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Вступ

Силабус навчальної дисципліни «Сучасні фітнес технології» складена відповідно до тимчасового Стандарту вищої освіти України (далі – Стандарт) фахівців другого (магістерського) рівня, галузі знань 22 – «Охорона здоров’я», спеціальності – 227 «Фізична терапія, ерготерапія».
Опис навчальної дисципліни (анотація). «Сучасні фітнес технології» – це педагогічний процес спрямований на фізичний розвиток, функціональне удосконалення організму, навчання основним руховим навичкам, вмінням, для успішної наступної професійної діяльності.

Фізичне виховання в  вищих медичних закладах України є невід’ємною частиною гуманітарного виховання студентів, формування загальної та професійної  культури особистості майбутнього спеціаліста. 

Дисципліна «Сучасні фітнес технології» забезпечує загальну та спеціальну фізичну підготовку. Як навчальна дисципліна є засобом оптимізації фізичного та фізіологічного стану студентів у процесі професійної підготовки.

За час навчання важливо сформувати у студентів розуміння необхідності постійно працювати над собою, вивчаючи особливості свого організму, раціонально використовувати свій фізичний потенціал, ведучи здоровий спосіб життя, постійно засвоювати цінність фізичної культури. Медичні ВНЗ повинні готувати всебічно-розвинених спеціалістів, які б володіли теоретичними знаннями та практичними навичками і вміннями застосування різноманітних засобів фізичної культури в своїй лікувально-профілактичній роботі.

Предметом вивчення навчальної дисципліни «Сучасні фітнес технології» є фізичний розвиток, функціональне удосконалення організму, навчання основним руховим навичкам, вмінням, для успішної наступної професійної діяльності.

Міждисциплінарні зв’язки: «Сучасні фітнес технології»,  як навчальна дисципліна базується на дисциплінах анатомія людини, фізіологія людини, валеологія, лікувальна фізкультура, фізичне виховання, медична реабілітація, гігієна, спортивна медицина, що передбачає інтеграцію викладання з цими дисциплінами та формуванню умінь застосовувати знання з фізичного виховання в процесі подальшого навчання й  у професійної діяльності.

Навчальна дисципліна належить до нормативих дисциплін.

Пререквізити. Вивчення дисципліни передбачає попереднє засвоєння навчальних дисциплін з фізичного виховання, фізична реабілітації, спортивної медицини, анатомії, фізіології, гігієни, психології, медичної реабілітації, спортивної фізіології людини, вікової фізіології у закладах вищої освіти. 
Постреквізити. Основні положення навчальної дисципліни мають застосовуватися при вивченні фахових дисциплін.

1. Мета та завдання навчальної дисципліни

1.1. Ознайомити студентів з основними фітнес-програмами як однією із форм оздоровчої рухової активності, сформувати систему знань про вплив фізичних навантажень на організм людини для розвитку загальної витривалості, силових якостей, гнучкості, швидкісних реакцій, спритності та координаційних здібностей.

Метою викладання навчальної дисципліни “Сучасні фітнес технології” є формування у студентів вміння програмувати заняття з фітнесу із різною руховою активністю.

Основними завданнями вивчення дисципліни “Сучасні фітнес технології” є засвоєння принципів, методів, засобів, форм організації сучасних напрямів фізкультурно-оздоровчої роботи з людьми різних вікових категорій та рівня фізичного стану; здобуття навичок планування, організації та проведення занять із фітнесу.

Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні:

знати:
· класифікацію, структуру та зміст фітнес-програм; 
· роль рухової активності у зміцненні здоров’я та профілактики захворюваності засобами фізичного фітнесу; 
· сучасні фізкультурно-оздоровчі технології у фізичному вихованні; завдання, методику проведення і особливості організації занять, різноманітних фітнес-програм; 
· особливості тренувальних занять із контингентом різного віку; традиційні і нові, що інтенсивно розвиваються, методи оцінки різних компонентів фізичного стану як дітей так і осіб похилого віку; 
· засоби і методи розвитку сили, витривалості, гнучкості, спритності, швидкості; 
· правила запису та конструювання вправ, проведення вправ під музичний супровід; 
· особливості комп’ютерних фітнес-програм; теоретичний курс в об’ємі програми.
вміти :
· застосовувати набуті теоретичні знання у розв’язанні виховних, педагогічних і освітніх завдань та у практичній роботі;
· програмувати, залежно від стану здоров’я, фізичних та психічних можливостей,
віку та фізичного розвитку фітнес-заняття;
· використовувати традиційні і нові, що інтенсивно розвиваються, методи оцінки
фізичного стану як дітей так і осіб похилого віку;
· складати комплекси вправ і проводити заняття з елементами оздоровчої, атлетичної,
ритмічної гімнастики, вправ аеробної направленості, аквааеробіки та ін.;
· користуватися технічними засобами і підбирати музичний супровід для окремих виступів;
· виконувати вправи за записом і записувати вправи за показом;
· складати тренувальні фітнес-програми для розвитку певної рухової якості.
1.3 Компетентності та результати навчання,  формуванню яких сприяє дисципліна (взаємозв’язок з нормативним змістом підготовки здобувачів вищої освіти, сформульованим у термінах результатів навчання у Стандарті).

