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ВСТУП 

 
Фізичне виховання є важливим засобом фізичного, соціального 

та духовного розвитку студентської молоді. 
Мета викладання дисципліни «Фізичне виховання» – сприяння 

підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в 
контексті гармонійного розвитку висококваліфікованих фахівців. 
Основними завданнями вивчення навчальної дисципліни є: вихо-
вання потреби у фізичному вдосконаленні й систематичних занят-
тях фізичними вправами; формування практичних умінь та навичок 
з основ методики самоконтролю в процесі фізичного вдосконален-
ня, оцінки рівня фізичного стану та фізичної підготовленості; зміц-
нення здоров’я, підвищення рівня життєдіяльності; засвоєння тех-
нічних умінь та навиків з обраного виду спорту, підвищення функ-
ціональних можливостей організму, розвиток та вдосконалення 
фізичних якостей.  

Слід відзначити необхідність реорганізації системи фізичного 
виховання студентської молоді у навчальних закладах. У зв’язку з 
великою популярністю і затребуваністю інноваційних напрямів у 
галузі фізичної культури у вищих навчальних закладах (ВНЗ) дедалі  
більшого значення набуває поглиблене вивчення різних напрямів 
аеробіки та різного поєднання фітнес-програм, що можуть вико-
ристовуватися у фізичному вихованні студентів. 

Використання інноваційних видів рухової активності на занят-
тях з фізичного виховання зі студентами дає змогу підвищити мо-
тивацію до занять фізичними вправами й інтерес до власного стану 
здоров’я під впливом цих занять. 

У практикуму відповідно до навчальної робочої програми  
з фізичного виховання узагальнено відомості про види оздоровчого 
фітнесу, особливості використання вправ різних видів аеробіки  
та фітнесу в процесі фізичного виховання студентів, подано зміст 
різних видів занять оздоровчим фітнесом для розвитку загальної 
витривалості, силових якостей, гнучкості, координаційних здібностей. 
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1. ІСТОРИЧНІ ОСНОВИ ФІТНЕСУ 
 
Фітнес – це система занять фізичною культурою, що включає не 

лише підтримання доброї фізичної форми, а й інтелектуальний, 
емоційний, соціальний і духовний компоненти. Якщо не працює 
один із компонентів, то не діє і вся система. Таким чином, фітнес 
вирішує завдання оздоровлення, збереження здоров’я, а також реа-
білітації організму.  

Термін «фітнес» використовується досить широко в різних ви-
падках: 

1. Загальний фітнес (Total fitness, General fitness) – оптимальна 
якість життя, що включає соціальні, розумові, духовні та фізичні 
компоненти. Так, у одній з фундаментальних книг із фітнесу «Комп-
лексне керівництво із фітнесу та гарного самопочуття» до змісту 
поняття «фітнес» входить планування життєвої кар’єри, гігієна тіла, 
фізична підготовленість, раціональне харчування, профілактика 
захворювань, сексуальна активність, психоемоційна регуляція, у 
тому числі боротьба зі стресами, а також інші фактори здорового 
способу життя. Загальний фітнес значною мірою асоціюється з 
нашими уявленнями про здоров’я і здоровий спосіб життя. 

2. Фізичний фітнес (Physical fitness) – оптимальний стан показ-
ників здоров’я, що дають можливість мати високу якість життя. 
Удосконалення фізичного фітнесу пов’язано з позитивним здо-
ров’ям, тоді як зниження рівня компонентів фізичного фітнесу 
(кардіореспіраторної витривалості, або аеробної продуктивності, 
сили і силової витривалості, гнучкості та ін.) збільшує ризик розви-
тку основних захворювань. Загалом фізичний фітнес асоціюється з 
рівнем фізичної підготовленості. У цьому випадку наводяться три 
похідні цього поняття: 

– оздоровчий фітнес (Health related fitness) направлений на дося-
гнення і підтримку фізичного благополуччя і зниження ризику 
розвитку захворювань (серцево-судинної системи, обміну речовин 
та ін.); 

– спортивно-орієнтований, або руховий фітнес (Performance related 
fitness, skill fitness, motor fitness) направлений на розвиток здібнос-
тей до вирішення рухових і спортивних завдань на досить високо-
му рівні; 

– спортивний, атлетичний фітнес (Athletic fitness) направлений 
на досягнення загальної фізичної підготовки передусім для успіш-
ної діяльності на рівні високих спортивних результатів. 
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3. Фітнес – спеціально організована рухова активність у рамках 
фітнес-програм, яка передбачає заняття бігом, аеробікою, танцями, 
аквааеробікою, а також вправами для корекції маси тіла та ін. 

4. Фітнес як оптимальний фізичний стан, що включає досягнен-
ня певного рівня результатів виконання рухових тестів і низький 
рівень ризику розвитку захворювань. У цьому розумінні фітнес 
виступає в якості критерію ефективності занять руховою активніс-
тю. До прикладів використання цього визначення фітнесу слід від-
нести систему EUROFIT (Європейська фізична готовність) та ін. 

5. Фітнес – вид спорту, заснований на виконанні гімнастичних 
вправ і демонстрації гармонійної фігури тіла. Існує система міжна-
родних змагань із фітнесу, що проводяться Міжнародною федера-
цією фітнесу (IFSB). Фітнес – вид спорту, офіційно визнаний таким, 
що не входить до програми Олімпійських ігор. Розроблено систему 
нормативних вимог із присвоєння спортивних розрядів і звань із 
фітнесу. 

Таким чином, у сфері використання засобів рухової активності 
з’явився новий термін «фітнес», що дозволяє досить повно відобра-
зити соціальні (здоровий спосіб життя), біологічні (рухова актив-
ність, фізичний стан і фізична підготовленість), психологічні (мо-
тиви, інтереси) та інші характеристики застосування засобів фізич-
ного виховання із оздоровчою метою. У цьому розумінні фітнес 
є багатовекторним типом понять, оскільки охоплює більшість тер-
мінів, що характеризують сферу оздоровчої фізичної культури 
(масовий спорт, кондиційне тренування, рекреація та ін.) На ко-
ристь пріоритетності застосування поняття «фітнес» свідчить і 
поширення його в галузі фізичного виховання і спорту, зокрема в 
державній системі фізичного виховання в навчальних закладах. Так, 
одним із кращих підручників із фізичного виховання є підручник, 
опублікований в 1999 р. видавництвом «Human Kinetics» під на-
звою «Фізичне виховання для фітнесу»; у багатьох ВНЗ створено 
групи фітнесу, та й сам процес фізичного виховання орієнтується 
на цілі, які адекватні поняттю «фітнес».  

Останнім часом прийнято говорити про два напрями в галузі 
оздоровчого фітнесу: європейський та східний. В основі відміннос-
тей у системах фізичної культури Сходу і Заходу лежать відмін-
ності в ментальності, філософії, а також національні особливості, 
які проявилися і в галузі фізичних вправ. У програмах фітнесу, 
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розроблених у рамках європейської та східної культур, використо-
вуються різні механізми управління рухами. У фітнес-бізнесі ми 
використовуємо переважно західні технології. Джерелом західного 
мистецтва руху були танці, які прийшли до нас із ритуалу, з психо-
фізичного досвіду архаїчного людини в пізнанні своєї сутності та 
лікуванні себе і своїх одноплемінників, а також раціональний фун-
кціональний підхід: фізичні вправи направлені на вдосконалення 
свого тіла і поліпшення функціонування серцево-судинної системи. 
Принциповим моментом у європейській системі є естетика тіла – 
цьому питанню приділяли дуже багато уваги ще в Стародавній 
Греції і Стародавньому Римі. У цьому легко переконатися, якщо 
звернутися до скульптури Стародавнього світу. 

Мистецтво руху на Сході – популярна зараз китайська оздоров-
ча система ушу, так само як й інша східна фізична культура – йога, – 
це філософія, заснована на найдавніших заповідях, наука про життя 
в єдності з природою. Будь-яка східна система фізичних вправ тією 
чи іншою мірою пов’язана з медитацією. Схід щедро ділиться сво-
їми скарбами – важливо вміти розпоряджатися ними, враховуючи 
ментальність різних народів, а не механічно переймати лише зов-
нішню форму рухів. 

Викладання у вищих навчальних закладах курсу фізичного ви-
ховання, як правило, побудоване на формуванні неусвідомлених 
навичок управління тілом при рухах, у яких беруть участь перева-
жно великі групи м’язів. Психологічний аспект – необхідна скла-
дова процесу формування цілісної уяви людини про своє тіло і його 
функції – у рамках сучасної освіти залишається поза належної ува-
ги фахівців із фізичної культури. 

 
2. ХАРАКТЕРИСТИКА РІЗНИХ ВИДІВ ФІТНЕСУ 

 
Нині фітнес поділяється на два види занять: in-door (усередині 

приміщень) і out-door (будь-які види фітнесу поза закритими при-
міщеннями, на відкритому повітрі), які, у свою чергу, поділяються 
на групові та індивідуальні. 

Основна мета групових занять – позитивний вплив на всі ком-
поненти оздоровчого фітнесу. До них належать заняття, напровлені 
на розвиток кардіореспіраторної витривалості, м’язової сили і ви-
тривалості, гнучкості, координації, регуляції психофізичного стану. 
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Базова аеробіка. Це найбільш поширений вид аеробіки, який 
становить собою синтез загальнорозвивальних гімнастичних вправ, 
різновидів бігу, стрибків і підскоків, що виконуються під музичний 
супровід 120–160 акцентів на хвилину потоковим або серійно-
потоковим методом. Основна фізіологічна спрямованість даного 
виду аеробіки – розвиток витривалості, підвищення функціональ-
них можливостей кардіореспіраторної системи. High Impact (Хай 
імпакт) – базова аеробіка високої інтенсивності, заняття з актив-
ним використанням стрибків і бігу, рекомендується особам із висо-
ким рівнем підготовленості. Low Impact (Лоу імпакт) – базова ае-
робіка низької інтенсивності, заняття переважно з використанням 
ходьби, рухів з напівприсіданнями й випадами.  

Танцювальна аеробіка включає різні танцювальні стилі й нап-
рями: Fank, Sity (street-jаm), Jazz, Latina та ін. 

Для Fank (фанк-аеробіка) характерна особлива техніка рухів 
(пружна ходьба) і більш вільна пластика рук, акцентується танцю-
вальність і емоційність рухів. 

До Sity (street-jаm) (сіті або стріт-джем) додаються складні 
хореографічні компоненти танцювального характеру, у стадії вив-
чення вони об’єднуються в композиції за типом вільних вправ. 

Dance Party (денс-паті) – урок танцювальної аеробіки з вико-
ристанням рухів різних сучасних танців. 

Jazz aerobics (аеробіка з елементами джазу) – танцювальні за-
няття з елементами джазу. 

Latino (латино) – аеробіка з елементами латиноамериканських 
танців. 

