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Тема 4. ХАРАКТЕРИСТИКА ФІТНЕС-ПРОГРАМ СИЛОВОГО 

СПРЯМУВАННЯ. СТРЕНФЛЕКС 

 

План 

1. Загальна характеристика фітнес-програм силового спрямування. 

2. Різновиди фітнес-програм силового спрямування. 

3. Стренфлекс, характеристика та правила змагань. 

4. Змагальні вправи стренфлексу. 

 

В лекції подано характеристику фітнес-програм силового спрямування. 

Розглядаються різновиди фітнес-програм цього напрямку. 

Силова аеробіка – загальна назва цілої групи фітнес-занять, до якої 

належать pump, body, sculpt, power body та ін. Це також тренування на 

опрацювання окремих проблемних зон. Серед них ABT і ABB (прес+поперек), 

upper body (верхня частина тіла), Legb-n-But (ноги+стегна), Low body 

(ноги+стегна+прес). Цей вид фітнесу об’єднує принципово різні види 

навантажень – на силу і витривалість – і дозволяє за годину спалити до 

500 ккал. 

Існують різні силові класи:  

 для окремих груп м’язів; 

 для м’язів верхньої частини тіла;  

 для м’язів сідниць і черевного преса;  

 тільки для ніг і преса; 

 для всіх м’язів.  

Різновидами силової аеробіки є: 

Upper body – силовий урок, спрямований на опрацювання м’язів, рук, 

плечей, грудей, верхньої частини спини і черевного преса.  

Тераеробіка – новий напрямок оздоровчої аеробіки – включає в себе 

танцювальні рухи, які виконуються в аеробному режимі, у поєднанні з силовою 

гімнастикою та стретчингом, є низькоударним високоінтенсивним  

кардіотренуванням. 

Слім-джим, бодістайлінг, бодіформінг – популярні системи вправ, що 

об’єднують елементи аеробіки, каланетики, хореографії, бодібілдінга, метою 

яких є різнобічний вплив на організм, корекція маси тіла та покращення форм 

тіла, оволодіння новими елементами хореографії. 

Суперстронг -  силова аеробіка, яка заснована на використанні бодібарів 

(тяжка палка), а також іншого інвентарю. Існують окремі вправи на розвиток 

м’язів ніг, черевного пресу та плечового поясу. 

Памп-аеробіка – напрямок танцювальної аеробіки з використанням 

спортивного знаряддя (перекладина, штанга, гантелі). 

Body sculpt – це комплекс силових вправ спрямований на опрацювання 

м’язів всього тіла і включає прості по координації тренування з 

навантаженнями середньої і вище середньої інтенсивності з використанням 

спеціального обладнання – степ-платформи. 



Power Ball – силовий урок з використанням великого м’яча. При цьому 

опрацьовують основні групи м’язів, ставлять правильну поставу, знижують 

навантаження на хребет.  

Magic Power – унікальне тренування, спрямоване на опрацювання 

живота, стегон, сідниць з переважанням статичного навантаження.  

Energy Zone – силовий урок високої інтенсивності, спрямований на 

опрацювання всіх груп м’язів і підвищення витривалості організму. Цей урок 

призначений тільки для добре підготовлених осіб.  

ABT – силовий урок, спрямований на опрацювання м’язів ніг, сідниць, 

стегон, спини і черевного преса. На занятті використовується різне аеробне 

устаткування для збільшення ступеня впливу на м’язи. Жодних складно 

координованих пересувань. 

TNT. Силовий блок для тренування м’язів ніг. Рекомендується для всіх 

рівнів підготовленості. 

BUMS. Силовий блок із використанням спеціально підібраних вправ, що 

максимально впливають на м’язи сідниць. Різноманітність і варіювання 

методичних прийомів допомагають додати тілу ідеальну форму. 

Рекомендується для всіх рівнів підготовленості.  

TABS. Силовий блок, спрямований на тренування м’язів черевного пресу. 

Регулярні відвідування цього класу допомагають зміцнити м’язи живота і 

створити стрункий і міцний м’язевий корсет. Рекомендується для всіх рівнів 

підготовленості.  

Також в лекції розглядається такий вид спорту, як стренфлекс, його 

характеристика та правила змагань.  

Стренфлекс – це не так командний, як особистий вид спорту, що поєднує 

фітнес і пауерліфтинг. Ним можуть займатися особи різного віку, починаючи з 

вісімнадцятирічних і закінчуючи шістдесятирічними. Метою фітнес-спорту 

«Стренфлекс» є фізична підготовка всього тіла, вона відображає сучасний стиль 

життя, орієнтований на забезпечення гарного зовнішнього вигляду, здорового 

способу життя, сповільнення процесів старіння і збереження творчої, фізичної 

та розумової працездатності. 

Під час змагань зі стренфлексу, при виконанні обов’язкових чотирнадцяти 

комплексів вправ, спортсмени повинні набрати максимальну кількість очок – 

140. Біг чи стрибки поєднуються із підтягуванням на турніку або віджиманням 

від підлоги. До програми входять і вправи на тренажерах.  
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