Згідно з вимогами стандарту дисципліна забезпечує набуття студентами компетентностей:

· інтегральна;

· загальні;

· спеціальні (фахові, предметні).
Також вивчення даної дисципліни формує у здобувачів освіти соціальних навичок (soft skills): комунікативність (реалізується через: метод роботи в парах та групах, мозковий штурм, метод самопрезентації), робота в команді (реалізується через: метод проектів, ажурна пилка ), конфлікт-менеджмент (реалізується через: метод драматизації, ігрові методи), тайм-менеджмент (реалізується через: метод проектів, робота в групах, тренінги), лідерські навички (реалізується через: робота в групах, метод проектів, метод самопрезентації).
Деталізація компетентностей відповідно до дескрипторів НРК у формі «Матриці компетентностей.

Матриця компетентностей
	№ 

з/п
	Компетентність 
	Знання
	Уміння
	Комунікація
	Автономія та відповідальність

	Інтегральна компетентність



	1
	Здатність вирішувати складні спеціалізовані задачі та практичні проблеми, пов’язані з сучасними фітнес технологіями; інтегрувати знання та вирішувати складні питання, формулювати судження за недостатньої або обмеженої інформації; ясно і недвозначно доносити свої висновки та знання, розумно їх обґрунтовуючи, до фахової аудиторії.

	

	Загальні компетентності


	1
	Здатність діяти соціально відповідально та громадянсько свідомо.
	Свої соціальні та громадські права та обов’язки.
	Формувати свою громадянську свідомість, вміти діяти відповідно до неї.

	Здатність донести свою громадську та соціальну позицію.
	Нести відповідати за свою громадянську позицію та діяльність.

	2
	Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.
	Методи реалізації знань у вирішенні практичних питань.
	Вміти використовувати фахові знання для вирішення практичних ситуаціях.
	Встановлювати зв’язки із суб’єктами практичної діяльності.
	Нести відповідальність за своєчасність прийнятих рішень.

	
	Здатність до абстрактного мислення, аналізу та синтезу; здатність вчитися і бути сучасно навченим.
	Знати сучасні тенденції розвитку освіти та аналізувати їх.
	Вміти проводити аналіз професійної інформації, приймати обґрунтовані рішення, набувати сучасні знання.
	Встановлювати відповідні зв’язки для досягнення цілей.
	Нести відповідальність за своєчасне набуття сучасних знань.

	Спеціальні (фахові) компетентності

	1
	Здатність пояснити пацієнтам, клієнтам, родинам, членам міждисциплінарної команди, іншим медичним працівникам потребу у заходах з сучасних фітнес технології.

	Знати принципи

теорії і технології оздоровчо-рекреаційної рухової активності; його вплив на стан здоров’я

пацієнта/клієнт. 

Особливості форм, методів і засобів організації навчально-виховного процесу в умовах вищого навчального закладу.
	Вміти пояснити поняття «фізично культура» в контексті потреб конкретного пацієнта/клієнта; пояснити ефективність використання фізичних вправ та змін оточення для відновлення і підтримки здоров’я; пояснити необхідність

профілактичних та терапевтичних заходів.

Створювати емоційно-позитивний клімат на занятті, при виконанні професійних завдань.
	Здатність донести свою позицію

до фахівців та нефахівців;

співробітництво з широким колом

осіб (колеги, керівники, клієнти)

для провадження професійної

діяльності.
	Здатність працювати автономно, нести відповідальність за

достовірність озвученої інформації.

	2
	Здатність аналізувати

будову, нормальний та

індивідуальний

розвиток людського

організму та його

рухові функції.
	Знати анатомію,

біомеханіку, фізіологію та біохімію рухової

активності, фізичний та психічний розвиток людини; процеси, які проходять в організмі під час навчання та

контролю рухових функцій. 
	Вміти пояснити анатомічну будову та функції людського організму; описати будову і функції органів та систем організму; пояснити зв’язок між будовою та функцією основних систем людського організму;

аналізувати основні рухові функції людини; описати особливості фізичного та психічного розвитку людського організму
	Здатність ефективно формувати

комунікаційну стратегію у

професійній діяльності.
	Нести відповідальність за своєчасне набуття

сучасних наукових та практичних знань.