Step-uр (степ-аеробіка). Під час заняття вправи виконуються на 
спеціальній платформі з регульованою висотою підйому від 10 до 
30 см. «Step» у перекладі з англійської мови означає «крок». Ви-
найшла степ-аеробіку американка Джин Міллер, відомий фітнес-
інструктор. Після травми коліна вона для зміцнення м’язів та прис-
корення одужання використовувала для тренувань сходинки в бу-
динку. Ритмічні сходження та спускання зі сходинки дали прекрас-
ний результат. Тому, одужавши, Джин Міллер на основі свого до-
машнього комплексу розробила програму занять, яка отримала 
назву «степ-аеробіка». У степ-аеробіці виділяють дві категорії. 
Особи, які мають проблеми з координацією та не можуть танцюва-
ти під час занять на степ-платформі, акцентують увагу не на  
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танцювальних, а на спортивних рухах зі збільшенням фізичного 
навантаження. Особи, які мають добру координацію та танцюваль-
ну підготовку, виконують танцювальні вправи зі швидкими пере-
ходами, зі зміною варіантів та напрямків руху. Виділяють такі види 
степ-аеробіки: базовий степ, степ-Latina, Double-степ, Power-степ, 
степ-Jogging та ін. Завдяки сходженню і спусканню зі сходинок 
зміцнюються м’язи і зв’язки ніг, сильні рухи руками зміцнюють 
верхню половину тулуба. Використання гантелей вагою до двох 
кілограмів дає гарне навантаження на м’язи плечового пояса. Існує 
близько 250 рухів, що виконуються на степ-платформі. Щоб запо-
бігти перевантаженню суглобів, висота степу повинна бути такою, 
щоб кут згинання ноги при наступанні на степ дорівнював 90º – не 
менше. Щоб запобігти виникненню травм, необхідно весь час сте-
жити за поставою: погляд прямо, плечі розгорнути, таз у нейтраль-
ній позиції, коліна розслаблені, не нахиляти тулуб. Під час степ-
тренування заборонено залишати частину стопи поза платформою, 
при сходженні не можна балансувати, не можна постійно дивитися 
на платформу та різко тупцювати й із зусиллям тягнути ногу униз, 
платформа не повинна бути за спиною (рис. 1). 

 

   
Рис. 1. Степ-аеробіка 

 
Slide (слайд-аеробіка). Під час заняття виконуються вправи на 

спеціальній доріжці, що дозволяє імітувати рухи ковзаняра. Назва 
аеробіки походить від англійського слова «Slide», що означає «ков-
зання» (рис. 2).  

Слайд – це перша різностороння програма фізичної підготовки, 
яка використовує латеральний рух, що є основним компонентом 
багатьох видів спорту. На спеціальне спортивне взуття надягають 
спеціальні шкарпетки. Виділяють такі види слайд-аеробіки: базо-
вий слайд, комбіновані тренування, Power-слайд та ін. Вправи 
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слайд-аеробіки запозичені з ковзанярського спорту. Програма 
слайд охоплює широкий спектр напрямів тренувань – тренування 
серцево-судинної системи, контроль за вагою, розвиток сили та 
витривалості. Програми слайд-аеробіки підвищують силу бокового 
руху, спритність, швидкість та реакцію. Це ідеальний спосіб трену-
вання для підвищення рівня загальної фізичної підготовленості. 

 

     
Рис. 2. Слайд-аеробіка 

 
Fitbаll (фітбол-аеробіка, фітбол-гімнастика). Оздоровче тре-

нування на великих (53–60 см) спеціальних м’ячах із полівінілхло-
риду, наповнених повітрям, що включає вправи аеробного та сило-
вого характеру. Діаметр м’яча може бути від 45 см (для дітей) до 85 см 
(для людей, зріст яких понад 190 см). На цих м’ячах можна вико-
нувати різноманітні рухи та статичні пози з вихідного положення 
лежачи та сидячи (рис. 3).  

 

   
 

Рис. 3. Фітбол-аеробіка 
 
Унікальна можливість проведення аеробної частини заняття в 

положенні сидячи на пружній та рухомій поверхні м’яча позитивно 
впливає на опорно-руховий апарат, м’язи, серцево-судинну та ди-
хальну системи, вестибулярний апарат та ін. 
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Програми з елементами східних видів єдиноборств (martial   
Art) – прекрасний засіб оздоровчого тренування. Бойові та оздоро-
вчі види східних єдиноборств не можна назвати одноманітними. 
Багато людей хочуть опанувати навички самооборони, психологіч-
но відчувати себе не лише здоровою людиною, але й уміти постоя-
ти за себе в складних життєвих ситуаціях. Дуже популярна серед 
молоді аеробіка з елементами боксу та кікбоксингу. Особливої 
популярності останнім часом набувають заняття, в основі яких 
лежать елементи афро-бразильської боротьби – капоейра. 

Aeroboxing, Тае-Во (аеробоксинг, тай-бо) – різновид занять ае-
робікою з елементами боксу та східних єдиноборств. Для заняття 
використовують скакалки, боксерські рукавички та груші. Елемен-
ти імітують рухи боксера на рингу або каратиста на татамі, вико-
нуються під енергійну музику індивідуально або в парі (рис. 4). 

 

     
Рис. 4. Тай-бо 

 
Силові види аеробіки. Один із основних законів фітнесу – дот-

римання принципу гармонійного поєднання вправ, направлених на 
поліпшення роботи серцево-судинної системи і розвиток сили. 
Серед групових програм, що пропонують спортивно-оздоровчі 
клуби, до 40–50 % становлять різні вправи для розвитку сили. Це 
уроки і вправи для всіх м’язів тіла, лише для верхньої частини, для 
м’язів живота і спини. Для підвищення ефективності подібних за-
нять широко застосовуються гантелі; боді-бари (гімнастичні пали-
ці); спеціальні штанги (пампи); набивні м’ячі; гирі. 

Для збільшення навантаження при виконанні силових вправ ви-
користовуються різні еспандери, які часто застосовуються в поєд-
нанні з іншим обладнанням. 
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Принципово, що заняття силовими вправами зберігають специ-
фіку аеробіки: проводяться практично без пауз відпочинку, під 
музику, з дотриманням загальної структури уроку (з розминкою, 
основною частиною, заминкою). 

Terarobics (тераробіка). Оздоровче аеробне тренування, що 
включає танцювальні вправи, силові вправи і стретчинг. На занят-
тях тераробікою використовується латексна стрічка (thera-band), 
що має різний рівень опору та фіксується на кінцівках тих, хто 
займається. Тераробіку створив у 1995 р. німецький тренер Ю. Вайс-
харз та фізіотерапевт зі Швейцарії К. Шмідт. Завдяки вправам з 
латексною стрічкою прискорюється спалення жиру в організмі, 
краще виглядають м’язи, покращується стан серцево-судинної та 
дихальної систем (рис. 5). 

 
 

Рис. 5. Тераробіка 
 
Pump (памп). Силова аеробіка зі штангою вагою від 12 до 18 кг. 

Вправи виконуються безперервно під музику, танцювальні елемен-
ти виключено, замість них використовуються жими, нахили і при-
сідання. Рекомендується лише для підготовлених людей (рис. 6). 

 

   
Рис. 6. Памп-аеробіка 
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Циклічна аеробіка – це група аеробних програм, де здебільшого 
використовуються не гімнастичні або танцювальні вправи, а циклічні 
види фізичної активності, які виконуються під музику з різними гім-
настичними вправами (переважно рухами рук, тулуба). Вони прекрас-
но тренують серце і судини. Наразі розроблено програми, в яких ви-
користовуються велотренажери (cycling), веслувальні тренажери 
(rowing) та бігові доріжки (treadmills). Останні, попри високу вартість, 
є в усіх великих фітнес-клубах України. Вони дозволяють добре дозу-
вати навантаження на серцево-судинну систему. Саме циклічною 
аеробікою почали займатися чоловіки. 

Spinning (спінінг, спінбайк-аеробіка), сycling (сайклінг). Динамі-
чне тренування на спеціальних велосипедах. Заснував його амери-
канський велосипедист Джоні Голдберг, розробивши конструкцію 
легких велосипедів-тренажерів, колеса яких крутяться на одному 
місці. Спінбайк – це комплекс модифікованих вправ, які викону-
ються груповим методом під музичний супровід, що відповідає 
характеру роботи. Спінбайк-аеробіка поєднує традиційні форми 
підготовки на велотренажерах із гімнастичними вправами, що за-
безпечує широкий діапазон навантажень різної спрямованості та 
величини. У результаті виконання базових комплексів спінбайк-
аеробіки зростають показники аеробного і анаеробного енергоза-
безпечення організму, статичної та динамічної сили, швидкісно-
силових якостей. Основні вправи спінбайк-аеробіки: їзда рівниною, 
їзда вгору (сидячи в сідлі), їзда вгору стоячи над сідлом, їзда зі 
зміною положення тіла, прискорення (рис. 7). 

 

       
Рис. 7. Спінбайк-аеробіка 

 
Особливе місце серед аеробних програм посідає інтервальна ае-

робіка. Заняття складається із декількох блоків із чергуванням вправ 
аеробної спрямованості (класична аеробіка, степ-аеробіка, танцюва-
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льні види) з певними інтервалами відпочинку, які можуть бути не 
лише пасивними, а й активними (виконання силових вправ, а також 
вправи на розтягування). Створюються програми для початківців, 
підготовлених і добре тренованих студентів. Це дуже ефективна фор-
ма, що дозволяє гармонійно розвивати силу, гнучкість і витривалість. 

TBW (Total-Body-Workout) (тренування всіх м’язів тіла) – інтер-
вальне тренування високої інтенсивності. Інтервальне означає те, що в 
TBW чергуються аеробіка і силові вправи. Таке поєднання найбільш 
ефективне для тренування серцево-судинної, дихальної систем та 
підтримки м’язового тонусу. До того ж TBW допомагає розвинути 
загальну витривалість, швидкісно-силові якості та швидкість. Почина-
ється заняття з тривалої аеробної частини, потім у другій половині 
заняття силове й аеробне навантаження постійно змінюють одне од-
ного. При цьому можливе використання степ-платформи, низькоуда-
рної аеробіки, різних обтяжень і гумових еспандерів. 

На заняттях Upper Body (тренування м’язів верхньої частини 
тіла) розвивають м’язи верхньої частини тіла: рук, плечового пояса, 
спини і черевного преса. При цьому можуть використовуватися 
степ-платформи, а також додаткові обтяження, наприклад, гантелі 
або бодібари. Цей комплекс вправ забезпечує плавність рухів суг-
лобів плечей і рук, покращує кровообіг у м’яких тканинах цих час-
тин тіла, розвиває м’язову силу і сприяє відновленню рухових фун-
кцій кінцівок. 

Body Sculpt (атлетичне тренування) – це тренування всіх вели-
ких груп м’язів. Різновид силової аеробіки, що має яскраво вира-
жену атлетичну спрямованість. Саме атлетичну, оскільки заняття 
проводяться з використанням спеціальних обтяжень та еспандерів. 
Заняття за системою Body Sculpt проходять в аеробному режимі. 
Але на відміну від інших видів фітнесу під час занять силовою 
аеробікою навантажується як нижня, так і верхня частина тіла. 
Завдяки застосуванню обтяжень зміцнюються м’язи рук і грудей, 
еспандери допомагають як слід опрацювати м’язи спини і сідниць. 
Оптимальне співвідношення силового і аеробного навантаження 
поліпшить поставу, зменшить товщину жирового прошарку, розви-
не пластику і граціозність. Тренування з силовою спрямованістю 
мають потужний оздоровчий ефект. Застосування силових трену-
вань у поєднанні з аеробними прискорює обмінні процеси організ-
му, зміцнює серцево-судинну систему, підвищує імунітет і покра-
щує настрій. 
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ABT (Abdominal, Bams, Thighs) (тренування м’язів нижньої час-
тини тіла). Силове тренування для м’язів черевного преса, сідниць 
та стегон, навантаження високої інтенсивності. 

