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ВСТУП

Навчальна дисципліна «Аеробіка» належить до обов’язкових освітніх компонент циклу професійної підготовки освітньої програми  «Спорт» першого (бакалаврського) рівня.
Необхідність вивчення дисципліни «Аеробіка» обґрунтована сучасними тенденціями розвитку різних видів спорту, які сприяють підтриманню та  зміцненню здоров’я. 
Метою вивчення дисципліни є засвоєння здобувачами освіти теоретико-методичних основ аеробіки та набуття вмінь, навичок і компетентностей, необхідних для організації та проведення занять з аеробіки з людьми різного віку.
Основними завданнями вивчення дисципліни є: 
· ознайомлення з історією становлення та розвитку аеробіки як однієї із форм рухової активності;
· розгляд основних засобів аеробіки; 
· засвоєння техніки виконання основних кроків базової та степ-аеробіки;
· засвоєння методики організації занять з аеробіки;
· набуття уявлення про механізм впливу аеробних вправ на організм людини.
У результаті вивчення курсу «Аеробіка» студенти повинні 
Знати:
· історію виникнення й розвитку аеробіки; 
· техніку виконання основних кроків базової та степ-аеробіки; 
· структуру заняття аеробіки, мету й завдання кожної з його складових частин;
· методику організації та проведення  занять з аеробіки, особливості дозування навантаження;
· вимоги до вибору музичного супроводу, особливості узгодження рухів з музикою;
· вимоги до проведення занять з аеробіки та правила техніки безпеки;
· методи контролю та самоконтролю за станом здоров’я під час занять аеробікою.
Уміти: 
· здійснювати навчання рухових дій та розвиток рухових якостей засобами аеробіки;
· володіти технікою виконання основних кроків базової та степ-аеробіки, методикою їх викладання;
· самостійно організовувати та проводити заняття з базової та степ-аеробіки, регулювати навантаження;
· складати план-конспект заняття з аеробіки;
· визначати рівень фізичної підготовленості тих, хто займається, та здійснювати контроль за виконанням тренувального навантаження;
За підсумками успішного вивчення курсу «Аеробіка» здобувач освіти має досягти визначених освітньо-професійною програмою результатів навчання та компетентностей:
–   Здійснювати аналіз суспільних процесів у сфері фізичної культури і спорту, демонструвати власне бачення шляхів розв’язання існуючих проблем.
–   Показувати навички самостійної роботи, демонструвати критичне та самокритичне мислення.
· Засвоювати нову фахову інформацію, оцінювати й представляти власний досвід, аналізувати й застосовувати досвід колег.
· Здійснювати навчання рухових дій і розвиток рухових якостей людини в умовах різних форм організації занять фізичними вправами.
· Демонструвати готовність до зміцнення особистого та громадського здоров'я шляхом використання рухової активності людини та інших чинників здорового способу життя, проведення роз’яснювальної роботи серед різних груп населення.
· Використовувати засвоєнні вміння і навички занять популярними видами рухової активності оздоровчої спрямованості.
· Визначати функціональний стан організму людини та обґрунтовувати вибір засобів профілактики перенапруження систем організму осіб, які займаються фізичною культурою і спортом.
· Знати та розуміти сутність, принципи, методи, форми організації процесу навчання і виховання людини.
· Застосовувати набуті теоретичні знання для розв’язання практичних завдань та інтерпретувати отримані результати.
Курс «Аеробіка» тісно пов'язаний з такими освітніми компонентами, як «Гімнастика з методиками викладання», «Теорія і методика фізичного виховання». 
У запропонованому авторами виданні відповідно до силабуса навчальної дисципліни  в конспективній формі подано теоретико-методичні основи аеробіки. Видання стане теоретичною базою для подальшого набуття під час практичних занять умінь і навичок, необхідних для успішного здійснення професійної діяльності в майбутньому.

 РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ОПРАЦЮВАННЯ ЛЕКЦІЙНОГО МАТЕРІАЛУ 

Опрацювання студентами запропонованого конспекту лекцій у ході самостійної роботи сприятиме засвоєнню теоретичних основ курсу «Аеробіка».
Засвоєння лекційного програмного матеріалу слугуватиме основою для подальшого набуття у ході практичних занять умінь і навичок із організації та методики проведення занять з аеробіки з людьми різного віку.
Алгоритм опрацювання конспекту лекцій з курсу «Аеробіка»:
1.	Вивчення теоретичних основ дисципліни:
· ознайомитись з лекційним програмним матеріалом, зосередившись на істотних деталях прочитаного; за необхідності повторно перечитати окремі уривки конспекту;
· усвідомити зміст прочитаного;
· встановити зв’язок нового матеріалу із попередньо вивченим.
2.	Усвідомлення сутності та засвоєння ключових термінів і понять до кожної теми.
3.	Умовна та / або візуальна побудова опорних схем до засвоюваного програмного матеріалу. 
5.    Пошук відповідей на питання, які виникають у процесі опрацювання конспекту лекцій, у рекомендованій літературі або самостійно.
Важливим чинником ефективності опрацювання конспекту лекцій є систематичний контроль якості засвоєння програмного матеріалу. Із метою самодіагностики рівня засвоєння знань студенту потрібно відповісти на запропоновані до кожної теми контрольні питання.
Дотримання  наданих вище рекомендацій сприятиме ефективному та якісному засвоєнню програмного матеріалу курсу «Аеробіка».

 Тема 1. Загальні питання історії та розвитку аеробіки

Мета: розгляд теоретичних аспектів аеробіки; ознайомлення з історією становлення та розвитку аеробіки.

План
[bookmark: _Hlk140440175]1.  Історичні аспекти становлення та розвитку аеробіки.
2.  Розвиток спортивної аеробіки в Україні. 
Перелік ключових термінів і понять: аеробіка, ритмічна гімнастика, оздоровча аеробіка, спортивна аеробіка, фізична культура, фізичні вправи. 

1. Історичні аспекти становлення аеробіки. 
Кожному етапу розвитку суспільства притаманна своя культура, але завжди вона пов’язана з життям та побутом людей. Частиною цією культури була і фізична культура. Під час виконання фізичних вправ демонструвались максимальні можливості людини. Переваги фізичної активності та благотворний вплив фізичних вправ знайшли своє відображення в перших творах давньогрецьких лікарів, насамперед Гіппократа. Відтак заняття фізичними вправами мають прадавню історію. 
У Стародавній Греції, ще за часів античності, велике значення надавали розумовому та фізичному розвитку людини. Танці та фізичні вправи, переважно під музичний супровід, активно використовувались для розвитку правильної постави, пластичності, сили та витривалості. Основним ученням танцювальних рухів у Греції вважали «орхестрику» – гімнастику танцювального спрямування, що була різновидом всіх існуючих ритмічних вправ. 
Ритмічні рухи, «орхестрика» і танці були невід’ємною складовою кожного свята. У танці греки поєднували духовну та тілесну красу. 
В епоху Середньовіччя в сільському середовищі з’явились перші побутові ритмічні танці. Живий ритм, стрибки, підскоки та притопи – елементи, притаманні народній танцювальній культурі. 
Із розвитком цивілізації, науково-технічного прогресу увага до фізичного рівня розвитку особистості знизилась, унаслідок чого актуалізувалась загроза гіподинамії. Наприкінці XIX-XX ст. формуються та стають популярними національні та авторські гімнастичні системи: німецька, французька, шведська, снарядна гімнастика Шписа, дихальна гімнастика Мюллера, система атлетичних вправ Сандова, сокільська гімнастика та ін. 
У середині ХІХ ст. у Чехії з’явилась сокільська гімнастика, важливу роль у розробці якої відіграв професор естетики Празького університету Мирослав Тирш. Але найбільш значущий розквіт спортивних та оздоровчих напрямків гімнастики у цей період базується на дослідженнях і наукових працях видатних діячів фізичної культури Жоржа Демені, Франсуа Дельсарта, Жака Далькроза, Айседори Дункан. 
На межі XIX-XX ст. започатковано новий напрямок гімнастики, пов’язаний з ім’ям французького фізіолога Жоржа Демені, система фізичних вправ якого ґрунтувалась на провідному значенні ритму та гармонії рухів, ритмічному чергуванні розслаблення та напруження м’язів. Оздоровча гімнастика Жоржа Демені базувалась на рухах вільної пластики й розвитку спритності та гнучкості, тобто вмінні виконувати рухи, правильно напружуючи обов’язкові групи м’язів і розслаблюючи при цьому другорядні. Демені особливо підкреслював необхідність безперервного руху, закладаючи тим самим основу методу поточного виконання вправ. Таким чином, безперервність, перехід від однієї вправи до іншої без зупинок сприяли в ХХ ст. важливому відкриттю: звичайна оздоровча гімнастика перетворилась на спортивну аеробіку. Використання методу поточного виконання вправ є однією з характеристик сучасної аеробіки. 
Середина ХІХ ст. відзначилась захопленням виразністю рухів. Засновником цієї течії вважають Франсуа Дельсарта, який прагнув встановити взаємозв’язок між емоційними переживаннями та мімікою. Дельсарт намагався навчити володінню жестами, мімікою, рухами й позами під час співу. Така гімнастика отримала назву «виразна». Вона заклала основу пантоміми. 
Найвідомішою послідовницею Франсуа Дельсарта стала американська танцівниця Айседора Дункан, яка започаткувала танцювальну гімнастику для жінок. 
Значний внесок у розвиток музики, танцю, ритміки здійснив професор Женевської консерваторії Жак Далькроз. Саме він акцентував увагу на значенні відчуття ритму у фізичній діяльності людини. У невеликому містечку Хеллерау, що неподалік Дрездена, в 1910 році він відкрив школу музичного ритму. Спочатку система Жака Далькроза була призначена для розвитку слуху та відчуття ритму в музикантів, а потім успішно перетворилась на засіб фізичного виховання. 
У першій половині ХХ ст. розвиток танцювально-ритмічного напрямку на теренах колишнього Радянського Союзу відбувавсь у  різноманітних спортивно-танцювальних студіях, у числі яких «Студія пластичного руху» Зінаїди Вербової, «Школа-лабораторія художньої гімнастики» Людмили Алєксєєвої. Їхні послідовники й до цього часу розвивають жіночу гімнастику неспортивного оздоровчого спрямування. 
Наприкінці 60-х років у Європі виникає новий вид гімнастики з використанням ритмічної музики – джаз-гімнастика. Засновником цього гімнастичного напрямку стала Моніка Бекман, авторка книги «Джаз-гімнастика». У цей самий час в Америці бурхливо розвивається напрям під назвою «аеробні танці». 
У 70-х роках Джекі Соренсен, американська танцюристка, співпрацювала з ученим Кеннетом Купером щодо можливості використання танців у його програмі аеробних занять. У результаті такого симбіозу виникли так звані аеробні танці, програма яких включала ритмічний біг, стрибки, нахили, махи та безліч танцювальних кроків і рухів. Популярність нового виду занять у США швидко зростала. Епоха аеробіки 70-х років пов’язана з діяльністю доктора Кеннета Купера, відомого американського фахівця з оздоровчої фізичної культури. Саме він увів поняття «аеробіка». Аеробікою Купер назвав свою оздоровчу систему фізичних вправ для людей різного віку. Спочатку до цієї системи Кеннет Купер включив лише традиційні, винятково аеробні, циклічні рухи, до яких відносив ходьбу, біг, плавання, лижі, ковзани, греблю, велосипед. Згодом список розширився за рахунок спортивних ігор, стрибків зі скакалкою, верхової їзди, тенісу та танцювальної аеробіки. 
Система доктора Купера одразу ж стала популярною в усьому світі. Крім аеробних фізичних тренувань, вона базувалась ще на двох чинниках –раціональному харчуванні та психічній гармонії. Саме на раціональному харчуванні доктор Купер побудував свою методику. Водночас система Кеннета Купера охопила широке коло проблем, пов’язаних зі здоровим способом життя. Її автор дає поради, як поєднувати заняття аеробікою зі стосунками в сім’ї, взаєминами на роботі, як боротись зі шкідливими звичками тощо. Назва останньої з опублікованих книг говорить сама за себе – «Аеробіка для гарного самопочуття». 
Ідеї Купера підхопили багато фахівців, розробивши нові оздоровчі напрямки, як-от: «танцювальна гімнастика», «аеробні танці», «аеробна гімнастика», «гімнастична аеробіка», «поп-гімнастика», «джазова гімнастика», а потім «аеробіка», яка завоювала популярність в Америці та  Європі. 
На початку 80-х років відбувається поширення аеробіки та комерціалізація цієї системи. На арену масової фізичної культури виходять не лише фахівці, а й  відомі актриси. Перша з них – американська кінозірка Джейн Фонда. Її відеокасети з уроками аеробіки сприяли популярності та утвердженню цього виду рухової активності. 
Згодом  з’явились такі напрямки, як французький комплекс аеробіки – «Вероніка», «Даванна», «аеробний танок», продемонстрований Сінді Ром; «триммінг», який розробила Мішель Шарель та ін. Завдяки засобам масової інформації аеробіка стала популярною в усіх країнах світу. Але низький рівень професійної майстерності інструкторів та їхнє дилетантство призвели на ранньому етапі до суттєвих помилок у методиці проведення занять з аеробіки. 
На початку 90-х років була створена Міжнародна федерація спортивної аеробіки і фітнесу (FISAF), яка успішно розвиває новий вид спорту – фітнес-аеробіку. Також розпочала активну діяльність за цим напрямком Міжнародна федерація гімнастики. Під патронатом зазначених організацій (федерацій) у світі та безпосередньо на території нашої країни відбувається безліч спортивних змагань різного рангу: від районних та обласних до чемпіонатів Європи та світу, проводяться різноманітні показові виступи, свята, кубкові турніри, чемпіонати, фестивалі, семінари тощо. 
Сучасна аеробіка є динамічною руховою активністю, яка постійно змінюється та оновлюється арсенал її засобів, з’являються нові напрямки та види аеробіки з використанням різноманітного знаряддя та застосуванням різних методичних прийомів. Різноманітність й оновлення програм, високий емоційний фон занять та використання музичного супроводу дають можливість аеробіці утримувати високий рейтинг серед інших видів рухової активності. Нині аеробіка є одним з основних засобів зміцнення здоров’я, поліпшення фізичного і функціонального стану, підвищення рівня фізичної підготовленості та працездатності.. Вправи з аеробіки, на відміну від інших аеробних навантажень, за умови їх правильного застосування, безпечні для здоров’я і в той же час ефективні. З великої кількості видів аеробіки кожен охочий може обрати той, який відповідатиме його вікові, статі, стану здоров’я, фізичній підготовленості, особистим уподобанням та визначеним цілям.