	3
	Здатність враховувати медичні, психолого- педагогічні, соціальні аспекти у практиці

з сучасних фітнес технології.
	Знати основи патології, патофізіології,

соціології, психології педагогіки, з теорії і технологіями оздоровчо-рекреаційної рухової активності; взаємозв’язок і взаємовплив фізичної,

когнітивної, емоційної,

соціальної та культурної сфер.
	Вміння інтегрувати знання про патологічні процеси та спричинені ними розлади, що стосуються стану конкретного пацієнта/клієнта.
	Встановлювати міждисциплінарні зв’язки для досягнення цілей;

спілкуватися вербально та невербально.
	Відповідально відноситися до поширення та

трактування інформації від фахівців медичної,

соціальної, педагогічної, психологічної сфери.

	4
	Здатність провадити безпечну для пацієнта/клієнта та

практикуючого фахівця практичну діяльність з сучасних фітнес технології.
	Знати Закони України про охорону здоров’я, етичний кодекс,

нормативні документи, що регламентують професійну діяльність; принцип отримання згоди пацієнта/клієнта на проведення заходів

з сучасних фітнес технології; особливості впливу стану

пацієнта/клієнта та зовнішнього середовища на безпеку проведення заходів; особливості позиціонування та

переміщення
	Вміти виявляти фактичний і

потенційний ризик, небезпеку для пацієнта/клієнта та практикуючого фахівця, відповідним чином реагувати на неї; узагальнювати усі результати обстеження і складати відповідний план професійних дій, враховуючи усі заходи безпеки та протипокази щодо кожної дії; запобігати небезпеці/ризику, мінімалізувати їх; безпечно

використовувати обладнання; надати первинну допомогу при невідкладних станах.
	У разі невизначеності, звертатися по допомогу чи скеровувати пацієнта/клієнта до іншого

фахівця сфери охорони здоров’я; у тактовній та зрозумілій формі реагувати на небезпечні дії колег.
	Бути відповідальним при дотриманні вимог

безпеки.

	5
	Здатність виконувати базові компоненти обстеження з сучасних фітнес технології:

спостереження, опитування, вимірювання та тестування,

документувати їх результати.
	Знати методи

соціологічного, педагогічного, клінічного та параклінічного

дослідження; основні протипокази і

застереження щодо проведення заходів фізичної культури; особливості обстеження,

спеціальні тести та шкали; етичні та

юридичні вимоги

ведення документації.
	Вміти організувати збір інформації про актуальний стан здоров’я пацієнта/клієнта; складати анамнез; демонструвати чітке логічне обґрунтування вибраної

послідовності питань та обстежень; використовувати відповідні методи огляду обстеження та тестування; точно документувати дані

обстеження, користуючись логічним форматом, який відповідає професійним інструкціям фахівця і вимогам даного закладу.
	Встановлювати міждисциплінарні зв’язки для досягнення цілей;

спілкуватися вербально та невербально; консультуватися з колегами, пацієнтом/клієнтом, опікунами, членами сім’ї та іншими учасниками

реабілітаційного процесу.
	Під наглядом проводити обстеження, тестування, 

документувати отримані результати; бути

відповідальним при

дотриманні етичних та юридичних вимог.



У результаті засвоєння навчальної дисципліни здобувач вищої освіти повинен демонструвати такі результати навчання:

1. Знати і застосовувати процедури і заходи забезпечення якості навчання та критерії оцінювання освітньої діяльності.
2. Реалізувати комплекс функцій управління (планування, прогнозування, організації, мотивування, виконання, контролю і корекції) навчально-виховною діяльністю.

3. Розробляти і застосовувати засоби діагностики освітніх результатів здобувачів освіти.

4. Розуміти місце дисципліни в системі підготовки фахівця та її взаємозв’язки з іншими галузями знань і навчальними дисциплінами.

2. Програма навчальної дисципліни

Розділ 1. Теоретичні основи викладання дисципліни „Сучасні фітнес технології”.

Тема 1. Класифікація, структура та зміст фітнес програм.

Тема 2. Сучасні тенденції розвитку і функціонування програм оздоровчого фітнесу.

Тема 3. Особливості професійної діяльності спеціалістів із оздоровчого фітнесу.

Тема 4. Фітнес-програми, основою яких є оздоровчі види гімнастики та види рухової активності аеробного характеру.

Тема 5. Комп’ютерні фітнес-програми.
Розділ 2. Практичні основи викладання дисципліни „Сучасні фітнес технології”.
Тема 1 Фітнес-програми, основою яких є оздоровчі види гімнастики.
Тема 2. Створення нових фітнес-програм. Принципи побудови фітнес-програм та планування занять з фітнесу. Підходи до обрання виду фітнесу за мотиваційним фактором та за типом темпераменту.

Тема 3. Сучасні тенденції розвитку і функціонування програм оздоровчого фітнесу. Самостійні заняття фітнесом. Протипоказання до занять. Основні закономірності, які визначають порядок реалізації фітнес-програм.

