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Тема 2: ХАРАКТЕРИСТИКА ФІТНЕС-ПРОГРАМ АЕРОБНОГО 

СПРЯМУВАННЯ  

План: 

Вступ  

1. Тренувальні програми, які засновані на використанні видів рухової 

активності аеробної спрямованості. 

2. Базова (класична) аеробіка.  

2.1.  Історія її виникнення. 

2.2. Основні базові кроки, які використовують в аеробіці 

2.3. Заборонені вправи на заняттях з оздоровчої аеробіки 

3.  Структура заняття з аеробіки. 

4.Основні методи, які використовуються при проведенні занять 

аеробікою 

5. Вплив аеробіки на організм людини. 

 

В лекції розглядаються тренувальні програми, які засновані на 

використанні видів рухової активності аеробної спрямованості. 

Одною з найбільш популярних та науково обґрунтованих оздоровчих 

систем тренування є програма, розроблена в Інституті аеробних досліджень 

К. Купера (США): в основі підвищення функціональної підготовленості тих, 

хто займається лежить поступове збільшення кількості очок в будь-якому виді 

рухової активності – ходьбі, бігу,плаванні та ін. 

Коротка характеристика аеробних видів: 

 Оздоровча хода. 

 Біг підтюпцем. 

 Біг. 

 Їзда на велосипеді. 

 Плавання. 

 Скандинавська ходьба. 

Розглядаються тренувальні програми на кардіотренажерах. 

Виконання аеробних вправ на кардіотренажерах називається 

кардіоаеробікою. До таких належать: 

1) Бігові доріжки. 

2) Велотренажери. 

3) Лижні тренажери. 

4) Веслярські тренажери. 

5) Степер або степ-тренажери. 

6) Спінінг. 

Розглянуто особливості класичної (базової) аеробіки, як системи вправ, 

що включає в себе танцювальні та гімнастичні рухи, кроки і стрибки під 

музичний супровід. Це комплекс вправ, що дозволяє при мінімальному 

навантаженні на хребет зміцнити м'язовий корсет, поліпшити поставу, 

розвинути гнучкість і відчуття рівноваги. Це гарне самопочуття, відмінний 

настрій.  



Класична аеробіка – це рух під музику, що стимулює роботу серцево-

судинної та дихальної систем. Класична аеробіка приваблює своєю 

доступністю, емоційністю і можливістю змінити зміст занять залежно від 

інтересів, віку, фізичного стану, підготовленості тих, хто займається. Аеробні 

тренування залишаються найпопулярнішими видами фітнесу в світі. 

В лекції розглядаються основні базові кроки, які використовують в 

аеробіці, а також заборонені вправи на заняттях з оздоровчої аеробіки. 

При проведенні занять аеробікою широко застосовуються специфічні 

хореографічні методи, що забезпечують різноманітність (варіативність) 

танцювальних рухів. До них відносяться: 

1. Метод музичної інтерпретації. 

2. Метод ускладнень.  

3. Метод подібності. 

4. Метод блоків.  

5. Метод «Каліфорнійський стиль».  

Окрім того, розглядаються основні позитивні зрушення у стані здоров'я 

під час занять аеробікою. 
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