2. Розвиток аеробіки в Україні.
Спортивна аеробіка – відносно молодий вид спорту, в програмі змагань з якого гармонійно поєднуються різні рухи під музичний супровід у запальному ритмі, акробатичні вправи та вправи на силу і гнучкість. Спортивна аеробіка виникла на основі оздоровчої аеробіки. Оздоровчу аеробіку відрізняє емоційна насиченість занять, простота і варіативність застосовуваних засобів, можливість контролю і самоконтролю стану здоров’я тих, хто займається, музикальність, пластичність і танцювальність виконуваних вправ. У своїй єдності компоненти аеробіки можуть забезпечити досягнення соціально значущих результатів: зміцнення здоров’я, фізичного розвитку, культури рухів, а також розвинути індивідуальні риси характеру.
Спортивна аеробіка (аеробічна гімнастика) – це вид спорту, в якому спортсмени виконують безперервний і високоінтенсивний комплекс вправ, що включає поєднання ациклічних рухів зі складною координацію, а також різноманітні за складністю елементи різних структурних груп. Спортивна аеробіка як вид спорту є синтезом елементів гімнастики, акробатики, базової аеробіки і танців.
Основною метою спортивної аеробіки є розширення форм і засобів організації спорту та активного відпочинку населення. У цьому виді спорту використано специфічні засоби й методи спортивного тренування.  Система підготовки до змагальної діяльності побудована на елементах класичної (базової) аеробіки в співвідношенні з елементами статичної, динамічної сили, гнучкості та стрибками різної складності.
В Україні аеробіка розвивається завдяки зусиллям Федерації України зі спортивної аеробіки та фітнесу (засновано 1991 р.). В Україні про аеробіку дізналися вперше з циклу передач (1984-1991 рр.) Центрального телебачення колишнього СРСР, в яких були показані комплекси вправ ритмічної гімнастики. У травні 1990 року до Одеси приїздила делегація США з показовими виступами чемпіонів США зі спортивної аеробіки (програма «Спорт для усіх»). Відтоді розпочалась праця з оволодіння новим видом спорту і рухової активності; проводились навчальні семінари у Києві та Одесі. На першому Чемпіонаті Європи (1990 р.) в Італії українська спортсменка О. Бехтерєва перемогла в усіх видах індивідуальних програм і стала першою чемпіонкою Європи серед жінок. В 1991 році була створена Федерація спортивної аеробіки України. Серед призерів Міжнародного турніру зі спортивної аеробіки (Москва, 1991 р.) були українські спортсмени: срібний призер турніру – О. Бехтерєва (м. Одеса), бронзовий призер – О. Пасічна (м. Київ). Четверте місце серед змішаних пар посіли Ю. Пінчук та О. Пасічна (м. Київ). 
Перший Чемпіонат України відбувся в 1992 році в Києві. Чемпіонат України 1993 року проходив у Запоріжжі та засвідчив зростання популярності спортивної аеробіки в Україні. 
У 1993 році збірна України (О. Бехтерєва, О. Пасічна, Ю. Пінчук та Г. Ляшенко) вперше взяла участь у Чемпіонаті світу (м. Нью-Орлеан, США), відтоді регулярно бере участь у змаганнях. У 1995 році збірна України (О. Пасічна, С. Зик, А. Лісничий) виборола командне третє місце і перше місце у змаганнях змішаних пар на першому Кубку Європи в Ессені (ФРН) і дві бронзові медалі на Чемпіонаті Європи у Празі (Чехія). У травні 1998 року Чемпіонат Європи з аеробіки проходив у Києві. У змаганнях брали участь 157 спортсменів з 27 країн. 
В Україні вперше у світі почали проводити змагання серед дітей (американські правила забороняли заняття аеробікою до 18 років). У 1998 році було вирішено ввести категорію «юніор», і чемпіонат пройшов серед дорослих та юніорів. Золоті медалі здобули українські спортсмени О. Левкін (серед чоловіків) і Н. Пасічна (серед юніорів), срібну медаль – українські юніори А. Луценко, О. Попченко та Н. Пасічна. Федерація України зі спортивної аеробіки та фітнесу щорічно проводить чемпіонати та кубки України у вікових категоріях: діти (6-11 років), кадети (12-14 років), юніори (15-17 років), молодь (17-21 рік), дорослі (від 18 років і старші), організує національні й міжнародні турніри (відкритий Чемпіонат Києва, Кубок України тощо).
Наразі Україна переживає і черговий сплеск фітнес-індустрії. З’явилось чимало фітнес-клубів – «Акваріум», «П’ятий елемент», «Планета Фітнес», «Софійський» та ін.
Питання для самоконтролю
1. Розкрийте сутність аеробіки. Охарактеризуйте аеробіку як вид рухової активності.
2. Перелічіть чинники, які  сприяли виникненню оздоровчої аеробіки. 
3. Пригадайте, яку роль відігравали заняття з оздоровчої аеробіки (музичної ритміки, ритмічної гімнастики, оздоровчих видів гімнастики) на різних етапах розвитку суспільства. 
4. Окресліть перспективи розвитку оздоровчої аеробіки в Україні. 
5. Охарактеризуйте погляди вчених та науковців на роль і значення оздоровчої аеробіки.
6. Пригадайте історію розвитку спортивної аеробіки в Україні.

Практичне завдання.
Напишіть есе, обравши одну із запропонованих тем:
1. «Історія розвитку аеробіки в Запоріжжі, здобутки видатних спортсменів»
2. Основні досягнення та провідні спортсмени збірної команди Запорізького національного університету зі спортивної аеробіки»

Примітка. Методичні поради авторові та вимоги до написання есе подано в додатку Б


 Тема 2. Сутність аеробіки. Основні напрямки аеробіки

Мета: ознайомлення з поняттям і сутністю аеробіки; розгляд основних напрямів аеробіки.

План
1.  Сутність  поняття «аеробіка». 
2.  Основні напрямки аеробіки.
Перелік ключових термінів і понять: аеробіка, визначення, суспільство, аеробні вправи, гімнастичні вправи, фізичні вправи, ритмічна гімнастика. 

1. Сутність поняття «аеробіка». 
Використання терміна «аеробіка» (грец. «аеро» – повітря, «біос» – життя) відносно до різних видів рухової активності, що мають оздоровчу спрямованість, запропонував відомий американський лікар Кеннет Купер. Наприкінці 60-х років під його керівництвом проводилася дослідницька робота для військово-повітряних сил США з аеробного тренування. Основи цього тренування, орієнтовані на широке коло читачів, було викладено в книзі «Аеробіка», що вийшла друком у 1963 році. У вільному перекладі «аеробіка» – бадьорість, життєва сила. 
Термін «аеробний» запозичений із фізіології, де він використовується на позначення хімічних і енергетичних процесів, що забезпечують роботу м’язів. Відомо, що обмін речовин являє собою складну систему хімічних реакцій. Процеси перетворення складних молекул на більш прості поєднуються із процесами синтезу (відновлення) багатих на енергію речовин. Один із цих процесів може протікати лише в присутності кисню, тобто в аеробних умовах. При аеробних процесах виробляється значно більша кількість енергії, ніж при анаеробних реакціях. Вуглекислий газ і вода є основними продуктами розпаду при аеробному способі утворення енергії, вони легко виводяться з організму  завдяки процесам дихання й потовиділення. До видів рухової активності, що стимулює підвищене споживання кисню під час занять, належать різні циклічні рухи, які виконуються з невисокою інтенсивністю протягом тривалого часу. 
У широкому розумінні до аеробіки відносяться ходьба, біг, плавання, катання на ковзанах, лижах, велосипеді, а також інші види рухової активності.
Згідно із сучасним тлумаченням аеробіка являє собою комплекс  загальнорозвивальних, танцювальних і силових вправ, що виконуються безупинно в аеробному режимі під музику та стимулюють роботу серцево-судинної і дихальної систем. Це дало підставу застосовувати  термін «аеробіка» відносно різноманітних програм, які виконуються під музичний супровід і мають танцювальну спрямованість. Такий напрям оздоровчих занять набув величезної популярності в усьому світі. 
У більш вузькому розумінні аеробіка – один із напрямків фізкультурно-оздоровчих фітнес-програм, побудованих на основі різних гімнастичних вправ.