Тема 4. Підготовка фахівців із шейпінгу. Впровадження шейпінгу в навчальний процесс із фізичного виховання. Індивідуальний підхід - основний принцип занять шейпінгом.

Тема 5. Особливості професійної діяльності спеціалістів із оздоровчого фітнесу. Зарубіжні системи підготовки спеціалістів з оздоровчих видів аеробіки.

Тема 6. Проблеми підготовки спеціалістів із оздоровчого фітнесу. Суть професійної діяльності та кваліфікаційні вимоги до спеціалістів із оздоровчого фітнесу.

Тема 7. Класифікація видів аеробіки. Танцювальна аеробіка. Степ-аеробіка. 
Тема 8. Кідк, бокс, А-бокс -,тай-бо-аеробіка. Флекс. Фітбол-аеробіка.

Тема 9. Інтервальне тренування високої інтенсивності. 

Тема 10. Аеробіка як один із напрямків фізкультурно-оздоровчих фітнес-програм. Аеробіка К. Купера. Фітнес-програми на кардіотренажерах.

Опис навчальної дисципліни

	Найменування показників 
	Галузь знань, напрям підготовки, освітньо-кваліфікаційний рівень
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма навчання

	Кількість кредитів  – 3
	Напрям підготовки:

22 «Охорона здоров’я»
	Вибіркова


	Загальна кількість годин - 90
	Спеціальність (професійне

спрямування):

227  «Фізична терапія, ерготерапія»
	Рік підготовки:

	
	
	2-й
	

	
	
	Семестр 

	
	
	3
	

	
	
	Лекції

	Години для денної форми навчання:

аудиторних – 50
самостійної роботи студента – 40
	Освітньо-кваліфікаційний рівень: магістр

	10 год.
	 

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	40 год.
	 

	
	
	Лабораторні

	
	
	
	

	
	
	Самостійна робота

	
	
	40 год.
	

	
	
	Індивідуальні завдання: 

	
	
	Вид контролю: залік


3. Структура навчальної дисципліни

	Назви розділів і тем
	Кількість годин

	
	Денна форма

	
	Всього
	Лек.
	Прак.
	Лаб.
	Інд.
	Срс

	Тема 1. Класифікація, структура та зміст фітнес програм.
	8
	2
	4
	
	
	2

	Тема 2. Створення нових фітнес-програм. Принципи побудови фітнес-програм та планування занять з фітнесу. Підходи до обрання виду фітнесу за мотиваційним фактором та за типом темпераменту.
	6
	
	4
	
	
	2

	Тема 3. Сучасні тенденції розвитку і функціонування програм оздоровчого фітнесу. Самостійні заняття фітнесом. Протипоказання до занять. Основні закономірності, які визначають порядок реалізації фітнес-програм.
	10
	2
	4
	
	
	4

	Тема 4. Підготовка фахівців із шейпінгу. Впровадження шейпінгу в навчальний процес із фізичного виховання. Індивідуальний підхід -основний принцип занять шейпінгом.
	8
	
	4
	
	
	4

	Тема 5. Особливості професійної діяльності спеціалістів із оздоровчого фітнесу. Зарубіжні системи підготовки спеціалістів з оздоровчих видів аеробіки.
	6
	
	2
	
	
	4

	Тема 6. Особливості професійної діяльності спеціалістів із оздоровчого фітнесу.
	8
	2
	2
	
	
	4

	Тема 7. Проблеми підготовки спеціалістів із оздоровчого фітнесу. Суть професійної діяльності та кваліфікаційні вимоги до спеціалістів із оздоровчого фітнесу.
	8
	
	4
	
	
	4

	Тема 8. Фітнес-програми, основою яких є оздоровчі види гімнастики та види рухової активності аеробного характеру.
	10
	2
	4
	
	
	4

	Тема 9. Класифікація видів аеробіки. Танцювальна аеробіка. Степ-аеробіка.  Кик, бокс, А-бокс, тай-бо-аеробіка. Флекс. Фітбол-аеробіка
	8
	
	4
	
	
	4

	Тема 10. Інтервальне тренування високої інтенсивності. 
	8
	
	4
	
	
	4

	Тема 11. Комп’ютерні фітнес-програми

	8
	2
	4
	
	
	2

	Тема 12. Аеробіка як один із напрямків фізкультурно-оздоровчих фітнес-програм. Аеробіка К. Купера. Фітнес-програми на кардіотренажерах.
	2
	
	
	
	
	2

	Разом годин
	90
	10
	40
	
	
	40


4. Теми лекцій

	№

з/п
	Назва теми
	К-ть годин

	1
	Класифікація, структура та зміст фітнес програм.
	2

	2
	Сучасні тенденції розвитку і функціонування програм оздоровчого фітнесу.
	2

	3
	Особливості професійної діяльності спеціалістів із оздоровчого фітнесу.
	2

	4
	Фітнес-програми, основою яких є оздоровчі види гімнастики та види рухової активності аеробного характеру.
	2

	5
	Комп’ютерні фітнес-програми.
	2

	               Разом годин:
	10


5. Теми семінарських занять

Проведення семінарських занять не передбачено програмою.

