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Опис дисципліни 

Основний зміст дисципліни «Сучасні фітнес технологіі» – 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. 

 

Зміст дисципліни 

1. Загальні основи теорії та методики силових фітнес вправ 

2. Розвиток силових здібностей сучасними засобами силового фітнесу 

3. Методи та принципи тренувального процесу в силовому фітнесі 

4. Базовий рівень сучасного силового фітнесу 

5. Робота м’язевих груп, техніка виконання вправ 

6. Основи гігієни на заняттях силовими вправами 

7. Засоби відновлення організму та стимуляції працездатності 
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