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ВСТУП 

 



Програма вивчення нормативної навчальної дисципліни «Оздоровчий 

фітнес» складена відповідно до освітньо-професійної програми 

підготовки бакалаврів спеціальності 017 охорона здоров’я  (Фізична 

реабілітація).  
 

             Предметом вивчення  навчальної дисципліни є оздоровчий фітнес 

 

   Міждисциплінарні зв’язки: Заняття з дисципліни «Оздоровчий 

фітнес» передбачає вивчення студентами змісту і методики оздоровчих 

занять з різних видів фітнесу.  

 

  

   Програма навчальної дисципліни складається з таких змістових 

модулів: 

1. Загальні основи фітнесу 

2. Оздоровчо - тренувальна програма з фітнесу. 

3. Методика проведення оздоровчо – тренувальних  програм з фітнесу. 

 

1. Мета та завдання навчальної дисципліни 
 

1.1. Метою викладання дисципліни - формування професійно-

педагогічних знань, умінь та навичок, що забезпечують теоретичну і 

практичну підготовку тренера – інструктора з фітнесу.   

1.2.Основними завданнями вивчення дисципліни «оздоровчий фітнес» 

є:  

1. Оволодіти знаннями, уміннями та навичками, які необхідні для 

самостійної педагогічної діяльності. 

2. Оволодіти основними засобами фітнесу та їх термінологічними 

назвами. 

3. Оволодіти музично -  руховими вміннями. 

4. Оволодіти методикою проведення оздоровчих занять з різних 

видів фітнесу (аеробіка, памп-фітнес, фітбол, степ-фітнес, йога-

фітнес, стретчінг).  

5. Оволодіти методикою організації  та проведення змагань з різних 

видів фітнесу.   

6. Засвоїти знання теоретичного та практичного матеріалу курсу 

«Оздоровчий фітнес.»  

 

 

 

1.3. Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні 

знати : 

- особливості організації  і методики проведення занять  різних видів 

фітнесу  (аеробіка, памп-фітнес, фітбол, степ-фітнес, йога-фітнес, стретчінг);  



- характеристику основних засобів фітнесу, які застосовуються для 

оздоровлення населення; 

- загальну структуру, класифікацію та зміст оздоровчо-тренувальних 

програм  з різних видів фітнесу (аеробіка, памп-фітнес, фітбол, степ-фітнес, 

йога-фітнес, стретчінг); 

- значення та особливості музичного забезпечення занять та проведення    

різних видів вправ з музичним супроводом; 

- терміни фітнесу, а також техніку виконання та методику навчання 

основних елементів; 

- особливості  організації  та проведення змагань з різних видів фітнесу;  

- режим занять і регулювання навантаження  при виконанні оздоровчо-

тренувальних програм фітнесу; 

- забезпечення місць та безпеки проведення занять з фітнесу.  

вміти : 

- подавати під музику команди та спеціальні жести для  початку-

закінчення вправи, проводити підрахунок у відповідності з музичним 

розміром;  

- володіти навиками страховки і допомоги при виконанні вправ  фітнесу; 

- складати, записувати і проводити оздоровчо-тренувальну  програму  

(урок)  базової аеробіки у відповідності до музичного супроводу;  

- складати і виконувати  під музичний супровід силову частану 

оздоровчо-тренувальної програми   (урок ) з фітнесу; 

- виконувати  під музичний супровід оздоровчо-тренувальну програму   

(урок ) фанк-аеробіки; 

- виконувати  під музичний супровід оздоровчо-тренувальну програму   

(урок ) танцювальної-аеробіки; 

- складати, записувати і проводити оздоровчо-тренувальну  програму  

(урок )  степ – фітнесу у відповідності до музичного супроводу.; 

- виконувати  під музичний супровід оздоровчо-тренувальну програму   

(урок ) футболу; 

- виконувати  під музичний супровід оздоровчо-тренувальну програму   

(урок ) йога-фітнесу; 

- виконувати  під музичний супровід оздоровчо-тренувальну програму   

(урок ) памп-фітнесу (з гантелями, еспандерами); 

- складати і проводити вправи стренфлексу; 

- складати, записувати  та виконувати  комплекс вправ стретчінгу; 

- уміти показувати і проводити під музичний супровід основні різновиди 

кроків, які використовуються в аеробіці; 

- уміти виправляти помилки на всій групі і індивідуально по ходу 

виконання вправ; 



- організувати або взяти участь у проведенні змагань з  одного виду 

фітнесу. 

На вивчення навчальної дисципліни відводиться ___90__ годин/____3____ 

кредити ECTS. 

 

2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни  
Лекції - 6 год.; практичні заняття  - 24 год.; самостійна робота студентів 

–  60 год.; всього 90 годин.   

Змістовий модуль 1.  

