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Змі ст робочої програми навчальної дисциплі ни 

 

1.   Мета вивчення обов’язкового осві тнього компоненту професі йної 

пі дготовки «Сучасні фі тнес технології » полягає у формуванні і нтегральної,  

загальних та спеціальних ( фахових, предметних) компетентностей, оволоді нні  

базовими професі йно- практичними знаннями щодо змі сту, структури, засобів, 

методі в сучасних фітнес технологі й, а також умі ннями і навичками організації 

начально-виховного процесу школярів з використанням сучасних фі тнес 

технологі й.  

 

2. Обсяг дисциплі ни 

 

Найменування показникі в 

Характеристика навчальної дисциплі ни 

денна форма 

навчання 

заочна форма 

навчання 

Рі к навчання 1- й рі к 3- й рі к 

Се местр вивчення 1 семестр 6 семестр 

Кі лькі сть кредиті в ЄКТС 4 кредити 4 кредити 

Загальний обсяг годин 120 годин 120 годин 

Кі лькі сть годин навчальних занять 60 годин 16 годин 

Лекці йні заняття 10 годин 4 годин 

Практичні заняття 50 годин 12 годин 

Се мі нарські заняття - - 

Лабораторні заняття - - 

Са мості йна та і ндиві дуальна робота 60 годин 104 години 

Форма пі дсумкового контролю екзамен екзамен 

 

 

3. Статус дисциплі ни: обов’язковий осві тні й компонент професі йної 

пі дготовки.  

 

4. Передумови для вивчення дисциплі ни: шкі льний курс «Фі зична 

культура» є чудовою базою для оволоді ння техні кою різних виді в фі тнес програм 

та організації групових і і ндиві дуальних занять.  

 

5. Програмні компетентності навчання.  

За результатами вивчення обов’язкового  осві тнього компоненту професі йної 

пі дготовки «Сучасні фі тнес технології » у здобувачі в вищої осві ти мають 

сформуватися і нтегральна, загальні  та спеці альні  ( фахові, предметні) 

компетентності. 

Інтегральна компетен тні с ть: 

Здатні сть розв’язувати складні спеці алізовані задачі та практичні проблеми в 

галузі середньої освіти, що передбачає застосування теорі й та методі в фі зичного 
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виховання, медико-бі ологі чних, практичних та психолого- педагогі чних основ 

фі зичного виховання і характеризується комплексні стю та невизначеніст ю 

педагогі чних умов організації осві тнього процесу в закладах загальної середньої 

осві ти.  

Загальні компетентності: 

- ЗК 02  здатні сть до мі жособисті сної взаємодії, роботи в команді, 

спі лкування з представниками і нших професі йних груп різного рі вня (соці альна 

компетентні сть). 

Спеці альні (професійні) компетентності: 

˗  СК 01  здатні сть забезпечувати здобуття дітьми осві ти з фізичної культури 

державною мовою, використовувати знання і ноземної мови в осві тні й ді яльності 

( мовно-комуні кативна компетентні сть). 

˗  СК 02 здатні сть моделювати змі ст урокі в, і нших форм  фізичної культури 

ві дпові дно до обов’язкових результаті в навчання ді тей в закладі загальної 

середньої осві ти, а також зді йснювати моні торинг результатів, ураховуючи ві кові, 

статеві й і ндиві дуальні особливості дітей (предметно- методична компетентні сть). 

˗  СК 03 здатні сть володі ти та практично реалізовувати педагогі чні, медико-

бі ологі чні, і нформаці йні технології, спрямовані на формування у ді тей вмі ння 

застосовувати набуті знання, базові й нові види рухової ді яльності, що 

передбачені змі стом фі зичної культури в закладі загальної середньої освіти 

(навчальна компетентні сть). 

˗  СК 04 здатні сть володі ти та практично реалізовувати педагогі чні, медико-

бі ологі чні, і нформаці йні технології, спрямовані на розвиток фізичних (рухових), 

моральних, вольових якостей дітей пі д час реалізації рі зних форм фі зичної 

культури в закладі загальної середньої осві ти  (розвивальна компетентні сть).  

˗  СК 11 здатні сть організовувати кожну визначену форму фізичної культури 

ді тей в закладі загальної середньої осві ти (урочну, позаурочні малі й масові 

спортивно-оздоровчі), а також організовувати ді яльні сть дітей пі д час реалізації 

кожної такої форми та вести документаці ю, передбачену осві тні м процесом із 

фі зичної культури (організаці йна компетентні сть).  

˗  СК 12 здатні сть прогнозувати результати фізичної культури ді тей в закладі 

загальної середньої  осві ти протягом певного року навчання, враховуючи їхні 

вихі дні дані, і ндиві дуальні особливості, а протягом навчального семестру й чверті 

з урахуванням  поставлених завдань і можливостей дітей (прогностична 

компетентні сть). 

˗  СК 14 здатні сть оці нювати результати фізичної культури за напрямом, що 

стосується розвитку фізичних якостей, навчання рухових ді й, оволодіння 

теоретико- методичними знаннями; аналізувати одержані оці нки й забезпечувати 

самооці нювання за такими напрямами: розвиток фізичних (рухових) якостей, 

навчання рухових ді й, формування теоретико- методичних знань, умі нь 

(оці нювально-аналітична компетентні сть). 

 

6. Очі кувані результати навчання з дисциплі ни.  
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За результатами вивчення обов’язкового  осві тнього компоненту професі йної 

пі дготовки «Сучасні фі тнес технології » у здобувачі в вищої осві ти мають 

сформуватися такі програмні результати навчання:  

˗  ПРН 03 зді йснює пі д час професійної ді яльності усну та письмову 

комуні каці ю державною мовою, а також спроможний використати знання 

і ноземної мови.  

