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Конспекти самопідготовки (у відповідності до запитань у межах тем, які 

розглядаються на лекційних та семінарських заняттях). 

 

Самостійна робота №1 

Загальні методичні рекомендації, яких слід дотримуватися при 

проведенні занять з оздоровчої аеробіки  

Магістрантові необхідно на основі аналізу методик проведення оздоровчих 

занять різного спрямування визначити загальні методичні рекомендації щодо 

проведення занять з аеробіки. Описати та обґрунтувати перераховані 

рекомендації. 

 

Самостійна робота №2 

Характеристика різновидів танцювальної аеробіки, та її переваги  



У роботі необхідно описати різновиди танцювальної аеробіки. Надати 

короткий опис кожному різновиду. Охарактеризувати особливості проведення 

цих різновидів та систему складання комплексів. 

 

Самостійна робота №3 

Силовий фітнес, його завдання, принципи побудови заняття  

У роботі навести перелік різновидів силового фітнесу. Охарактеризувати 

методику проведення оздоровчого заняття кожного з них. 

 

Самостійна робота №4 

Стренфлекс, як вид спорту  

У роботі описати стренфлекс, як вид спорту. Порядок проведення змагань. 

Вікові групи, які можуть приймати участь у змаганнях. Види змагальних вправ, 

які виконуються під час проведення змагань зі стренфлексу. 

 

Самостійна робота №5 

Особливості проведення фітнес-програм у воді 

Надати опис різновидів оздоровчих занять у воді. Дати характеристику 

кожного виду. Описати вплив цих занять на організм людини. 

Зазначити протипокази до занять у воді та методичні рекомендації щодо 

проведення занять. 

 

Самостійна робота №6 

Контроль за станом здоров’я особи під час занять фізичними 

вправами. Методи контролю  

Описати види контролю за станом здоров’я тих, хто займається. 

Охарактеризувати різні методи контролю.  
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