6. Тематичний план практичних занять

	№

з/п
	Назва теми
	К-ть годин

	1
	Фітнес-програми, основою яких є оздоровчі види гімнастики.
	4

	2
	Створення нових фітнес-програм. Принципи побудови фітнес-програм та планування занять з фітнесу. Підходи до обрання виду фітнесу за мотиваційним фактором та за типом темпераменту.
	4

	3
	Сучасні тенденції розвитку і функціонування програм оздоровчого фітнесу. Самостійні заняття фітнесом. Протипоказання до занять. Основні закономірності, які визначають порядок реалізації фітнес-програм.
	4

	4
	Підготовка фахівців із шейпінгу. Впровадження шейпінгу в навчальний процес із фізичного виховання. Індивідуальний підхід - основний принцип занять шейпінгом.
	4

	5
	Особливості професійної діяльності спеціалістів із оздоровчого фітнесу. Зарубіжні системи підготовки спеціалістів з оздоровчих видів аеробіки.
	4

	6
	Проблеми підготовки спеціалістів із оздоровчого фітнесу. Суть професійної діяльності та кваліфікаційні вимоги до спеціалістів із оздоровчого фітнесу.
	4

	7
	Класифікація видів аеробіки. Танцювальна аеробіка. Степ-аеробіка.
	4

	8
	Кик, бокс, А-бокс -,тай-бо-аеробіка. Флекс. Фітбол-аеробіка.
	4

	9
	Інтервальне тренування високої інтенсивності.
	4

	10
	Аеробіка як один із напрямків фізкультурно-оздоровчих фітнес-програм. Аеробіка К. Купера. Фітнес-програми на кардіотренажерах
	4

	
	Разом годин:
	40


7. Теми лабораторних занять

Проведення лабораторних занять не передбачено програмою.

8. Самостійна робота

	№ з/п
	Назва теми
	К-ть годин

	1
	Історія виникнення фітнесу.
	2

	2
	Мета, види та завдання розминки.
	2

	3
	Травматизм на заняттях та його профілактика.
	2

	4
	Фітнес для початківців.
	2

	5
	Види фітнесу для схуднення.
	2

	6
	Фітнес для чоловіків.
	2

	7
	Фітнес-дієта.
	2

	8
	Одяг для фітнесу.
	2

	9
	Фітнес-програми: Слайд-аеробіка, Тераробіка, Лоу-імпект, Хип-хоп, Модерн-данс.
	2

	10
	Фітнес-програми:Хай-імпакт, Хай-лоу-імпакт, Роуп-скиппинг. Супер-стронг, Памп-аеробіка.
	2

	11
	Надання першої медичної допомоги при розтягненнях, переломах, вивихах.
	2

	12
	Вплив харчових добавок на ефективність тренувального процесу.
	2

	13
	Засоби контролю за станом організму людини під час тренування.
	2

	14
	Втома та відновлення організму.
	2

	15
	Методи визначення контрольного пульсу.
	2

	16
	Вплив вправ фітнесу на ССС людини.
	2

	17
	Анаеробний поріг.
	2

	18
	Техніка безпеки на заняттях фітнесом.
	2

	19
	Методи дозування навантажень.
	2

	20
	Засоби контролю за станом організму людини під час тренування.
	2

	
	Разом годин:
	40


9. Завдання для самостійної роботи

· підготовка до аудиторних занять (лекцій, практичних);

· виконання практичних завдань протягом семестру;

· самостійне опрацювання окремих тем навчальної дисципліни;

· підготовка и виконання завдань, передбачених програмою практичної підготовки;

· підготовка до усіх видів контролю (залік).

10. Політика викладача (кафедри)

Академічні очікування від студентів/-ок

Вимоги до курсу

Очікується, що студенти та студентки відвідуватимуть всі лекційні та практичні заняття. Якщо вони пропустили заняття, необхідно відпрацювати його (згідно графіку на інформаційному стенді кафедри) 

Письмові та домашні завдання треба виконувати повністю та вчасно, якщо у студентів/-ок виникають запитання, можна звернутися до викладача особисто або за електронною поштою, яку викладач/-ка надасть на першому практичному занятті. 

Під час лекційного заняття студентам та студенткам рекомендовано вести конспект заняття та зберігати достатній рівень тиші. Ставити питання до лектора/-ки – це абсолютно нормально.