˗ ПРН 04 вмі є застосовувати теоретичне моделювання при формуванні змі сту 

урокі в та і нших форм фі зичної культури ді тей з урахуванням ві кових 

особливостей, персональних зді бностей,  інтересі в, потреб і мотиві в.  

˗  ПРН 06 володі є та практично реалізує педагогі чні, медико- бі ологі чні, 

і нформаці йні технології для формування осві ченості дітей у зді йсненні розвитку 

фі зичних (рухових), моральних, вольових якостей за допомогою засобі в і методі в 

фі зичної культури.  

˗  ПРН 13 вмі є використовувати набуті знання і рекомендації, і нновації 

фахі вці в щодо органі зації різних форм фізичної культури та ді яльності ді тей пі д 

час ї х реалізації  в закладі загальної середньої осві ти.  

˗ ПРН 14 знає вимоги до оформлення документації, основні закономі рності 

побудови документів для забезпечення осві тнього процесу та вмі є практично 

застосувати такі знання.  

˗  ПРН 15 вмі є враховувати вихі дні дані й і ндиві дуальні особливості ді тей 

при прогнозуванні  результаті в фізичної культури на кожний рі к навчання, а 

поставлені завдання і можливості дітей при прогнозуванні результаті в на певний 

навчальний семестр і чверть.  

˗  ПРН 17 використовує сучасну аналі тику та психолого- педагогі чні умови 

оці нювання результаті в дітей та забезпечення самооці нювання ними, що 

стосуються розвитку фізичних якостей, навчання рухових ді й, формування 

теоретико- методичних знань  

 

За результатами вивчення обов’язкового  осві тнього компоненту 

професі йної пі дготовки «Сучасні фі тнес технології » здобувачі вищої освіти 

повинні знати: історі ю фі тнесу; структуру фізичного фітнесу; компоненти 

оздоровчого, фізі ологі чного, рухового фі тнесу; тести та нормативи щодо 

визначення рі вня оздоровчого фі тнесу; загальну характеристику сучасних фі тнес 

технологі й: класична аеробі ка, степ-аеробі ка, стретчинг, функці ональний тренінг; 

загальні основи побудови фі тнес- програм; змі ст і структуру і принципи побудови 

фі тнес- програм; пі дходи до обрання фітнесу, нові тні технології у пі дборі одягу; 

протипоказання до занять фі тнесом;  рекомендації щодо самості йних занять 

фі тнесом в різних умовах.  

вмі ти:  оці нювати рівень фізичного стану та фізичної пі дготовленості; 

визначати дозування фізичних навантажень і складати ві дпові дні програми; 

пі дбирати найбі ль ш ефективні і адекватні фізичні вправи; самості йно складати і 

проводити і ндиві дуальні і групові заняття різних видів фі тнесу; самостійно 

складати і проводити і ндиві дуальні і групові заняття з силових виді в; регулювати 

фі зичне навантаження пі д час занять; проводити тестування для визначення рівня 
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оздоровчого фі тнесу; на основі результаті в тестування планувати та проводити 

фі тнес програми; підбирати одяг для фітнесу.  

 

7. Методи навчання: словесні: розпові дь, пояснення, бесі да; наочні: 

демонстраці я, самості йне спостере ження; навчальна робота пі д кері вництвом 

викладача; самостійна робота з літературними джерелами; методи навчання 

рухових ді й: вивчення по частинам;  вивчення в ці лому; специфі чні методи 

вивчення комбі націй: метод музичної  інтерпретації, метод ускладнень, метод 

поді бності, метод блокі в.  

 

8. Засоби ді агностики результаті в навчання: практичне виконання рухових 

ді й, виконання комбі наці й,  виконання тестових завдань, модульної контрольної 

роботи, езамен.  

 

9. Програма навчальної дисциплі ни:  

 

Денна форма здобуття вищої осві ти 

 

Наз ви з мі стових модулі в і те м 
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Змі стовий модуль 1. Характеристика сучасних фі тнес програм 

Те ма 1. Вступ до дисциплі ни 

сучасні фі тнес технології 
8 2 2   4  

Те ма 2. Компоненти оздоровчого 

фі тнесу 
12 2 2   8  

Те ма 3. Тестування 

карді ореспі раторної витривалості  
11 2 4   5  

Те ма 4. Тестування сили і силової 

витривалості 
2 1 1     

Те ма 5. Тестування гнучкості 2 1 1     

Те ма 6. Створення фі тнес програм 6 2 2   2  

Те ма 7. Вивчення базових крокі в 

класичної аеробі ки 
10  4   6  

Те ма 8. Класична аеробіка: 

вивчення комбі наці й 
11  6   5  

Те ма 9. Методика побудови 

основної частини аеробіки 
7  2   5  

Те ма 10. Складання і вивчення 

комбі нації по пі рамі ді  
7  2   5  

Те ма 11. Характеристика програм 

оздоровчого фі тнесу: степ аеробі ка 
15  10   5  
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Те ма 12. Характеристика програм 

оздоровчого фі тнесу: стретчинг 
9  4   5  

Те ма 13. Програми силового 

фі тнесу. Функці ональний трені нг 
15  10   5  

Те ма 14. Організаці я і проведення 

роз минки в сучасних видах фі тнес 

програм 

5     5  

Разом за змі стовим модулем 1 120 10 50   60  

Разом годин 120 10 50   60  

 

