
 

 

 

 



Вид індивідуального завданя Контрольна робота 

Форма контролю Залік 

6) Зміст курсу: Денна форма навчання 

Змістовий модуль 1. Фітнес програми  

Лекція 1. Вступна лекція. Вихідні поняття інноваційних засобів фізичного 
виховання. 

Лекція 2. Фітнес-програми аеробної та силової спрямованості. 

Лекція 3. Програми ментального фітнесу. 

Лекція 4. Комплексні фітнес-програми. 

Практичне заняття 1. Тема для обговорення: Інноватика і терміни, пов’язані з 
поняттям інновація. Інноваційні технології: освітня, педагогічна. Інноваційна 
програма, її структура і принципи. Інноваційний процес. 

Практичне завдання: Знати і вміти представити «Структурну модель інноваційної 
програми фізкультурно-оздоровчої роботи». 

Практичне заняття 2. Тема для обговорення: Поняття фітнесу і його задачі. 
Фітнес-програми, їх типи і структура. Фітнес-програми аеробного спрямування. 
Фітнес-програми силового спрямування.  

Практичне завдання: Дати визначення поняттю фітнес-програма. 
Сформулювати основні чинники, що визначають створення нових фітнес-програм. 

Практичне заняття 3. Тема для обговорення: М’який фітнес. Напрямки 
ментального фітнесу. 

Практичне завдання: Надати характеристики різновидам ментального фітнесу 
(розібрати в групі по одному з напрямів). 

Практичне заняття 4. Тема для обговорення: Класифікація фітнес-програм за 
категоріями. Фітнес-програми для розвитку аеробної витривалості. Фітнес-програми 
для розвитку силової витривалості та корекції фігури. Фітнес-програми для розвитку 
координаційних здібностей, музично-ритмічних навичок, гнучкості та досягнення 
релаксації (розслаблення). Основні чинники фітнес-програм, що сприяють їх 
ефективній реалізації в сучасних умовах. 

Практичне завдання: Знати що визначає категорійність фітнес-програм. Вміти 
сформулювати фітнес-цілі. Пояснити різницю між поняттями: програма і челенж і 
обгрунтувати їх застосування. 

Змістовий модуль 2. Теоретико-методичні основи застосування інших 
рухових активностей  

Лекція 5. Рекреаційно-оздоровчі технології. 



Лекція 6. Зимові види рекреації. 

Лекція 7. Акварекреація. 

Лекція 8. Спортивна анімація. 

Практичне заняття 5. Тема для обговорення: Поняття рекреації, її видів, 
рекреаційно-оздоровчої технології. Історія формування і теорії походження рекреації. 
Історія розвитку рекреаційної діяльності за кордоном. Рекреація як соціально-
культурне явище. Чинники розвитку рекреаційно-оздоровчих технологій. Види 
рекреаційно-оздоровчої спрямованості. 

Практичне завдання: Рекреація і відпочинок – розкрити ці поняття. Надати 
характеристики рекреаційно-оздоровчих технологій. Навести приклади елітарних і 
демократичних видів фізичної рекреації. 

Практичне заняття 6. Тема для обговорення: Зимові розваги і зимовий фітнес. 
Активності зимового відпочинку. Нетрадиційні зимові види спорту і розваг. Аква-
рекреація, її сутність. Спортивна анімація. Організація рекреативної фізичної 
культури в містах відпочинку і за місцем проживання населення. 

Практичне завдання: Сформулювати правила зимового фітнесу. Назвати 
нетрадиційні зимові види спорту, що використовуються як засоби рекреації. Дати 
характеристику рекреаційно-оздоровчій руховій активності на основі засобів водних 
видів спорту та водного туризму. Дати визначення понять «інструктор фізкультури» та 
«спортивний аніматор». Сформулювати особливості організації рекреаційної 
фізичної культури за місцем проживання населення 

Практичне заняття 7. Тема для обговорення: Підбиття підсумків. Залік. 

Заочна форма навчання: 

Змістовий модуль 1. Фітнес програми. 

Лекція 1. Вступна лекція. Вихідні поняття інноваційних засобів фізичного 
виховання. 

Лекція 2. Фітнес-програми аеробної та силової спрямованості. 

Лекція 3. Комплексні фітнес-програми та програми ментального фітнесу . 

Практичне заняття 1. Тема для обговорення: Інноватика і терміни, пов’язані з 
поняттям інновація. Інноваційні технології: освітня, педагогічна. Інноваційна 
програма, її структура і принципи. Інноваційний процес. Поняття фітнесу і його 
задачі. Фітнес-програми, їх типи і структура. Фітнес-програми аеробного 
спрямування. Фітнес-програми силового спрямування.  