Практичні заняття 

Активна участь під час обговорення в аудиторії, студенти/-ки мають бути готовими детально розбиратися в матеріалі, ставити запитання, висловлювати свою точку зору, дискутувати. Під час дискусії важливі:

· повага до колег,

· толерантність до інших та їхнього досвіду, 

· сприйнятливість та неупередженість,

· здатність не погоджуватися з думкою, але шанувати особистість опонента/-ки,

· ретельна аргументація своєї думки та сміливість змінювати свою позицію під впливом доказів,

· я-висловлювання, коли людина уникає непотрібних узагальнювань, описує свої почуття і формулює свої побажання з опорою на власні думки і емоції,
· обов’язкове знайомство з першоджерелами.
Вітається творчий підхід у різних його проявах. Від студентів/-ок очікується зацікавленість участю у міських, всеукраїнських та міжнародних конференціях, конкурсах та інших заходах з предметного профілю. 

Охорона праці

На першому занятті з курсу буде роз`яснено основні принципи охорони праці шляхом проведення відповідного інструктажу. Очікується, що кожен та кожна повинні знати, де найближчий до аудиторії евакуаційний вихід, де знаходиться вогнегасник, як їм користуватися тощо.

Поведінка в аудиторії

Основні «так» та «ні»

Студентству важливо дотримуватися правил належної поведінки в університеті. Ці правила є загальними для всіх, вони стосуються також і всього професорсько-викладацького складу та співробітників/-ць, і принципово не відрізняються від загальноприйнятих норм.

Під час занять дозволяється: 

· залишати аудиторію на короткий час за потреби та за дозволом викладача;

· пити безалкогольні напої;

· фотографувати слайди презентацій;

· брати активну участь у ході заняття (див. Академічні очікування від студенток/-ів).

заборонено:

· їсти (за виключенням осіб, особливий медичний стан яких потребує іншого – в цьому випадку необхідне медичне підтвердження);

· палити, вживати алкогольні і навіть слабоалкогольні напої або наркотичні засоби;

· нецензурно висловлюватися або вживати слова, які ображають честь і гідність колег та професорсько-викладацького складу;

· грати в азартні ігри;

· наносити шкоду матеріально-технічній базі університету (псувати інвентар, обладнання; меблі, стіни, підлоги, засмічувати приміщення і території);

· галасувати, кричати або прослуховувати гучну музику в аудиторіях і навіть у коридорах під час занять.

Плагіат та академічна доброчесність

Кафедра фізичної реабілітації та спортивної медицини з курсом фізичного виховання та здоров’я підтримує нульову толерантність до плагіату. Від студентів та студенток очікується бажання постійно підвищувати власну обізнаність в академічному письмі. На перших заняттях проводитимуться інформаційні заходи щодо того, що саме вважати плагіатом та як коректно здійснювати дослідницько-науковий пошук.
11. Методи навчання

1. Самостійна робота студентів:

· підготовка до аудиторних занять (лекцій, семінарських);

· виконання практичних завдань протягом семестру;

· самостійне опрацювання окремих тем навчальної дисципліни;

· підготовка и виконання завдань, передбачених програмою практичної підготовки;

· підготовка до усіх видів контролю (залік).

2. Словесні методи: лекція, обговорення, бесіда.

3. Наочні методи: демонстрація слайдів, фільмів.

12. Методи контролю
Поточний контроль. Засвоєння теми контролюється на семінарських заняттях відповідно до конкретних цілей. Рівень підготовки студентів оцінюється за результатами роботи, володіння практичними навичками, розв’язування ситуаційних задач, вирішення тестових завдань на паперових носіях або в комп’ютерному класі.

Протягом вивчення дисципліни студент зобов’язаний:

- систематично відвідувати заняття; 

- вести конспекти лекційних та практичних занять; 

- приймати активну участь в роботі на заняттях; 

- виконувати семестрові завдання.
Наприкінці  вивчення матеріалу – залік

- залік - проводиться викладачем академічної групи на останньому занятті з дисципліни та передбачає врахування ПНД та перевірку засвоєння усіх тем з дисципліни. Оцінка проведення заліку (або перехідного заліку) визначається у балах від 120 до 200 та відміткою заліку – «зараховано», «не зараховано».
                                        13. Перерахунок середньої оцінки за поточну діяльність 