 

Заочна форма здобуття вищої осві ти 

 

Наз ви з мі стових модулі в і те м 

Кі лькі сть годин 

разом у тому числі  
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Змі стовий модуль 1. Характеристика програм оздоровчого фі тнесу 

Те ма 1. Вступ до дисциплі ни 

сучасні фі тнес технології 
12 2 2   8  

Те ма 2. Компоненти оздоровчого 

фі тнесу 
12 2 2   8  

Те ма 3. Тестування компоненті в 

оздоровчого фі тнесу 
12  2   10  

Те ма 4. Створення фі тнес програм 12  2   10  

Те ма 5. Вивчення базових крокі в 

класичної аеробі ки 
12  2   10  

Те ма 6. Класична аеробіка: 

вивчення комбі нації 
12  2   10  

Те ма 7. Методика побудови 

основної частини аеробіки 
8     8  

Те ма 8. Складання і вивчення 

комбі нації по пі рамі ді  
8     8  

Те ма 9. Характеристика програм 

оздоровчого фі тнесу: степ аеробі ка 
8     8  

Те ма 10. Характеристика програм 

оздоровчого фі тнесу: стретчинг 
8     8  

Те ма 11. Програми силового 

фі тнесу. Функці ональний трені нг 
8     8  

Те ма 12. Організаці я і проведення 

роз минки в сучасних видах фі тнес 

програм 

8     8  

Разом за змі стовим модулем 1 120 4 16   104  

Разом годин 120 4 16   104  
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10. Форми та методи поточного, семестрового та пі дсумкового контролю.  

Ма ксимальний бал оці нки поточної успі шності студентів на навчальних 

заняттях рі вний 12-ти.  

Поточне та контрольне оці нювання здобувачі в вищої осві ти спеці альності А4 

Середня осві та (Фі зична культура) ОС «бакалавр»  зді йснюється  із 

використанням таких форм та методі в: усне опитування, тестування, практичне 

виконання рухових ді й, виконання комбі наці й групових програм, демонстраці я, 

виконання творчих завдань, контрольне виконання рухових ді й фі тнес програм,  

модульна контрольна робота, екзамен.  

 

 

11. Критерії оці нювання результаті в навчання  

 
Поточний і модульний контроль 60 балі в Іспит Су ма 

Практичні заняття 
МКР 

 

40 балі в 

 

100 балі в 

З М 1 

40 балі в 20 балі в 

 

 

 



9 

 

ТАБЛИЦЯ ВІ ДПОВІ ДНОСТІ РЕЗУЛЬТАТІ В КОНТРОЛ Ю З НАНЬ ЗА РІЗНИМИ ШКАЛАМИ 

 І КРИТЕРІЇ ОЦІ НЮВ АННЯ  
Су ма балі в за 100-

бально ю шкало ю 

Оці нка 

в ECTS 

Значення 

оці нки ECTS 

Критерії оці нювання теоретичної  пі дготовки Рі вень компетентності  Оці нка за наці онально ю  

шкало ю 

Диференці йований залі к 

90-100 А ві дмі нно 

Студент виявляє особливі творчі здібності, вмі є самості йно 

здобувати знання, без допомоги викладача знаходить та 
опрацьовує необхі дну і нформаці ю, вмі є використовувати 

набуті знання і вмі ння для прийняття рі шень у 
нестандартних ситуаці ях, переконливо аргументує свої 

ві дпові ді, самості йно розкриває власні обдарування і нахили 

Високий (творчий) ві дмі нно 

82-89 В дуже добре 

Студент ві льно володі є вивченим обсягом матері алу, 

застосовує його на практиці, ві льно розв' язує вправи і задачі  
у стандартних ситуаці ях, самості йно виправляє допу щені 

помилки, кі лькі сть яких незначна 
Достатні й (конструктивно-

варі ативний) 
добре 75-81 С добре Студент вмі є зіставляти, узагальнювати, систематизувати 

інформаці ю пі д кері вництвом викладача; в ці лому 

самості йно застосовує її на практиці; контролювати власну 

ді яльні сть; виправляти помилки, серед яких є суттєві, 
добирати аргументи для пі дтвердження свої х думок 

67-74 D задові льно 

Студент ві дтворює значну частину теоретичного матері алу, 

виявляє знання і розумі ння основних положень; з допомогою 

викладача може аналізувати навчальний матері ал, 

виправляти помилки, серед яких є значна кі лькі сть суттєвих 
Середні й  

(репродуктивний) 
задові льно 

60-66 Е достатньо 

Студент володі є навчальним матеріалом на рі вні, вищому за 

початковий, значну частину його відтворює на 
репродуктивному рі вні  

35-59 FX 

задові льно, з 

мо жливі ст ю 

повторного 
складання 

семестрового 

контролю 

Студент володі є матері алом на рі вні окремих фраг менті в, що 

становлять незначну частину навчального матері алу 

Низький (рецептивно- 

продуктивний)  

незадові льно 

 

1- 34 F 

Незадові льно з 

обов’язковим 

повторним 
вивченням 

залі кового 

кредиту 

Студент володі є матері алом на рі вні елементарного 

розпізнання і ві дтворення окремих факті в, елементі в, 

об’єкті в 
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Рейтингова система оці нювання навчальної ді яльності здобувачі в 

вищої осві ти пі д час навчальних занять 

З урахуванням того, що навчальні досягнення учні в закладі в загальної 

середньої осві ти оці нюються за 12-бальною шкалою та з метою полег шення 

процесу адаптації випускникі в цих закладі в до умов навчання у закладі вищої 

осві ти, максимальний бал оці нки поточної успі шності здобувачі в вищої осві ти 

на навчальних заняттях дорі внює 12-ти балам (htt p://surl.li/hwbc). 

