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МОДУЛЬ 1 

 

Змістовий модуль 1. Загальні основи фітнесу 

Тема 1. Побудова оздоровчо - тренувальної програми з базової  

аеробіки. Музичне та термінологічне забезпечення занять з базової 

аеробіки. Види спеціальних жестів підчас проведення занять з базової 

аеробіки. Підрахунок, команди, вказівки. Значення музичного супроводу 

та підбір фонограм для різних частин оздоровчо-тренувальної програми. 

Основні різновиди кроків, які використовуються в аеробіці. Танцювальні 

вправи, різновиди рухів руками. Структурні групи вправ аеробіки. 

Структура побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з 

аеробіки.  Проведення окремих частин  оздоровчо - тренувальної програми 

з аеробіки. Методика проведення занять аеробікою: метод музичної 

інтерпретації, метод ускладнення, метод подібності, метод блоків, метод 

каліфорнійський стиль.  

Змістовий модуль 2. Особливості структури програми з 

танцювальної аеробіки. 

Тема 2. Побудова оздоровчо - тренувальної програми з 

танцювальної аеробіки. Основні різновиди кроків, які використовуються в 

аеробіці. Танцювальні вправи, різновиди рухів руками. Структурні групи 

вправ аеробіки: вправи  на гнучкість, силу, стрибки, повороти, рівновага. 

Структура побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з 

танцювальної аеробіки.  Проведення однієї частини  оздоровчо - 

тренувального  заняття з танцювальної -  аеробіки на оцінку. 

 

МОДУЛЬ 2 

Змістовий модуль 3. Особливості структури програми з фанк-

аеробіки. 



Тема 3. Побудова оздоровчо - тренувальної програми з фанк -  

аеробіки Значення музичного супроводу та підбір фонограм для різних 

частин оздоровчо-тренувальної програми з фанк - аеробіки. Способи 

підрахунку та методичні вказівки при проведенні вправ. Типові види вправ 

фанк - аеробіки.  Техніка виконання та методика навчання вправам фанк - 

аеробіки.  Заборонені елементи та вправи.Основні різновиди кроків, які 

використовуються у фанк - аеробіці. Танцювальні вправи, різновиди рухів 

руками. Структура побудови оздоровчо - тренувальної програми  (уроку) з 

фанк - аеробіки.  Організація тих, що займаються. Техніка безпеки. 

Проведення однієї частини  оздоровчо - тренувального  заняття з фанк -  

аеробіки на оцінку. 

Змістовий модуль 4. Оздоровчо - тренувальна програма з фітнесу. 

Тема 4. Побудова оздоровчо - тренувальної програми силового 

фітнесу (памп- фітнесу) Особливості техніки виконання вправ для 

розвитку основних м’язових груп: спини, пресу, верхнього плечового 

поясу та нижнижніх кінцівок (без предметів та з гантелями, еспандерами). 

Загальна структура та зміст уроку силового фітнесу. оздоровчо - 

тренувальної програми. Вивчення оздоровчо - тренувальної програми 

(уроку) силового - фітнесу. Проведення однієї частини оздоровчо - 

тренувального  заняття з силового – фітнесу на оцінку. 
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 Інформаційні ресурси 
 

1. Лекції. 

2. Всесвітня мережа Інтернет. 

3. Бібліотека ЛДУФК. 

4. Читальний зал ЛДУФК. 

5. Відеоматеріали. 
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