   Загальні основи фітнесу 

Тема 1. Побудова оздоровчо - тренувальної програми з базової  

аеробіки Музичне та термінологічне забезпечення занять з базової 

аеробіки. Види спеціальних жестів підчас проведення занять з базової 

аеробіки. Підрахунок, команди, вказівки. Значення музичного супроводу 

та підбір фонограм для різних частин оздоровчо-тренувальної програми. 

Основні різновиди кроків, які використовуються в аеробіці. Танцювальні 

вправи, різновиди рухів руками. Структурні групи вправ аеробіки. 

Структура побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з 

аеробіки.  Проведення окремих частин  оздоровчо - тренувальної програми 

з аеробіки. Методика проведення занять аеробікою: метод музичної 

інтерпретації, метод ускладнення, метод подібності, метод блоків, метод 

каліфорнійський стиль.  

   

Тема 2. Побудова оздоровчо - тренувальної програми з танцювальної 

аеробіки Основні різновиди кроків, які використовуються в аеробіці. 

Танцювальні вправи, різновиди рухів руками. Структурні групи вправ 

аеробіки: вправи  на гнучкість, силу, стрибки, повороти, рівновага. Структура 

побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з танцювальної 

аеробіки.  Проведення однієї частини  оздоровчо - тренувального  заняття з 

танцювальної -  аеробіки на оцінку. 

 

Тема 3. Побудова оздоровчо - тренувальної програми з фанк -  

аеробіки Значення музичного супроводу та підбір фонограм для різних 

частин оздоровчо-тренувальної програми з фанк - аеробіки. Способи 

підрахунку та методичні вказівки при проведенні вправ. Типові види вправ 

фанк - аеробіки.  Техніка виконання та методика навчання вправам фанк - 

аеробіки.  Заборонені елементи та вправи.Основні різновиди кроків, які 

використовуються у фанк - аеробіці. Танцювальні вправи, різновиди рухів 

руками. Структура побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з 

фанк - аеробіки.  Організація тих, що займаються. Техніка безпеки. 

Проведення однієї частини  оздоровчо - тренувального  заняття з фанк -  

аеробіки на оцінку. 

Змістовий модуль 2. 



  Оздоровчо - тренувальна програма з фітнесу. 

Тема 1. Побудова оздоровчо - тренувальної програми силового 

фітнесу (памп- фітнесу) Особливості техніки виконання вправ для 

розвитку основних м’язових груп: спини, пресу, верхнього плечового 

поясу та нижнижніх кінцівок (без предметів та з гантелями, еспандерами). 

Загальна структура та зміст уроку силового фітнесу. оздоровчо - 

тренувальної програми. Вивчення оздоровчо - тренувальної програми 

(уроку) силового - фітнесу. Проведення однієї частини  оздоровчо - 

тренувального  заняття з силового – фітнесу на оцінку. 

 

  Тема 2. Побудова оздоровчо - тренувальної програми зі 

стретчінгу Типові види вправ стретчінгу. Проведення різних видів вправ з 

музичним супроводом розподільним та потоковим способом. Заборонені 

елементи та вправи.Особливості техніки виконання вправ для розвитку 

основних м’язових груп: спини, пресу, верхнього плечового поясу та 

нижнижніх кінцівок. Розробка та складання програми  для занять 

стретчінгом з різними віковими групами. Проведення однієї частини  

оздоровчо–тренувальних програм зі стретчінгу на оцінку. 

 

Тема 3. Побудова оздоровчо - тренувальної програми йога - фітнесу 

Типові види вправ йога - фітнесу. Особливості виконання різних видів асан 

розподільним та потоковим способом. Заборонені елементи та вправи 

йоги. Проведення однієї частини  оздоровчо–тренувальних програм на 

оцінку йога - фітнесу.  

Змістовий модуль 3.  

  Методика проведення оздоровчо – тренувальних  програм з фітнесу. 

Тема 1 Побудова оздоровчо - тренувальної програми ( уроку ) з 

фітболу. Техніка виконання та методика навчання вправам фітболу.Основні 

різновиди кроків і елементи, які використовуються у фітболі. Вихідні 

положення. Вправи з м‘ячем. Структура побудови оздоровчо - тренувальної 

програми  (уроку) з фітболу.  Проведення однієї частини  оздоровчо - 

тренувального  заняття з фітболу на оцінку 

 

Тема 2. Особливості  методики проведення занять зі степ  - фітнесу. 
Спеціальна термінологія вправ степ – фітнесу. Вихідні положення. Техніка 

виконання та методика навчання вправам степ -  фітнесу. Заборонені 

елементи та вправи. Танцювальні вправи, різновиди рухів руками. 

Організація тих, що займаються. Техніка безпеки. Структура побудови 

оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) зі степ - фітнесу.  Проведення 

оздоровчо - тренувальної програми ( уроку ) зі степ – фітнесу на оцінку. 

 



Тема 3. Техніка виконання та методика навчання вправам 

стренфлексу. Ознайомлення з тренажером «Стренфлекс». Типові види вправ 

зі стренфлексу. Заборонені елементи та вправи.Основні різновиди вправ, які 

використовуються у стренфлексі. Структурні групи вправ стренфлексу: 

вправи  на гнучкість, статичну силу, динамічну силу, стрибки. Структура 

побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з стренфлексу.  

