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Самостійна робота № 1 Розробити та скласти комплекс з оздоровчого 

фітнесу під музичний супровід з танцювального фітнесу. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог з танцювального фітнесу). 

 

Самостійна робота № 2 Розробити та скласти комплекс з оздоровчого 

фітнесу під музичний супровід зі степ-аеробіки. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог зі степ-аеробіки 

 

Самостійна робота № 3 Розробити та скласти комплекс з оздоровчого 

фітнесу під музичний супровід з силового фітнесу. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог з силового фітнесу. 

 

Самостійна робота № 4 Розробити та скласти комплекс з оздоровчого 

фітнесу під музичний супровід з фанк-аеробіки. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог з фанк-аеробіки. 

 

.Форма конспекту. 

 

Комплекс вправ з оздоровчого фітнесу( вказати спосіб проведення, 

предмет ) 
№  

з/п 
З М І С Т Дозування Організаційно – 

методичні вказівки 

1.    

2.    



3.    

Комплекс складається з 20 вправ з оздоровчого фітнесу. 

Комплекс складати відповідно до методичних вимог. 
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