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Викладач: Слободський Юрій Сергійович, майстер спорту,
викладач кафедри олімпійського і професійного спорту ЧНУ ім. Петра Могили
	
	
Мета дисципліни – полягає ознайомлення студентів з фітнес-технологіями, які застосовуються у фізичному вихованні та спортивній діяльності, формування фізичної культури професійно важливих умінь та навичок, необхідних для  занять з фітнесу із людьми різної фізичної підготовленості.
Зміст дисципліни
Тема 1. Загальна характеристика фітнес-технологій.
Тема 2. Класифікація фітнес-технологій.
Тема 3. Специфіка та зміст аеробного фітнесу.
Тема 4 Фітнес-програми силового спрямування.
Тема 5. Фітнес-програми оздоровчих видів гімнастики.
Тема 6. Біомеханічний аналіз вправ на тренажерах.
Тема 7. Техніка виконання вправ з власною вагою тіла.
Тема 8. Техніка виконання вправ з гирями
Тема 9. Техніка виконання вправ з гантелям
Тема 10.Техніка виконання вправ з грифом
Тема 11.Функціональні тренування
Тема 12. Кросфіт – як напрямок функціонального тренування

	Очікувані результати навчання
В результаті вивчення дисципліни студенти мають:
– знати
· мету і завдання вправ фітнесу;
· методику навчання рухам; 
· основні  поняття фітнесу;
· типові помилки при виконанні рухів та прийоми їх подолання; 
· структуру заняття фітнесу і окремих його частин;
· теорію та методику виконання базового тренування;
· зміст заняття з фітнесу;
· структуру заняття з фітнесу.
– вміти
· методично правильно проводити тренування з фітнесу;
· користуватися тренажерними пристроями;
· технічно правильно виконувати вправи на тренажерах, з власною вагою тіла, та вільними обтяженнями;
· будувати комплекси вправ з фітнесу.
	
	

	Обсяг:  3,5 кредити ECTS (105 год.).

	
	
     Забезпечення освітнього процесу:
Навчально-методичний матеріал: конспекти лекцій та практичних занять.
Мережа Інтернет: доступ до сайтів університетів та інших сайтів, що необхідні для навчального процесу, система електронного навчання Moodle.
Обладнання: мультимедійний проектор.
Семестровий контроль: залік 
Оцінювання: за семестр: 60 балів, за залік: 40 балів.
Критерії оцінювання семінарських (практичних) занять
Ступінь глибини знань з теми заняття, використання наукової термінології, володіння понятійним апаратом. Вміння працювати з навчальним матеріалом, правильність планування своєї самостійної роботи. Вміння будувати відповідь логічно, послідовно, розгорнуто, використовуючи наукову термінологію.
Критерії оцінювання індивідуальної роботи
Оформлення роботи відповідно до вимог. Відповідність теоретичному і практичному матеріалу, наявність нової інформації з питань щодо практичного застосування.

	Пореквізити
Знання, отримані під час проходження дисципліни, можуть бути використані у практичній діяльності майбутніх фахівців.
Види робіт:
Опитування на практичних заняттях – 30 балів (15 занять по 2 балів).
Складання програм тренування-30 балів.
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