                                                          у багатобальну шкалу

(для дисциплін, що завершуються заліком) 
	4-бальна шкала
	200-бальна шкала
	
	4-бальна шкала
	200-бальна шкала
	
	4-бальна шкала
	200-бальна шкала

	5
	200
	
	4.22-4,23
	169
	
	3.45-3,46
	138

	4.97-4,99
	199
	
	4.19-4,21
	168
	
	3.42-3,44
	137

	4.95-4,96
	198
	
	4.17-4,18
	167
	
	3.4-3,41
	136

	4.92-4,94
	197
	
	4.14-4,16
	166
	
	3.37-3,39
	135

	4.9-4,91
	196
	
	4.12-4,13
	165
	
	3.35-3,36
	134

	4.87-4,89
	195
	
	4.09-4,11
	164
	
	3.32-3,34
	133

	4.85-4,86
	194
	
	4.07-4,08
	163
	
	3.3-3,31
	132

	4.82-4,84
	193
	
	4.04-4,06
	162
	
	3.27-3,29
	131

	4.8-4,81
	192
	
	4.02-4,03
	161
	
	3.25-3,26
	130

	4.77-4,79
	191
	
	3.99-4,01
	160
	
	3.22-3,24
	129

	4.75-4,76
	190
	
	3.97-3,98
	159
	
	3.2-3,21
	128

	4.72-4,74
	189
	
	3.94-3,96
	158
	
	3.17-3,19
	127

	4.7-4,71
	188
	
	3.92-3,93
	157
	
	3.15-3,16
	126

	4.67-4,69
	187
	
	3.89-3,91
	156
	
	3.12-3,14
	125

	4.65-4,66
	186
	
	3.87-3,88
	155
	
	3.1-3,11
	124

	4.62-4,64
	185
	
	3.84-3,86
	154
	
	3.07-3,09
	123

	4.6-4,61
	184
	
	3.82-3,83
	153
	
	3.05-3,06
	122

	4.57-4,59
	183
	
	3.79-3,81
	152
	
	3.02-3,04
	121

	4.54-4,56
	182
	
	3.77-3,78
	151
	
	3-3,01
	120

	4.52-4,53
	181
	
	3.74-3,76
	150
	
	Менше 3
	Недостатньо

	4.5-4,51
	180
	
	3.72-3,73
	149
	
	
	

	4.47-4,49
	179
	
	3.7-3,71
	148
	
	
	

	4.45-4,46
	178
	
	3.67-3,69
	147
	
	
	

	4.42-4,44
	177
	
	3.65-3,66
	146
	
	
	

	4.4-4,41
	176
	
	3.62-3,64
	145
	
	
	

	4.37-4,39
	175
	
	3.6-3,61
	144
	
	
	

	4.35-4,36
	174
	
	3.57-3,59
	143
	
	
	

	4.32-4,34
	173
	
	3.55-3,56
	142
	
	
	

	4.3-4,31
	172
	
	3.52-3,54
	141
	
	
	

	4,27-4,29
	171
	
	3.5-3,51
	140
	
	
	

	4.24-4,26
	170
	
	3.47-3,49
	139
	
	
	


14. Методичне забезпечення

•
Силабус навчальної дисципліни;

•
Плани лекцій, практичних занять та самостійної роботи студентів;

•
Тези лекцій з дисципліни; 

•
Методичні розробки для викладача;

•
Методичні вказівки до практичних занять для студентів;

•
Методичні матеріали, що забезпечують самостійну роботу студентів;

•
Тестові та контрольні завдання до практичних занять;

•
Питання та завдання до контролю засвоєння розділу;

•
Перелік питань до заліку, завдання для перевірки практичних навичок під час заліку.
15. Рекомендована література
1. Алексеева Э.Н., Мельников B.C. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом: Методические указания. - Оренбург: ГОУ ОГУ, 2003.-37 с

2. Спэрроу Л. Практическая энциклопедия йоги / Л.Спэрроу, П.Уолден - М: Изд-во Эксмо 2004. –400с

3. Хердман А. Система Пилатеса. // А. Хердман. Киев:София. – 2004. – 144 с.

4. Коломин Л.З. Растягивайся, расслабляйся, худей!/Л.З.Коломин // Калланетика для идеальной

фигуры. - СПб.: ИК «Невский проспект» , 2003. - 160с.

5. Арнольд Нельсон, Юко Кокконен Анатомия упражнений на растяжку. – Попурри, 2012. – 160с.

6. Грир Чайлдерс, Бобби Катц Великолепная фигура за 15 минут в день. – Попурри, 2012. – 208 с.

7. Лисицкая Т.С., Голенко А.А. Велоаэробика. Учебно-методическое пособие для студентов вузов. – Советский спорт, 2010. – 144 с.

8. Раэль Исаковиц, Карен Клиппингер Анатомия пилатеса. – Попурри, 2012. – 240 с.

9. Сабина Летувник Тренировки для женщин: руки и грудь. – Попурри, 2011. – 128 с.

10. Основы персональной тренировки: под ред. Роджера В. Эрла, Томаса Р. Бехля. – Олимпийская литература, 2011. – 724 с. 

11. Черемнова Е.Ю. Танцетерапия: танцевально-оздоровительные методики для детей. – Феникс, 2008. – 121 с.
Допоміжна
1. Вейдер С. Пилатес для идеального веса. //C. Вейдер. Ростов на Дону: Феникс. – 2007. – 197 с.