Примі тка: здобувачу вищої осві ти, який не виконав поточних дома шні х 

завдань, не пі дготувався до практичних, семі нарських, лабораторних занять, в 

журналі академі чної  групи ставиться 0 балі в.  

Рейтингова оці нка у балах знань, умі нь і навичок здобувача вищої осві ти 

на навчальних заняттях зі змі стового модуля обчислюється пі сля проведення 

цих занять та лі кві дації ним поточної заборгованості, пов’язаної з пропусками 

занять, непі дготовлені ст ю або недостатньою пі дготовленіст ю до них за такою 

формулою:  

 

R = ((0, 05 х СО) +0, 4) х ВБ 

 

де R – рейтингова оці нка у балах за змі стовий модуль;  

СО – середнє арифметичне усі х отриманих оці нок за результатами 

поточного контролю;  

ВБ – ваговий бал,  максимально можливий бал оці нювання результаті в 

навчальної ді яльності здобувачі в вищої осві ти.  

Наприклад:  

Ві дпові дно до робочої програми осві тнього компоненту «Сучасні фі тнес-

технології » здобувач вищої осві ти за результатами поточного контролю зі 

отримав 18 оці нок,  а саме: 5, 6, 8, 12,  10, 11, 9, 9, 10, 11, 12, 8. Ваговий бал 

складає 30 балі в. 

Дії НПП,  або здобувача:  

- визначити середнє арифметичне отриманих оці нок, яке відпові дно складе 

– 9, 25 бали;  

- отримані значення пі дставити у формулу:  

R = ((0, 05 х 9, 25) +0,4) х 30 = 25 

От же, за результатами поточного контролю здобувач вищої  осві ти за змі стовий 

модуль 1 ОК «Історія фізичної культури» отримав – 25 балі в. 

 

Оці нювання навчальної ді яльності здобувачі в вищої освіти  

 

Оці нка в 

балах (за 

12- бально ю 

шкало ю)  

Критерії оці нювання 

1 Здобувач володі є навчальним матері алом на рі вні засвоєння окремих 

термі ні в, мовних фактів без зв’язку мі ж ними:  ві дпові дає на запитання, які 

http://surl.li/hwbc
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потребують  ві дпові ді „так” чи „ні ”.  

2 Здобувач мало усві домл ює мету навчально- пізнавальної ді яльності; 

слабко орі єнтується в поняттях, визначеннях; самості йне опрацювання 

навчального матері алу викликає значні трудно щі; робить спробу 

розпові сти суть заданого, але ві дпові дає лише за допомогою викладача на 

рі вні "так" чи "ні"; однак може самості йно знайти ві дпові дь у посі бнику 

3 Здобувач намагається аналізувати на основі елементарних знань і навичок; 

виявляє окремі закономі рності; робить спроби виконання  вправ і завдань 

репродуктивного характеру;  

4 Здобувач має початковий рі вень знань; виявляє розумі ння основних 

положень навчального матері алу; здатний з помилками дати визначення 

понять та категорі й,  що вивча ються; може самості йно оволоді вати 

частиною навчального матері алу, але висновки робить нелогічні, 

непослі довні; орі єнтується в термі нах, поняттях, визначеннях; самості йне 

опрацювання навчального матері алу викликає значні трудно щі.  

5 Здобувач ві дтворює значну частину теоретичного матері алу, виявляє 

знання і розумі ння основних положень, з допомогою викладача мо же 

аналізувати матері ал, виправляти помилки, серед яких є значна кі лькі сть 

суттєвих.  

6 Здобувач розумі є основні положення навчального матері алу, мо же 

поверхнево аналізувати історичні явища, робить певні висновки; ві дпові дь 

може бути правильною,  проте недостатньо осмислено ю; самостійно 

ві дтворює бі ль шу частину матері алу; вмі є застосовувати знання під час  

виконання тестових завдань і завдань за алгоритмом, послуговуватися 

додатковими джерелами.  

7 Здобувач правильно і логі чно ві дтворює навчальний матері ал, оперує 

базовими поняттями, встановлює причинно- наслі дкові зв’язки мі ж ними; 

вмі є наводити приклади на пі дтвердження певних думок, застосовувати  

теоретичні знання у стандартних ситуаці ях; самості йно користуватися  

додатковими джерелами; правильно використовувати  термі нологі ю;  

8 Здобувач знає програмний матері ал у повному обсязі і ві льно застосовує 

його у стандартних ситуаці ях; вмі є аналізувати, робити висновки; 

ві дпові дь повна, логі чна, обґрунтована, однак з окремими неточностями; 

володі є поняті йним апаратом та вмі є наводити приклади; вмі є самості йно 

працювати, може пі дготувати перезентаці ю і обґрунтувати її змі ст.  

9 Здобувач ві льно володіє вивченим матері алом, застосовує знання у де що 

змі нених ситуаці ях, вмі є аналізувати і систематизувати і нформаці ю, 

робить аналі тичні висновки, використовує загальнові домі докази у власні й 

аргументації; чітко тлумачить історичні  поняття, категорії; може 

самості йно опрацьовувати матері ал, виконує прості творчі завдання; має 

сформовані типові навички.  