Комбіновані види аеробіки. Дедалі частіше нам трапляється 
комплексний підхід до створення програм аеробіки, який отримав у 
США назви версій-тренінгів (Versa Training). Найбільш поширеним 
їх варіантом є основна форма (Basic class format): 20 хв аеробного 
тренування, 20 хв силового, 20 хв стретчингу. Досить популярним 
є поєднання степ-аеробіки з вправами з гантелями, штангою, гумо-
вим амортизатором. 

Комбіновані види аеробіки часто організовуються у вигляді ін-
тервального тренування, в якому чергуються частини аеробної та 
анаеробної спрямованості з певними інтервалами відпочинку, які 
можуть бути пасивними і активними. Структурно визначальним 
принципом інтервального тренування є організаційна форма, що 
поєднує засоби як базової, так і танцювальної аеробіки. 

До комбінованих можна віднести і програми кругової аеробіки, 
в основі яких лежить одна з організаційних форм фізичної підгото-
вки, розроблених у спорті, – кругове тренування. 

Серед новинок варто відзначити програму НІА (NIA), що поєд-
нала елементи східної і західної культури рухів: джазового танцю, 
танцю «Дункан», тай-чи, таеквондо, айкідо, йоги. 

У самостійний блок також виділилися заняття функціональним 
тренінгом – заняття, направлені на розвиток координаційних здіб-
ностей. Фітнес-індустрія виробляє різне обладнання для координа-
ційних тренувань: спеціальні гумові напівсфери (BOSU); рухливі 
платформи (CORE); м’які поролонові валики; аеростепи; гумові 
модулі та ін. (рис. 8–10). 

 

     

Рис. 8. Заняття з використанням BOSU 
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Рис. 9. Заняття з використанням аеростепів 
 

       
Рис. 10. Заняття з використанням CORE-платформ 

 
TRX (Training Resist Exercises – тренувальні вправи з опором) –  

функціональне тренування зі спеціальними тросами-стропами, які 
можна кріпити практично до будь-якої нерухомої поверхні (рис. 11). 

 

 
 

Рис. 11. Тренувальні вправи з опором 
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Ментальний фітнес – програми «Розумне Тіло» (Mind & 
Body). Ці програми належать до «м’якого» фітнесу, вони стали 
дуже популярними в XXI ст. Програми Mind & Body – прекрасний 
засіб для зняття стресу, покращення не лише фізичного, а й психіч-
ного здоров’я, зняття психічних проблем, позбавлення від багатьох 
хвороб. До таких програм належать йога, китайська гімнастика ушу 
та її різновиди, європеїзовані програми Пілатеса, Фельденкрайза, 
Лобана, Александера, Калан Пінкней (каланетика) та ін., у яких 
широко застосовуються принципи східних оздоровчих систем. 
Відмінною особливістю всіх східних систем є медитація і релакса-
ція. На заняттях йогою основна увага приділяється активному 
включенню діяльності психіки, концентрації уваги до роботи м’язів 
і діяльності внутрішніх органів. 

Наразі йога адаптувалася до сучасних умов, потреб людей і пе-
рестала бути суто індійською системою: вона стає зрозумілою всім 
людям – із різним кольором шкіри, різними умовами життя, релі-
гійними переконаннями, національними традиціями. Останнім 
часом набула популярності «активна йога», в якій асани строго 
об’єднані у своєрідні блоки і виконуються без пауз на відпочинок 
під спокійну музику (рис. 12).  

 

     
Рис. 12. Йога 

 
Callanetics (калланетика) – система вправ, що сприяє активному 

навантаженню глибоко розташованих груп м’язів. Це вправи зі 
статичними і напівстатичними позами в поєднанні з динамічними і 
силовими вправами. Заснувала цей напрям аеробіки американська 
балерина Каллан Пінкні. Ефект калланетики полягає в ізометрич-
них рухах (рис. 13).  
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Рис. 13. Калланетика 

 
Систему оздоровчого тренування Pilates (пілатес) розробив 

майже 100 років тому Джозеф Пілатес. Це система оздоровлення, 
за допомогою якої вдосконалюється не лише тіло шляхом розвитку 
різних фізичних якостей, але й інтелектуальні можливості. Нале-
жить до так званих програм для тіла й душі «Розумне тіло» (Mind 
Body). Різновиди пілатеса: Pilates Matwork (пілатес матворк) – сис-
тема вправ, що виконуються за методом Пілатеса в положенні ле-
жачи, сидячи, в упорах на підлозі; Pilates Rings (пілатес з кільця-
ми) – тренування за системою Пілатеса з використанням спеціаль-
ного ізотонічного кільця (рис. 14). 

 

 
Рис. 14. Пілатес 

 
Stretching (стретчинг) – це система вправ для розтягування 

м’язів, зв’язок, сухожиль, підвищення рухливості суглобів. Зазви-
чай вправи виконуються в статичному режимі – у певних позах, з 
тривалим утриманням положення, в окремих випадках – у дина-
мічному або змішаному режимі. Power Stretch, Super Flex (актив-
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ний стретч) – програма, до якої входять статичні й динамічні впра-
ви на розтягування, а також вправи на силу (рис. 15). 

 

     
Рис. 15. Стретчинг 

 
Особливе місце в структурі фітнесу посідає аквафітнес. Цей 

вид набуває дедалі більшої популярності у всьому світі. Водне 
середовище створює спеціальні умови для виконання рухів: спові-
льнюється темп їх виконання, в одних випадках полегшується про-
цес їх виконання, в інших – ускладнюється. 

Міжнародна асоціація водних вправ рекомендує використовува-
ти для занять різне спеціальне спорядження: 

• устаткування, що забезпечує кращу плавучість, – пояси, жиле-
ти, дошки, спеціальні манжети для рук, ніг і т. д.; 

• різні обтяження, які можна застосовувати у воді; 
• спорядження для збільшення опору – спеціальні ласти для рук, 

ніг, весла, гумові амортизатори та ін. (рис. 16). 
 

     
Рис. 16. Аквафітнес 

 
Rope Skipping (роуп-скіппінг). Новий вид рухової активності, 

який поєднує комбінацію стрибків, акробатичних і танцювальних 
елементів з однією або двома скакалками, які виконуються індиві-
дуально або в групах. 
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Серед вітчизняних програм слід згадати програму «Шейпінг». 
У 1988 р. ленінградські фахівці під керівництвом І. В. Прохорцева 
розробили та науково обґрунтували програму занять, у якій вико-
ристовувалися гімнастичні й танцювальні рухи і яка передбачала 
сувору регламентацію виконання вправ, направлених на фізичний 
та духовний розвиток людини, орієнтована на людей різного віку і 
будь-якого рівня фізичної підготовленості. Шейпінг – це єдина 
запатентована російська система оздоровчого тренування, що на-
була широкого поширення. Вона пройшла шлях від розробки та 
експериментального випробування до ринкового рівня. Позитив-
ний результат забезпечується спеціальною технологією, що вклю-
чає діагностичні тести, комп’ютерні та відеопрограми, а також 
шейпінг-харчування. 

Хореографія – засіб для виховання та формування постави. Її 
основне завдання – допомогти тим, хто займається, розвинути своє 
тіло, навчитися вільно управляти своїми рухами шляхом доцільно 
підібраних вправ класичного танцю, що варіюються та ускладню-
ються. 

Релаксація – вправи на розслаблення, довільне розслаблення 
м’язів за допомогою образного уявлення, «відключення» м’язів від 
імпульсів, що йдуть від рухових центрів головного мозку. 

3. ТЕХНІКО-ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА 

У процесі вивчення дисципліни студенти мають вивчити та вмі-
ти виконувати  такі види базових кроків: 

MARCHING/WALKING – ходьба на місці/ходьба в різних нап-
рямках 

SIDE TO SIDE – відкритий крок, перекат 
STEP TOUCH – приставний крок 
DOUBLE STEP TOUCH – два приставних кроки 
V-STEP – крок уперед у стійку ноги нарізно 
TOE TAP – нога в сторону на носок 
KNEE UP – коліно піднімається угору 
LEG KURL – зігнути ногу назад 
HEEL TOUCH – вільна нога виставляється вперед на п’ятку 
LUNGE – випад 
MAMBO – танцювальний крок мамбо 
GRAPE WINE – перехресний крок 
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PIVOT TURN – мамбо в повороті 
JOGGING – біг 
KICK – мах ногою 
JUMPING JACK – стрибок ноги нарізно – ноги разом 
BASIC STEP – базовий крок уперед 
CROSS – хрест 
LOW KICK – мах ногою з ударом гомілкою 
SLIDE – ковзання 
CHASSE – галоп 
CHA-CHA-CHA – частина основного танцювального кроку  

«ча-ча-ча» 
TWIST JUMP – стрибки на двох ногах із поворотом стегон 
SKIP – підскік 
Програмний матеріал також включає поєднання роботи руками і 

ногами під час виконання базових кроків аеробіки; виконання ба-
зових кроків у поєднанні з рухами рук, поєднання базових кроків 
аеробіки з різноманітними рухами руками, вивчення невербальних 
команд; вивчення вправ ходьби та бігу в поєднанні з рухами рука-
ми; освоєння стрибкових вправ на двох ногах, зі зміною положень 
ніг; поєднання стрибків на місці з переміщенням та роботою рука-
ми; виконання базових кроків аеробіки з переміщенням вперед-
назад, праворуч-ліворуч, по діагоналі; виконання базових кроків 
аеробіки з переміщенням по колу; виконання вправ із хореографії. 

Для профілактики сколіозу та остеохондрозу студентки вико-
нують вправи для формування постави, вчаться основним прийо-
мам збереження правильної постави в різних побутових ситуаціях і 
при фізичних навантаженнях, виконують вправи на поліпшення 
рухливості в суглобах, силові, вправи на розтягування, сконцент-
ровані на підтримуючих спину м’язах, що підготовлюють їх до 
скорочення з найменшим навантаженням на хребет, спеціальні 
вправи, направлені на поліпшення рухливості сегментів хребта 
(дод. 1–3). 

