
 

 

Ка м’ янець- Поді льський наці ональний уні верситет і мені Івана Огі єнка 

Фа культет фі зичної культури 

Ка федра теорії і методики фі зичного виховання 

 

 

Силабус навчальної дисциплі ни 
Фі тнес технології в системі пі дготовки вчителя Захисту Украї ни 

Галузь знань: 01 Осві та / Педагогі ка 

Спе ці альні сть: 014. 16 Середня осві та (Захист Ураї ни) 

Ос ві тньо- про фесі йна програ ма: 01 Осві та / Педагогі ка 

Рі вень ви щої осві ти: Пе р ший ( бакалаврський) 

Статус дисциплі ни: вибі ркова 

Мо ва викладання: украї нська 

Викладачі : 

 

ПІ Б: Боднар Алі на Олександрі вна 

Посада: Доцент 

Науковий 

ступі нь, вчене 

звання: 

Ка ндидат педагогі чних наук, доцент 

Те ле фон: 067 6617180 

E- mail: bodnar. ali na @kpnu. edu. ua 

Робоче мі сце: Ка федра теорії і методики фі зичного 
виховання 

Про файл 

викладача: 

htt ps://fi zkult ura. kpnu. edu. ua/ bodnar-ali na- 

ol eksandri vna/ 

Сторі нка курсу в 

MOODLE 

 

Ко нсультації Четвер о 15: 50- 17: 25 ка федра теорії і методики фі зичного виховання 

Анотаці я до 

курсу 

спря мований на поглиблення у здобувачі в вищої осві ти знань та умі нь використання засобі в 

фі тнесу у власні й оздоровчо- рухові й активності, а також формування у здобувачі в ви щої 

осві ти знань та умі нь щодо з мі сту, структури засобі в та методі в рі зних виді в фі тнес- програ м, 

а також формування навичок щодо органі заці ї осві тнього процесу школярі в закладі в 

загальної середньої осві ти з використанням фі тнес технологі й. 

Ме та та ці лі 

курсу 

Ме та вивчення вибі ркового осві тнього компоненту дисциплі н ві льного вибору студента 

загальних та спеці альних ( фахових, предметних) компетентностей, поглибленні базових 

знань, умі нь та навичок,  щодо з мі сту, структури, засобі в, методі в та форм рі зних виді в 

оздоровчого фі тнесу з мето ю гармоні йного формування особистості здобувача вищої осві ти.  

Фо р мат курсу Стандартний курс (очний, заочний), комбі новане навчання ( наприклад, очний курс з 
еле мента ми дистанці йного навчання в системі Moodl e) 

Результати 

навчання 

Згі дно з вимога ми осві тньо- професі йної програми студенти повинні: 
зна ти: 

- компоненти оздоровчого фі тнесу; 
- фі тнес програми в основі яких ле жать: види рухової активності аеробної і силової 

спря мованості; 

- фі тнес термі нологі ю; 

- техні ку виконання базових крокі в класичної, степ аеробі ки; 

- засоби ментального фі тнесу та функці ональних тренувань; 

в мі ти: 

- оці нювати рі вень фі зичного стану та фі зичної пі дготовленості; 

- пі дбирати найбі ль ше фективні і адекватні фі зичні вправи; 

- виконувати комбі нації з базових крокі в класичної аеробі ки та степ аеробі ки; 

- складати прості програми з функці онального та ментального фі тнесу; 
- регул ювати фі зичне наванта ження пі д час занять; 

Ко мпетентності: вчителя Захисту Украї ни» у здобувачі в вищої  осві ти пер шого ( бакалаврського) рі вня 

mailto:bodnar.alina@kpnu.edu.ua


 форму ються наступні загальні компе тен тнос ті : 
- здатні сть збері гати власне фі зичне, психі чне, духовне здоров’ я пі д час професі йної 

ді яльності 

- здатні сть застосовувати знання у практичних ситуаці ях. 
- здатні сть проводити роботу з формування культури здорового й безпечного життя та 

ді яльності 

- здатні сть працювати в команді  

Спеці альні ( фахові, предме тні ) компе тен тнос ті : 
- здатні сть з мі цнювати здоров’ я людини шляхом використання рухової активності, 

раці онального харчування та і нших чинникі в здорового способу життя.  

- здатні сть використовувати спортивні споруди, спеці альне обладнання та і нвентар.  
- здатні сть забезпечувати формування фі зичної культури особистості. 

Пре рекві зити Вивчення навчальної дисциплі ни фі зична культура є чудовою базою для оволоді ння 
техні кою оздоровчого фі тнесу.  

По рекві зити Знання з дисциплі ни мо жуть бути використані пі д час вивчення таких осві тні х компоненті в 

практичного характеру, а також пі д час проходження практик, а також у життєвих ситуаці ях, 

адже пі д час проходження дисциплі ни вивчається техні ка виконання базових рухі в, які 

використову ються у побуті та професі йні й ді яльності. 