2. Основні напрямки аеробіки. 
У широкому сенсі до аеробіки відносяться ходьба, біг, плавання, катання на ковзанах, лижах, велосипеді та інші види рухової активності. Виконання загальнорозвивальних і танцювальних вправ, об'єднаних у безупинно виконуваний комплекс, стимулює роботу серцево-судинної та дихальної систем. Це і дало підставу використовувати термін «аеробіка» для різноманітних програм, виконуваних під музичний супровід, які мають танцювальну спрямованість. Цей напрям оздоровчих занять здобув величезну популярність у всьому світі. 
З огляду на специфічні цілі й завдання, які вирішуються засобами сучасної аеробіки, можна використовувати таку її класифікацію:
· оздоровча;
· прикладна;
· спортивна.
Оздоровча аеробіка – один із напрямів масової фізичної культури з дозованим навантаженням. Над розробкою та популяризацією різних програм, що синтезують елементи фізичних вправ, танцю та музики й розраховані на широке коло споживачів, активно працюють різні групи фахівців. Зокрема,  фахівці з Американської асоціації аеробіки, Американської асоціації здорового способу життя, Міжнародної асоціації спортивного танцю та ін. Характерною особливістю оздоровчої аеробіки є наявність аеробної частини заняття, протягом якої підтримується на визначеному рівні робота серцево-судинної та дихальної систем.
У 70-і роки минулого століття основною метою занять аеробікою було зниження ваги. На початку 80-х років широкого розповсюдження набула система Workout, яку активно популяризувала Джейн Фонда. Згодом було започатковано й інші системи (funk, step). Велика заслуга в розробці та обґрунтуванні програм аеробіки для людей різного рівня підготовленості, а також у розробці програм для навчання фахівців належить Національній школі аеробіки (США), а також ReebokUniversity (США), заснованому в 1993 році. Безпосередньо в Україні дослідницьку роботу й навчання фахівців з аеробіки та її різновидів найбільш успішно забезпечують такі авторитетні навчальні заклади, як Національний університет фізичного виховання та спорту України (НУФВСУ), Національний технічний університет України (НТУУ «КПІ», м. Київ), Запорізький національний університет (ЗНУ), Національний університет «Запорізька політехніка».
В оздоровчій аеробіці можна виділити достатню кількість різновидів, які відрізняються один від одного за змістом та особливостями побудови заняття. 
Класифікація аеробіки залежно від змісту програм:
· програми без предметів і пристосувань високої або низької інтенсивності (Hight/Low Impact); 
· програми з використанням предметів і пристосувань, силові класи  (з обтяженням, гантелями, амортизаторами, Step-, Slide-, Fitball-аеробіка та ін.);
· танцювальні програми (Funk-аеробіка, Sity (street)-jam та ін.);
· програми з використанням кардіотренажерів або басейну (cycling, spining, аквааеробіка);
· програми для вагітних, реабілітаційні програми (Pilates та ін.);
· програми комбінованого (змішаного) типу (kick-boxing, yoga, tai-chee         та ін.). 
Існує також класифікація оздоровчої аеробіки для людей різного віку та рівня підготовленості: 
· для дошкільників, школярів, юнаків, для дорослих (молоді, людей середнього і старшого віку). 
· для новачків, людей із середнім або високим рівнем підготовленості тощо. 
Спортивна аеробіка – це вид спорту, в якому спортсмени безперервно виконують високоінтенсивний комплекс вправ, що включає поєднання ациклічних рухів зі складною координацією, а також різні за складністю елементи різноманітних структурних груп і взаємодії між партнерами (у програмах змішаних пар, трійок і груп). Основою цих вправ є традиційні для аеробіки «базові» аеробні кроки та їх різновиди. 
На сьогодні у спортивній аеробіці є кілька варіантів правил змагань, які відрізняються один від одного не лише загальними положеннями, а й вимогами до програми та критеріями оцінювання різних параметрів. Із кожного напряму спортивної аеробіки проводяться національні чемпіонати й першості, континентальні чемпіонати та чемпіонати світу, матчеві зустрічі, а також інші види змагань. В Україні активно розвиваються два напрями – за версією FIG і FISAF.
Програмою змагань зі спортивної аеробіки передбачено виступи спортсменів у таких категоріях: індивідуальні жіночі та чоловічі виступи; змішані пари; трійки; групи (5 спортсменів будь-якої статі в будь-якому співвідношенні); аероденс              (8 спортсменів будь-якої статі в будь-якому співвідношенні); аеростеп                            (8 спортсменів будь-якої статі в будь-якому співвідношенні); фанк (8 спортсменів будь-якої статі в будь-якому співвідношенні).
Змагання проводяться у таких вікових категоріях: діти, кадети, юніори, дорослі.
Прикладна аеробіка набула поширення як додатковий засіб підготовки спортсменів інших видів спорту (використання уроків аеробіки в підготовчому періоді спортсменів ігрових видів спорту, циклічних видів спорту; елементів аеробіки в підготовчій частині навчально-тренувального заняття в будь-якому виді спорту), а також у виробничій гімнастиці, лікувальній фізкультурі та в різноманітних рекреаційних заходах (шоу-програми, групи підтримки спортсменів тощо).
Усе різноманіття сучасних напрямків аеробіки базується на основах, запозичених із систем оздоровчих занять. 

Питання для самоконтролю
1. Розтлумачте зміст поняття «аеробіка». Хто запропонував використання цього терміна?
2. Назвіть основні напрями аеробіки.
3. Охарактеризуйте оздоровчу аеробіку.
4. Охарактеризуйте спортивну аеробіку.
5. Охарактеризуйте прикладну аеробіку.
6. Поясніть відмінності між спортивною аеробікою (аеробною гімнастикою) та оздоровчою.  
7. Поясніть відмінності між прикладною аеробікою та оздоровчою.

Практичні завдання
1. Назвіть усі відомі тлумачення поняття «аеробіки».
· у широкому розумінні
· у вузькому розуміння
· сучасне тлумачення



2. Схематично представте основні напрями аеробіки.

АЕРОБІКА





	













3. Схематично представте напрями прикладної аеробіки.

Прикладнааеробіка





	









 Тема 3. Музичний супровід

Мета: набуття уявлення про роль музичного оформлення в аеробіці; ознайомлення з основними засобами музичного супроводу.

План
1.  Музичний супровід занять з аеробіки. 
2.  Основні засоби музичного супроводу.
Перелік ключових термінів і понять: аеробіка, музичний супровід, мелодія, ритм, такт, темп, хореографія.

1. Музичний супровід занять з аеробіки.  
Заняття аеробікою проводяться під музику. Роль музичного оформлення в аеробіці надзвичайно велика. Музичний супровід визначає структуру заняття, викликає позитивні емоції, підказує характер і послідовність рухів. 
Музика використовується як фон для заняття, вона задає ритм і темп вправ, що виконуються. Музичний супровід підвищує емоційність заняття, викликає прагнення виконувати рухи енергійніше, що посилює їх позитивний вплив на організм. Музика може бути використана і як дієвий чинник навчання, оскільки рухи так запам'ятовуються легше. При підборі музики до певного заняття треба враховувати: 
· музичні смаки, тих хто займається (для середнього та старшого віку підійде класична або популярна музика «ретро», для дітей – дитячі пісні, для молоді – сучасна естрада); 
· темп музичного супроводу (табл. 1). 
Таблиця 1 – Вибір музичного супроводу для занять з аеробіки (акцентів за хвилину)
	Рівень підготовленості
	Частина заняття

	
	Підготовча
	Аеробна 
	Силова 
	Заключна

	Початковий
	122-128
	128-136
	118-122
	124-126

	Середній
	124-130
	130-145
	120-124
	128-130

	Високий
	130-135
	140-155
	124-130
	130-135


Ритмічні вправи виховують відчуття ритму, сильних і слабких доль такту, формують уміння ритмічно виконувати рухи. Загальними закономірностями підбору музичних творів є танцювальність, образність, оптимістичний характер, завершеність мелодії тощо. Виконувати рухи потрібно з повною амплітудою й технічно правильно. Це необхідно враховувати при виборі темпу музики. Підвищувати темп варто лише після досконалого засвоєння хореографії заняття.
Підбираючи музичний супровід, важливо орієнтуватись не лише на власні музичні вподобання, а й дотримуватися встановлених норм. Необхідно враховувати тип музичного твору (ритмічний, заспокійливий), характер (танцювальний, енергійний, спокійний), призначення (зняття втоми або стресового напруження, поліпшення настрою), темп, ритм, а також рівень гучності (він має становити 64 84 децибелів). 
Окрім того, необхідно гармонійно поєднувати музику з різноманітними рухами, підбирати музичний супровід до окремих вправ, танцювальних зв'язок, комбінацій, етюдів, до кожного блоку заняття. Під час виконання рухів під музику слід вміло застосовувати методи кьюінгу (команди голосом, жестами або тілом, що допомагають проводити заняття максимально комфортно та ефективно), як вербальні, так і візуальні. 
Наприклад, виконуючи вправи відносно до музичного квадрата, потрібно застосовувати різні варіанти рахунків: 
· у геометричній прогресії на 2, 4, 8 і т.д.; 
· у зворотному відліку останньої фрази музичного квадрата на 4, 3, 2, 1 (фраза: 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1); 
· або більш професійно: на 4, 3, (2) – коротка назва наступного руху,  (1) – слово, вигук, який підбадьорює, а також візуальний жест.
2.  Основні засоби музичного супроводу.
Будь-яка музика має певний ритмічний малюнок, і необхідно добре на цьому розумітися, щоб гармонійно синхронізувати рухи й музику.
Мелодія – художньо усвідомлена логічна послідовність музичних звуків, організованих ритмічно й ладово-інтонаційно. 
Мелодія допомагає запам’ятати музику, а отже, і вправу. Знаючи        мелодію твору, під яку виконується вправа, можна легко відтворити її без музичного супроводу, дотримуючись необхідного темпу, ритму й навіть музичних відтінків. Знайома мелодія дозволить швидко відновити не лише вправу, а й послідовність вправ. Вона ніби підказує характер рухів, форму та черговість елементів.
Ритм – один з основних виражальних засобів музики, що являє собою послідовне поєднання музичних звуків різної довжини.
У кожній мелодії, як правило, ударні (акцентовані, сильні) долі через рівні проміжки часу чергуються в чіткій послідовності з більш слабкими (не акцентованими) долями. Така періодичність ударних і безударних звуків позначається терміном «метр».
Тактом називається відрізок музики, який відокремлює одну сильну долю від іншої, що дозволяє визначити музичний розмір. Інколи музичний твір починається з неповного такту – зі звуку без наголосу, тобто із затакту. 
Темпом називається швидкість виконання музики. Позначень музичних темпів досить багато. Основними в музично-ритмічному вихованні є:
· adagio (адажіо) – повільно;
· andante (анданте) – помірно;
· allegro (алегро) – швидко.
Уміння узгоджувати свої дії з музичним ритмом визначає музикальність. Кожен музичний твір має свій ритм. Поняття музичного ритму є багатокомпонентним, його складовими є темп, метр, ритмічний малюнок. Відтак музичний ритм – це закономірний розподіл у часі ритмічних одиниць (ритмічний малюнок), який підпорядковується регулярному чергуванню сильних і слабких часток (метр), що здійснюються з певною швидкістю (темп). 
Ритмічні вправи виховують відчуття ритму, сильних і слабких доль такту, формують уміння ритмічно виконувати рухи.
Загальними закономірностями підбору музичних творів є танцювальність, образність, оптимістичний характер, завершеність мелодії.
Ті, хто займаються, повинні виконувати рухи з повною амплітудою й технічно правильно. Це необхідно враховувати при виборі темпу музики.  Підвищувати темп варто лише після досконалого засвоєння  хореографії        уроку.