Протягом І–ІІ семестрів студентки мають навчитися виконувати 
комплекси силових вправ для різних груп м’язів у різних вихідних 
положеннях: 

• вправи для ступні (почергове згинання і розгинання, колові 
рухи) у вихідному положенні – сидячи та лежачи; 

• вправи для м’язів грудей, плечового пояса та рук (дод. 4); 
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• вправи для ніг у положенні лежачи та в упорі на колінах (зги-
нання-розгинання, піднімання-опускання, махи) (дод. 5); 

• вправи для м’язів черевного преса в положенні лежачи на 
спині (піднімання тулуба та ніг) (дод. 6); 

• вправи для м’язів спини у положенні лежачи на животі та в 
упорі на колінах (піднімання рук, ніг, тулуба) (дод. 7); 

• вправи на гнучкість: у напівприсіданні для задньої та 
передньої поверхні стегна; у положенні лежачи для задньої, 
передньої та внутрішньої поверхні стегна; у напівприсіданні та в 
упорі на колінах для м’язів спини; стоячи для м’язів грудей та пле-
чевого пояса, лежачи та сидячи для м’язів спини (дод. 8). 

 
4. ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ  

З ФІТНЕСУ 

4.1. Аудиторна та позааудиторна форми занять 
 

Навчально-тренувальний процес студентів у системі фітнесу здійс-
нюється шляхом проведення окремих занять фізичними вправами. 
Будучи відносно самостійною ланкою педагогічного процесу, кожне 
заняття пов’язане з попередніми та наступними ланками. Воно повин-
но робити певний внесок у формування високих фізичних кондицій 
студентів. Заняття (урок) є елементом навчально-виховного процесу 
та володіє всіма властивими цьому явищу ознаками.  

Зміст навчального матеріалу пов’язаний з вибором фізичних 
вправ, направлених на вирішення завдань тренування. Завдання 
визначають предмет та спрямованість занять, особливості діяль-
ності викладача і студентів, а також очікувані зрушення в стані 
організму. 

Важливим аспектом змісту заняття є діяльність викладача – 
повідомлення та роз’яснення мети та завдань уроку, формулювання 
завдань і організація їх виконання, спостереження за діями сту-
дентів, аналіз, узагальнення та оцінка цих дій, регулювання наван-
тажень, управління поведінкою студентів, корекція їх взаємодiй. 

Діяльність студентів характеризує третю сторону змісту заняття. 
До неї належить слухання педагога, спостереження, осмислення 
сприйманого, проектування та виконання програми рухових дій, 
самоконтроль та самооцінка, взаємоконтроль, обговорення вини-
каючих питань. 
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Фізіологічні та психічні процеси, що відображають внутрішню 
сторону діяльності студентів, призводять до планованих змін у 
стані їх організму, в знаннях, уміннях та навичках, в якостях та 
поведінці. Показники поточних та оперативних станів, що 
відображають якість та ефективність спільних дій викладача та 
студентів, є орієнтирами для оперативної корекції змісту уроку. 

Залежно від віку, статі, фізичного стану, особистих інтересів 
студентів, зовнішніх умов визначаються приватні завдання та зміст 
навчально-тренувального процесу. У зв’язку з цим заняття бувають 
аудиторні і позааудиторні. Для них характерні висока моторна 
щільність унаслідок використання показу та пояснення в процесі 
заняття, поєднання рухів із музикою, емоційна спрямованість.  
Попри деякі відмінності, вони мають спільні підходи при підборі 
засобів, методів тренувального впливу, що визначає підпоряд-
кованість їх побудови загальним вимогам та закономірностям. 

Побудова навчально-тренувальних занять залежить від зовніш-
ніх факторів. По-різному вона складається при заняттях у гімнас-
тичному залі, на спортивному майданчику, стадіоні, в плавальному 
басейні, на ковзанці, на місцевості, залежно від температури навко-
лишнього середовища, стану обладнання, кількості інвентарю і т. п. 

Неоднаково доводиться організовувати студентів, варіювати 
фронтальну, групову та індивідуальну роботи, дозувати та 
ущільнювати навантаження, вводити допоміжні вправи. 

В організації аудиторних і позааудиторних занять багато спіль-
ного, оскільки загальними є мета фітнесу, використання засобів та 
методів тренування. Тому знання організації уроків дозволить 
успішно проводити і позааудиторні заняття фітнесом тощо. 

Аудиторна форма побудови занять посідає головне місце в 
організації фітнес-тренування. Навчально-тренувальний процес 
розглядається як система взаємодій педагога з постійною за скла-
дом групою студентів. Ця форма є найбільш ефективною формою 
організації систематичних занять із фітнесу. 

Керівництво колективною руховою діяльністю щодо однорідної 
за складом групи студентів з урахуванням їх особливостей та 
індивідуальних можливостей протягом встановленого часу, в 
спеціально відведеному місці є характерною особливістю аудитор-
ної форми занять. У практиці використовуються такі види аудито-
рних занять фітнесом: 
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– заняття загальної фізичної підготовки забезпечують створення 
фундаменту фізичного розвитку, освіти та виховання студентів  
I курсу, якi приступили до занять фітнесом; 

– спеціалізовані (предметні) заняття, направлені на освоєння 
конкретної фітнес-програми; 

– комбіновані заняття, для яких характерне розмаїття навчаль-
ного матеріалу; 

– спортивне (кондиційне) тренування забезпечує високі темпи 
фізичного розвитку (програма для студентів груп підвищення спор-
тивної майстерності). 

Ефективність занять залежить від дотримання норм наповню-
ваності групи. Тому у фітнесi існують чіткі норми кількості сту-
дентів, якi займаються одночасно. Дотримання цих норм дозволяє 
педагогу керувати навчально-тренувальним процесом групи з ура-
хуванням особливостей кожного студента. 

Зміст занять є різноманітним та обумовлений різними факторами: 
програмними вимогами, особливостями студентів, етапами процесу 
навчання, матеріально-технічними та кліматичними умовами. 

Залежно від методичної направленості виділяють три види за-
нять: заняття вибіркового впливу; заняття комбінованого впливу; 
контрольні заняття. Перші два види занять використовуються в 
кондиційному тренуванні, третій – переважно при реалізації 
фітнес-програм загальної фізичної підготовки студентів. Контроль-
ні заняття проводяться при реалізації широкого спектра фітнес-
програм, оскільки вони пов’язані з перевіркою підготовленості 
студентів. 

У групі занять оздоровчої спрямованості необхідно виділити 
два види: 1) заняття загальнорозвиваючої спрямованості, направ-
лені на гармонізацію фізичного розвитку студентів, поліпшення 
статури, формування та підтримання гарної постави; 2) компен-
саторні заняття, які мають рекреаційний характер та служать для 
поповнення обсягу рухової активності в повсякденній діяльності та 
побуті або для активного відпочинку та відновлення працездат-
ності студентів. 

Важливою умовою ефективної фізичної підготовки є її ра-
ціональне виконання впродовж тривалого часу. Необхідно розгля-
нути особливості організації та побудови процесу тренування у 
фітнесi. 
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Одним із критеріїв визначення обсягу та інтенсивності фізичних 
навантажень є ступінь задоволення від занять, іншими словами ком-
фортний стан студентів. У теорії фізичного виховання прийнято 
розрізняти навантаження за певними ознаками. Зміст навантаження 
характеризує перелік вправ, що застосовуються в занятті. Обсяг на-
вантаження відображає загальний час заняття, а інтенсивність наван-
таження – кількість виконаних рухів на одиницю часу. Спрямованість 
впливу – на які системи організму впливає навантаження (на фізичні 
якості, серцево-судинну, дихальну, м’язову системи). 

У заняттях фітнесом використовуються різні за величиною на-
вантаження. Більше того, субмаксимальні та максимальні наванта-
ження, як і мінімальнi та середні, також практикуються у фітнесі. 
Однак нерегламентованість занять та непідготовленість до цих 
навантажень, поряд із високим емоційним фоном та отриманням 
безпосереднього задоволення від рухової діяльності, можуть бути 
причинами травматизму. 

В основі занять лежить концепція прогресуючого навантаження. 
Під цим розуміється рівень навантаження, в якому беруть участь у 
процесі виконання вправ фізіологічні системи. Для адаптації до 
тренувань ці системи повинні піддаватися трохи більшому наван-
таженню, ніж те, до якого вони звикли. Застосування даної 
концепції в заняттях оздоровчої аеробіки припускає планомірне 
збільшення однієї з двох змінних фізичного навантаження – 
тривалості занять або їх інтенсивності. 

Заняття будується за принципом послідовності – у процесі 
аеробної частини до кожної окремої зв’язки танцювальних вправ 
послідовно додається ще одна. Вони повторюються як єдине ціле, 
потім до них додається наступна, і все повторюється знову. Саме цим 
забезпечується безперервність занять, його аеробна спрямованість. 

Під час проведення занять фітнесом домінує аудиторна форма 
організації. Це оптимальна форма занять, яка дозволяє найбільшою 
мірою враховувати вік і стать тих, хто займається, їх фізичний стан 
та інтереси. 

4.2. Структура занять 

Структуру заняття характеризує впорядкована сукупність усіх 
сторін і компонентів заняття, що відображає закономірності фор-
мування фітнес-культури студентів, наявних ресурсів часу та умов 
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роботи. Фізична вправа – це елементарна структурна одиниця заняття, 
при виконанні якого виникає навчально-тренувальна ситуація. 

Елементами навчально-тренувальної ситуації є приватне зав-
дання, що визначає очікуваний результат тренування; послідовні 
дії викладача та студентів, що забезпечують досягнення запланова-
ного результату. 

Зміст і тривалість кожної частини визначаються індивідуально, 
оскільки залежать від типу заняття, від особливостей та стану сту-
дентів, від умов роботи та інших чинників. Найбільш доцільним є 
поєднане вирішення декількох завдань залежно від підбору 
відповідних вправ. Наприклад, деякі варіанти бігу, гра, танцюваль-
на комбінація можуть однаково успішно розвивати увагу, активізу-
вати функції організму, сприяти піднесенню емоційного стану. 

У зв’язку з варіативністю розв’язуваних на занятті завдань 
діяльність викладача та студентів перебуває в безперервному русі 
та розвитку. Рiзному змісту відповідають різні організаційні форми 
заняття. 

Структура заняття визначається динамікою працездатності 
студентів – її пiдвищенням на початку заняття, підтриманням у ході 
тренування та зниженням наприкінці заняття. З урахуванням динаміки 
працездатності студента в рамках окремого заняття виділяють три 
його частини: підготовчу, основну і заключну. Розподіл занять на час-
тини має важливе педагогічне значення, оскільки залежно від завдань, 
що вирішуються, підготовчий період може становити до 30 % загаль-
ного обсягу роботи; на частку стійкого стану працездатності припадає 
від 15 % до 50 %; а на частку компенсованого та декомпенсованого 
стомлення відповідно 30–35 %. 

Така структура дозволяє поступово залучати студентів до нав-
чально-тренувального процесу на занятті, забезпечуючи досягнен-
ня необхідного рівня працездатності. 

Кожне заняття, відрізняючись різноманітністю побудови, вклю-
чає обов’язкову розминку, що готує організм до роботи; подальше 
аеробне тренування, що забезпечує вирішення головних завдань 
заняття – розвиток серцево-судинної та дихальної системи орга-
нізму, та заключну частину. Залежно від вирішуваних у занятті 
завдань та цільової спрямованості заняття, до основної частини 
можуть бути включені танцювально-хореографічні й коригувальні 
елементи, направлені на корекцію статури та розвиток музично-
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ритмічних здібностей, подальшу силову частину тренування та 
стретчинг. 