Практичне завдання: Знати і вміти представити «Структурну модель інноваційної 
програми фізкультурно-оздоровчої роботи». Дати визначення поняттю фітнес-
програма. Сформулювати основні чинники, що визначають створення нових фітнес-
програм. 

Практичне заняття 2. Тема для обговорення: Класифікація фітнес-програм за 



категоріями. Фітнес-програми для розвитку аеробної витривалості. Фітнес-програми 
для розвитку силової витривалості та корекції фігури. Фітнес-програми для розвитку 
координаційних здібностей, музично-ритмічних навичок, гнучкості та досягнення 
релаксації (розслаблення). Основні чинники фітнес-програм, що сприяють їх 
ефективній реалізації в сучасних умовах. М’який фітнес. Напрямки ментального 
фітнесу. 

Практичне завдання: Знати що визначає категорійність фітнес-програм. Вміти 
сформулювати фітнес-цілі. Пояснити різницю між поняттями: програма і челенж і 
обгрунтувати їх застосування. Надати характеристики різновидам ментального 
фітнесу (розібрати в групі по одному з напрямів). 

Змістовий модуль 2. Теоретико-методичні основи застосування інших рухових 
активностей. 

Лекція 4. Рекреаційно-оздоровчі технології. 

Лекція 5. Спортивна анімація. 

Практичне заняття 3. Тема для обговорення: Поняття рекреації, її видів, 
рекреаційно-оздоровчої технології. Історія формування і теорії походження рекреації. 
Історія розвитку рекреаційної діяльності за кордоном. Рекреація як соціально-
культурне явище. Чинники розвитку рекреаційно-оздоровчих технологій. Види 
рекреаційно-оздоровчої спрямованості. 

Практичне завдання: Рекреація і відпочинок – розкрити ці поняття. Надати 
характеристики рекреаційно-оздоровчих технологій. Навести приклади елітарних і 
демократичних видів фізичної рекреації. 

Практичне заняття 4. Тема для обговорення: Спортивна анімація. Організація 
рекреативної фізичної культури в містах відпочинку і за місцем проживання 
населення. 

Практичне завдання: Дати визначення понять «інструктор фізкультури» та 
«спортивний аніматор». Сформулювати особливості організації рекреаційної 
фізичної культури за місцем проживання населення 

     Практичне заняття 5. Тема для обговорення: Підбиття підсумків. Залік. 

Індивідуальне завдання: 

(тематика, зміст) 

1. Вихідні поняття інноваційних засобів фізичного виховання. 

2. Фітнес-програми аеробної  і силової спрямованості. 

3. Програми ментального фітнесу. 

4. Комплексні фітнес-програми. 

5. Рекреаційно-оздоровчі технології. 



6. Спортивна анімація. 

7. Зимові види рекреації: орієнтування на лижах, спідскінг, зимовий віндсерфінг, 
пулка, скіджоринг. 

8. Акварекреація. 

9.Сили природи як засіб фізичного виховання. 

10.Гігієнічні фактори як засіб фізичного виховання. 

11.Інноваційні технології у системі фізичному вихованні. 

12.Структурні та функціональні компоненти інноваційних педагогічних технологій. 

13.Основні якості сучасних інноваційних педагогічних технологій у фізичному 
вихованні. 

14.Класифікація аспектів інноваційних педагогічних технологій, їх особливості, 
можливість застосування у фізичному вихованні і спорті. 

15.Модернізація фізкультурної освіти. 

16.Готовність педагога до інноваційної діяльності. 

17.Етапи інноваційної педагогічної діяльності. 

18.Ресурсне та кадрове забезпечення інноваційної програми. 

19.Інноваційні підходи до організації фізкультурно-оздоровчої роботи з дітьми 
шкільного віку в Україні. 

20.Використання комп’ютерних технологій у фізичному вихованні різних груп 
населення. 

21.Напрями використання мультимедійних технологій та мережі Інтернет у 
фізичному вихованні. 

22.Сучасні підходи до організації шкіл здоров’я в Україні та за кордоном. 

23.Поняття і зміст інноваційних технологій і технологічного підходу. 

24.Структура і динаміка інноваційних процесів. 

25.Класифікація інноваційних технологій навчання і виховання. 

26.Структура, мета інноваційної програми. 

27.Компоненти готовності педагога до інноваційної професійної діяльності. 

28.Антиінноваційні бар’єри та шляхи їх подолання. 

29.Потенціал творчості в інноваційній професійній діяльності. 

30.Методичні особливості використання інноваційних технологій у фізичному 
вихованні. 



7) Посилання на сторінку електронного навчально-методичного комплексу 
дисципліни: 
https://org2.knuba.edu.ua/course/view.php?id=4314  
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