Питання для самоконтролю
1. Охарактеризуйте роль і значення музичного супроводу в структурі занять з аеробіки.
2. Окресліть вимоги до вибору музики при організації занять з аеробіки.
3. Назвіть вимоги до вибору темпу музичного супроводу залежно від рівня підготовленості тих, хто займається.
4. Розкрийте сутність поняття «мелодія».
5. Що являє собою такт?
6. Розтлумачте поняття «ритм».
7. Що таке музичний метр?

Практичне завдання
1. Надайте рекомендації щодо підбору темпу музики та застосування вправ під неї.
2. Опишіть механізм побудови танцювальної композиції.
3. Напишіть вправи на узгодження рухів з музикою?



 Тема 4. Основні засоби базової аеробіки

Мета: розгляд різновидів тренувальних занять з аеробіки; ознайомлення з етапами тренувального процесу; засвоєння техніки виконання основних кроків аеробіки.
План
1.  Вибір вправ для занять аеробікою. 
2.  Спрямованість заняття.
3.  Етапи тренувального процесу.
4.  Спеціальні уроки. 
3.   Основні кроки аеробіки.
Перелік ключових термінів і понять: базові кроки, класичний урок аеробіки, Beginners Training (ВТ), Just, Combo, Cardio, Flex, Funk, Latina, Pilates, Dance party.

1. Вибір вправ для занять аеробікою. 
Оздоровчі програми з аеробіки набувають дедалі більшої популярності серед прихильників здорового способу життя. Вони приваблюють своєю доступністю, емоційністю й можливістю коригування змісту уроків залежно від інтересів і підготовленості тих, хто займається. Основою будь-якого уроку є різноманітні  вправи, виконувані під час ходьби, бігу, стрибків, а також вправи на силу та гнучкість з різних вихідних положень.
Вибір вправ для конкретного уроку залежить насамперед від віку й рівня підготовленості тих, хто займається. Розрізняють вправи, виконувані з низькоударним (Low Impact або Lo) і високоударним навантаженням (High Impact або Hi). У цьому випадку слово «impact» позначає навантаження, яке припадає на суглоби та хребет при виконанні різних варіантів ходьби, бігу і стрибків. При виконанні низькоударних вправ (Lo) одна стопа як мінімум має знаходитися на підлозі, а руки не повинні підніматися вище рівня плечей          (у горизонтальній площині). 
При рухах  із високоударним навантаженням (Hi) обидві ноги на короткий час відриваються від підлоги (наявна фаза польоту), а руки піднімаються вище рівня плечей. Однак позначення Low і High Impact не обов’язково вказують на інтенсивність тренування. В описі вправ для оздоровчих програм зазначається кількість рухів (частота) за хвилину, яка повинна відповідати кількості рахунків тактових доль. Для Low Impact рекомендують використовувати музичний супровід із частотою 120-130 акцентів за хвилину, а для High Impact – від 130 до 160 акцентів за хвилину (дуже рідко понад 160).
Аби ті, хто займається, одержали навантаження, адекватне можливостям свого організму, необхідно правильно обрати тип заняття.
Урок в aerobic-класі може складатися не тільки з танцювальної аеробної частини. Як правило, аеробна частина доповнюється блоком вправ силової спрямованості. Співвідношення тривалості цих частин залежить від конкретних цілей і завдань, що ставить перед собою тренер-інструктор. 
Незалежно від вибору виду тренування розпочинати потрібно з уроків базової аеробіки низької інтенсивності. Це дозволить плавно й поступово підготувати тих, хто займається, до подальшого навантаження та послідовно розвивати можливості організму, домагаючись  максимального результату.

2. Спрямованість заняття. 
Серед видів навантаження аеробної спрямованості заслуженою популярністю користується класична (базова) аеробіка (Aerobics). 
Інтенсивність навантаження. Інтенсивність занять визначається низкою показників, серед яких амплітуда й темп виконання рухів, наявність або відсутність стрибків, використання обтяження.
Низька інтенсивність – низькоударна техніка (Low Impact) – при виконанні вправ уся стопа хоча б однієї ноги постійно знаходиться на опорі.
Середня інтенсивність – чергування низькоударної та високоударної техніки (High/Low Impact) – характеризується наявністю безопорної фази, тобто включає елементи бігу та стрибків.
Висока інтенсивність – високоударна техніка (High Impact) і додаткове навантаження – досягається за рахунок використання обтяження або обладнання (степ, гантелі).
Рівень складності. З огляду на інтенсивність і хореографічну складність можна виділити  декілька рівнів тренувальних занять.
Beginners Training (ВТ) – заняття для новачків; навантаження низької інтенсивності (Low). Основна увага приділяється техніці виконання вправ і формуванню рухових навичок.
Just – заняття для тих, хто опанував основи техніки; навантаження від низької до середньої інтенсивності (Low), хореографія нескладна.
Combo – заняття для тих, хто має середній та високий рівень  підготовленості;  навантаження від середньої до високої інтенсивності            (Hi-Low), хореографія складна.
Cardio – заняття для тих, хто має високий рівень  підготовленості; навантаження високої інтенсивності (Hi),  хореографія складна.

3.  Етапи тренувального процесу. 
Перший рівень: уроки для новачків.
Aerobics (ВТ) – вступ до класичної аеробіки. Навчання базових кроків і їх поєднання у прості комбінації. 
Другий рівень: уроки для тих, хто має середній рівень підготовленості.
Aerobics (Just). Після проходження рівня ВТ. Цей рівень спрямований на більш інтенсивне тренування та розвиток координаційних навичок. Уже недостатньо просто відпрацьовувати базові кроки. Ускладнення комбінацій – ось що потрібно на цьому етапі.
Третій рівень: уроки для підготовлених. Характеризується складною координацією та високою інтенсивністю.
Aerobics (Combo). Ще один крок до досконалості рухів. Складність побудови тренування та його інтенсивність підвищуються ще на один рівень.
Aerobics (Cardіo). Професійний рівень зростає паралельно з підвищенням навантаження й інтенсивності занять. Ті, хто займається, досягли високого рівня майстерності. Надалі удосконалювати її необхідно шляхом постійних тренувань.

4.  Спеціальні уроки. 
Interval Training. Урок високої інтенсивності змішаного типу. Протягом усього уроку відбувається періодичне чергування силових і аеробних інтервалів. Тренування в аеробній частині заняття може відбуватися як з використанням спеціального аеробного обладнання (степ-платформа), так і без нього. Рекомендується тільки для підготовлених.
SS. Одне з найбільш високоінтенсивних тренувань, що включає і аеробний, і силовий блоки. Раціональне чергування одного виду навантаження з іншим сприяє досягненню високих результатів у тренуванні серцево-судинної системи та розвитку силової витривалості. Рекомендується для тих, хто знайомий з технікою степ-аеробіки, виключно для підготовлених.
Flex. Гнучкість – це молодість організму. М'який і плавний вплив на м'язи гарантує антистресовий ефект. Основа уроку – вправи, які сприяють розвитку гнучкості. Рекомендується для людей будь-якого рівня підготовленості.
Funk  – вид аеробного навантаження з використанням хореографії фанку та хіп-хопу. Головна умова – вільний стильний одяг і бажання рухатися невимушено, підпорядковуючись чіткому ритму музики. Рекомендується для людей будь-якого рівня підготовленості.
Latina – танцювальний урок з використанням хореографії латино-американських танців. Протягом заняття детально вивчаються рухи рук, ніг і тулуба. Ретельно крок за кроком відпрацьовується специфічна техніка. Результат – темпераментний танець. Рекомендується для людей будь-якого рівня підготовленості.
Dance Party – поєднання танцювальних стилів у форматі сучасних дискотек; навантаження середньої інтенсивності. Рекомендується для людей будь-якого рівня підготовленості.
Для запису та проведення оздоровчих програм використовуються спеціальні назви рухів (терміни). Оскільки багато з напрямів сучасної аеробіки мають іноземне походження, то фахівці часто використовують для назви рухів англомовну термінологію, що суперечить принципу доступності як одній з вимог до термінології. У зв'язку з цим не лише доцільно, а й необхідно поряд з іншомовним терміном вказувати вітчизняний відповідник, а також описувати особливості рухів. 
Засвоєння термінів, які позначають танцювальні рухи, необхідно  розпочати з ознайомлення з вимогами до постави при їх виконанні: 
· стопи злегка розведені нарізно; 
· стопи паралельні або злегка розведені, коліна в напрямку носків; 
· коліна трохи розслаблені (допускається незначне згинання); 
· м’язи живота та сідниць трохи напружені та направляють таз уперед (без підкреслення поперекової кривизни);
· таз розміщується рівно; 
· плечі на одній висоті; 
· голова прямо й утворює з тулубом одну лінію, лопатки наближені до хребта. Вихідне положення всіх кроків – основна стійка. 
Серед фахівців та інструкторів, які працюють у сфері оздоровчої аеробіки, немає одностайної думки щодо кількості основних (базових) кроків, що складають основу оздоровчих занять. Одні нараховують від 2 до 4, інші – від 6 і більше. Тому нижче описано кроки, які найбільш часто використовуються при проведенні занять з оздоровчої аеробіки. 

5.  Основні кроки аеробіки 
Марш (March) (рис. 1). Нагадує природну ходьбу, але характеризується більшою чіткістю. Стопа ноги, що підіймається, знаходиться на рівні верхньої третини гомілки, носок відтягнутий (тобто гомілково-стопний суглоб зігнутий). 
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Рисунок 1 –  Марш (march)