У заключній частині вирішуються релаксаційні завдання, що за-
безпечують зняття напруги. 

У структурі заняття необхідно виділити декілька зон працездат-
ності: 

– зону працездатності перед початком фізичного навантаження; 
– зону входження в процес тренувального навантаження; 
– зону відносно стійкого стану працездатності; 
– зону зниження фізичної працездатності. 
Функціональні зрушення в організмі, що відбуваються в кожній 

з цих зон, забезпечують оптимальні умови використання енергії в 
процесі роботи. 

Підготовча частина (розминка) забезпечує передумови для 
основної навчально-виховної роботи – це комплекс спеціально 
підібраних вправ, направлених на ефективну підготовку організму 
студентів. Вона становить 7–10 % відведеного на заняття часу.  
У цій частині заняття вирішуються такі завдання: організація студен-
тів та активізація їх уваги; ознайомлення студентів зі змістом заняття; 
створення відповідної психологічної установки та позитивного емо-
ційного стану; підготовка організму до майбутніх навантажень. 

Перша фаза розминки пов’язана з ізольованими рухами окремих 
частин тіла (голови, стопи, кистей рук і т. д.). У другій фазі вико-
нуються прості й повільні рухи, обмежені за інтенсивнiстю та 
амплітудою (напівприсідання, приставні кроки). Потрібно виклю-
чити глибокі випади, біг, стрибки. 

Для адаптації організму до фізичного навантаження пропону-
ється музичний ритм з частотою 130 акцентів за хвилину. Ця час-
тина заняття складається з одного блоку, до якого входять кроку-
вання на місці, крокування з просуванням та розминкою гомілково-
стопного та колінного суглобів, тобто ізольовані рухи частинами 
тіла. Поступово до вищезазначених вправ додаються найпростіші 
рухи на координацію, що сприяють розiгріванню м’язів плечового 
пояса. Блок, який утворився з суміщених рухів, є вступною части-
ною заняття, тривалість якої 5–7 хв. 

Коротка серія вправ для розтягування м’язів (стретчинг) стано-
вить заключну фазу розминки. Ці вправи усувають м’язовий дис-
комфорт, розвивають гнучкість. Відсутність або недостатня роз-
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минка перед тренувальною роботою суттєво підвищують вірогід-
ність м’язових травм. 

Відсутність розминки негативно впливає на роботу серцево-
судинної системи. Річ у тім, що адаптація коронарного кровотоку 
до інтенсивного фізичного навантаження не є миттєвою. 
Інтенсивна робота без попереднього навантаження може призвести 
до небажаних наслідків. 

Поява поту є першою ознакою, що свідчить про достатню 
підготовку організму до роботи. Після загального розігрівання слід 
планувати вправи для додаткового розігрівання м’язових груп, які 
несуть основне навантаження при виконанні специфічних дій, ха-
рактерних для конкретного виду діяльності. 

Основна частина заняття виконує головну функцію, оскільки в 
ній вирішуються всі категорії завдань фітнес-тренування: форму-
вання знань щодо рухової діяльності; навчання руховим умінням та 
навичкам; розвиток загальних та спеціальних функцій опорно-
рухового апарату, серцево-судинної та дихальної систем; формування 
та підтримка гарної постави; загартовування організму; виховання 
моральних, інтелектуальних, вольових та естетичних якостей. 

Тривалість основної частини становить 80–85 % часу, відве-
деного на заняття. 

Для вирішення цих завдань застосовується широкий спектр 
фізичних вправ, передбачених фітнес-програмами. До аеробної 
серії включаються варіації крокування, бігу, підскоків, стрибків. 
Для більшого фізичного та емоційного ефекту додаються танцюва-
льні кроки (полька, галоп, самба, мамба, ча-ча-ча та т. п.). У цій 
частині музичний ритм поступово збільшується до 150 музичних 
акцентів за хвилину. Розучуються 8 блоків, заснованих на базових 
кроках аеробіки з подальшим їх ускладненням шляхом додавання 
складних рухів руками, поворотів навколо осі та з просуванням, що 
сприяє розвитку координаційних здібностей та поступово викликає 
збільшення частоти серцевих скорочень (ЧСС). 

Перевагою такого методу є те, що студенти, які не в змозі 
відразу освоїти ускладнений варіант, можуть повторювати вправи, 
запропоновані спочатку, не знижуючи навантаження, яке відобра-
жається в підтримці належного ЧСС у даній частині програми. 
Розучивши всі частини програми та зв’язавши їх у єдиний танець, 
студенти досягають аеробного піку. 
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Як правило, викладачі застосовують різні методи побудови за-
нять. Це метод блокової хореографії, коли рухи формуються в бло-
ки. Після вивчення одного блоку беруться до освоєння іншого. 
Метод бейтс-хореографії, у якому рухи поступово ускладнюються 
(тобто кількість рухів залишається незмінною, зростає лише склад-
ність). Метод фрістайл – імпровізовані танцювальні рухи під му-
зичну композицію. 

Особливо уважно треба ставитися до свого організму в основній 
частині заняття, коли пульс досягає високих значень (> 180 уд·хв.-1). 
Відчувши втому, не можна раптово зупинятися, тому що кров 
сконцентрується в ногах, погіршиться кровообіг головного мозку, 
можна відчути нудоту і запаморочення. Тому, якщо студенти не 
можуть більше виконувати інтенсивне навантаження, вони повиннi 
перейти на крокування та контролювати своє дихання. 

Динаміку навантаження в аеробній серії визначають три фази її 
розвитку: аеробна розминка; аеробний пік; аеробна заминка. 

Силовий клас (калістеніка) – це наступний компонент основної 
частини заняття. Сюди входять вправи для м’язів черевного преса, 
м’язів рук та спини, формуються м’язи стегна (внутрішня, бічна, 
задня поверхні), сідничні м’язи. Усі ці вправи виконуються в по-
ложенні сидячи та лежачи. Кількість повторень кожної вправи мо-
же доходити до 16 разів. Увесь силовий клас займає в занятті  
15–20 хв та напровлений на розвиток і формування окремих 
м’язових груп. 

У цій частині використовуються вправи стато-динамічного ха-
рактеру, які виконуються в режимі легкого, середнього або важкого 
навантаження. Виконуючи вправи, можна використовувати різне 
обладнання: гантелі, амортизатори, штанги, м’ячі, степи і т. п. 
Кількість повторень кожної вправи залежить від темпу, амплітуди 
виконання, а також від ефективності та складності обраної вправи. 

Силовий клас (калістеніка) складається з п’яти блоків. 
I блок включає вправи, направлені на зміцнення м’язів черевно-

го преса. Послідовно опрацьовуються м’язи верхнього відділу че-
ревного преса (перша вправа – 16 повторень, друга вправа – 8 пов-
торень, третя вправа – 16 повторень, четверта вправа – 8 повторень 
і дві вправи з фіксацією тривалістю по 8 рахунків), м’язи нижнього 
відділу черевного преса (перша вправа – 16 повторень, друга впра-
ва – 16 повторень, третя вправа – 8 повторень), косі м’язи черевно-
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го преса (перша вправа – 16 повторень у кожен бік, друга вправа – 
16 повторень у кожен бік, третя вправа – 8 повторень у кожен бік, 
четверта вправа – 8 повторень. 

II блок включає вправи, направлені на опрацювання м’язів 
внутрішньої поверхні стегна (перша вправа – 16 повторень, друга 
вправа – 16 повторень, третя вправа – 16 повторень, четверта впра-
ва – 8 повторень, п’ята вправа – 8 повторень). 

III блок – вправи, що опрацьовують бічну поверхню стегна 
(перша вправа – 16 повторень у кожен бік, друга вправа – 16 пов-
торень у кожен бік, третя вправа – 16 повторень у кожен бік, чет-
верта вправа – з фіксацією на 8 рахунків у кожен бік). 

IV блок включає вправи, що формують м’язи задньої поверхні 
стегна та сідничні м’язи (1 вправа – 16 повторень у кожен бік,  
2 вправа – 16 повторень у кожен бік, 3 вправа – 16 повторень у 
кожен бік, 4 вправа – з фіксацією на 8 рахунків у кожен бік, 5 впра-
ва – 8 повторень у кожен бік, 6 вправа –8 повторень у кожен бік). 

V блок включає вправи, які зміцнюють м’язи рук, плечового 
пояса та спини (1 вправа – 8 повторень, 2 вправа – 8 повторень,       
3 вправа – з фіксацією на 8 рахунків, 3 вправа – з фіксацією на        
8 рахунків). Кількість повторень на одну м’язову групу спочатку 
підходу має бути більша, ніж у середині та в кінці. Амплітуда ви-
конання рухів повна, м’язи не розслабляються, вправи, як правило, 
виконуються без інтервалів відпочинку. 

Калістеніка спрямована на підвищення сили та силової 
витривалості. Кожна серія вправ супроводжується розтяжкою груп 
м’язів, якi працювали. Ця частина заняття завершується вправами, 
які сприяють розвитку гнучкості та рухливості суглобів. 

Заключна частина заняття є важливою складовою структури за-
няття. Її тривалість становить 3–5 % часу, відведеного на заняття. 
Вона має відновлювальний характер, забезпечує відновлення 
організму до вихідного стану. Включає глибокий стретчинг: по-
вільні рухи з фіксацією поз у низьких та високих положеннях, 
тривалістю не менше 10 с, рівномірно, без пружних рухів та ривків. 
Рухи виконуються під спокійну, повільну, приємну музику. При 
правильному виконанні стретчинга м’язи знаходяться в положенні 
найбільшого розтягування. При цьому студенти не повинні 
відчувати больових відчуттів. У вправах на розтягування викори-
стовуються елементи дихальної гімнастики, йоги, вправи пілатесу, 
лікувальної фізичної культури тощо. 
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Заключна частина уроку пов’язана з вирішенням таких завдань: 
організація завершення навчально-тренувального процесу з метою 
приведення організму до оптимального для майбутніх занять стану 
та збереження спільної робочої установки; концентрація уваги 
студентів на досягнутому рівні та орієнтація їх у подальшій роботі.  

Після заключної частини уроку доцільно проводити гігієнічні 
процедури: умивання, душ, масаж та ін. 

В аеробній частині використовують кроки, стрибки, підскоки, 
біг (вправи циклічного характеру), а у силовiй (партерній) частинi – 
вправи для м’язів тулуба, плечового пояса, м’язів ніг та рук. Харак-
теризуючи структуру заняття аеробіки, можна вважати, що вона є 
комплексною, оскільки включає різні за характером вправи. 

4.3. Характеристика занять позааудиторного типу 

У фітнесі досить поширені такі позааудиторні форми організації 
занять: ранкова гімнастика; спортивні розваги (ігри, катання на 
ковзанах, велосипедах та т. п.); прогулянки, туристичні походи, 
змагання та ін. Доповнюючи заняття, вони відіграють допоміжну 
роль. Можуть бути як епізодичними (наприклад, походи, спортивні 
розваги, змагання), так і систематичними, наприклад, ранкова 
гімнастика. 

