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  Обсяг курсу на поточний навчальний рік:

	Кількість кредитів/ годин
	Лекції
	Практичні заняття
	Самостійна робота
	звітність

	2/60
	-
	40
	20
	залік


          Семестр: осінній, весняний (3-4)
Мова навчання: українська
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Мета та предмет курсу: 
Метою викладання  навчальної дисципліни «Функціональний тренінг» є дати студентам теоретичні основи методики побудови занять з функціонального тренінгу, а також навчити їх практично реалізовувати його основні положення в  містах майбутньої професійної діяльності випускників.
Предметом є фізична підготовленість майбутніх фахівців фізичної культури і спорту.  
Компетентності згідно з вимогами освітньо-професійної програми «Фізична культура  і  спорт. Фітнес та рекреація»: 
-Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях

- Здатність зміцнювати здоров’я людини шляхом  використання рухової активності, раціонального харчування  та інших чинників здорового способу життя.  

- Здатність  здійснювати  навчання, виховання та  соціалізацію  людини  у сфері фізичної культури і спорту,  застосовуючи  різні педагогічні методи та прийоми.

- Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне 

обладнання та інвентар.

Програмні результати навчання: 
-Здійснювати навчання руховим діям та розвиток рухових якостей людини в  умовах різних форм організації занять фізичними вправами. 

-Демонструвати готовність до зміцнення особистого та громадського здоров'я шляхом використання рухової активності людини  та інших чинників здорового  способу життя,  проведення роз’яснювальної роботи серед різних груп населення.  

-Використовувати засвоєнні уміння і навички занять популярними видами 

рухової активності оздоровчої спрямованості.  

-Застосовувати у професійній діяльності знання анатомічних, фізіологічних,  біохімічних, біомеханічних  та гігієнічних  аспектів  занять фізичною культурою і спортом.  

-Знати та розуміти сутність, принципи, методи, форми та організацію процесу  навчання і виховання людини. 

-Застосовувати набуті теоретичні знання для розв’язання практичних завдань та змістовно інтерпретувати отримані результати
Зміст курсу: 
Тема 1. Функціональний тренінг силової спрямованості з використанням ваги власного тіла. 

Присідання, віджимання, випади, вправи зі скакалкою, стрибки, бурпі, запригування, розгинання спини, статичні вправи. 

Тема 2. Функціональний тренінг силової спрямованості з використанням гімнастичних приладів та обтяжень. 

Вправи на гімнастичних брусах, підтягування на перекладині, лазіння по канату, вправи з гантелями, вправи набивним м’ячем, вправи з пісочним мішком, станова тяга, поштовх, присідання з вагою, вправи з гирями, вправи зі зовнішнім супротивом.

Тема 3. Функціональний тренінг аеробної спрямованості. 

Аеробні вправи, кардіотренування, крос-біг, аеробіка, степ-аеробіка, колове тренування, дихальні вправи.

Тема 4. Функціональний тренінг для корекції тілобудови та ваги тіла. Шейпінг, вправи для схуднення живота, стегон, сідниць та ніг.

Тема 5. Функціональний тренінг для розвитку швидкості. 

Біг з прискоренням, біг на короткі відстані, біг з прискоренням із різних вихідних положень, біг на місці, багатоскоки, підскоки, стрибки, вправи на швидкісній дробині, вправи на розслаблення.

Тема 6. Функціональний тренінг для розвитку гнучкості.
 Стретчинг, вправи для розтягування м’язів шиї, верхнього плечового поясу, хребта, живота, спини, черевного пресу, косих м’язів тулуба, сідниць, м’язів нижніх кінцівок. 

Тема 7. Функціональний тренінг з вагою власного тіла за системою «CrossFit». 

Підйом на канат; маятник, циркуль, друкарська машинка, підтягування, підйом колін у висі на перекладині; скручування, стрибки на руках, віджимання на брусах; підйом ніг у висі на стінці; присідання; випади;віджимання;стрибки; берпи, гіперекстензія; вправи на прес: вакуум, скручування, альпініст, підйоми корпусу, ножиці ногами, велосипед, планка, складка, вибухові віджимання, ведмежа хода, запригування на тумбу, підтягування, підйом на ноги з положення лежачи, підйом ніг на перекладині, вибухові присідання, бурпі, киппінг),

Тема 8. Функціональний тренінг кардіо спрямованості за системою «CrossFit». 

Біг: звичайний, човниковий, інтервальний; берпи; стрибки: звичайні, на скакалці, вистрибування з присідань; «прогулянка фермера».
Методи навчання: з метою вивчення різних розділів дисципліни  «Функціональний тренінг» під час проведення практичних та самостійних занять використовуються такі методи навчання:  бесіда, інструктаж, розбір, методи, направлені на оволодіння руховими уміннями і навичками, практична робота, метод конкретних ситуацій, тестування.
Політика курсу (особливості проведення навчальних занять): основними видами навчальних занять є: практичні, самостійні і консультації.
Вивчення курсу передбачає: проведення цілеспрямованої, системної роботи протягом всього терміну навчання; оптимізацію форм організації навчання, орієнтування змісту навчального матеріалу від модулів дисципліни на майбутню професійну діяльність фахівця, на розвиток професійної мотивації; забезпечення взаємозв’язку теоретичної і практичної підготовки студентів.
Технічне й програмне забезпечення/обладнання, наочність: система електронного забезпечення навчання – MOODLE, в якій розміщуються навчальні матеріали дисципліни.
Система оцінювання та вимоги:
Успішність студентів перевіряється в процесі практичних занять, засобом, оцінювання та методами демонстрування результатів навчання є:

–   виконання тестових завдань;

– презентації результатів виконання завдань для самостійної роботи;

– контрольних нормативів розроблених відповідальним за курс викладачем.
Шкала оцінювання: національна та ЄКТС
	Сума балів за всі види навчальної діяльності
	Оцінка за національною шкалою

	
	для екзамену, курсової роботи, практики
	для заліку

	90-100
	А
	відмінно
	зараховано

	78-89
	В
	добре
	

	65-77
	С
	
	

	58-64
	Д
	задовільно
	

	50-57
	Е
	
	

	35-49
	FХ
	незадовільно з можливістю повторного складання
	не зараховано з можливістю повторного складання

	1-34
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
	не зараховано з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
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