Обсяг і ознаки 

курсу 

На йме нування показникі в Характеристика навчального курсу 

денна форма навчання заочна форма навчання 

Рі к навчання/ рі к викладання 2 - 

Се местр вивчення 4 - 

нормативна/ вибі ркова Вибі ркова 

Кі лькі сть кредиті в ЄКТС 4 - 

Загальний обсяг годин 120 - 

Кі лькі сть годин навчальних занять 32 - 

Лекці йні заняття 12 - 

Практичні заняття 20 - 

Се мі нарські заняття - -  

Лабораторні заняття - - - 

Са мості йна та і ндиві дуальна робота 88 - 

Фор ма пі дсумкового контрол ю залі к -  

Техні чне й 

програ мне 

забез печення 

/ обладнання 

Захисту Украї ни» потребує наявності ноутбуку як мі ні мум для викладача, мобі льних 

пристрої в у здобувачі в ви щої осві ти з пі дкл ючення м до І нтернету, для комуні кації у 

зовні шньому орі єнтованому дина мі чному середови щі Moodl e: виконання тестових завдань 

для поточного контрол ю;  виконання завдань самості йної роботи; виконання дома шні х 

завдань.  

Вивчення курсу потребує використання такого обладнання: степ- плат форми,  фі тнес 

ковбики, кросс фі т- мі шки, секундомі р, колонки, гантелі. 

По лі тики курсу Акаде мі чна доброчесні сть. Очі кується, що роботи студенті в будуть ї х оригі нальними 

дослі дження ми чи мі ркуваннями. Ві дсутні сть посилань на використані джерела, 

фабрикування джерел списування, втручання в роботу і нших студенті в становлять, але не 

обме жу ють приклади можливої акаде мі чної недоброчесності. Виявлення ознак акаде мі чної 

недоброчесності в письмові й роботі студента є підставо ю для її незарахування викладаче м, 

незале жно ві д мас штабі в плагі ату чи обману.  

Ві дві дання занять. Очі кується, що всі студенти відві да ють усі лекції і практичні заняття 

курсу. Студенти ма ють інформувати викладача про не мо жливі сть ві дві дати заняття. У будь- 

якому випадку студенти зобов’ язані дотримуватися термі ні в виконання усі х виді в робі т, 

передбачених курсом.  

Схе ма курсу Де нна форма навчання 

Наз ви з мі стових модулі в і тем Кі лькі сть годин 
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 Змі стовий модуль 1. Загальні основи атлетиз му 

Разом годин 120 10 30 - - 80  

Заочна форма навчання 

Наз ви з мі стових модулі в і тем Кі лькі сть годин 
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Змі стовий модуль 1. Загальні основи атлетиз му 

Разом годин 120 12 20 - - 88 - 

Критерії Критері єм успі шного проходження здобувачем осві ти пі дсумкового оці нюва ння мо же 

бути досягнення ним мі ні мальних порогових рі вні в оці нок за кожним запланованим 

результатом вивчення навчальної дисциплі ни. 

оці нювання 

екзаме ну 

Систе ма 

оці нювання та 

вимоги 

Поточний контроль МКР Разом 

60 балі в 40 балі в 100 балі в 

Ме тоди контрол ю:  

Умови допуску 

до пі дсумкового 

контролю 

Студент ві дві дав усі практичні заняття. 
60 балі в поточної успі шності. 

Для допуску до залі ку необхі дно мати не мен ше 

Інформаці йне 

забез печення з 

фонду та 

депозитарі ю 

Ка м’ янець- 

Поді льського 

наці онального 

уні верситету 

і мені Івана 

Огі єнка 

1. Крупеня Сві тлана. Оздоровчий фі тнес: курс лекці й. Киї в: Уні верситет «Украї на», 2020. 

222.  

2. Воловик Н. Оздоровчий фі тнес для студенті в. Навчальний посі бник. Киї в. Видавництво 

НПУ і мені М. П. Драгоманова, 2012. 41с. 
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рекомендації. Ка м’ янець- Поді льський : ПП Мо шинський, 2006. 52 с. 

4. Ле нська Т. Г., Бесарабчук Г. В. , Борисова В. В.  , Головата Л. Р. Рит мі чна гі мнастика 

(теорі я і методика) : методичні рекомендації. Ка м’ янець- Поді льський : Аксі ома, 2007. 76 с. 

5. Пономаренко М.  В., Голованов М.  В. Методика викладання базової аеробі ки для 

студенті в вищих навчальних закладі в : методичні рекомендації до практичних занять. 

 Ме лі тополь : ТДАТУ, 2012. 38 с. 

 6. Пономаренко М. В., Хассай Д. В. Засоби оздоровчої і спортивної аеробі ки в учбово- 

 тренувальному процесі студенті в вищої школи : методичні рекомендаці ї до практичних 

 занять. Мелі тополь : ТДАТУ, 2012 122 с. 

 7. Аэ робика. Теория и методика проведения занятий : учебное пособие для студентов вузов 

 физической культуры / под ред.  Е. Б. Ма кинченко и М.  П. Ше стакова. М.  : 
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Ло каці я Згі дно з розкладом 
htt ps:// kpnu. edu. ua/rozkl ad-zani at/ 

 