Зміст позааудиторних форм широко варіюється, розрізняється 
за спрямованістю, завданням, змістом та структурою, за складом 
тих, хто займається, регулярністю, часом та умовами проведення, а 
також залежно від того, проводяться заняття під чиїмось керівниц-
твом чи самостійно. Більшість занять є самостiйними та проводять-
ся для активного відпочинку, зміцнення або відновлення здоров’я, 
збереження або відновлення працездатності, розвитку фізичних 
здібностей, вдосконалення в спортивних рухах та ін. 

За цільовою направленістю їх слід поділити на загальнопiдго-
товчi та спеціалізовані. Заняття з загальнопiдготовчою направлені-
стю вирішують різні завдання та поділяються на три види: 

1) заняття загальногiгiєнічного характеру, які включають гігієніч-
ну гімнастику, прогулянки, біг підтюпцем, заняття на «доріжках 
здоров’я», купання, плавання. Вони служать для активізації, 
поліпшення та підтримки на оптимальному рівні фізичного стану; 

2) заняття навчально-допоміжного характеру, які включають 
самостійні заняття, пов’язані з виконанням завдань викладача за 
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загальною фізичною підготовкою; репетиції до виступів, фізкуль-
турних свят, парадів; 

3) заняття змішаного характеру, у яких наявні різні елементи. 
До них належать туристичні прогулянки вихідного дня; туристичні 
походи; рухливі та спортивні ігри рекреаційного типу; спортивні 
розваги рекреаційного типу. 

Ці заняття мають самостійне значення, але можуть пов’язува-
тися з аудиторними заняттями. Частина з них проводиться самос-
тійно, деякі вимагають кваліфікованого керівництва. 

За формою керівництва розрізняють організовані та самодіяльні 
заняття. Залежно від чисельності тих, хто займається, виділяють 
індивідуальні, групові та масові форми. 

За періодичністю проведення розрізняють регулярні форми за-
нять, які проводяться щодня (наприклад, зарядка або щотижневі 
купання), та епізодичні (туристичні походи, змагання тощо). 

Попри значні відмінності позааудиторної форми занять, їх необ-
хідно організовувати відповідно до методичних принципів: посту-
пове збільшення навантаження на початку занять, реалізація ос-
новного змісту в режимі необхідних зусиль, завершення занять 
поступовим зниженням навантажень та в низці випадкiв підготовка 
до подальшої діяльності. 

При наданні індивідуальних фітнес-послуг отримали поширен-
ня індивідуальні тренування з окремими особами. Позитивним у 
них є те, що забезпечується більш тісний контакт між викладачем 
та студентом. Приклад побудови індивідуальної програми занять 
оздоровчим фітнесом та структуру мікроциклу наведено в дод. 9–12. 
До недоліків індивідуальних занять слід віднести неекономічність 
(час і сили педагога витрачаються на роботу лише з одним студен-
том); відсутність колективу, який підтримує, заохочуює, надає 
відчуття приналежності до групи, надає можливість вчитися в інших. 

 
5. РЕГУЛЮВАННЯ ФІЗИЧНОГО НАВАНТАЖЕННЯ  

В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ФІТНЕСОМ 
 

Критерієм оцінки інтенсивності занять фітнесом є самопочуття. 
Фізичні навантаження не повинні викликати стану надмірного 
внутрішнього напруження. Оптимальною слід визнати таку інтен-
сивність занять, за якої студенти відчувають позитивні емоції та не 
контролюють рухи окремих ділянок тіла, ритм дихання, не вдають-
ся до вольових зусиль. 
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Оптимальна інтенсивність навантаження – категорія індиві-
дуальна, вона обумовлена рівнем підготовленості, досвідом та ста-
жем занять аеробікою, самопочуттям, станом здоров’я та іншими 
чинниками. Таким чином, фізичне навантаження має бути опти-
мальним для кожного студента. Якщо навантаження занадто мале, 
воно не дає бажаного ефекту. Надмірне стомлення може призвести 
до травм. 

І в цьому контексті виникає вже інша проблема, пов’язана з ре-
єстрацією параметрів навантажень, що використовуються у фізич-
ному вихованні. Тому доцільно розробити дескриптори (описові 
характеристики навантаження), які відображали б передусім осно-
вні компоненти психофізіологічного стану людини, що виражаєть-
ся в отриманні почуття задоволення від рухової активності. З 
досвідом та зростанням рівня підготовленості інтенсивність занять 
фітнесом, природно, підвищується. Залежно від стану організму 
одне й те ж навантаження може по-різному впливати на організм. 

Для того щоб визначити кожному студенту оптимальний режим 
навантаження адекватний його можливостям, тренувальний процес 
необхідно планувати, орієнтуючись на зони інтенсивності фізич-
ного навантаження за частотою серцевих скорочень: 

– перший тренувальний діапазон навантаження (ЧСС становить 
130–150 уд·хв–1) рекомендований для початкового етапу фізичної 
підготовки студентів. Забезпечує розвиток аеробної працездатності;  

– другий тренувальний діапазон навантаження (ЧСС становить 
150–180 уд·хв–1) використовується для вдосконалення аеробно-
анаеробної працездатності студентів; 

– третій тренувальний діапазон навантаження (ЧСС понад  
180 уд·хв–1) використовується для вдосконалення анаеробної праце-
здатності студентів. 

Величина навантаження та пристосування організму до роботи 
характеризується фізіологічною кривою заняття. Для її визначення 
необхідно підраховувати ЧСС до початку занять (у стані спокою за 
1 хв), в кінці кожної частини заняття (їх три: розминка, основна, 
заключна), в кінці занять та після них. 

На підставі отриманих даних можна побудувати фізіологiчну 
криву заняття. Вона становить собою зростаючу ЧСС, яка в 
основній частині заняття збільшується майже вдвічі від початкової 
величини і знижується до кінця заняття. 
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Якщо ЧСС у піковій зоні не досягає 135–140 уд·хв–1, то не мож-
на сподіватися на тренувальний ефект. Якщо ЧСС не зменшилася в 
кінці заняття, очевидно навантаження було надмірним. 

Після освоєння студентами «аеробної школи» рекомендується 
перейти (якщо немає медичних протипоказань) до занять високої 
інтенсивності (High impact), де музичний ритм задається в 130–160 ак-
центів у хвилину. Тут значно більша кількість стрибків та бігових 
рухів, ускладнюється координація (наприклад, на один рух ногами 
виконується два рухи руками). 

Аеробіка високого рівня інтенсивності викликає збільшення 
пульсу до 150–160 уд·хв–1. Аеробна частина триває до 40 хв. Вели-
ка тривалість аеробної частини обумовлюється тим, що макси-
мальне поглинання кисню організмом досягається лише через  
13–15 хв від початку роботи. Тому аеробне навантаження протягом 
40 хв дозволяє удосконалювати діяльність серцево-судинної, дихаль-
ної та інших систем організму, а також сприяє спалюванню жирів. 

Під час занять, спостерігаючи за студентами, можна оцінити 
ступінь їх втоми за зовнішніми ознаками. Невелике почервоніння 
шкіри, незначна ступінь потовиділення, прискорене, але рівне ди-
хання, бадьоре та чітке виконання вправ вказують на оптимальний 
ступінь втоми. Різке почервоніння або збліднення шкіри, виснаже-
ний вираз обличчя, сильне потовиділення, аритмічне та прискорене 
дихання, порушення координації рухів, головний біль, нудота, не-
правильне виконання команд вказують на надмірне стомлення. 

Заняття аеробікою принесуть істотний позитивний ефект у тому 
випадку, якщо вони відповідатимуть потребам студенток і подоба-
тимуться їм, що забезпечить високу мотивацію до занять. 

Оптимальна частота занять повинна становити 3–5 разів на ти-
ждень. Оптимальна тривалість – 20–30 хв при щоденних заняттях 
або 45–60 хв при 3–5-разових заняттях на тиждень. 
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       Запитання та завдання для самоконтролю 
 

1. Класифікуйте заняття з оздоровчого фітнесу. 
2. Поясніть зміст техніко-тактичної підготовки студентів з фітнесу. 
3. Назвіть основні базові кроки аеробіки. 
4. Охарактеризуйте фітнес-програми аеробної спрямованості. 
5. Охарактеризуйте фітнес-програми силової спрямованості. 
6. Яка структура занять з аеробіки? 
7. Як змінюється обсяг фізичних навантажень у процесі занять аеро-

бікою для студентів різних рівнів підготовленості? 
8. Дайте визначення терміна «аеробна розминка». 
9. Дайте визначення терміна «аеробний пік». 
10. Які форми занять із фізичного виховання використовують у вищих 

навчальних закладах? 
11. Яким чином дозується фізичне навантаження при заняттях оздоро-

вчим фітнесом силової спрямованості?  
12. Назвіть оптимальний діапазон фізичного навантаження  при занят-

тях оздоровчим фітнесом аеробної, аеробно-анаеробної та анаеро-
бної направленості. 

13. Вкажіть зовнішні ознаки втоми при заняттях оздоровчим фітнесом. 
14. Розробіть комплекс вправ для формування правильної постави. 
15. Розробіть комплекс вправ для зміцнення м’язів спини. 
16. Розробіть комплекс вправ для зміцнення м’язів черевного преса. 
17. Розробіть комплекс вправ для зміцнення м’язів рук та плечового 

пояса. 
18. Розробіть комплекс вправ для зміцнення м’язів ніг. 
19. Розробіть комплекс вправ для розвитку гнучкості. 
20. Складіть індивідуальні програми занять оздоровчим фітнесом для 

студенток різного рівня фізичної підготовленості. 
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ДОДАТОК 1 

Поза правильної постави 

1. Стати спиною до стіни. Потилиця, лопатки, сідниці і п’яти 
торкаються стіни. Зберігаючи прийняту позу правильної постави 
відійти від стіни. 

2. Прийняти позу правильної постави біля стіни. Зробити крок 
уперед і виконати нахили, повороти головою. Потім знову прийня-
ти позу правильної постави і перевірити її біля стіни. Голову слід 
тримати прямо, опущена голова сприяє згинанню спини і появі 
сутулості. 

3. Прийняти позу правильної постави біля стіни. Зберігаючи 
прийняте положення, відійти від стіни і походити 20–30 с, переві-
рити правильність постави біля стіни. 