Джерело: [3]
Марш може виконуватися: 
- на місці; 
- із просуванням у будь-якому напрямку.
Приставний крок (step-touch) (рис. 2). Виконується вперед, назад, у сторону. 
[image: ]
Рисунок 2 – Приставний крок (step-touch)
Джерело: [3]
1 – крок правою в сторону (назад, уперед), вага тіла розподіляється на обидві ноги; 
2 – приставити ліву на носок; 
3-4 – те саме з лівої. 
Відкритий крок (оpen step). Виконується вперед, назад, у сторону. 
1 – крок правою в сторону (назад, уперед), вага тіла розподіляється на обидві ноги; 
2 – ліву на носок; 
3-4 – те саме з лівої. 
Крок  «закидання гомілки» (leg curl). Виконується вперед, у сторону, по 1, 3, 7, 15 повторів, стрибком. 
1 – крок правою в сторону (вперед), вага тіла розподіляється на обидві ноги; 
2 – закидання лівої гомілки; 
3-4 – те саме з лівої. 
Крок «коліно вгору» (кnee up). Виконується вперед, у сторону, по 1, 3, 7, 15 повторів, стрибком. 
1 – крок правою в сторону (вперед), вага тіла розподіляється на обидві ноги; 
2 – ліву підняти, зігнувши вперед, вище горизонталі (допускається будь-який кут у колінному суглобі), носок відтягнути; 
3-4 – те саме з лівої. 
Мах (кick).  Виконується вперед, у сторону, по 1, 3, 7, 15 повторів, стрибком. Виконується з різною амплітудою: 
1 – крок правою в сторону (вперед), вага тіла розподіляється на обидві ноги; 
2 – лівою «хлистоподібний» рух, носок відтягнути; 
3-4 – те саме з лівої.
Випад (lunge). Виконується у сторону, назад, у сторону з поворотом, стрибком. Може виконуватися з різною амплітудою залежно від рівня підготовленості тих, хто займається. 
1 – праву в сторону (назад), вага тіла переноситься на ліву ногу, ліва злегка зігнута; 
2 – в.п.; 
3-4 – те саме з лівої. При виконанні вага тіла спрямовується на опорну ногу, проєкція коліна не виходить за межі опори стопи (необхідно опуститись на п’яту опорної ноги). 
Tвіст (twist). 
1 – крок правою; 
2 – поворот ліворуч у стійку на носках ноги нарізно; 
3 – поворот праворуч у стійку на носках ноги нарізно; 
4 – в.п.; 
5-8 – те саме з лівої. 
Схресний крок (grape wine). 
1 – крок правою у сторону; 
2 – крок лівою позаду схресно; 
3 – крок правою у сторону; 
4 – приставити ліву на носок. 
5-8 – те саме з лівої. Крок можна закінчити закиданням гомілки, підніманням коліна вгору тощо. 
Мах назад (leg back). 
1 – крок правою; 
2 – мах лівою назад; 
3 – крок лівою назад; 
4 – в.п.; 
5-8 – те саме з лівої. 
Мах виконується не вище ніж на 450 . 
Мах у сторону (leg side). 
1 – крок правою; 
2 – мах лівою у сторону; 
3 – крок лівою назад; 
4 – в.п.; 
5-8 – те саме з лівої. 
Ві-степ (V-step) (рис. 3). Виконується вперед, назад. 
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Рисунок 3 – Ві-степ (V -step) 
Джерело: [3]
1 – крок правою вперед-у сторону; 
2 – крок лівою вперед-у сторону (стійка ноги нарізно); 
3 – крок правою у в.п.; 
4 – крок лівою у в.п.; 
5-8 – те саме з правої. 
Страдл (straddle). 
1 – крок правою у сторону; 
2 – крок лівою у сторону (стійка ноги нарізно, ноги злегка зігнути); 
3 – крок правою у в.п.; 
4 – крок лівою у в.п.;
5-8 – те саме з правої. 
Степ-крос (step-cross) (рис. 4). Варіант схресного кроку з просуванням уперед. 
[image: D:\Оля\Мої дисципліни\аэробика\7.jpg]
Рисунок 4 –  Степ-крос (step-cross)
Джерело: [3]
1 – крок правою; 
2 – схресний крок лівою попереду правої; 
3 – крок правою назад; 
4 – крок лівою у в.п.; 
5-8 – те саме з правої.
Мамбо (mambo) (рис. 5) Варіація танцювального кроку мамбо, виконується вперед, у сторону, назад, уперед-назад (на рисунку наводиться приклад виконання кроку мамбо вперед-назад).
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Рисунок 5 – Мамбо (mambo)
Джерело: [3]
1 – невеликий крок правою; 
2 – крок лівою на місці; 
3 – крок правою у в.п.; 
4 – крок лівою на місці. 
5-8 – те саме з правої. 
Півот (pivot). 
1 – крок правою; 
2 – поворот ліворуч на 1800 на носках; 
3 – крок правою; 
4 – поворот ліворуч на 1800 на носках; 
5-8 – те саме з правої. 
Біг (jog). Виконується легко, м’яко, на місці, з поворотом, з просуванням, по 1, 2, 4, 8 повторів.
 Джек (jumping jack). 
1 – стрибком стійка ноги нарізно, напівприсід; 
2 – стрибком у в.п.; 
3-4 – те саме. 
Стрибок виконується легко, під час напівприсіду стопи злегка розвернуті назовні, при приземленні потрібно опуститися на всю стопу, вага тіла рівномірно розподіляється на обидві ноги, напрямок колін і стоп має збігатись. При цьому русі проєкція колін не повинна виходити за межі опори стоп, кут у колінних суглобах – понад 90°. Друга частина руху – невеликим підскоком з’єднати ноги й повернутися у в.п. При виконанні цього руху переміщення тулуба (нахили, повороти) не допускається. 
Скіп (skip). Виконується вперед, у сторони, назад. 
«і» – підскік на лівій, закидання правої гомілки; 
1 – підскік на лівій, мах правою на 450; 
«і»-2 – те саме з правої. 
При приземленні необхідно опускатися на всю стопу. Скіп виконується легко й невимушено.
Більш повний перелік базових кроків аеробіки, що найбільш часто використовуються, наведено в додатку А.

Питання для самоконтролю
1. Що необхідно враховувати при виборі вправ для занять аеробікою?
2. Охарактеризуйте види аеробної спрямованості. 
3. Охарактеризуйте види силової спрямованості.
4. Охарактеризуйте особливості застосування засобів аеробіки в різних частинах, блоках заняття.
5. Визначте й опишіть кроки, які виконуються на 2 рахунки, на 4 рахунки, зі зміною ноги.

Практичне завдання
1. Охарактеризуйте схематично категорії рухових дій базової аеробіки за ознаками «ударності»
Базова аеробіка


	



					
	
	
		
2. Напишіть есе на тему: «Роль і місце аеробіки в системі фітнесу».
 Тема 5. Основні засоби та структура заняття з аеробіки

Мета: розгляд основних засобів для занять з аеробіки; ознайомлення зі структурою занять з аеробіки.

План
1.   Основні засоби для занять з аеробіки.
2.   Структура заняття з аеробіки.
Перелік ключових термінів і понять: аеробіка, основні засоби, структура заняття, музика, фізичні вправи, методи. 

1.  Основні засоби для занять з аеробіки. До основних засобів для занять з аеробіки  належать: 
1) музика;
2) психорегулювальні методи;
3) фізичні вправи:
а) вправи спортивно-гімнастичного стилю (різновиди ходьби й бігу, а також утворені з них базові елементи та їх варіації; 
б) ЗРВ (загальнорозвивальні вправи) – доступні, технічно не складні рухи тілом і його частинами, що виконуються з метою оздоровлення, виховання фізичних якостей; виконуються з вихідного положення сидячи, лежачи і стоячи; а також підскоки, стрибки, рівновага, повороти, найпростіші акробатичні вправи); 
в) прикладні вправи на снарядах і тренажерах; 
г) хореографічні вправи з опорою і без опори; 
д) танцювальні рухи: елементи сучасних танців (диско, рок-н-рол, фанк, техно, брейк, рейв тощо), елементи народних, історико-побутових, бальних танців, найпростіші рухи класичних і неокласичних танців. 
На думку низки авторів, за цільовою ознакою всі засоби аеробіки розподіляються умовно на чотири групи:
· перша група спрямована на розвиток основних фізичних якостей; 
· друга зорієнтована на виховання пластичності та граціозності;
· завдяки музичному супроводу виділяється третя група; передбачає чітке ритмування рухів відповідно до акомпанементу;
· четверта група спрямована на регуляцію психічного стану. 
Це методи аутотренінгу, релаксації, навіювання. 
Залежно від підбору, аеробіка може носити переважно атлетичний, танцювальний, психорегулювальний або змішаний характер. 
Основні засоби розрізняються також за суто зовнішніми  ознаками. Найбільш часто вправи виконуються в положенні стоячи і в партері (сидячи, лежачи на животі, на спині, на боці і т.д.), не виключається і можливість застосування різних предметів (обтяжень, скакалок, м'ячів, гімнастичних палиць тощо), а також виконання вправ з опорою. 
За спрямованістю на організм всі засоби аеробіки можна розподілити на:
· вправи, що впливають на серцево-судинну та дихальну системи                         ( підтримують, заспокоюють); 
· вправи для м'язів і суглобів: поясу верхніх кінцівок, тулуба, нижніх кінцівок;
· вправи, дія яких спрямована на відновлення нервової системи за допомогою методів релаксації, навіювання.

2. Структура заняття з аеробіки. Оздоровче спрямування аеробіки являє собою розгорнуту, збалансовану програму рухової діяльності індивідуального характеру, побудовану з урахуванням найбільш значимих пріоритетів фізичного вдосконалення людей різного віку та статі. Комплекс спеціалізованих вправ вибіркової спрямованості використовується в оздоровчій аеробіці з метою формування привабливої, пропорційної будови тіла, розвитку важливих рухових якостей і підвищення функціональних можливостей основних систем організму. 
Методичні особливості побудови занять оздоровчою аеробікою полягають у послідовному поєднанні роботи з обтяженням і на тренажерах з різноманітними вправами аеробної спрямованості, а також стретчингом. Обов’язковою умовою є тестування рівня рухової підготовленості та контроль ваги тіла тих, хто займається. 
Силовий сегмент тренування передбачає використання різноманітних вправ не тільки з вільним обтяженням (штанги, гирі, гантелі), але й на спеціальних тренажерах, а також з вагою власного тіла. 
Комплекси вправ складають на всі основні м’язові групи з урахуванням «проблемних» зон тіла (сідниці, стегна, живіт, верхній плечовий пояс). Використовуються базові (з участю одного великого й декількох маленьких м’язів) та ізолюючі (як правило, з використанням тренажерів) вправи, основні характеристики яких визначаються їх цільовою спрямованістю. 
Аеробну частину заняття оздоровчим фітнесом становлять доступні загальнорозвивальні  гімнастичні вправи, елементи хореографії, класичного, народного й сучасного танцю, ходьба, біг. Правильно підібрані та організовані в логічній послідовності вправи стимулюють діяльність серцево-судинної та дихальної систем, сприяють поліпшенню постави, координації та пластичності, формуванню важливих рухових навичок.
Науковці та фахівці в галузі фізичної культури та спорту вважають, що для занять оздоровчої спрямованості  оптимальною є структура, що включає в себе три частини: підготовчу, основну, заключну.
Складовими фізкультурно-оздоровчої програми є:
· розминка;
· аеробна частина;
· силова частина;
· компонент розвитку гнучкості (стретчинг);
· заключна частина. 
У заключній частині заняття найчастіше використовуються вправи на відновлення, дихальні вправи, зокрема це стосується відомих нині методик психофізичної регуляції, а також дихальної гімнастики зі східних оздоровчих систем.
Схема заняття може видозмінюватись  залежності від цілей, завдань, і рівня підготовленості тих, хто займається.
 Ще однією необхідною умовою оздоровчого тренування є проведення лікарсько-педагогічного контролю. Якщо раніше він проводився переважно для того, щоб вирішити питання відносно допуску до занять, то сьогодні його функції суттєво розширилися. Він дозволяє визначити спрямованість засобів тренувань, частоту занять, обсяг та інтенсивність навантаження, ефективність тренувального мікроциклу, мезоциклу і макроциклу.
Орієнтовну структуру заняття з аеробіки представлено в таблиці 2.
Таблиця 2 –  Структура заняття з аеробіки.
	Мета
	Тривалість
	Зміст і засоби
	Організаційно-методичні вказівки

		Підготовча частина

	1. Підготовка опорно-рухового апарату і всіх функціональних систем організму до подальшого фізичного навантаження. 
2. Профілактика
травмування.
	6-10 хв; 10-15% від усього часу заняття
	Розминка складається з трьох частин: вступної, аеробної та prestretch (передстретчинг). Перший блок (вступний) включає вправи локального й регіонального характеру: для м'язів шиї, мало амплітудні рухи тулубом, ізольовані рухи для таза, стегон. Найчастіше це окремі елементи, не об'єднані у зв’язки і комбінації, що впливають на окремі м’язи або групи м'язів зверху-вниз – від голови до ніг або знизу-вверх, починаючи з ніг і закінчуючи головою.
Другий блок (аеробний) включає вправи для всього тіла – різні базові кроки аеробіки. Можливе виконання простих комбінацій, елементи яких складають зміст основної частини, але в полегшеному варіанті, в більш спокійному темпі, без підскоків, без рухів руками.
Третій блок (передстретчинг): вправи на розтягнення і рухливість суглобів невеликої амплітуди в положенні стоячи.
	Рухи виконуються у помірному темпі (ЧСС від 50 до 60% від максимуму) з поступовим підвищенням. Основний метод виконання вправ – лінійний.

