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ОСОБЛИВОСТІ ВИКЛАДАННЯ ФІТНЕС-АЕРОБІКИ 

 
Сучасна фізична культура – це образ життя, розрахований на довготривалу 

систематичну роботу над своїм тілом. Крім того це готовність прийняти цю 
роботу та навчитись отримувати від неї задоволення. 

Проблема полягає в тому, яким чином фізичне виховання може стати 
невід’ємною частиною життя сучасного студента? Одним з рішень цієї проблеми є 
включення в учбовий процес різноманітних фітнес програм та аеробіки. Ці 
заняття здатні покращити емоційний фон, щільність та ефективність процесу 
навчання. Заняття з такої спрямованості сприяють покращенню рівня відвідування 
занять з фізичного виховання студентською молоддю. 

Завдання – допомогти студенту знайти мотивацію до занять, пояснити 
необхідність працювати над собою не тільки фізично а й психологічно, а також 
важливість аналізу відношення до своїх дій.  

Якщо порівнювати студента та спортсмена, перший погано розуміє що 
конкретно він хоче отримати від занять фізичного виховання. Спортсмен чітко 
розуміє що систематичні тренування в першу чергу покращують настрій, бажання 
удосконалюватись, бути сильним та витривалим, можливість радіти життю. 

Завдання викладача при проведенні занять з фітнесу – дотримуватись 
балансу можливостей та бажань студента. Такі заняття вимагають від 
викладача щирого бажання, відповідальності та компетентності. Важливо 
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знайти середину яка б приносила студенту максимальне задоволення та 
можливість діяти в потрібному напрямку.  

Сучасний фітнес пропонує різноманітні програми тренувань, за допомогою 
яких можливо організувати ефективні заняття направленні на покращення 
загального самопочуття. 

Аналізуючи дослідження в даній сфері та літературу знаходимо безліч 
програм, учбового матеріалу, методичних розробок за даним напрямком. 
Висвітлюються фітнес програми різноманітної направленості їх оздоровчий 
вплив, помилки при виконанні та надаються поради спеціалістів. Однак 
методичний підхід до викладання фітнесу студентам в літературі висвітлено 
недостатньо. 

Ціль роботи – підвищення інтересу студентів до занять фізичним 
вихованням та спортом, використання в учбовому процесі занять з фітнесу. 

Види фітнес програм. 
Танцювальні види аеробіки – Latin Dence, Jazz Modern,Funky. Танцювальні 

вправи додають граційність, розвивають гнучкість, покращують пластику, 
координацію рухів, приводять до тонусу м’язи, підвищують психоемоційний 
рівень. 

Силові види аеробіки – Bodi combat, Body pump – заняття з високим рівнем 
інтенсивності, розроблені на основі різних видів одноборств: карате, кікбоксінг, 
тхеквандо, тач-чі. Хореографія рухів та музика підбирається таким чином, щоб 
створити позитивну атмосферу. Цей вид тренувань включає в себе також 
вправи з обтяженнями. Силовий блок забезпечує ріст в’язевої сили, зміцнює та 
приводить в тонус всі м’язи тіла [1]. 

Mind bodi, Bodi balance, Pilates, Gyrokinesis та інші – вправи які здатні 
контролювати не тільки тіло а й свідомість. Такі заняття включають в себе 
вправи з йоги, в яких ретельно підібрані послідовність рухів, поз та стретчінгу. 
Більшість вправ допомагають контролювати дихання. 

Аква-аеробіка – її перевага в тому, що фізичні вправи у воді діють всебічно 
на всі органи та системи тіла, а саме: нормалізує артеріальний тиску та роботу 
нервової системи, розвиває гнучкість, формує правильну поставу, гармонійно 
впливає на розвиток основних м’язових груп. 

Аква-аеробіка також може використовуватись як засіб фізичної підготовки 
та відновлення для спортсменів [2]. 

Важливим аспектом під час занять різними видами фітнесу являється 
музикальний супровід. Музика має здатність емоційного впливу, підвищує 
продуктивність заняття, а також є засобом формування уміння виконувати 
вправи в узгодженні з ритмом та динамікою [5]. 

Основою будь яких занять є елемент. Елемент – це найменше, але й в той 
же час це закінчена рухова дія, яка має певну структуру. Елементи можуть 
об’єднуватись у блоки та створювати кінцеву комбінацію. 

Короткий зміст заняття. 
Підготовча частина – підготовка організму до майбутньої роботи. В 

процесі розминки підвищується температура тіла, покращується діяльність 
серцево-судинної системи, нервової системи та всіх груп м’язів. Особливу 
увагу треба приділити опорно-руховому апарату. 

При використанні музичного супроводу слід пам’ятати, що темп музики не 
повинен перевищувати 124-136 ударів за хвилину. Розминка складає 10-15 хв. 
Вправи виконуються на великі групи м’язів та суглоби, також 
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використовуються вправи на розтягування з невеликою амплітудою. Велике 
значення має підбір вправ та дозування, інтенсивність виконання вправ. 

Основна частина – найбільша та найважливіша частина заняття, ця частина 
займає 30-50 хв. Після 20 хв. інтенсивної роботи проходить активне 
енергозабезпечення за рахунок ліпідного обміну. Темп музики 128-160 удари за 
хвилину. В основній частині виділяють декілька блоків – так званий «аеробний 
розігрів» – блок в якому використовуються вправи середньої інтенсивності. 
Наступний блок – піковий блок, блок високої інтенсивності. Поступове зниження 
інтенсивності відбувається за рахунок зменшення амплітуди та темпу [3]. 

Заключна частина – включає вправи на гнучкість в положенні сидячи, 
лежачи. Програма повинна створюватись з урахуванням навантаження на все 
тіло. Особливу увагу слід приділити вправам на еластичність м’язів, які 
приймали участь у попередній роботі. Не слід забувати про вправи на 
розслаблення та гнучкість. Для заключної частини можливе використання 
«фітнес йоги», Pilates, Miud body [4]. 

Завдання сучасної фізичної культури – зробити суспільство здоровим та 
сильним. Тому для студентів важливо систематично займатись різноманітними 
фізичними вправами, приділяючи своєму фізичному розвитку належну увагу. В 
процесі занять фітнесом у студентів є можливість навчитись виконувати вправи 
з правильною технікою відчуваючи при цьому роботу м’язів. Заняття фітнесом 
допомагають подолати страх та сором’язливість, підвищити самооцінку. 
Фізична активність – найкращий спосіб навчитись любити себе та своє тіло, 
навчитись приділяти увагу своєму зовнішньому вигляду. 
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