10 Здобувач має глибокі, мі цні, ґрунтовні з історії фізичної культури та 

використовує ї х у нестандартних ситуаці ях; може самості йно аналі зувати 

навчальний матері ал робить аргументовані висновки; володі є поняті йним 

апаратом та використовує спеці альну термі нологі ю; самості йно визначає 

мету власної ді яльності; виконує творчі завдання; може сприймати іншу 

позиці ю як альтернативну; знає сумі жні дисциплі ни; використовує знання, 

аналізуючи різні історичні явища, процеси.  

11 Здобувач має глибокі , мі цні, ґрунтовні з історії фізичної культури, 

аргументовано використовує ї х у нестандартних ситуаці ях; вмі є знаходити 
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джерела і нформації та аналізувати ї х, ставити і розв’язувати проблеми, 

застосовувати вивчений матері ал для власних аргументованих суджень у 

практичні й ді яльності (диспути, круглі столи тощо); спроможний 

самості йно пі дготувати виступ на студентську наукову конференці ю;  

Володі є термі нологі є ю історії фізичної культури; спроможний самості йно 

вивчити матері ал; визначити програму своєї пізнавальної ді яльності; 

оці нювати різномані тні історичні явища і події. 

12 Здобувач має глибокі мі цні і системні знання з усього теоретичного курсу, 

може чі тко сформулювати дефі ні ції, використовуючи спеціальну 

термі нологі ю історії фі зичної культури, володі є поняті йним апаратом, 

знає основні проблеми історії фізичної культури, її мету та завдання. Вмі є 

застосувати здобуті теоретичні знання у всі х видах практичних завдань. 

Са мості йно може пі дготувати змі стовну презентаці ю і захистити її основні 

положення.  

 

 
Критерії оці нювання комбі наці й 

11-12 

балі в 

Здобувачі виконують рухи ві дпові дно до музичної  структури. Звукові ефекти і 

стиль рухі в ві дпові да ють типу музики. Рухи викону ються з високо ю 

швидкі ст ю. Учасники протягом комбі нації ма ють зв’язок з вибраним стилем і 

показують оригі нальну програму. Учасники демонструють серії традиці йних 

аеробних комбі наці й, використовуючи рухи руками і ногами в різних ритмах, 

асиметричні рухи використання усі х площин, сполуча ють складні елементи. 

Всі переходи і зв’язки викону ються безперервно. Всі рухи зв’язані мі ж собо ю 

динамі чно і логі чно. Студенти вчасно протягом усі єї комбі нації попада ють в 

музику.  

9-10 

балі в 

Здобувачі викону ють рухи ві дпові дно до музичної структури, але 3-4 рази 

ві дпові дні сть пору шується. Звукові ефекти і стиль рухі в ві дпові да ють типу 

музики. Рухи викону ються з високою швидкі ст ю але в одні й частині комбі нації 

руки нижче плечей. Учасники протягом комбі нації ма ють зв’язок з вибраним 

стилем і показують оригі нальну програму, але певні позиції повтор юються 

кі лька разі в. Учасники демонструють серії традиці йних аеробних комбі наці й, 

але змі ни ритму недостатньо очевидні. Декі лька переході в і зв'язок 

виконуються не злито і не динамі чно. Всі переходи і зв’язки викону ються 

безперервно, але декі лька разі в влюча ють концентраці ю. Всі рухи зв’язані мі ж 

собою динамі чно і логі чно. Студенти 1-2 рази не попада ють в музику протягом 

усі єї комбі нації. 

7-8 

балі в 

Здобувачі виконують рухи ві дпові дно до музичної структури, стиль рухі в 

ті льки на 50 % ві дповідає типу музики. Студенти депостру ють хоро шу 

і нтенсивні сть, але з низьким ударним навантаженням. Учасники виконують 

рухи ві дпові дно до музичного стилю, але початок і фі нал не зв’язані мі ж собо ю 

і з використаною музикою протягом 50 % комбі нації. Учасники демонструють 

серії традиці йних аеробних комбі наці й ті льки одного разу або дві чі, а далі вони 

повторюються. Характерні однотипні рухи та однаковий ритм. Зв’язки мі ж 

рухами не динамі чні, але виконуються без зупинок. Студенти демонструють 

хоро ший рі вень виконання комбі нації, але перед кожним елементом помі тно 

хвилюються або ста ють невпевненими.  

5-6 

балі в 

Стиль рухі в не ві дпові дає музиці, звукові акценти не використані. Хороша 

і нтенсивні сть на початку комбі нації, а в другі й половині і нтенсивність 

знижується. Стиль рухі в не ві дпові дає музиці. Звукові акценти не використані. 

Не має взаємодії і «командної роботи». Рухи дуже прості і не поєднуються із 

загальним контекстом. У програмі присутня ті льки базова координаці я. Перед 

кожним елементом учасники роблять короткі зупинки для концентрації. 

Студенти демонструють низький рі вень презентації. Студенти руха ються не в 

«музику» в значні й частині презентації. 
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4 

балі в 

Муз ика використана як фон, рухи не ві дпові да ють. Ві дсутні серії аеробних 

комбі наці й, немає різномані тності в різних площинах. Мала амплі туда рухів і 

ві дсутні сть витривалості. Ві дсутня оригі нальні сть, взаємоді я на емоці йному і 

фі зичному рі вні, прості рухи, що повторюються. Хореографі я мі стить переходи 

із зупинками, що ді лить програму на безлі ч частин. Студенти абсол ютно не 

умі ють подати себе. Учасники або один учасник в групі майже впродовж усієї 

програми рухався не в музику.  

