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ВСТУП 

 

Програма вивчення нормативної навчальної дисципліни «Фітнес-

технології» складена відповідно до освітньо-професійної програми підготовки 

магістрів спеціальності 014 – «Спеціальна освіта». 

Дисципліна має за мету підвищити фаховість майбутнього спеціаліста в 

області оздоровлення та відновлення людини за допомогою сучасних та 

новітніх засобів фізичного виховання, сформувати у майбутніх фахівців 

фізичної культури професійно важливі уміння та здібності необхідні для 

організації та методики проведення занять з оздоровчого фітнесу з людьми 

різного віку та різної фізичної підготовленості.  

Програмою передбачено аналіз та узагальнення відомостей щодо 

використання різних систем оздоровлення у практиці оздоровчої фізичної 

культури з різними групами населення.  

Міждисциплінарні зв’язки: навчальна дисципліна вивчається 

студентами на базі знань, отриманих у попередні роки навчання з: соціології, 

психології, педагогіки, оздоровчої фізичної культури, сучасних технологій в 

оздоровчій фізичній культурі та ін.  

 

На вивчення навчальної дисципліни відводиться 90 годин/3 кредити ECTS, 

14 год. лекцій, 16 год. – практичних занять, 60 годин – самостійної підготовки. 

 

1. Мета та завдання навчальної дисципліни 

1.1. Мета викладання навчальної дисципліни «Фітнес-технології» полягає 

у формуванні у майбутніх фахівців фізичної культури професійно важливих 

умінь та здібностей необхідних для організації і методики проведення занять з 

оздоровчого фітнесу з особами різного віку та різної фізичної підготовленості. 

1.2. Завдання – ознайомити студентів з предметом і завданнями методики 

викладання оздоровчого фітнесу; методикою роботи тренера на заняттях з 

оздоровчого фітнесу; вивчення техніки виконання тренувальних вправ; 

ознайомлення з основними елементами оздоровчого фітнесу. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен знати: 

– мету і завдання вправ оздоровчого фітнесу; 

– методику виконання рухів;  

– типові помилки при виконанні рухів та прийоми їх подолання;  

– структуру заняття з оздоровчого фітнесу та окремих його частин; 

– теорію та методику виконання базового тренування; 

– зміст заняття оздоровчого фітнесу ; 

– основні  поняття оздоровчого фітнесу. 

 



вміти:   

– правильно підбирати і використовувати музичний супровід під час 

проведення заняття оздоровчого фітнесу; 

– методично правильно проводити тренування з оздоровчого фітнесу; 

– будувати комплекси вправ з оздоровчого фітнесу. 

– проводити заняття з використанням інноваційних технологій; 

– застосовувати різні форми фітнесу; 

– пропагувати здоровий спосіб життя; 

– реалізувати різні програми фітнесу з різними верствами населення. 

 

оволодіти навичками: 

– початку рухів та їх закінченості; 

– виконання рухів руками малої, середньої та великої амплітуди; 

– виконання маршових, приставних, комбінованих, синкопірованих кроків 

та стрибків; 

– виконання стрибкових (підскоків) та бігових рухів; 

– виконання силових вправ; 

– виконання вправ з предметами: гантелями, бодібарами, штангами, 

гантелями; 

– виконання вправ на предметах: степ-платформі, фітболі тощо; 

– виконання вправ на гнучкість: попередній та партерний стретчинг. 

 

2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни 

 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1  

Лекції 

1. ВВЕДЕННЯ В НАВЧАЛЬНУ ДИСЦИПЛІНУ “ФІТНЕС-

ТЕХНОЛОГІЇ” (2 год.) 

 

Особливості ФТ як навчальної дисципліни. Основні поняття і визначення. 

Характеристика стану здоров’я населення України та його взаємозв’язок 

зі способом життя.  

Історія виникнення фітнесу.  Що таке фітнес, його мета та завдання. 

Класифікація фітнес-програм.  

Структура та зміст фітнес-програм. Оздоровчий вплив фітнесу на 

організм  

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ФІТНЕС-ПРОГРАМ АЕРОБНОГО 



СПРЯМУВАННЯ (2 год.) 

Тренувальні програми, які засновані на використанні видів рухової 

активності аеробної спрямованості. Базова (класична) аеробіка. Історія її 

виникнення. Основні базові кроки, які використовують в аеробіці. Заборонені 

вправи на заняттях з оздоровчої аеробіки. 

Структура заняття з аеробіки. Основні методи, які використовуються при 

проведенні занять аеробікою. Вплив аеробіки на організм людини. 

 

3. ХАРАКТЕРИСТИКА ФІТНЕС-ПРОГРАМ ОЗДОРОВЧОГО ТА 

СХІДНОЄВРОПЕЙСЬКОГО СПРЯМУВАННЯ (2 год.) 

Танцювальна аеробіка оздоровчого спрямування (фанк, кардіофанк, хіп-

хоп, латина-аеробіка, рок-н-рол-аеробіка, джаз-аеробіка, східні танці, аероданс 

тощо). 

Характеристика популярних видів аеробіки з використанням предметів. 

Характеристика фітнес-програм зі стретчингу. 

Фітнес-програми східноєвропейського спрямування. 

 

4. ХАРАКТЕРИСТИКА ФІТНЕС-ПРОГРАМ СИЛОВОГО 

СПРЯМУВАННЯ. СТРЕНФЛЕКС (2 год.) 

 

Загальна характеристика фітнес-програм силового спрямування. 

Різновиди фітнес-програм силового спрямування. 

Стренфлекс, характеристика та правила змагань. Змагальні вправи 

стренфлексу.  

 

5. ХАРАКТЕРИСТИКА ФІТНЕС-ПРОГРАМ У ВОДІ (2 год.) 

 

Історія виникнення та розвитку аквафітнесу.  Мета і завдання занять. 

Основні напрямки та різновиди аквафітнесу. Структура та зміст занять. 

Оздоровчі властивості водного середовища. 

Протипоказання до занять аквааеробікою.  

 

6. ФІТНЕС-ПРОГРАМИ, ЗАСНОВАНІ НА КОСМЕТИЧНИХ ВИДАХ 

ОЗДОРОВЧОЇ ГІМНАСТИКИ (шейпінг, пілатес, бодіфлекс, калланетика) 

(2 год.) 

 Шейпінг, як система фізичного та духовного вдосконалення: 

Зміст шейпінг-програм. Поняття «шейпінг-моделі». Шейпінг-харчування. 

Енергетичний баланс. Раціон і режим харчування для створення 



катаболічних умов. Раціон і режим харчування для створення 

анаболічних умов. 

 

Оздоровча система Пілатес. Оздоровча система Бодіфлекс. Оздоровча 

система Калланетика.  

 

7. КОНТРОЛЬ І САМОКОНТРОЛЬ ПІД ЧАС ЗАНЯТЬ 

ОЗДОРОВЧИМИ ВИДАМИ АЕРОБІКИ (2 год.) 

 

Контроль за станом здоров’я особи під час занять фізичними вправами. 

Визначення фізичного розвитку. Оцінка функціонального стану і адаптація 

організму до фізичних навантажень. 

Методи дослідження рухових якостей. Самоконтроль у фізичному 

вихованні. Перетренування та перенапруга під час занять фізичними 

вправами. 
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Поточний контроль здійснюється під час проведення семінарських 

занять в усній та письмовій формах. 



Форма підсумкового контролю успішності навчання - залік   

Засоби діагностики успішності навчання – опитування, практичні 

роботи, контрольна робота. 
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