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Опис дисципліни 

 
Основний зміст дисципліни «Сучасні фітнес технології» - оздоровлення та відновлення організму за 

допомогою сучасних та новітніх засобів фізичного виховання. Дисципліна навчає основи теорії та методики 
сучасних силових вправ, техніку виконання, варіативність застосування та вплив на динаміку силових 
показників та м’язової маси, методам тренувального процесу та його контролю. Вчить нормувати фізичні 
навантаження з урахуванням вікових, статевих, індивідуальних відмінностей, фізичного розвитку та рівня 
фізичної підготовленості використовуючи сучасні фітнес технології. 

Структура курсу 
 

Годии 

(лек. / 

практ.) 
Тема Результати навчання Завдання 

4 / 2 Тема 1. Загальні основи теорії 

та методики силових фітнес 

вправ 

Знати основи теорії та методики силових фітнес 

вправ 

Тести, 

опитування 

4 / 2 Тема 2. Розвиток силових 

здібностей сучасними 

засобами силового фітнесу 

Вміти застосовувати сучасні засоби силового 

фітнесу для розвитку силових здібностей 

Контроль 

техніки 

виконання, 

опитування 

4 / - Тема 3. Методи та принципи 

тренувального процесу в 

силовому фітнесі 

Знати методи та принципи тренувального процесу в 

силовому фітнесі 

Контроль 

техніки 

виконання, 

опитування 

4 / - Тема 4. Базовий рівень 

сучасного силового фітнесу. 

Вміти дозувати фізичні навантаження на базовому 

рівні сучасного силового фітнесу 

Контроль 

техніки 

Виконання 

тести 

4 / - Тема 5. Робота м’язових груп, 

техніка виконання вправ. 

Знати роботу м’язових груп та техніку виконання 

вправ 

Контроль 

техніки 

виконання 

4 / 2 Тема 6. Основи гігієни на 

заняттях силовими вправами 

Знати основи гігієни на заняттях силовими 

вправами 

Контроль 

техніки 

виконання, 

Силабус курсу 

 
Сучасні фітнес технології 

Ступінь вищої освіти – магістр 
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опитування 

6 / 2 Тема 7. Засоби відновлення 

організму та стимуляції 

працездатності. 

Засвоїти ,які засоби застосовувати для відновлення 

організму та стимуляції організму 

Контроль 

техніки 

виконання, 

опитування 
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Мобільні додатки для тренувань: 

1. Fitness Buddy 

2. Fitbit Coach 

3. 8fit 

4. Nike Training Club 

5. MyFitnessPal 



6. Freeletics 

7. Track Yoga 

8. MapMyFitness 

9. Seven 

10. Sworkit Fitness 

 

Політика оцінювання 
 

Політика щодо дедлайнів і перескладання: для виконання індивідуальних завдань і проведення контрольних 
заходів встановлюються конкретні терміни. Перескладання модулів відбувається з дозволу дирекції факультету 
(інституту) за наявності поважних причин (наприклад, лікарняний).  

Політика щодо академічної доброчесності: Використання друкованих і електронних джерел інформації під 
час контрольних заходів та екзаменів заборонено.  

Політика щодо відвідування: Відвідування занять є обов’язковим компонентом оцінювання. За об’єктивних 
причин (наприклад, карантин, воєнний стан, хвороба, закордонне стажування) навчання може відбуватись в он-
лайн. 
 

Оцінювання  
Остаточна оцінка за курс розраховується наступним чином: 

 

Сучасні фітнес технології (заліковий кредит) 

Заліковий модуль 1 Заліковий модуль 2 Заліковий модуль 3 Разом 

30% 40 % 30% 

100% 1. Усне опитування під час 
заняття (Теми 1-3 по 10 

балів = 30 балів)  
2. Модульна робота = 70 

балів 

1. Усне опитування під час 
заняття (Теми 4-7 по 10 

балів = 40 балів)  
2. Модульна робота = 60 

балів 

1. Написання та захист 
КПІЗ = 70 балів.  

2. Техніка виконання 
фітнес - вправ під час 

тренінгу = 30 балів 
 
 

 

Шкала оцінювання: 

 

ECTS Бали Зміст 

A 90-100 відмінно 

B 85-89 добре 

C 75-84 добре 

D 65-74 задовільно 

E 60-64 достатньо 

FX 35-59 незадовільно з можливістю повторного складання 

F 1-34 незадовільно з обов’язковим повторним курсом 

 


