) 
      2  

Тема 26. Модульний контроль 1       2  

  Тема 29. Методика проведення оздоровчого фітнес-тренування з ходьби та бігу       2         

  Тема 30. Методика проведення оздоровчого фітнес-тренування з використанням 

елементів спортивних ігор 
      2         

Тема 31. Методика застосування їзди на велосипеді у оздоровчому фітнес-

тренуванні 

      2         

  Тема 32. Методичні особливості проведення фітнес тренувань з особами різного віку 

(зрілого, похилого, старшого) 

      2         

Тема 33. Особливості проведення фітнес тренувань з особами різної статі 
(чоловіками та жінками) 

      2         

  Тема 34. Методика проведення фітнес тренування з аквафітнесу       2         

  Тема 35. Методика проведення фітнес тренування з аквафітнесу       2  

  Тема 36. Методика проведення фітнес тренування з аквафітнесу       2  

Тема 37. Модульний контроль 2       2  

Всього      62        

 

6.5  Самостійна робота 

                                               Номер  і  назви  теми 
Кількість годин 

денна заочна 

  Тема 13. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 

верхнього плечового поясу та шиї 

       5       

Тема 14. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 

верхнього плечового поясу та рук 

       5       

Тема 15. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 

черевного пресу 

       5       

Тема 16. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів 

спини 

       5       

  Тема 17. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу для м’язів ніг        5       
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  Тема 18. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу –  стретчинг        5      

Тема 19. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами оздоровчої гімнастики 

        5        

Тема 20. Методика проведення комплексу вправ з оздоровчого фітнесу з 

елементами акробатичних вправ 

        5        

  Тема 29. Методика проведення оздоровчого фітнес-тренування з ходьби та бігу         4        

  Тема 30. Методика проведення оздоровчого фітнес-тренування з використанням 
елементів спортивних ігор 

        4        

Тема 31. Методика застосування їзди на велосипеді у оздоровчому фітнес-

тренуванні 

        4        

  Тема 32. Методичні особливості проведення фітнес тренувань з особами різного віку 
(зрілого, похилого, старшого) 

        4        

Тема 33. Особливості проведення фітнес тренувань з особами різної статі 

(чоловіками та жінками) 

        4        

  Тема 34. Методика проведення фітнес тренування з аквафітнесу         3        

  Всього        69       

                                                             

7. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 

 

Пояснювально-ілюстративний метод. Студенти здобувають знання, слухаючи лекцію, з 

навчальної або методичної літератури у "готовому" вигляді. Сприймаючи й осмислюючи 

факти, оцінки, висновки, вони залишаються в межах репродуктивного (відтворювального) 

мислення.  

Репродуктивний метод. Застосування вивченого на основі зразка, моделі діяльності або 

загально прийнятих підходів під час семінарських (практичних занять). Діяльність тих, кого 

навчають, є алгоритмічною, тобто відповідає інструкціям, розпорядженням, правилам - в 

аналогічних до представленого зразка ситуаціях.  

Метод проблемного викладання. Використовуючи доцільні джерела й засоби під час 

лекційних і практичних занять, педагог, перш ніж викладати матеріал, ставить проблему, 

формулює пізнавальне завдання, а потім, наводить систему доведень, порівнюючи погляди, 

різні підходи, показує спосіб розв'язання поставленого завдання. Студенти стають ніби 

свідками і співучасниками наукового пошуку. 

Пошуковий, або евристичний метод. Використовується в тій чи іншій мірі у всіх формах 

навчальних занять та під час індивідуальної чи самостійної роботи студента. Його суть - в 

організації активного пошуку розв'язання висунутих педагогом (чи самостійно 

сформульованих) пізнавальних завдань, в визначених випадках під керівництвом педагога, або 

на основі наведених прикладів і вказівок. Процес мислення набуває продуктивного характеру, 

але його поетапно скеровує й контролює педагог або самі студенти на основі роботи над 

навчально-методичною літературою. 

Дослідницький метод. Після аналізу матеріалу, постановки проблем і завдань та короткого 

усного або письмового інструктажу ті, кого навчають, самостійно вивчають літературу, 

джерела, ведуть спостереження й виміри, наприклад, об’єму та інтенсивності фізичного 

навантаження, виконують інші пошукові дії. Ініціатива, самостійність, творчий пошук 

виявляються в дослідницькій діяльності найповніше. Методи навчальної роботи 

безпосередньо переходять у методи, які імітують, а іноді й реалізують науковий пошук. Такий 

метод є пріоритетним у самостійній підготовці студентів. 
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8. ІНСТРУМЕНТИ, ОБЛАДНАННЯ ТА ПРОГРАМНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ, 

ВИКОРИСТАННЯ ЯКИХ ПЕРЕДБАЧАЄ НАВЧАЛЬНА ДИСЦИПЛІНА 

(у разі потреби) 

 

Обладнання: мультимедійне обладнання; 

Програмне забезпечення: робоча програма; електронні варіанти лекцій, презентації 

лекційного матеріалу, методичні рекомендації до практичних (семінарських) занять та 

самостійної роботи. 
 

9. РЕКОМЕНДОВАНІ ДЖЕРЕЛА ІНФОРМАЦІЇ 

 
Основна література 

1. Гімнастика и методика преподавания. Уч. для институтов физ. культуры   / Под ред. 

В.М.     Смолевского. – Изд. 3-е перераб., доп. – М.: Физкультура и спорт, 1987. – 228 с. 