0-3 

Балі в (не 

зараховано) 

Здобувач не  може виконати жодного елементу комбі нації. Рухається не в 

музику. Спостерігається дезорі єнтаці я в просторі.  

 

Са мості йна робота 

Контроль за самостійно ю роботою ві дбувається на практичних заняттях.  

Здобувачі вищої осві ти можуть обрати завдання самості йної роботи із 

нижче наведеного перелі ку.  

Аналі тично- теоре тичні завдання: 

- написати реферат (10–15 стор.) на тему «Розвиток фі тнесу в Украї ні » 

(кожен здобувач може конкретизувати тему у певному  конкретному виді 

фі тнес технологі й) з аналізом наукових статей останні х 5 рокі в;  

- створити словник базових крокі в класичної аеробі ки/ степ аеробі ки;  

- розробити глосарій (не менше 30 понять) ключових термі ні в з сучасних 

фі тнес технологі й.  

Прак тичні завдання ме тодичного характеру:  

- провести тестування власної карді ореспі раторної  витривалості 

(використовуючи функці ональні проби) з висновком та рекомендаці ями;  

- провести тестування власної сили та силової  витривалості 

(використовуючи функці ональні проби) з висновком та рекомендаці ями;  

- провести тестування гнучкості (використовуючи функці ональні проби) з 

висновком та рекомендаці ями.  

 Дослі дницько-пошукові завдання: 

- провести анкетне опитування (не менше 20 респонденті в) серед 

здобувачі в вищої осві ти щодо виді в спорту та фі тнес програм, які ї м довподоби.  

Творчі та і нноваці йні завдання: 

- створити презентаці ю будь-якої фі тнес програми та розкрити її вплив на 

стан здоров’я людини.  

- створити комбі наці ю класичної аеробі ки об’ємом 1- н музичний квадрат 

(використовуюсчи базові кроки аеробі ки). 

- створити комбі наці ю функці онального трені нгу ві дпові дно до результаті в 

тестування рі вня оздоровчого фі тнесу.  

 

Модульна контрольна робота (20 балів)  

В ході вивчення дисциплі ни здобувачі вищої осві ти повинні виконати 1 

модульну контрольну роботу, триваліст ю 45 хв. по завершенню вивчення 

матері алу осві тнього компоненту сучасні фі тнес технології. 

Мета її написання – виявити рі вень теоретичних знань студенті в з 

дисциплі ни «Сучасні фі тнес технології» 
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Модульна контрольна робота мі стить 20 тестових завдань. Правильна 

ві дпові дь оці нюється в 1 бал. Успі шно виконана МКР вважається, якщо студент 

дав ві дпові дь не менше як на 60 % тестових завдань, тобто не менш як 12 

ві дпові дей.  

Студенти, які за результатами виконання модульних контрольних робі т 

отримали рейтинговий бал менший 60 % ві д максимальної кі лькості балі в, 

виді лених на цей вид роботи, а також ті, що не з’явилися для  виконання або не 

виконали  завдань, вва жа ються такими,  що ма ють академі чну заборговані сть за 

результатами поточного контролю, лі квідаці я якої є обов’язковою.  
Рейтинг знань студенті в визначається загально ю сумо ю правильних ві дпові дей:  

0- 11 правильних ві дповідей – незадові льно; 

12- 15 – задові льно; 

16- 18 – добре; 

19- 20 – ві дмі нно 

 

Виз нання результаті в не формальної та (або) і нформальної осві ти.  

У випадку, якщо здобувач осві ти отримав знання у неформальні й та 

і нформальні й осві ті, зарахування результаті в навчання здійснюється згі дно з 

Порядком визнання в Кам̓ янець- Поді льському наці ональному уні верситеті 

і мені Івана Огі єнка результаті в навчання, здобутих шляхом неформальної  

та/ або і нформальної осві ти (нова редакції) 

(htt ps://dri ve. googl e.com/file/ d/ 19GCS M3y-

K496gs8RQJp0 mO9Fj UJu mB4T/ vi ew?pli=1) зокрема, якщо ї х тематика 

ві дпові дає змі сту освітнього компоненту (окремі й темі або змі стовому 

модулю):  

- закі нчення професі йних курсі в, семінарі в або трені нгі в, тематика яких 

ві дпові дає змі сту освітнього компоненту (окремі й темі або змі стовому 

модулю);  

- пі дготовка конкурсної наукової роботи;  

- призове мі сце на Всеукраї нському конкурсі студентських наукових робі т; 

- призове мі сце на Всеукраї нські й студентські й олі мпі аді. 

 

Критерії оці нювання результаті в навчання, здобутих у не формальні й / 

і нформальні й освіті.  

1. Наявні сть документа про завершення: сертифі кат, диплом, грамота або 

і нший документ, що пі дтверджує успі шне проходження.  

2. Ві дпові дні сть змісту отриманих знань та здобутих результаті в навчання 

тематиці курсу: у випадку якщо це курси, вебі нари, семі нари, круглі столи 

тощо, ї х тематика має ві дпові дати одні й або кі льком темам, які визначені даною 

робочою програмою.  