	Основна частина

	
	35-40 хв; 
75-80% від усього часу заняття
	Включає в себе аеробний і силовий сегменти, але  залежно від спрямованості заняття тривалість сегментів може бути різною.
	

	1.Підвищення функціональних можливостей організму. 2.Розвиток координаційних здібностей. 3.Зміна складу жирового компонента маси тіла. 4.Поліпшення емоційного стану.
	20-25 хв
	Аеробний сегмент передбачає навчання техніки базових кроків аеробіки, з'єднання кроків в зв'язки, блоки й комбінації, а також багаторазове повторення розучених рухів (прогін).
	Існує три рівні інтенсивності: 
1.Низька інтенсивність (Low intensity) – максимальна ЧСС при даній роботі не повинна перевищувати 120-148 уд/хв; 
2. Середня інтенсивність (Middle intensity) – 136-168 уд/хв; 
3. Висока інтенсивність (High intensity) – 154-      200 уд/хв.

	1.Підвищення рівня розвитку силових здібностей окремих м'язових груп. 2.Підвищення рівня загальної та спеціальної силової витривалості. 3.Формування м'язового корсета. 4.Корекція фігури шляхом цілеспрямованого впливу на проблемні зони.
	10-15 хв
	Силовий сегмент включає в себе вправи на більшу частину м'язових груп. Силові вправи виконуються: 
1) з вільними обтяженнями: гантелями від 1 до 3кг, бодібаром (штанга в м'якій оболонці) від 5 до 12 кг, обважнювачами і т.д.;
2) у подоланні опору пружних предметів: гумових амортизаторів, м'ячів, еспандерів і т. д.; 
3) у подоланні ваги власного тіла і його частин. Силова частина заняття виконується в положеннях стоячи, сидячи та лежачи.
	

	Заключна частина

	1.Усунення психомоторної і загальної напруженості. 2.Відновлення до вихідного стану довжини м'язових волокон. 3. Розвиток гнучкості. 4.Емоційна розрядка після інтенсивного фізичного навантаження
	5-10 хв; 5% від усього часу заняття
	Стретчинг, вправи на розслаблення, дихальні вправи, елементи аутотренінгу.
	Низька інтенсивність.



Питання для самоконтролю
1. Назвіть основні засоби для занять з аеробіки.
2. Назвіть та охарактеризуйте основні групи засобів для занять аеробікою.
3. Назвіть та охарактеризуйте методи організації занять оздоровчою аеробікою. 



Практичне завдання
1. Опишіть схематично структуру та орієнтовний зміст заняття з аеробіки. 


Частини і зміст 
заняття




· ЧАСТИНА
· ЧАС
· ЗМІСТ

· ЧАСТИНА
· ЧАС
· ЗМІСТ


· ЧАСТИНА
· ЧАС
· ЗМІСТ




	







2. Створіть мультимедійну презентацію на тему «Основні засоби для занять з аеробіки у вищому навчальному закладі».
Примітка. Рекомендації та вимоги до створення мультимедійної презентації подано в додатку В.
 Тема 6. Історія розвитку степ-аеробіки. Особливості виконання вправ на степ-платформі

Мета: ознайомлення з історією розвитку степ-аеробіки; розгляд протипоказання до занять; засвоєння техніки виконання основних кроків степ-аеробіки.
План
1.   Історія розвитку степ-аеробіки. 
2.  Особливості виконання вправ на степ-платформі.
Перелік ключових термінів і понять: базовий крок (Basic Step), ві-степ (V-Step), крок «закидання гомілки» (legcurl), крок «коліно вгору» (кneeup),  мах назад (legback), мах у сторону (legside), топ-степ (Tap Step), страдл-ап (Straddle Up), страдл-даун (Straddle Down), крок із поворотом на платформі (Reverse), крок через платформу (Over the Тор), випад (Lunges), у-степ (U-Step), а-степ (A-Step).
1.  Історія розвитку степ-аеробіки. Степ-аеробіка виникла в 90-х роках ХХ століття, стрімко завоювавши популярність. Уже в середині 90-х років у США нею займалося близько 9 млн людей. Сьогодні степ-аеробіка – один із найпопулярніших видів аеробіки, поширений більш ніж у 40 країнах світу. А, наприклад, у таких країнах, як США, Німеччина, Данія, Швеція, степ-аеробіка становить близько 50% від усіх видів аеробіки. Її відмітною особливістю є використання спеціальної степ-платформи, що дозволяє виконувати різні кроки, підскоки на неї та через неї, в різних напрямках. Окрім того, платформу можна використовувати для виконання силових вправ (для черевного преса, спини тощо). Ярусна будова платформи дозволяє регулювати її висоту, а отже, і фізичне навантаження.  Є три рівні степ-платформи: низький (15 см), середній (20 см), високий (25 см). Використовувати її можуть люди з різним рівнем підготовленості, що сприяє індивідуалізації тренувального процесу. Підйом і спуск із платформи за інтенсивністю прирівнюється до бігу зі швидкістю 12 км/год. 
В основу степ-аеробіки покладено переважно хореографію базової аеробіки, що не виключає використання різних танцювальних стилів аеробіки, силової аеробіки та інших змішаних видів. У степ-аеробіці використовуються і прості крокові рухи, які нагадують підйом і спуск зі сходів, і складні хореографічні елементи, і танцювальні рухи та комбінації різного характеру. Урізноманітнити рухи можна за рахунок певного розташування платформи (поздовжнього чи поперечного відносно тулуба), а також одночасного використання двох платформ. 
Використовувати степ-платформу можна не тільки для виховання витривалості, як кардіотренажер, але і для силових тренувань. У числі переваг також її доступна вартість, порівняно з іншим обладнанням фітнес-клубів (наприклад, тренажерів). Окрім того, степ-платформи легко встановлюються в звичайному тренувальному залі, зручні вони і в транспортуванні. 
Степ-аеробіка змушує працювати крупні групи м’язів. Вона активно впливає на серцево-судинну й дихальну системи. Так само як і в класичній аеробіці, у степ-аеробіці застосовується навантаження низької, середньої та високої  інтенсивності.

2.  Особливості виконання вправ на степ-платформі. Перш ніж приступити до тренувань зі степ-аеробіки, необхідно пройти відповідний інструктаж з техніки безпеки. 
При підйомі та спуску зі степ-платформи слід згинати ноги в колінах, а не тримати їх прямими, сильно нахиляючи при цьому вперед корпус.
Переносити платформу необхідно, тримаючи її ближче до себе.
При виконанні рухів «перерозгинання» колін у суглобах не допускається.
Виключається також прогин у поперековому відділі хребта. 
Правильна постава – тулуб тримається прямо, плечі опущені, м’язи живота й сідниць напружені. Ноги нарізно: у вузькій стійці, стопи паралельні або у вільній позиції (злегка розведені), при цьому вони не торкаються одна одної (для більшої стійкості); у широкій стійці стопи так само ставляться паралельно та у вільній позиції. 
Новачкам на першому етапі рекомендується концентрувати увагу на постановці ніг на платформі; у міру засвоєння техніки виконання рухів і звикання працювати на платформі – на техніці виконання рухів і послідовності їх у комбінаціях, поступово ослаблюючи зоровий контроль (віддавати перевагу  периферичному зору). При підйомі на платформу робити природний невеликий нахил тулуба вперед. Ставити ногу на центральну частину так, щоб стопа повністю опиралася на платформу. Спускаючись, ставити ногу з носка на п’яту на відстані однієї стопи від степ-платформи. Кут згинання в колінному суглобі при постановці ноги на платформу не повинен перевищувати 900. 
Не можна сходити з платформи (кроком або стрибком) спиною до неї, так само як і зістрибувати. Включати в роботу руки слід лише після ретельного засвоєння техніки рухів ніг. При виконанні випадів і поворотів п’ята не опускається на підлогу. Час виконання повторів базових кроків з однієї ноги не повинен перевищувати 1 хв, щоб уникнути перенапруження опорно-рухового апарату.
Максимальна кількість повторів одного елемента з підйомом ноги (наприклад, згинання ноги вперед) виконується не більше семи разів. Стрибки й підскоки слід виконувати на платформу, а не на платформі. Підходи до платформи можуть виконуватися в різних напрямках, що значно урізноманітнює хореографію степ-аеробіки. Залежно від підготовленості тих, хто займається, рекомендується різна висота платформи й темп музичного супроводу (не більше ніж 120-140 акцентів за хвилину).
Найкращою профілактикою травматизму під час занять  степ-аеробікою є технічно правильне виконання рухів. При сходженні на платформу необхідно зберігати пряме положення тулуба. Кут згинання коліна залежить від висоти платформи, але він не повинен перевищувати 900. Коліно належить до суглобів, які легко травмуються, тому важливо звести до мінімуму «стресові» навантаження для нього (Hооse еt al., 1998).
Дуже велика відстань між платформою та стопами (більша за довжину однієї стопи) та постановка лише передньої частини стопи на платформу створюють ризик травмування ахіллового сухожилля.
Рухи з використанням степ-платформи мають багато спільного із ходьбою по сходах (угору): період подвійної опори збільшується, вільна нога переміщується в зігнутому положенні, опорна нога випрямляється тільки після моменту вертикалі. При цьому суттєво зростає роль чотириголового м’яза стегна, який виконує роботу при опорі на одну ногу. Завдяки його скороченню стегно розгинається в колінному суглобі, і все тіло підводиться. М’язи-розгиначі стегна в тазостегновому суглобі (великий сідничний, великий привідний, напівсухожильний, напівперетинчастий та двоголовий) сприяють не тільки розгинанню стегна, а й усього тулуба, коливання якого в передньо-задній площині більш виражені, ніж при звичайній ходьбі. Посилюються також і коливальні рухи хребетного стовпа в сторони, а разом з ним і тулуба, у зв'язку з чим різко активізується робота привідних м’язів.
При виконанні вправ з використанням платформи м’язи верхньої частини тулуба працюють в основному в тонічному режимі, що дозволяє утримувати тулуб у правильному положенні. Основне навантаження припадає на м'язи поясу нижніх кінцівок і нижньої частини тулуба. Додаткові рухи руками дають можливість одночасно розвивати силову витривалість м’язів поясу верхніх кінцівок. Вправи для рук необхідно підбирати такі, які б логічно й координаційно узгоджувалися  з рухами ніг. 
Основні кроки степ-аеробіки:  базовий крок (Basic Step), ві-степ (V-Step), крок закидання гомілки (legcurl), крок коліно вгору (кneeup), крок мах назад (legback), крок мах у сторону (legside), топ-степ (Tap Step), страдл-ап (Straddle Up), страдл-даун (Straddle Down), крок з поворотом на платформі (Reverse), крок через платформу (Over the  Тор), випад (Lunges), у-степ (U-Step), а-степ (A-Step).