 
ДОДАТОК 2 

Вправи для формування правильної постави 

І. Вихідне положення (В. п.) – прийняти позу правильної поста-
ви біля стіни (потилиця, лопатки, сідниці і п’яти торкаються стіни). 
Не відриваючи голови, спини і таза від стіни, виконати такі вправи: 

1) присідання; 
2) відведення поперемінно праворуч правої ноги, ліворуч лівої 

ноги; 
3) піднімання поперемінно прямої правої і лівої ніг вперед; 
4) піднімання поперемінно правої і лівої ніг, зігнутих в колін-

ному суглобі; 
5) нахили тулуба праворуч і ліворуч. 
ІІ. В. п. – прийняти позу правильної постави біля стіни. Збері-

гаючи прийняте положення, відійти від стіни, потім виконати такі 
вправи: 

1) В. п. – стійка ноги нарізно, права рука за голову. Виконувати 
нахили ліворуч, долоня лівої руки ковзає вздовж стегна, те ж в 
інший бік. Увага: лікоть відведено максимально назад, м’язи живо-
та і стегон напружені, уперед і назад не нахилятися, під час нахилу 
лікоть тягнеться вгору; 

2) В. п. – стійка ноги нарізно, руки за голову. Виконувати пруж-
ні нахили прогнувшись, руки в сторони. Увага: у В. п. лікті макси-
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мально відведено назад, м’язи живота, стегон і сідниць напружені, 
стопи паралельно. При нахилі прогнутися в поперековому відділі 
(при цьому розтягуються м’язи задньої поверхні стегна), руки мак-
симально відвести назад угору, дивитися вперед; 

3) В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. Виконати поворот 
праворуч, відвести праву руку назад, те ж ліворуч. Увага: у В. п. 
підборіддя підняте, лікті відведено максимально назад. При пово-
роті праворуч подивитися на долоню правої руки (відповідно при 
повороті ліворуч – на долоню лівої руки). Після кожної з цих вправ 
прийняти позу правильної постави і перевірити її біля стіни. 

 
ДОДАТОК 3 

Комплекс вправ для зміцнення м’язів, що беруть участь  
у формуванні правильної постави 

1. В. п. – лежачи на животі, ноги разом, опора на пальці стоп, 
руки перед грудьми «в замку» за лікті. На видиху максимально 
підняти таз угору, опора при цьому лише на пальці стоп і лікті, 
«втягнути» живіт, опустити голову, підборіддя притиснути до гру-
дей, затриматися в цьому положенні 2–3 с. Повернутися у В. п., 
прогнутися в поперековому відділі, подивитися вгору. Повторити 
10–12 разів. 

2. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, стопи і коліна 
з’єднані, руки вздовж тулуба. На видиху підняти таз вгору і одно-
часно випрямити праву ногу так, щоб стегно правої ноги було па-
ралельне стегну лівої ноги, максимально підняти таз угору і про-
гнути спину, затриматися в цьому положенні 2–3 с, повільно пове-
рнутися у В. п. Повторити 10–12 разів. 

3. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, лікті вперед, ліва 
нога зігнута, права стопа на лівому коліні. На видиху підняти тулуб 
вгору, ліктями торкнутися коліна. Виконати 10–15 разів, поміняти 
ногу (тепер ліва стопа на правому коліні) і виконати ще 10–15 разів. 

4. В. п. – лежачи на животі, підборіддя на долонях, стопи і колі-
на разом. Зігнути праву ногу в коліні, одночасно піднімаючи пряму 
ліву ногу вгору, стопа правої ноги знаходиться біля коліна лівої 
ноги, опора при цьому на коліно правої ноги. Максимально підняти 
пряму ліву ногу і затриматися в цьому положенні на 2–3 с. Те ж з 
іншої ноги. Повторити 10–15 разів. 
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5. В. п. – упор долонями в підвіконня, долоні ширше від плечей, 
лікті паралельно один до одного (в сторони не розводити), стопи 
разом. Зігнути руки, грудьми торкнутися підвіконня, при цьому 
спина і ноги утворюють одну пряму лінію. Повторити 10–15 разів. 

На завершення цього комплексу вправ ми пропонуємо вправи 
для розвитку гнучкості м’язів спини. Вправи для розвитку гнучкос-
ті знімають стрес і напругу, забезпечують м’язове розслаблення 
(релаксацію), поліпшують рівень фізичної підготовленості, поставу 
і симетричність, позбавляють від хворобливих відчуттів у м’язах, 
знижують ризик травм нижньої частини спини і зменшують хворо-
бливі відчуття. 

 
ДОДАТОК 4 

Вправи для м’язів грудей, плечового пояса і рук 

1. В. п. – лежачи на животі, долоні на ширині плечей (паралель-
но одна одній), лікті щільно притиснуті до тулуба, ноги нарізно. На 
видиху підняти корпус, випрямити руки в ліктьових суглобах (лікті 
щільно притиснуті до тулуба!), прогнутися. 

2. В. п. – лежачи на правому боці, правою рукою обняти себе за 
талію, лівою кистю (долонею) впертися в підлогу. На видиху ви-
прямити ліву руку в ліктьовому суглобі, підняти тулуб і праве пле-
че, повторити лежачи на лівому боці. 

3. В. п. – стоячи на колінах, долоні на ширині плечей під кутом 
45° всередину, гомілки навхрест і підняті. На видиху зігнути руки в 
ліктьових суглобах, опуститися вниз і торкнутися грудьми підлоги. 

4. В. п. – стійка ноги нарізно, долоні зігнутих в ліктях рук 
з’єднати на рівні грудей (лікті в сторони!). На видиху із зусиллям 
притиснути долоні одна до одної, на вдиху розслабити долоні, не 
роз’єднувати їх. 

5. В. п. – сидячи з опорою на лікті. На видиху повільно випря-
мити руки.  

 
ДОДАТОК 5 

Вправи для м’язів стегон і сідниць, ніг і малого таза 

1. В. п. – сидячи зігнувши праву ногу, ліва нога випрямлена 
вперед, стопа «на себе», кисті рук у замку на правому коліні, спина 
пряма. На видиху підняти ліву ногу вгору на 20–25 см. 
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2. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги випрямлені 
вгору, стопи «на себе». На видиху розвести прямі ноги в сторони. 

3. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги зігнуті в 
колінах під кутом 90°. На видиху випрямити ноги вгору в сторони. 

4. В. п. – стоячи на колінах, опора на передпліччя рук і гомілку 
правої ноги, ліва нога випрямлена назад. На видиху згинати ліву 
ногу в коліні до кута 90°. 

5. В. п. – лежачи на животі, підборіддя на долонях, зігнути пра-
ву ногу в коліні до кута 90° і підняти стегно. Виконувати пружні 
рухи стегном зігнутої (правої) ноги вгору. 

6. В. п. – широка стійка ноги нарізно, руки вгору в замок. Вико-
нати присідання (можна напівприсідання) на праву ногу, руки впе-
ред, на видиху встати. 

7. В. п. – стоячи, руки на пояс. По черзі виконувати випади впе-
ред правою і лівою ногою (спину тримати прямо). 

8. В. п. – стійка ноги нарізно, руки вперед у замок, стопи злегка 
всередину. Опуститися вниз на праве коліно так, щоб воно опини-
лося біля лівої стопи, на видиху встати (спину тримати прямо). 

9. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги випрямлені 
вгору, стопи «на себе». На видиху розвести прямі ноги в сторони. 

10. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги зігнуті в 
колінах під кутом 90°. На видиху випрямити ноги вгору в сторони. 

11. В. п. – те саме. Розводити зігнуті ноги в сторони. 
12. В. п. – лежачи на спині, руки покласти під голову, ноги на-

різно і зігнуті в колінах. На видиху піднімати таз вгору, напружую-
чи м’язи сідниць. 

 
ДОДАТОК 6 

Вправи для м’язів черевного преса 

Вправи для прямих м’язів живота 

1. В. п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах, руки за голо-
вою, лікті паралельно підлозі, погляд спрямований вгору, зробити 
вдих, напружити м’язи живота. Повільно підняти голову і плечі, 
зробити видих (при цьому лікті залишаються паралельно підлозі, а 
поперек притиснути до підлоги). 

2. В. п. – те саме. На видиху підняти корпус і коліна назустріч, 
ліктями торкнутися колін. 
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3. В. п. – лежачи на спині, прямі руки витягнуті вгору, ноги 
тримати у висі зігнутими під кутом 90°. На видиху підняти корпус і 
одночасно витягнути руки вперед паралельно підлозі. 

4. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, права стопа на ліво-
му коліні. На видиху підтягти праве коліно до грудей, підняти таз, 
те ж повторити з іншої ноги. 

5. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, напівзігнуті ноги 
підняті вгору. На видиху підняти таз на 5–7 см вгору, одночасно 
напружуючи м’язи живота, стегон і сідниць. 

Вправи для міжреберних м’язів і косих м’язів живота 

1. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, права стопа на ліво-
му коліні. На видиху підняти корпус і потягнутися лівим ліктем до 
правого коліна. 

2. В. п. – лежачи на правому боці, права рука випрямлена вперед 
і лежить на підлозі, ліва за головою, ноги зігнуті під кутом 90°, 
коліна щільно притиснуті один до одного і до підлоги. На видиху 
підняти корпус і праве плече вгору, спираючись на лікоть правої 
руки. 

3. В. п. – лежачи на спині, руки за головою, перехрещені в гомі-
лках ноги підняті під кутом 90°. На видиху по черзі торкатися лік-
тями коліна. 

 
ДОДАТОК 7 

Вправи для зміцнення м’язів спини 

1. В. п. – лежачи на животі, кисті до плечей, ноги нарізно. На 
видиху підняти тулуб із поворотом праворуч (ліворуч). 

2. В. п. – лежачи на животі, підборіддя на долонях, ноги нарізно. 
На видиху підняти ноги. 

3. В. п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги нарізно і зіг-
нуті в колінах. На видиху підняти таз і прогнутися в попереку. 

4. В. п. – лежачи на животі, прямі руки вгору, ноги нарізно. На 
видиху підняти руки і ноги вгору, повторити. 

5. В. п. – стоячи на колінах, опора на гомілки і кисті рук. На ви-
диху випрямити праву ногу назад і ліву руку вперед (нога, тулуб і 
рука повинні утворити пряму лінію і бути паралельні підлозі), пов-
торити з іншого боку. 
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6. В. п. – те ж. На видиху вигнути спину, «втягнути живіт», під-
боріддя притиснути до грудей, на вдиху прогнути спину, підборід-
дям потягнутися вперед. 

7. В. п. – лежачи на животі, долонями захопити гомілку. Вико-
нувати перекати вперед-назад. 

 
ДОДАТОК 8 

Вправи для розвитку гнучкості м’язів спини 

1. В. п. – сидячи ноги нарізно, руки за головою. Нахилитися 
праворуч, ліктем правої руки торкнутися підлоги, те ж в інший бік. 

2. В. п. – лежачи на животі, упор руками на рівні грудей. Розі-
гнути руки і прогнутися назад, подивитися праворуч, потім ліворуч 
і повернутися у В. п. 

3. В. п. – сидячи ноги нарізно, кисті рук на правій гомілці, мак-
симально потягнутися вперед. Перемістити руки на ліву гомілку і 
максимально потягнутися.  