2. Cамойленко В. П. Учебник инструктора групповых фитнес-занятий. –

М.:Комерческие тхнлогии. – 2001. – 316 с.

3. Буйнова Н.Н. Фитнесс: мы выбираем успех! / Н.Н.Буйнова. - СПб: ИК «Невский проспект», 2002.- 192с.

4. Карпей Э. Энциклопедия фитнесса: пер. с англ. /Э.Карпей. - М.: Фаир - Пресс, 2003. - 368 с.

5. Фитнес/ авт.-сост.А.Полукорд.- М.:АСТ; Донецк:Ф64 Сталкер,2006.-174с.

6. Фурман Е.В. Фитнес для коррекции фигуры женщин /Е.В.Фурман - Киев, 1996.

7. Спортивное тело в равновесии / Греем Кук. - Нью-Йорк, 2005. - 210 с.

8. Годфри Девере. Йога / Пер. с англ. Н.В. Бутовой. - М., Издательство трансперсонального института, 1997.
16. Інформаційні ресурси

www.fizkult-ura.com
www.sport-health.com.ua
www.sportmedicine.ru
www.sportzal.com
www.zdorow.com.

fitness-aerobics.ru/ru/sport 

pinme.ru/pin/.

uroki-online.com/sport/fitness 
timeout.dp.ua/health/dances
fitnes-universe.kiev.ua

stepfitness.com.ua

https://vk.com/sportcentre_viva
www.sportcourt.com.ua/
Перелік питань до заліку

1. Історія формування і теорії походження фітнес програм. Мета, завдання і характеристика фітнесу в сучасному суспільстві. – 2 години. 

2. Структура фізичної підготовленості людини. Визначення особливості раціонального змісту й обсягів рухової активності. – 2 години.
3. Вікові особливості проведення фітнес програм. Контроль за оздоровчим ефектом фітнес програм. – 2 години.

4. Класифікація видів оздоровчого фітнесу, характеристика, структурні компоненти та різновиди. Основні принципи застосування. – 2 години.

5. Оцінювання рівня фізичного стану та фізичної підготовленості. Визначення дозування фізичних навантажень. – 4 години.

6. Загальна характеристика роботи м’язів. Біомеханіка м’язів голови, тулуба, шиї, верхньої кінцівки, нижньої кінцівки. – 4 години.

7. Загальна характеристика положень тіла. Основи техніки виконання фізичних вправ. – 4 години.

8. Структура складання  навчальних комплексів з фітнесу та класифікація вправ, методичні рекомендації до проведення занять. – 4 години. 
9. Особливість проведення індивідуальних і групових заняття по фітнесу. Регулювання фізичного навантаження під час занять. – 6 години.

10. Фізичні вправи: поняття і терміни; характерні ознаки фізичної вправи; фізичні вправи – основний засіб фізичного виховання; чинники, які визначають вплив фізичних вправ; зміст і форма фізичних вправ.

11. Техніка фізичних вправ: поняття і терміни; елементи кінематики фізичних вправ; елементи динаміки фізичних вправ; структура фізичних вправ.

12. Класифікація фізичних вправ.

13. Структура і спрямованість тренувальних навантажень.

14. Відпочинок у процесі виконання фізичних вправ. Типи інтервалів відпочинку.

15. Методи контролю фізичного навантаження.

16. 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. – 4 години.

17. Фітнес програми які залежать від віку та статі населення: фітнес програми для новонароджених та малюків; фітнес програми для дітей молодшого шкільного віку; фітнес програми для дітей середнього та старшого шкільного віку; фітнес програми для юнацького віку; фітнес програми для середнього віку; фітнес програми для похилого віку; програми для жінок в до- і післяродовий періоди. – 4 години.

18. Види рухової активності аеробної спрямованості. – 8 години.

19. Види рухової активності силової  та витривалої спрямованості. – 8 години.

20. Види рухової активності в воді. Види рухової активності рекреативного характеру. – 2 години.

21. Фітнес програми для новонароджених та малюків, дітей шкільного віку. – 2 години.

22. Фітнес програми для жінок в до- і післяродовий періоди. – 2 години.

23. Фітнес програми для людей похилого віку. – 2 години.

24. Біологічні, психолого-педагогічні закономірності рухової діяльності. Поняття «рухові здібності». Організм як функціональна система. 

25. Регулювання напруги м’язів. Вегетативне забезпечення м’язів. Режими роботи м’язів. 

26. Структура мускульної тканини. Структура скелетних м’язів. 

27. Загальні закономірності розвитку рухових здібностей. Принципи розвитку рухових здібностей.

28. Поняття про прудкість, гнучкість, силові здібності, координацію рухів, рухову витривалість. 

29. Вікові, статеві та індивідуальні особливості розвитку рухових здібностей.

30. Одяг для фітнесу: секрети сучасних матеріалів.

31. Фітнес – дієти.