Питання для самоконтролю
1. Пригадайте історію розвитку степ-аеробіки.
2. Назвати та охарактеризуйте основні кроки степ-аеробіки. 
3. Назвіть основні  положення степ-платформи.
4. Які чинники визначають популярність степ-аеробіки?
5. Перелічіть показання та протипоказання до занять степ-аеробікою.





Практичне завдання

1. Напишіть есе, обравши одну із запропонованих тем:
«Історія розвитку степ-аеробіки в Запоріжжі, здобутки видатних спортсменів».
2. Письмово відповісти на запитання:
1. Скільки рівнів степ-платформи використовують під час занять 
аеробікою?
а) 3;
б) 2;
в) 4.
2. При проведенні якого уроку застосовують швидкий музичний темп 
незалежно від рівня підготовленості тих, хто займається?
а) уроку базової аеробіки;
б) уроку степ-аеробіки;
в) уроку аква-аеробіки.
3. Укажіть висоту степу для проведення занять з новачками:
а) 5 см;
б) 10 см;
в) 15 см.
 Тема 7. Основні види та засоби степ-аеробіки

Мета: ознайомлення з програмами занять зі степ-аеробіки; розгляд особливостей вибору засобів силового тренування. 
План
1. Вправи для занять степ-аеробікою. 
2. Основні види програм занять зі степ-аеробіки.

Перелік ключових термінів і понять: загальнорозвивальні вправи, танцювальні вправи, силові вправи; підготовча частина заняття, основна частина заняття, заключна частина заняття, розминка; частота серцевих скорочень (ЧСС), кардіонавантаження.

1. Вправи для занять степ-аеробікою
З огляду на специфіку аеробіки найбільш типовими для занять є такі вправи: 
1. Загальнорозвивальні вправи з положення стоячи:
· вправи для рук і плечового поясу в різних напрямках (піднімання й опускання, згинання й розгинання, кругові рухи);
· вправи для тулуба та шиї (нахили й повороти, рухи по дузі та вперед);
· вправи для ніг (піднімання й опускання, згинання та розгинання в різних суглобах, напівприсіди, випади, перенесення центра ваги тіла з однієї ноги на іншу).
2. Загальнорозвивальні вправи з положення сидячи та лежачи:
· вправи для стоп (почергові й одночасні згинання та розгинання, кругові рухи);
· вправи для ніг з положення лежачи та з опорою на коліна (згинання та розгинання, піднімання й опускання, махи);
· вправи для м'язів живота з положення лежачи на спині (піднімання плечей і лопаток, те саме з поворотом тулуба, піднімання зігнутих або прямих ніг);
· вправи для м'язів спини з положення лежачи на животі та з опорою на коліна (невелика амплітуда піднімання рук, ніг або одночасних рухів руками й ногами з витягуванням у довжину).
3. Вправи на розтягування:
· із положення напівприсіду для задньої та передньої поверхні стегна;
· із положення лежачи для задньої, передньої та внутрішньої поверхонь стегна;
· із положення напівприсіду або з опорою на коліна для м'язів  спини;
· із положення стоячи для грудних м'язів і м’язів плечового поясу.
4. Ходьба:
· у поєднанні з махами руками;
· на місці в поєднанні з різними рухами руками (одночасними й послідовними, симетричними й несиметричними);
· із просуванням (уперед, назад, по діагоналі, по дузі, по колу);
· основні кроки та їх різновиди, що використовуються в аеробіці.
5. Біг. Можливі такі ж варіанти рухів, як і при ходьбі.
6. Підскоки та стрибки:
· на двох ногах (у фазі польоту ноги разом або в іншому положенні) на місці та з просуванням у різних напрямках (уважно й обережно виконувати переміщення);
· зі зміною положення ніг: у стійку ноги нарізно, на одну ногу, у випад та ін. (не рекомендується виконувати більше 4 стрибків поспіль на одній нозі);
· стрибки та підскоки на місці або з просуванням у поєднанні з різними рухами руками.

2.  Основні види програм занять зі степ-аеробіки. Розрізняють два види програм занять зі степ-аеробіки – на витривалість і комплексні. Останні спрямовані на одночасне виховання витривалості та сили. Тривалість занять, спрямованих на виховання витривалості зазвичай становить 45-60 хв, а витривалості та сили – 50-60 хв. Нижче наведено дані щодо тривалості частин заняття та блоків програми, основні цільові завдання, орієнтовний темп виконання (темп музичного супроводу) і вказівки щодо контролю за станом тих, хто займається (табл. 3).
Великою популярністю останнім часом користуються комбіновані програми, в яких поєднано різні види аеробіки. Так, під час занять із памп-аеробіки часто використовується степ-платформа, а в силовій частині заняття зі степ-аеробіки – фітбол або гума.
Елементи степ-аеробіки використовуються також при коловому тренуванні (на одній або декількох «станціях»). 
Таблиця 3 – Орієнтовна схема заняття зі степ-аеробіки 
	Зміст
	Тривалість
	Завдання
	Контроль навантаження

	Підготовча частина (розминка)

	Інтенсивність низька та середня. Прості кроки та їх зв’язки, ізольовані рухи. Вправи на розтягування.
	15 хв
	Підготовка опорно-рухового апарату. Підвищення ЧСС. Створення сприятливої психологічної атмосфери.
	ЧСС, зовнішні ознаки стомлення, самооцінка.

	Основна частина (кардіонавантаження)

	Різні комбінації спортивно-атлетичного чи танцювально-координаційного стилю з використанням платформи.
	35 хв
	Поліпшення діяльності серцево-судинної та дихальної систем, розвиток координації, сили, загальної витривалості.
	ЧСС, частота дихання, зовнішні ознаки стомлення, самооцінка.

	Заключна частина (відновлювальна)

	Прості кроки та їх зв’язки з використанням платформи і без неї. Вправи на розслаблення. Вправи на рівновагу. Релаксація.
	10 хв
	Зниження ЧСС. Поліпшення гнучкості. Розслаблення.
	ЧСС, самооцінка.



Окрім того, степ-аеробіка є одним із видів змагань у фітнес-аеробіці. Це сприяло зростанню її рейтингу та залученню до занять дітей і підлітків, для яких, як відомо, важливе значення мають рухова активність і різноманітні змагання як можливість демонстрації своїх здібностей.

Питання для самоконтролю
1. Охарактеризуйте вимоги до техніки виконання рухів та організації заняття зі степ-аеробіки.
2. Наведіть класифікацію елементів степ-аеробіки.
3. Назвіть та охарактеризуйте базові кроки степ-аеробіки.
4. Охарактеризуйте основні види програм занять зі степ-аеробіки. 
5. Які чинники визначили зростання популярності степ-аеробіки?

Практичне завдання 
1. Виконайте тести для самоперевірки.
1.1. Укажіть завдання, які мають бути вирішені в підготовчій частині 
уроку аеробіки:
а) підготовка опорно-рухового апарату до подальшого навантаження;
б) розвиток гнучкості та витривалості;
в) спалювання жиру
1.2. Вправи носять глобальний характер, якщо під час їх виконання 
задіяно:
а) від 30% до 70% м’язів тіла людини;
б) близько 40-50% м’язів тіла людини;
в) понад 70% м’язів тіла людини.
 1.3. Укажіть завдання, які мають бути вирішені в основній частині уроку 
аеробіки:
а) підвищення функціональних можливостей організму та розвиток 
фізичних якостей;
б) вивчення нових танцювальних зв’язок;
в) спалювання жиру.
1.4. Які показники визначають інтенсивність навантаження?
а) координаційна складність танцювальної зв’язки;
б) тривалість заняття та його складових частин;
в) темп виконання вправ.
1.5. Укажіть завдання, які мають бути вирішені в заключній частині 
уроку аеробіки:
а) повільне зниження швидкості обмінних процесів в організмі та 
створення необхідних умов для успішного відновлення;
б) зниження потовиділення та відновлення дихання;
в) максимальне поліпшення настрою тих, хто займається.
2. Скласти таблицю «Показання та протипоказання до занять степ-аеробікою».

 Тема 8. Вплив занять з аеробіки на функціональні системи організму людини

Мета: ознайомлення із впливом занять аеробікою на функціональні системи організму людини.
План
1. Тренувальний ефект занять аеробікою. Взаємодія аеробіки та функціональних систем організму.
2.  Вплив занять аеробікою на скелет.
3.  Вплив занять аеробікою на організм загалом.
Перелік ключових термінів і понять: аеробіка, організм, скелет, функціональні системи організму, гімнастика, фізичні вправи, спорт.  

