
 

 



 

 



СТРУКТУРА РОБОЧОЇ ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

«СУЧАСНІ ФІТНЕС ТЕХНОЛОГІЇ» 

        1.Опис дисципліни «СУЧАСНІ ФІТНЕС ТЕХНОЛОГІЇ» 
Дисципліна «Сучасні  

фітнес технології» 
Галузь знань, 

спеціальність, ОКР 

Характеристика 

навчальної 
Дисципліни 

 
Кількість кредитів – 5 

 
Галузь знань 

– 01«Освіта/Педагогіка» 

Цикл вибіркових 

дисциплін 
Мова навчання: 

українська 

Кількість залікових 

модулів – 4 

 

Спеціальність – 017 
«Фізична культура і 

спорт» 

Рік підготовки: 

Денна – 1 
Заочна-1 

Семестр: 

Денна – 2 
Заочна- 

2-3  сесія 

Кількість змістових 

модулів – 3 

 
Ступінь вищої освіти – 
другий (магістерський) 

Лекції : 

Денна – 30 год 

Практичні заняття: 

Денна –15 год 

Лекції: 
Заочна – 8 год. 

Практичні заняття: 

Заочна – 4 год. 
 

 

 

Загальна кількість 

годин: 
Денна – 150 

Заочна -150 
 

 

 Самостійна робота: 

Денна – 94 год. (в 
т.ч. тренінг – 6 

год.) 

Заочна – 138 год. 

 

Тижневих годин –10 

з них аудиторних –3 

 Вид підсумкового 
контролю –залік 

 
  



2.Мета та завдання навчальної дисципліни 

Метою викладання навчальної дисципліни “Сучасні  фітнес - технології” є 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’язевої маси учнів 

, 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. 

Основними завданнями вивчення дисципліни “Сучасні фітнес - технології” є: 
забезпечення теоретичної, методичної та практичної підготовки студентів до 

майбутньої професійної діяльності; навчити студентів здійснювати дозування 

фізичного навантаження під час проведення занять з силових видів спорту забезпечити 

формування системи знань з організації та проведення змагань з силових видів спорту. 
Завдання лекційних занять: 

-формування цілісної системи теоретичних знань з курсу. 

Завдання практичних занять: 

-систематизувати та закріпити теоретичні знання, одержані на лекціях; 

-оволодіти вміннями та навичками навчальної дисципліни у практичній площині. 

 

3.Зміст дисципліни «Сучасні фітнес - технології» 

Змістовий модуль 1. Вступ до дисципліни «Сучасні фітнес - технології». 

Тема 1. Загальні основи теорії та методики  фітнес вправ. 

-основи теорії  фітнес вправ. 

-основи методики  фітнес вправ. 

Література:3,8. 
Тема 2. Розвиток силових здібностей сучасними засобами  фітнесу. 

-виконання вправ на сучасних тренажерах 
-вправи з допоміжними засобами силового фітнесу 

Література: 3,4,8. 

Змістовий модуль 2. Практичні навички. Техніка виконання в силових видах 

спорту. 

Тема 3. Методи та принципи тренувального процесу в силовому фітнесі. 

-методика виконання техніки силових вправ. 
-основні принципи тренування в силовому фітнесі. 

Література: 2,3,4,5,11. 

Тема 4. Базовий рівень сучасного силового фітнесу. 

 -основи розвитку організму на початковому етапі підготовки. 
 -вправи для загального розвитку та зміцнення м’язів. 

Література:5,6,10. 

Змістовий модуль 3.Система,структура підготовленості спортсмена та засоби 

відновлення в силових видах спорту. 
Тема 5. Робота м’язевих груп, техніка виконання вправ. 

-функціональна робота мязевих груп організму. 

-техніка виконання силових вправ 

Література:2,3,5,6,11. 

Тема 6. Основи гігієни на заняттях силовими вправами. 

-форма одягу та взуття для занять силовими вправами. 



-використання особистих засобів гігієни в умовах сучасного силового фітнесу 

Література:2,5,6,11. 
Тема 7. Засоби відновлення організму та стимуляції працездатності:  

-раціональне харчування; 

-режим і характер харчування; 

-особливості харчування у культуризмі; 
-фармакологічні засоби; 

-раціональний режим дня; 

-педагогічні, бальнеологічні, фізіотерапевтичні та психологічні засоби 

відновлення. 
Література:1,7,9,10. 

 

1. Структура залікового кредиту з дисципліни «Сучасні  фітнес -

технології» (денної та заочної форми навчання) 

 

 Кількість годин  

Лекції  
Практичні 

заняття 
 

Самостійна 

робота 
 

Індив

ідуал

ьна 
робот

а 

Трені

нги 

Контрольні 

заходи 

Змістовий модуль 1. Вступ до дисципліни «Сучасні фітнес - технології»  

Тема 1. Загальні 

основи теорії та 

методики 

фітнес вправ 

 

 
 

4/2 

 

 
 

        2/- 

 

 
 

    12/18 

 

 
 

 
 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

2 

Поточне 

тестування 

Тема 2.Розвиток 

силових 

здібностей 

сучасними 

засобами  

фітнесу 

 

 

4/- 

 

 

        2/- 

 

 

        14/20 

 

Поточне 

тестування  

Змістовий модуль 2. Практичні навички. Техніка виконання 

силових фітнес вправ. 