3. Система оці нювання. Здобувач отримує:  

- ві дмі нно (12-10 балі в), якщо курс має значний обсяг, мі стить практичну 

складову, змі ст курсу повні ст ю ві дповідає програмним результатам навчання; 

як що посі в І мі сце у Всеукраї нському конкурсі студентських наукових робі т (в 

тому випадку, якщо тема роботи ві дпові дає тематиці освітнього компонента); 

як що посі в І мі сце у Всеукраї нські й студентські й олі мпі аді зі спеці альності А4 

https://drive.google.com/file/d/19GCSM3y-K496gs8RQJp0mO9FjUJumB4T/view?pli=1
https://drive.google.com/file/d/19GCSM3y-K496gs8RQJp0mO9FjUJumB4T/view?pli=1
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Середня осві та ( Фі зична культура). Здобувач, який отримує оці нку «ві дмі нно», 

демонструє глибокі , системні знання та високий рі вень практичних навичок,  

здобутих у неформальні й осві ті. Ві н не просто засвої в матері ал, а й здатен 

застосовувати його в реальних умовах, аналізувати та створювати власні 

рі шення;  

- добре (9-7 балі в): як що змі ст збігається з основними положеннями певної 

теми; якщо посі в ІІ або ІІІ мі сце у Всеукраї нському конкурсі студентських 

наукових робі т (в тому випадку, як що тема роботи ві дпові дає тематиці 

осві тнього компонента); якщо посі в ІІ або ІІІ мі сце у Всеукраї нські й 

студентські й олі мпіаді зі спеці альності А4 Середня осві та ( Фі зична культура). 

Здобувач на цьому рі вні володі є основними знаннями та вмі ннями, які 

ві дпові да ють ключовим положенням певної теми. Умі є застосовувати отримані 

знання в типових, стандартних ситуаці ях. Здатний виконати практичні  

завдання, що були частиною курсу. Може виконувати аналі тичну роботу, але 

потребує додаткових роз’яснень для вирі шення нестандартних проблем;  

- задові льно (6-4 балі в): короткостроковий семі нар або трені нг, що дає 

базове розумі ння теми. Здобувач володі є базовим розумі нням теми, але його 

знання є фрагментарними, а навички – обме женими. Його знання є 

поверхневими, і ві н може мати значні трудно щі з поясненням взаємозв’язкі в 

мі ж різними аспектами теми.  

 

 

 Се местровий екзамен (40 балі в)  

Бі лет іспиту складається з трьох  теоретичних питань  

 

Питання екзаменаці йного бі лета оці нюються ві дповідно до таких 

критерії в: 
 

Оці нка Вимоги 

«Ві дмі нно» Здобувач вищої осві ти виявляє глибокі фундаментальні теоретичні 

знання, повно викладає вивчений матері ал, виявляє розумі ння 

предмета висловлювання, розумі є можливі сть рі зних тлумачень 

одні єї і тієї ж проблеми, вмі є оці нювати аргументи для її доведення, 

формул ює своє бачення проблеми, виявляє розумі ння матеріалу, 

мо же обґрунтовувати свої судження, застосовувати знання на 

практиці у нестандартних ситуаці ях, наводити необхі дні приклади, 

викладає матері ал логічно, послі довно, вживає мовні засоби 

ві дпові дно до норм української літературної мови.   

«Добре» Як що ві дпові дь студента ві дпові дає тим самим вимогам, що і для 

оці нки „ві дмі нно”, але при цьому студент допускає 1-2 помилки, які 

сам виправляє, і 1-2 недолі ки в послі довності викладу матері алу та 

мовному оформлення висловлювання. Студент вміє наводити власні 

приклади на пі дтвердження нових думок, може застосовувати 

вивчений матері ал у стандартних та де що змі нених ситуаці ях.  

«Задові льно» Як що студент виявляє знання і розумі ння основних положень 

предмета, але викладає матері ал неповно і допускає неточності у 

визначенні понять; не вміє досить глибоко і доказово обґрунтовувати 

свої судження і наводити приклади; не в змозі захистити проект 

побудови системи роботи з певних тем дисциплі ни; викладає 

матері ал непослі довно і допускає помилки в мовному оформленні 
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викладу.  

« Незадові льно» Як що студент виявляє незнання бі ль шої частини вивченого 

матері алу, не володі є методичним апаратом, допускає помилки у 

формул юванні понять, які спотворюють ї х змі ст, не вмі є самості йно 

побудувати систему вивчення певних тем, хаотично і невпевнено 

викладає матері ал. Студент неспроможний виконати стандартні 

завдання наві ть пі сля навідних питань викладача.  

 

Оці нювання езамену: 

40 – 35 балі в «ві дмінно»;  

34 – 29 балі в – «добре»;  

28 – 24 бали – «задові льно» 

23 бали і менше – «незадові льно» (студенту виставляється –1 бал). 

Студенти, які ма ють академі чну заборговані сть за результатами поточного 

контролю, не допуска ються до іспиту. Вони допуска ються до іспиту пі сля 

лі кві дації академі чної заборгованості за результатами поточного контролю.  

Вва жається, що студент пі дготувався до іспиту, якщо рейтингова оці нка за його 

результатом бі ль ша або дорі внює 24 балам. Студентам, які за іспит отримали 

незадові льну оці нку, дозволяється лі квідувати академі чну заборговані сть пі сля 

нале жної пі дготовки. Лі кві даці я академі чної заборгованості за результатами 

семестрового контролю дозволяється до початку наступного семестру в час, 

визначений графі ком лі кві дації академі чної заборгованості, та допускається не 

бі ль ше двох разі в з навчальної дисциплі ни: один раз викладачеві, другий – 

комі сії, яка створюється за розпорядженням декана факультету.  