2. Гімнастика та методика викладання: метод. розробка для самостійної роботи 

студентів// Укл: В.А.Товт, О.Ю. Гузак, М.Ю. Щерба та ін. – Ужгород, ДВНЗ «УжНУ», 2013. – 

123 с.  

3. Оздоровчий фітнес (курс лекцій).  Тулайдан В. Г., Шелехова Т. В. – Львів, «Фест-

Принт». 2016. – 106 с. 

4. Оздоровчий фітнес: методична розробка для самостійної роботи // Укл.: В. Г. 

Тулайдан, Т. В. Шелехова. – Львів, «Фест-Прінт». 2016. – 64 с.  

5. Теорія і методика фізичного виховання. За редакцією Т.Ю. Круцевич. Видавництво 

НУФВСУ “Олімпійська література”, 2008. Т. 2. – 308 с. 

                                                                                 

                                                                                  Допоміжна 

1. Андерсен  Н. «Суэт системз» (Sweat Systems). / /Материалы семинара подготовки 

инструкторов по аэробике. - М.: Национальная школа аэробики. 1990.  

2. Білокопитова Ж., Мовчан Л., Щербакові Н., Гімнастика: краса і здоров’я. – К.: 

Здоров’я, 1991.- 104 с.  

3. Виру А.А. Аеробне упражнения. – М.: физкультура и спорт, 1988. – 142 с.  

4. Гимнастика и атлетическая подготовка. Учебник. – Спб.: ВИФК, 1997. – 394 с. 

5. Горцев Г. Аеробика. Фитнес. Шейпинг. – М.: Вече, 2001. – 320 с.  

6. ДаніловаІ.В., Лабскір В.М. обґрунтування засобів індивідуалізації при заняттях 

фітнесом жінок віком 20-30 років: аспекти особистих індивідуальних цілей занять // 

Харківський ДІФК. Слобожанський науково – спортивний вісник. – Харків, 1998. – Вип.1.- С. 

13-15.  

7. Кислухина И.И., Трушина М.П. Аеробику и аерофитнес – новое направление в 

оздоровительной гимнастике // Физкультурное образование Сибири. – 1995. - №2. -  С. 51-53.  

8. Козакова К.Г. Фізичний стан жінок першого зрілого віку і його корекція в умовах 

різних форм фізкультурно – оздоровчих занять: Автореф. дис. канд. пед. наук. – К., 1994. - 24 с.  

9. Кряж В.Н., Вертюшкина Э.В., Боровская Н.А. Гимнастика. Ритм. Пластика. – Минск.: 

Полымя, 1987. – 176 с.  

10. Кеннеді Р., Гринвуд – Робінзон М. Фітнесс - тренінг. / Пер. с английского-2-е издание 

доп. перераб. - М.:ФиС,  2000, С.15 – 47.  

11. Ким Н. Фитнес и аэробика. - М.: Рипол Классик,  2001, С. 49 – 140.  
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12. Купер К. Аеробике для хорошого самочуствия. – 2-е изд., доп. и перераб. – М.: Физ. 

культура и спорт. 1989. – 224 с.    

13. Лисицкая Т. Ритм +пластика. – М.: Физкультура и спорт, 1987. – 160с.  

14. Лисицкая Т.С., Ростовцева М.Ю., Ширковец Е.А. Ритмическая гимнастика: методику 

и физиологичискоэ воздействие //  Гимнастика. – 1987. Вып.1. – С. 24-29  

15. Луценко Д.Ю. Уровень физического и функцыонального состояния женщин, 

занимающихся фитнесом // Педагогіка, психологія та методико – біологічні проблеми 

фізичного виховання і спорту: Зб. наук. праць під ред.  Єрмакова С.С. – Харків, 2001. №12. – С. 

32-39.  

16. Манина Т.И. Водопьянова Н.Е. Эта многоликая гимнастика. Л.: Лениздат, 1989. – 80 

с.  

17. Овчаренко Т.Г. Психолого – педагогічні аспекти здорового життя та шляхи його 

формування у школярів // Науковий вісник ВДУ. – 1997. №6 – С. 34-37.  

18. Олдридж М., Сайферс М. Правильный выбор упажнений / Пер. англ. А. О. Ивановой.  

– М.: ВНИИФК, 1992. – 19с.   

19. Платонова Л. Потребности студенток в связи с занятиями аэробикой и фитнесом // V 

Междунар. науч. конгресс «Олимпийский спорт и спотр для всех». - Минск, 2001 - С. 88. 

20. Практическая энциклопедия. Фитнес для современной женщины / Пер. с англ. - М.: 

Изд-во Эксмо, 2004, С.153 - 341.  

21. Ростовцева М.Ю. Повышение физической работоспособности женщин молодого 

возраста средствами ритмической гимнастики: Автореф. дис. канд. пед. наук. – Малаховка, 

1990. – 24 с.  

22. Сосина В.Ю., Фабина Э.М. Ритмическая гимнастика: Альбом. – К. Радянська школа, 

1990. – 225 с.  

23. Фонда Джейн. Моя аэробика // Физкультура и спорт. – 1984. - №9. С.24 - 25.  

24. Фитнес против целлюлита (стратегия и тактика борьбы). - М.: Рипол Классик,  2001, 

С.33 – 50.  

25. Хоули Т., Дон Френкс. Оздоровительный фитнес / Пер. с англ. – К.: Олимпмйская 

литература, 2000. - 318 с.  

26. Шеффер И.В, Гимнастика женщины. – М.: Физкультура и спорт, 1984. С. 87. 

 

 

 

 