 
ДОДАТОК 9 

Індивідуальна програма фізкультурно-оздоровчих занять  
для Іванової Катерини на період з 1 по 21 жовтня 

Вік – 17 років 
Довжина тіла – 154 см 
Вага тіла – 70 кг 
ЧСС – 68 уд·хв-1 
Артеріальний тиск – 
120/80 мм рт. ст. 
Індекс Кетле – 454 г/см 

Обхват грудної клітини – 95 см 
Індекс обхвату плеча – 6,2 (норма) 
Індекс обхвату талії – 2,4 (норма) 
Індекс обхвату стегна –  3,0 (норма) 
Індекс обхвату живота – 1,9 (пере-
вищує норму) 

 
Рівень фізичного стану (за методикою Царда) – 2,7 у. о. (нижчий за 
середній) 
Рівень фізичної працездатності (за результатами Гарвардського 
степ-тесту) – ІГСТ = 57 (нижчий за середній) 
 
Результати рухових тестів: 
– згинання-розгинання рук в упорі лежачи – 0 разів (незадовільно); 
– біг на дистанцію 1000 м – 7 хв 30 с (незадовільно) 
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Комплексна оцінка морфологічного стану – індекс обхвату живота 
перевищує норму 
Комплексна оцінка фізичного стану – нижчий за середній 
Оцінка фізичної працездатності – нижча за середню 
Комплексна оцінка рівня фізичної підготовленості – незадовільний 
Рекомендовані форми занять – самостійні, групові 
Рекомендований руховий режим протягом тижня – 3–4 год 
Рекомендована кількість занять протягом тижня – 3–4 рази 
Рекомендовані види занять – вправи аеробної спрямованості (тан-
цювальні, біг, ходьба, плавання), силові вправи з використанням 
обтяження власного тіла, вправи з гантелями, вправи на розтя-
гування 

Завдання фізкультурно-оздоровчих занять 

1. Сприяти підвищенню рівня фізичного стану. 
2. Сприяти підвищенню рівня фізичної працездатності. 
3. Сприяти розвитку сили та витривалості. 
4. Нормалізувати масу тіла. 
Співвідношення засобів спеціальної та загальної спрямованості – 
40 % спеціальної та 60 % загальної спрямованості. 
ЧСС мах = 220 – вік = 220 – 17 = 203 уд·хв–1 
Рекомендована інтенсивність вправ: загальної спрямованості –  
45–50 % від МСК (129–136 уд·хв–1), спеціальної спрямованості – 
80–85 % від МСК (176–183 уд·хв–1) 
Рекомендована ЧСС для вправ відновлювального характеру – 
менше ніж 120 уд·хв–1. 
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ДОДАТОК 10 

Індивідуальна програма занять з оздоровчої гімнастики 
для Міщенко Карини на період з 5 по 23 листопада 

Вік – 17 років 
Довжина тіла – 168 см 
Вага тіла – 54 кг 

Артеріальний тиск – 115/70 мм рт. ст. 
ЧСС – 60 уд·хв-1 
Індекс Кетле –321 г/см 

Рівень фізичного стану (за методикою Пирогової) – ІФС = 0,875 
(високий) 
Адаптаційний потенціал системи кровообігу (за методикою Р. М. Баєв-
ського) – АП = 1.99 
Ризик розвитку серцево-судинних захворювань – 10 балів (відсут-
ній) 
Обхват грудної клітини – 83 см 
Обхват плеча – 23,5 см 
Індекс обхвату плеча – 7,1 (норма) 
Обхват талії – 68 см 
Індекс обхвату талії – 2,47 (норма) 
Обхват стегна – 54 см 
Індекс обхвату стегна – 3,1  (норма) 
Результати рухових тестів – нахил тулуба вперед в положенні си-
дячи – 16 см (добре) 
– піднімання тулуба з В. п. лежачи на спині у з В. п. сидячи за 1 хв. 
– 38 разів (добре) 
– згинання-розгинання рук в упорі лежачи на підлозі – 17 разів 
(добре) 
Оцінка морфо-функціонального стану: надлишкова маса тіла відсу-
тня, індекси пропорційності розвитку в нормі, задовільна адаптація 
серцево-судинної системи до факторів зовнішнього середовища, 
ризик розвитку серцево-судинних захворювань – відсутній 
Оцінка фізичного стану – високий 
Оцінка рівня фізичної підготовленості – добра 

Завдання фізкультурно-оздоровчих занять 

1. Сприяти підтриманню високого рівня фізичного стану. 
2. Сприяти розвитку сили за допомогою вправ із обтяженням влас- 
    ного тіла. 
3. Сприяти розвитку гнучкості за допомогою вправ на розтягування  
    м’язів. 



 50

Рекомендовані форми занять – самостійні, групові 
Рекомендований руховий режим протягом тижня – 60–90 хв 
Рекомендована кількість занять протягом тижня – 2–3 рази 
Рекомендовані види занять – силові вправи та вправи на розтягу-
вання 
Співвідношення засобів спеціальної та загальної спрямованості – 
60 % спеціальної та 40 % загальної спрямованості. 
ЧСС мах = 220 – вік = 220 – 17 = 203 уд·хв–1 
Рекомендована інтенсивність вправ: загальної спрямованості – 45–
50 % від МСК (124–131 уд·хв–1), спеціальної спрямованості – 80–85 % 
від МСК (174–181 уд·хв–1). 

 
Таблиця Д.10.1 

Рекомендований комплекс вправ для самостійних занять 
Зміст Номери занять 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Загальнопідготовчі вправи 

Колові рухи 
тулубом праворуч –
ліворуч, колові 
рухи тазом 
праворуч–ліворуч, 
нахили, прогнув-
шись уперед 

         

Потягування          
Вправи спеціальної спрямованості 

Вправи на релак-
сацію – вільні 
погойдування кін-
цівок, розслаблені 
«падіння» рук і ніг 

1–2 хв 1–2 хв 1–2 хв 2–3 хв 2–3 хв 2–3 хв 3–5 хв 3–5 хв 3–5 хв 

Вправи на розтягування 
1. Повільні рухи 
тулуба, повороти 

2х20–50 с 
2 хв 

 3х20–50 с
2 хв 

 3х30–60 с 
2хв 

 3х40–70 с 
2 хв 

 3х40–70 с 
1 хв 

2.Пружинні рухи – 
нахили руки 
вперед у В.п. – 
стоячи і сидячи 

 2х30–50с 
2 хв 

 2х40–50 с 
2 хв 

 2х50–60 
с 

2 хв 

 3х30–50 
с 

2 хв 

 

3.Махові рухи – 
махи ногами з 
максимальною 
амплітудою  

2х30–50 с 
2 хв 

 2х50–60 с
2 хв 

 3х30–50 с 
2 хв 

 3х50–60 с 
2 хв 

 2х30–90 с 
1 хв 

4. Вправи з 
використанням 
маси власного  
тіла – напівшпагат, 
шпагат 

 3х30–90 с
2 хв 

   3х 60–90 
с 

2 хв 

   

5. Вправи із 
самозахватом 
гомілки руками і 
притягуванням до 
тулуба у В. п. – 
стоячи і сидячи 

2х10–12 с 
30 с 

 2х10–12 с
30 с 

 2х12–15 с 
30 с 

  3х10–12 
с 

30 с 
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Закінчення табл. Д.10.1 
Зміст Номери занять 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 
Силові вправи 

1. Для м’язів 
преса – підніман-
ня тулуба із В. п. – 
лежачи на спині, 
руки навхрест на 
грудях 

3х10 
3 хв 

 3х12 
3 хв 

 3х15 
3 хв 

 3х10 
2 хв 

 3х12 
2 хв 

2. Для м’язів 
спини – підніман-
ня з В. п. лежачи 
на животі, руки за 
спину у замок 

 3х12 
3 хв 

 3х15 
3 хв 

 3х17 
3 хв 

 3х12 
2 хв 

 

3. Для м’язів 
нижніх кінцівок – 
присідання на 
праву (ліву) з В. п. – 
широка стійка 
ноги нарізно 

3х3 
3 хв 

 3х4 
3 хв 

 3х5 
3 хв 

 3х3 
2 хв 

 3х4 
2 хв 

Дихальні вправи 1–2 хв 1–2 хв 1–2 хв 2–3 хв 2–3 хв 2–3 хв 3–5 хв 3–5 хв 3–5 хв 
 

Контрольні нормативи на 10-те заняття: 
1. Згинання-розгинання рук в упорі лежачи – 20 разів 
2. Нахил тулуба вперед  в положенні сидячи – 20 см 
3. Підйом тулуба в сід з В.п. – лежачи на спині за 1 хв – 45 разів 
Висновок про корекцію програми занять____________________________________ 

 

ДОДАТОК 11 

Структура мікроциклу оздоровчих занять з аеробіки 
День 

мікроциклу 
Тривалість 
заняття, хв Спрямованість заняття 

Основний метод 
виконання вправ 

Основні 
засоби 

  педагогічна фізіологічна  

Величина 
навантаження 

 
1. Вівторок 
 

60 Розвиток загальної 
витривалості – 
танцювальний клас 

аеробна Безперервний 
рівномірний 

Мала Танц. 
вправи 

2. Четвер 
 

60 Розвиток загальної 
витривалості – 
танцювальний клас 

аеробна Безперервний 
перемінний 

Середня Танц., 
бігові, 

стрибкові 
вправи 

3. Субота 
 

45 Розвиток загальної і 
силової витривалості – 
силовий клас 

аеробно-
анаеробна 

Безперервний, 
інтервальний 

Помірна Танц. і 
силові 
вправи 

4. Вівторок 
 

60 Розвиток загальної 
витривалості, 
становлення  
хореографії – 
танцювальний клас 

аеробна Безперервний 
рівномірний 

Мала Вправи з 
хореогра-
фії, танцю-
вальні 
вправи 

5. Четвер 90 Розвиток загальної 
витривалості – 
танцювальний клас 

аеробна Безперервний 
перемінний 

Середня Танц. 
вправи 

6. Субота 60 Розвиток силової 
витривалості та 
гнучкості – силовий 
клас 

аеробно-
анаеробна 

Безперервний, 
інтервальний 

Помірна Вправи з 
гантелями 
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ДОДАТОК 12 

Структура мікроциклу оздоровчих занять,  
направлених на розвиток гнучкості 

Етап 
мікроциклу 

День  
мікроциклу 

Тривалість 
заняття, хв 

Педагогічна 
спрямованість 

заняття 

Форма  
заняття 

Основні  
засоби 

Величина  
навантаження 

1. Понеділок 
 

30 Навчання 
техніці 
виконання 
вправ 

Індиві-дуальна Вправи на 
розтягування 
м’язів 

Дуже мала 

2. Середа 
 

35 Навчання 
техніці 
виконання 
вправ у 
поєднанні з 
диханням 

Індиві-дуальна Вправи на 
розтягування 
м’язів 

Дуже мала 

3. П’ятниця 
 

40 Навчання 
техніці 
виконання 
вправ із 
партнером 

Групова Динамічні та 
статичні пасивні 
вправи на 
розтягування 

Мала 

4. Понеділок 
 

40 Навчання 
техніці 
виконання 
вправ із 
утриманням 
пози в 
кінцевій точці 

Групова Комбіновані 
вправи на 
розтягування 
(повільні, 
пружинні, махи) 

Середня 

5. Середа 
 

45 Навчання 
техніці 
виконання 
вправ із 
довільним 
напруженням і 
розслабленням 
м’язів 

Групова Вправи на 
розслаблення 

Середня 

І етап – 
збільшення 
амплітуди 
рухів у 
суглобах  
до опти-
мальної 
величини 

6. П’ятниця 
 

45 Розтягування 
м’язів у 
поєднанні з 
силовим 
тренінгом та 
розслабленням 

Групова Силові вправи, 
вправи на 
розтягування і 
розслаблення 
м’язів 

Помірна 
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Навчальне видання 
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