 

Тема 3.Методи 

та принципи 

тренувального 

процесу в 

силовому 

фітнесі 

 

 
4/- 

 

 
         2/- 

 

 
     14/20 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

Поточне 

тестування 

Техніка 

виконання 



  
2 

 

 
      2 

Тема 4.Базовий 

рівень сучасного 

силового 

фітнесу 

 

 

 
4/- 

 

 

 
2/- 

 

 

 
       14/20 

 

Поточне 

тестування 
Техніка 

виконання 

 
Змістовий модуль 3.Система,структура підготовленості та засоби відновлення в 

силових  фітнес вправах. 

Тема 5. Робота 

м’язевих груп, 

техніка 

виконання вправ 

 
 

4/2 

 
 

2/2 

 
 

  14/20 

 
 

 

 

 
 

 

2 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

2 

 

Поточне 

тестування 

Техніка 
виконання 

Тема 6. Основи 

гігієни на 

заняттях 

силовими 

вправами 

 
 

4/2 

 
 

2/2 

 
 

         14/20 

Поточне 

тестування 
Техніка 

виконання 

Тема7. Засоби 

відновлення 

організму та 

стимуляції 

працездатності 

 
 

6/2 

 
 

3/- 

 
 

  14 /20 

 

Поточне 
тестування 

Разом 30/8 15/4     94/138       5        6 
 

 

 

2. Тематика практичних завдань 

 

Практичне заняття № 1 

Тема: Загальні основи теорії та методики  фітнес вправ.  
Мета:1.Ознайомлення з основами теорії та методики фітнес вправ.  

2. Класифікація фізичних вправ. 

3. Класифікація рухових дій спортсмена. 

Питання для обговорення: 

1. Основи теорії  фітнес вправ. 



2. Основи методики  фітнес вправ. 

Література: 3,8. 
Практичне заняття № 2 

Тема: Розвиток силових здібностей сучасними засобами  фітнесу. 

Мета: навчити використовувати сучасні засоби розвитку силових здібностей. 

Питання для обговорення: 

1.Виконання вправ на сучасних тренажерах. 
2.Вправи з допоміжними засобами силового фітнесу. 

Література: 3, 4, 8, 11. 

Практичне заняття № 3 

Тема: Методи та принципи тренувального процесу 

в  фітнесі. 

Мета: навчити методиці виконання вправи. 

Питання для обговорення: 

1. Методика виконання техніки силових вправ. 
2. Основні принципи тренування в силовому фітнесі. 

Література: 2, 3, 4, 5, 10. 

Практичне заняття № 4 

Тема: Базовий рівень сучасного силового фітнесу. 

Мета: ознайомити з базовим рівнем підготовки в 

силовому фітнесі. 

Питання для обговорення: 

1.Основи розвитку організму на початковому етапі підготовки. 

2.Вправи для загального розвитку та зміцнення м’язів. 

Література: 2, 3, 4, 5, 10. 

Практичне заняття № 5 

Тема: Робота м’язевих груп,техніка виконання вправ. 

 Мета: ознайомити з роботою м’язевих груп. 

Питання для обговорення: 

1. Функціональна робота мязевих груп організму. 
2. Техніка виконання силових вправ. 

Література: 5, 6,10. 

Практичне заняття № 6 

Тема: Основи гігієни на заняттях силовими вправами. 

Мета: ознайомити з основами гігієни на заняттях силовими вправами.  

Питання для обговорення: 

1. Форма одягу та взуття для занять силовими вправами. 

2. Використання особистих засобів гігієни в умовах сучасного силового фітнесу.  

Література: 2, 3, 5, 6,11. 
Практичне заняття № 7 

Тема: Засоби відновлення організму та стимуляції 

працездатності. 

Мета: навчити засобам відновлення та стимуляції працездатності. 
Питання для обговорення: 

1. Раціональне харчування. 

2. Режим і характер харчування. 

3. Фармакологічні засоби. 



4. Раціональний режим дня. 

5. Педагогічні, фізіотерапевтичні та психологічні засоби відновлення. 

Література: 1, 7, 9,10. 
 

         5.   Самостійна робота – денна 94 год./заочна 138 год. 

 

 

Номер 

Теми 

 

                  Тематика 
 

Завдання, реферат 

      1. Загальні основи теорії та методики  фітнес 
вправ.  

Охарактеризуйте загальні основи теорії та 
методики  фітнес вправ.  

2. 
Сучасні засоби розвитку силових здібностей 

за допомогою  фітнесу 

Охарактеризуйте сучасні засоби розвитку 

силових здібностей за допомогою  фітнесу 

3. 
Методи та принципи тренувального процесу 
в  фітнесі. 

Охарактеризуйте методи та принципи 
тренувального процесу в  фітнесі. 

