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При вивченні даної дисципліни ми розглянемо:

• Поняття про здоровий спосіб життя. Складники здорового способу життя.

• Проблеми формування здорового способу життя у сучасному суспільстві.

• Проблема зниженої рухової активності у сучасному світі.

• Вплив раціонально побудованої рухової активності на морфо-функціональний 

стан органів та систем організму.

• Розробка програм рухової активності різної спрямованості.

• Вдосконалення фізичної підготовленості за допомогою сучасних методик

оздоровчого фітнесу.

• Контроль власного фізичного стану.
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❑ складові здорового способу життя;
❑ основи методики, організації рухової активності у різних її формах;

❑ регулювання впливу фізичного навантаження на організм людини 
при виконанні фізичних вправ;

❑ прийоми контролю та самоконтролю за станом здоров’я, 
підтримання загально-фізичної та професійної працездатності;
❑ зміст, організацію та методику проведення індивідуального 

тренування;
❑ основи методики розробки програм тренувань різної 

спрямованості;
❑ засоби управління власним емоційним станом;

❑ вимоги особистої та громадської гігієни;
❑ правила техніки безпеки під час занять руховою активністю.

В результаті вивчення дисципліни здобувачі будуть знати:
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❑ проводити індивідуальні фізичні 

тренування з використанням 

методів самоконтролю за 

функціональним станом 

організму;

❑ застосовувати фізичні вправи з 

метою підвищення фізичної та 

психологічної підготовленості, 

а також активного відпочинку.

В результаті вивчення дисципліни здобувачі будуть вміти:
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