Оці нювання навчальних досягнень студенті в з навчальної дисциплі ни 

зді йснюється ві дповідно до Таблиці ві дпові дності шкал оцінювання навчальних 

досягнень здобувачів вищої осві ти:  

 

Таблиця ві дпові дності шкал оці нювання навчальних  

досягнень здобувачі в вищої осві ти 
 

Рейтингова 

оці нка з 

навчальної 

дисциплі ни 

Оці нка за шкало ю ЕСТS Рекомендовані 

систе мо ю ЕСТS 

статистичні 

значення (у %)  

Екзаменаці йна 

оці нка за 

наці онально ю 

шкало ю 

Наці ональна 

залі кова оці нка 

90-100 і бі ль ше А (ві дмі нно) 10 ві дмі нно  

 

зараховано 
82-89 В (дуже добре) 25 добре 

75-81 С (добре) 30 

67-74 D (задові льно) 25 задові льно 

60-66 Е (достатньо) 10 

35-59 FX ( незадові льно з 

мо жливі ст ю повторного 

складання) 

  

 

 

незадові льно 

 

 

не зараховано 

 

 

12. Умови визначення успі шного засвоєння осві тнього компоненту 

«Сучасні фі тнес технології »: 

- кредити присвоюються здобувачам вищої осві ти після завершення 

навчальної дисциплі ни та успі шного оці нювання досягнутих ними результатів 

навчання;  
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- критері єм успі шного проходження здобувачем вищої освіти оці нювання 

результаті в навчання є досягнення ним мі ні мального порогового рі вня оці нок 

за кожним запланованим результатом навчання осві тнього компоненту та 

мі ні мального порогового рі вня оці нки за осві тні м компонентом загалом, яких 

складає 60 % від максимально можливої кі лькості балі в, визначеної 

ві дпові дними нормативними документами Уні верситету;  

- здобувач вищої  освіти вважається таким, що має академі чну 

заборговані сть за результатами поточного контролю, якщо ві н не ві дпрацював 

пропу щені навчальні заняття, не пересклав оці нки 0, 1, 2, 3 отримані на 

навчальних заняттях, не виконав або виконав модульну контрольну роботу,  

завдання самості йної та і ндиві дуальної робі т з оці нкою, що становить менше 60 

% ві д максимальної кі лькості балі в, виділених на ці види робі т;  

- здобувач вищої осві ти, який має академі чну заборговані сть з осві тнього 

компоненту за результатами поточного контролю, не допускається до екзамену. 

Рі шення про недопу щення за поданням викладача приймає декан факультету, 

його оприлюднюють до початку екзамену. У ві домості облі ку успі шності 

роблять запис «не допу щено»;  

- здобувач вищої  осві ти допускається до складання екзамену пі сля 

лі кві дації академі чної заборгованості за результатами поточного контролю;  

- здобувач вищої осві ти пі дготувався до екзамену з осві тнього компонента, 

як що його рейтингова оці нка за результатами екзамену є бі ль шо ю або рі вною 

24 балам (60 % ві д максимально можливої для даної форми контролю кі лькості 

балі в). Рейтингову оці нку такого здобувача вищої осві ти з осві тнього 

компонента визначають як суму рейтингової оці нки за результатами поточної 

успі шності та рейтингової оці нки за результатами екзамену; 

- якщо допу щений до екзамену здобувач вищої осві ти не пі дготувався 

(його рейтингова оці нка за результатами екзамену є меншою 24 балі в), то бали 

за екзамен до рейтингової оці нки поточної успі шності не дода ються, 

виставля ють пі дсумкову оці нку з осві тнього компоненту FX за шкалою ЄКТС 

та «незадові льно» за наці ональною шкалою;  

- здобувачам вищої  освіти, які за результатами пі дсумкового контролю у 

формі екзамену отримали незадові льну оці нку, дозволя ють лі кві дувати 

академі чну заборговані сть пі сля належної пі дготовки;  

- лі кві даці ю академі чної заборгованості за результатами семестрового 

контролю дозволяють до початку наступного семестру в час, визначений 

графі ком лі кві дації академі чної заборгованості, та допускають не бі ль ше двох 

разі в: перший раз – викладачеві, другий – комі сії яку створюють за 

розпорядженням декана факультету;  

- ві дпові дь здобувача вищої освіти, який лі кві довує академі чну 

заборговані сть на засі данні комі сії, оці нюють за 100- бальною шкалою без 

урахування рейтингової оці нки поточної успі шності; 

- за неуспі шного проходження оцінювання результатів навчання за 

осві тні м компонентом кредити здобувачі вищої осві ти не присвоюють;  

- якщо здобувач вищої осві ти, допущений до семестрового контролю не 

з’явився на семестровий екзамен, у ві домості облі ку успі шності викладач 
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записує «не з’явився». Про незалежні ві д здобувача вищої осві ти причини (у 

тому числі непрацездатні сть у зв’язку із хворобою),  які пі дтверджу ють 

неможливі сть його присутності на екзамені, ві н має негайно пові домити декана 

факультету.  

 

13. Інструменти, обладнання та програмне забезпечення, 

використання яких передбачає навчальна дисциплі на.  

Для проведення лекці йних занять використовуються мультимеді йна 

лекці йна аудиторі я (216), мультимеді йний проєктор VІ ЕWSONI C PJ D5250 DLP 

(2016 р., 1 шт.), екран для проєктора; ноутбук або персональний комп’ ютер, 

мере жа Інтернет, модульне об̓ єктно-орієнтоване  динамі чне середовище 

MOODLE, конференції у Googl e Meet.  

Зал фі тнесу, аудиторі я 102 для проведення практичних занять, 

матері ально-техні чне забезпечення для проведення практичних занять:  

- степ- платформи;  

- фі тнес коврики;  

- кроссфі т- мі шки;  

- секундомі р;  

- колонки;  

- гантелі.  
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