4. 
Базовий рівень сучасного  фітнесу. Охарактеризуйте основи базового рівня 

сучасного фітнесу. 

5. 
Робота м’язевих груп, техніка виконання 
вправ. 

Охарактеризуйте роботу м’язевих груп, 
техніка виконання вправ. 

6. 
Основи гігієни на заняттях силовими 
вправами. 

Охарактеризуйте основи гігієни на заняттях 
фітнес вправами. 

7. 
Засоби відновлення організму та стимуляції 
працездатності 

Охарактеризуйте засоби відновлення 
організму та стимуляції працездатності 

 

          6.  Тематика і порядок проведення тренінгу. 

Тематика: 1. Основи методики виконання фітнес вправ. 

Програма тренінгу та методи оцінювання 

 

№ з/п Тематика Завдання, тести 

1 Розвиток силових здібностей сучасними 
засобами  фітнесу. 

Охарактеризувати методику розвитку 
силових здібностей сучасними засобами  
фітнесу.  

2 Основи гігієни на заняттях з сучасного фітнесу. 
 

Охарактеризувати основні вимоги, щодо 
гігієни на заняттях  з фітнес вправ. 
 

3 Засоби відновлення організму та стимуляції 
працездатності  

Охарактеризувати засоби відновлення 
організму та стимуляції працездатності 

 

Засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання: 

У процесі вивчення дисципліни «Сучасні  фітнес - технології» використовуються 

наступні засоби оцінювання та методи демонстрування результатів навчання: 
- стандартизовані тести; 

- поточне опитування; 

- заліковане модульне тестування та опитування; 

- презентації результатів виконаних робіт; 
 

 

7. Критерії, форми поточного та підсумкового контролю. 

Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) з дисципліни «Сучасні фітнес -  



технології» 

визначається як середньозважена величина, залежно від питомої ваги кожної 

складової залікового кредиту: 

Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 Модуль 4 

20 % 20 % 20 % 20 % 5 % 15 % 
Поточне 

оцінювання 

Модульний 

контроль 

Поточне 

оцінювання 

Модульний 

контроль 

Тренінги Самостійна робота  

Визначається 

як середнє 

арифметичне з  

оцінок під час 

занять (10 

тестів по 10 

балів на 

кожному 

другому або 

третьому 

занятті))  

10 тестів по 2 

бали; 

одне 

теоеретичне 

питання  - 30 

балів; одне 

практичне 

завдання – 50 

балів 

 

Теми 1-3 

Визначається як 

середнє 

арифметичне з  

оцінок під час 

занять (10 тестів 

по 10 балів на 

кожному другому 

або третьому 

занятті)) 

10 тестів по 2 

бали; 

одне 

теоеретичне 

питання  - 30 

балів; одне 

практичне 

завдання – 50 

балів 

 

Теми 4-7 

Оцінюється 

виконання 

певних завдань 

тренінгу (три 

теоретичних та 

два практичних 

завдання) 

Оцінка за 

написання 

реферату у 

відповідності до 

поданих завдань 

 

Шкала оцінювання: 
За шкалою 
ТНЕУ 

За національною 
шкалою 

За шкалою ECTS 

90–100 Відмінно А (відмінно) 
85-89 Добре В (дуже добре) 
75–84 С (добре) 
65–74 

Задовільно 
D (задовільно) 

60-64 Е (достатньо) 

35–59  
незадовільно 

FX (незадовільно з можливістю повторного 
складання) 

1–34 
F (незадовільно з обов’язковим повторним 
курсом) 

 

8. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення, використання 

яких передбачає навчальна дисципліна 

 
№ Найменування Номер теми 
1. Електронний варіант лекцій 1-7 

2. 
Індивідуальні завдання для 
самостійного виконання 
(електронний варіант) 

 1-7 

3. 
Вихідні дані для обробки на 
ПВОМ 

 1-7 

 

9. Рекомендовані джерела інформації 

 

1. Асратян А. Л. Впровадження здоров'язбережувальних технологій у діяльність 
закладу освіти як управлінська проблема / А. Л. Асратян // Модернізація управління в 

контексті вимог Закону України "Про освіту": матеріали Всеукр. наук.-практ. онлайн-

конф., Харків, 20 трав. 2020 р. / Харків. нац. пед. ун-т ім. Г. С. Сковороди. – Харків: 

ХНПУ, 2020. – Ч. 1. – С. 18–24. 
2. Бєлкова, Т. О., & Малахова, Ж. В. (2021). ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗАСТОСУВАННЯ 

ФІТНЕС-ТЕХНОЛОГІЙ У САМОСТІЙНИХ ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНOГO 

ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ. Наукові записки. Серія: Педагогічні науки, (198), 73-77.  



3. Боднарчук Н., Чернов В. Побудова оздоровчих комплексних фітнес-програм для 

студентів з метою їх оздоровлення, підвищення рівня фізичного стану та фізичної 

працездатності. Проблеми активізації рекреаційно-оздоровчої діяльності населення : 
матеріали ХІІ Міжнар. наук.- практ. конф. (23–24 квітня 2020 р., м. Львів). 2020. С. 
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