Організація і методика  проведення змагань зі стренфлексу. Правила змагань. 

Вимоги до місця проведення змагань. Проведення вправ стренфлексу на 

оцінку. 
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Поточний контроль здійснюється під час проведення практичних 

занять в усній та письмовій формі, виконанні практичних нормативів. 

 

- опитування на практичних заняттях;  

- виконання письмової роботи;  

- виконання залікових нормативів; 

- матеріали самопідготовки. 

 

Підсумковий контроль -  залік. 
 

 

МОДУЛЬ №1. 

ЗАЛІКОВІ ВИМОГИ 2 «Оздоровчий фітнес» 

 

1. Знати навчальний матеріал наступних тем:  

 

 Побудова оздоровчо - тренувальної програми з базової  аеробіки.  

 Особливості структури програми з танцювальної аеробіки. 

 

Перелік основних теоретичних питань: 

 

1. Загальна характеристика фітнесу.  

2. Види фітнесу. 

3. Загальна структура і класифікація уроку фітнесу. 

4. Зміст та коротка характеристика засобів уроку аеробіки. 

5. Основні кроки, які використовуються в аеробіці.  

6. Структура побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з 

аеробіки.. 

7. Аква –фітнес. Характеристика і методика проведення. 

8. Значення музичного супроводу на заняттях з фітнесу та вимоги до 

інструктора. 

9. Основні різновиди кроків, які використовуються в аеробіці. 

10. Слайд фітнес . Визначення, характеристика, методика проведення. 

 

 

2. Виконати всі вимоги до самостійної роботи  

Розробити конспект уроку з оздоровчого фітнесу для дітей шкільного 

віку. 

 

 



3. Вміти провести з групою і виконати самостійно: 

 Продемонструвати на оцінку комплекси вправ з оздоровчого 

фітнесу. 

 Структура побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з 

танцювальної аеробіки. 

 Провести підготовчу частину уроку з оздоровчого фітнесу з 

базової аеробіки. 

 Провести основну частину уроку з оздоровчого фітнесу 

 Провести заключну частину уроку з оздоровчого фітнесу. 

 Виконати нормативи на оцінку з оздоровчого фітнесу.. 

 

 

МОДУЛЬ №2. 

ЗАЛІКОВІ ВИМОГИ 2 «Оздоровчий фітнес» 

 

1. Знати навчальний матеріал наступних тем:  

 Особливості структури програми з фанк-аеробіки. 

 Побудова оздоровчо - тренувальної програми силового фітнесу 

(памп- фітнесу). 

 

Перелік основних теоретичних питань: 

1. Резист – бол. Характеристика і методика проведення. 

2. Cиловий фітнес. Визначення, характеристика, методика проведення. 

2. Характеристика засобів стретчінгу. 

3. Методика проведення занять по системі стретчінг. 

4. Особливості організації і проведення тестування на заняттях з 

фітнесу.  

5. Контроль та самоконтроль  за різними віковими групами на заняттях з 

фітнесу. 

6. Характеристика та методика проведення занять з фітнесу з дітьми та 

підлітками. 

7. Характеристика та методика проведення занять з фітнесу з юнаками  

та дівчатами. 

8. Характеристика та методика проведення занять з фітнесу з дорослим 

населенням. 

9. Мета, завдання, характеристика видів вправ стренфлексу. 

10. Технологія  побудови оздоровчо - тренувальних програм.  

11. Особливості методики проведення занять. 

12. Види масових змагань. 

13. Характеристика програми змаганьзі спортивної і фітнес аеробіки. 

14. Особливості організації з  аеробіки і фітнесу. 

15. Положення про змагання з  аеробіки і фітнесу. 

16. Правила змагань з  аеробіки і фітнесу. 

17. Критерії оцінки майстерності. 



18. Критерії оцінки артистичності. 

19. Критерії оцінки аеробності. 

20. Оцінювання обов’язкових елементів. 

21. Методика формування правильної постави засобами аеробіки і 

фітнесу 

22. Організація, комплектація і обов’язки суддівської колегії.  

 

3.Виконати всі вимоги до самостійної роботи  

Розробити конспект уроку з оздоровчого фітнесу для дітей старшого 

шкільного віку. 

4.Вміти провести з групою і виконати самостійно: 

 

 Підбір фонограм для різних частин оздоровчо-тренувальної 

програми з фанк - аеробіки. 

 Проведення однієї частини  оздоровчо - тренувального  заняття з 

фанк -  аеробіки на оцінку. 

 Вивчення оздоровчо - тренувальної програми (уроку) силового - 

фітнесу. 

 Проведення однієї частини оздоровчо - тренувального  заняття з 

силового – фітнесу на оцінку. 

 Виконати нормативи на оцінку з оздоровчого фітнесу. 

 
 