1. Тренувальний ефект занять аеробікою. Взаємодія аеробіки та функціональних систем організму. 
Система кровообігу. Кровообіг в організмі людини відбувається по артеріях, артеріолах, капілярах від серця, а повертається по венах та венуалах. Причому до серця кров переміщується завдяки діяльності м’язів, їх ритмічного скорочення та розслаблення. 
Під час тренування від м’язів, суглобів та зв’язок у центральну нервову систему поступає велика кількість сигналів, які із центральної нервової системи перенаправляються до всіх внутрішніх органів. Далі відбувається прискорення серцевих скорочень і дихання, артеріальний тиск підвищується, обмін речовин посилюється, збільшується швидкість переміщення крові по судинах. 
У тих, хто тренується, підвищується рухливість грудної клітки й діафрагми, дихання стає більш рідким та глибоким. При глибокому та ритмічному диханні кровоносні судини серця розширюються, як результат – покращується споживання і постачання киснем серцевих м’язів. Оздоровчий ефект аеробного тренування визначається в економізації роботи серця в стані спокою та в підвищенні резервних можливостей апарату кровообігу при м’язовій діяльності. 
Частота серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою становить 60-80 разів за хвилину. Під час фізичної роботи ЧСС може досягати максимальних меж, які коливаються в широкому діапазоні. Систематичні заняття оздоровчою аеробікою призводять до збільшення максимально можливої величини ударного об’єму серця (УОС). Тому збільшується діастола, тобто час повного розслаблення серця, воно отримує можливість більшого відпочинку. При переході від стану спокою до навантаження УОС швидко 15 збільшується і досягає стабільного рівня (під час інтенсивної ритмічної роботи тривалістю 5 10 хв.). Максимальна величина УОС спостерігається при ЧСС 130 уд/хв. 
У період аеробного тренування відбуваються зміни хвилинного об’єму серця (ХОС). Він змінюється в широких межах: 4-5 л/хв. у спокої, до 25-30 л/хв. при важкому фізичному навантаженні. 
ХОС визначають УОС і ЧСС, він залежить від положення тіла людини, статі, тренованості, віку, умов зовн. середовища й інших факторів. Під час фізичного навантаження в положенні сидячи і стоячи ХОС приблизно на 2 л/хв. менший, ніж при виконанні того ж у положенні лежачи. Бо накопичення крові в судинах нижніх кінцівок завдяки силі тяжіння. У процесі занять ХОС поступово збільшується до стабільного рівня, який залежить від інтенсивності навантаження та забезпечує необхідний рівень споживання кисню. Після тренування ХОС поступово зменшується. 
Із збільшенням рівня тренованості потреба міокарду в кисні знижується як в стані спокою, так й при максимальному навантаженні, що свідчить про підвищення резервних можливостей апарату кровообігу при м’язовій діяльності й економізацію серцевої діяльності. Один із найважливіших ефектів – зменшення ЧСС у стані спокою (брадикардія). 
Серцевий м’яз кращє постачається киснем, завдяки тривалості фази діастоли (розслаблення), який забезпечує великий кровоток. 
Людина, що знаходиться у стані спокою, на відпочинок передсердь за добу відводиться 16 год., шлуночків – 12 год. і всього серця – 4 год. Отже, за 60 років життя на відпочинок припадає 20 років, це суто нетренованого серця з частотою скорочень 70 72 удари за хвилину. Якщо ж серце треновае скорочується до 45-40 разів за хвилину, отже перевага для відпочинку виходить колосальною.
Респіраторна система. Оздоровча аеробіка покращує діяльність респіраторної системи і позитивно впливає на її функції. Під впливом регулярних тренувань дихальна система в цілому функціонує краще. В організм поступає більш велика кількість кисню і також підвищується активність окислювально-відновних процесів, частота дихання збільшується. 
Збільшення діяльності системи дихання під час роботи забезпечує підвищення споживання організмом кисню в декілька разів. Так, у спокої організм споживає 250-350 мл кисню за 60 секунд, а при граничній м’язовій роботі ця величина може досягати 4 л/хв. Якщо в стані спокою частота дихання складає 12-18 дихальних рухів за хвилину, то при роботі вона збільшується до 40-90 дихальних рухів залежно від інтенсивності виконаної роботи. Також збільшується глибина вдиху. Якщо у спокої глибина дихання складає 0,5 літра, то в період напруженої роботи вона збільшується до 2 3 літрів.
 Зокрема збільшується сила дихальних м’язів, об’єм максимального вдиху або видиху, загальний об’єм легень та життєва ємкість легень, кількість кровоносних судин у легенях, це дає можливість під час роботи великій кількості крові за менший проміжок часу звільнитися від вуглекислого газу та насититися киснем. Не менш важливе те, що посилюється робота гладкої мускулатури дихальних шляхів. Це благоприємно сприяє швикому відходженню мокроти в органах, що утворюється у кожної нормальної людини. При затримці мокроти в легенях і в дихальних шляхах створюються більш сприятливі умови для розвитку інфекцій, а збільшення швидкості її відходження – навпаки знижує ризик інфекційних захворювань органів дихання.
Опорно-руховий апарат. Опорно-руховий апарат містить в собі систему м’язів, кісток, суглобів, зв’язок і сухожиль. 
Будь-який рух або робота є результатом скорочення м’язів – збалансованої роботи нервових центрів, нервів. Кожен з рухів зароджується ще в самій центральній нервовій системі у вигляді активності певних груп нейронів. Нервовий імпульс від цих клітин по нервових стовбурах швидко передається м’язам і викликає скорочення. Під час тренувань першими «втомлюються» не м’язи, а саме нервові клітини, що повністю регулюють їх активність; таким чином не відбувається виснаження м’язів і під час занять оздоровчою аеробікою тренуються не тільки м’язи, а й нервові центри, вони і несуть відповідальність за рухи. 
Тренування м’язів полягає в потовщенні м’язових волокон. Це супроводжується синтезом елементів, які скорочуються – міофібрил. Робота міофібрил залежить повністю від енергетичного стану клітини, тобто від кількості поживних речовин, кисню, вітамінів і мінералів. Аеробіка призводить до розростання в м’язах кровоносних судин (що підвищує постачання м’язів киснем і поживними речовинами), а також до збільшення великої кількості концентрації в м’язових клітинах різних ферментів, за допомогою яких виробляється енергія. Аеробіка підвищує швидкість м’язових скорочень, їх еластичність і розтягнення. 
Під дією аеробних тренувань кістки значно перебудовуються. У тих людей, які займаються оздоровчою аеробікою, кістки пребудовуються відповідно до навантаження. Для тих, хто займається аеробікою, зона підвищеної уваги – хребет, зв’язки та сухожилля. 
Регулярні помірні заняття оздоровчою аеробікою здійснюють позитивний вплив на хребет і на суглоби. Підвищується амплітуда рухів у суглобах, хрящова тканина стає щільнішою. Важливо памятати, що надмірне фізичне навантаження може негативно впливати на стан Ваших суглобів. Наприклад, у професійних спортсменів часто виникає таке захворювання, як остеоартроз або остеохондроз, при якому відбувається порушення суглобного хряща, щоб цього уникнути потрібно забезпечити організм необхідними мінералами і вітамінами.
Травна система. До органів травлення належать ті, що здійснюють механічну та хімічну обробку харчових продуктів, всмоктування поживних речовин і усієї води в кров або лімфу, також формування і видалення неперетравлених залишків їжі (рот, глотка, стравохід, шлунок, тонка та товста кишка). Порушення в травній системі і обслуговуючих її залозам призводить до втрати здоров’я. 
Зв’язок між фізичними навантаженнями і станом органів травлення сприяють гармонізації діяльності цих органів. Цьому сприяють правильно підібрані фізичні вправи оздоровчої аеробіки, адекватне навантаження та визначений час тренувань. 
Кровопостачання органів травлення покращується при м’язовій діяльності активізуються обмінні процеси в організмі, розвиток внутрішніх м’язів живота покращує механічний захист органів черевної порожнини, сприяє підвищенню внутрішньочеревного тиску. Підвищення внутрішньочеревного тиску стимулює мускулатуру органів травлення, попереджуючи розвиток застійних явищ у них і прискорюючи процеси травлення, всмоктування та також виділення неперетравлених залишків їжі. Не менш важливе те, що гармонізується і вдосконалюється взаємодія підшлункової залози, дванадцятипалої кишки, печінки та жовчного міхура. Організм повністю засвоює необхідні для життєдіяльності білки, жири, вуглеводи, вітаміни, мінерали, мікроелементи. Відбувається стимуляція органів шлунково-кишкового тракту шляхом впливу на рефлекторні зони й 19 акупунктурну систему стан імунної системи покращується. Також спорт ефективно впливає на психічну сферу, що теж важливо для шлунковокишкового тракту. 
Фізичні навантаження впливають на процеси обміну речовин в організмі білків, жирів, вуглеводів. Білки слугують головним чином для розвитку м’язів і кісток, жири, за рахунок їх прискоренного обміну при фізичному навантаженні «згорають», що зменшує їх відкладення під шкірою. Вуглеводи - це джерела отримання енергії, а не осідають у вигляді запасів жирів. 
Помірна м’язова активність швидко відновлює чуттєвість тканин до глюкози і також попереджує розвиток діабету другого типу. Виконуючи силові рухи витрачаються в основному вуглеводи, а у період тривалих нескладних навантажень – втрачаються жири.
Нервова система. Центральна нервова система – це головний і спинний мозок; периферична – відхідні від головного та спинного мозку нерви. Таким чином нервову систему розділяють на центральну та периферичну. 
Велика кількість нервових клітин, розташована у головному і спинному мозку. Існує ще одна класифікація нервової системи. Згідно з цією класифікацією нервову систему розділяють на соматичну і вегетативну. 
Соматична частина вашої нервової системи повнстю контролює діяльність м’язів і органів чуття. Вегетативна система – це частина нервової системи, яка керує процесами обміну речовин, росту та розмноженню клітин. 
Головна роль у протіканні процесів в організмі живої людини, а також у виконанні рухових дій, оволодінні най складнішими спортивними навичками належить центральній нервовій системі Поліпшення діяльності ЦНС впливає на можливості адаптації до складних умов та стресів, також на гармонізації 20 функціонального стану всіх органів та систем при виконанні фізичних навантажень. 
Оздоровчі заняття з аеробіки позитивно впливають на діяльність центральної нервової системи за рахунок нервових імпульсів, які виникають під впливом м’язових скорочень і рухів у рецепторах, що розміщені у м’язах, сухожилках і у вестибулярному апараті. 
Частина цих імпульсів швидко досягає особливого відділу стовбура головного мозку. Це нервове утворення активізує діяльність центральної нервової системи, що виражається у підвищенні збудження її центрів: дихання, кровообігу тощо. Отже імпульси, які ідуть від м’язів у ЦНС, підтримують тонус нервових центрів головного мозку, нормалізують співвідношення процесів збудження та гальмування. 
Так, відвідувачі занять, з оздоровчої аеробіки виконують вправи, що спрямовані на вдосконалення сили, підвищенні витривалості або швидкості, розвивають різні властивості нервової системи: в одних збільшується сил нервових процесів, в інших – рухливість, а у третіх взагалі змінюється співвідношення гальмування та збудження в корі їх головного мозку. Іншими словами, використовуючи різні вправи, ви можете цілеспрямовано впливати і на стан нервової системи, та розширювати її функціональні можливості. 
Саме фізичні аеробні вправи розглядають сучасні фізіологи та тренери як засіб активного відпочинку і відновлення тонусу нервової системи, навіть існує такий термін «активний відпочинок». Позитивний вплив активного відпочинку можливий лише при правильному підборі фізичних вправ. 
До них відносяться: 
 циклічні вправи в повільному і середньому темпі; 
- вправи, які залучають до роботи м’язи плечового поясу; 
- вправи, пов’язані з помірним подразненням вестибулярного апарату; 
- усі види вправ з довільним розслабленням м’язів; 
- вправи, які викликають зміни гідростатичного тиску крові в судинах голови; 
- різні варіанти дихальних вправ. 
Поряд з фізичними аеробними вправами на силу і врівноваженість нервових процесів впливають також усі засоби фізичної культури, такі як дотримання гігієнічних правил і норм, оздоровчі сили природи тощо.
 Не менш важливо те, що велике значення мають емоції, які виникають у кожного у процесі занять. Саме вони впливають на весь організм людини, розвиток та формування особистості, що підвищує активність людини, стимулюючи її енергію, силу, витривалість, наполегливість, сприяють потягу до систематичних занять. 
Виникаючи в півкулях головного мозку, позитивні емоції посилюють роботу усього організму: м’язів, серця, легень, залоз внутрішньої секреції, у тому числі – надниркових залоз, збільшуючи кількість адреналіну в крові. Цей механізм найсильнішим стимуляторів діяльності м’язів, серця, вуглеводного обміну, травлення тощо.
 Систематичні заняття аеробікою виховують характер, навчають володіти своїми почуттями, переборювати сором’язливість, виявляти витримку, рішучість сприяють зняттю стреса, розслаблює вашу психіку, викликає стан комфорту після заняття.
Аеробіка являє собою комплекс вправ на витривалість, які продовжуються відносно довго і пов'язані з досягненням балансу між потребами організму в кисні і його доставкою. Відповідь організму на підвищену потребу в кисні називається тренувальним ефектом, або позитивними фізичними змінами. Ось деякі з них:
· загальний обсяг крові зростає настільки, що поліпшується можливість транспорту кисню, і тому людина виявляє велику витривалість при напруженому фізичному навантаженні; 
· об'єм легенів збільшується (а деякі дослідження пов'язують підвищення об'єму легень з більш високою тривалістю життя); 
· серцевий м'яз зміцнюється, краще забезпечується кров'ю; 
· підвищується вміст ліпопротеїдів високої щільності, відношення загальної кількості холестерину до ЛПВЩ (ліпопротеїдів високої щільності) знижується, що зменшує ризик розвитку атеросклерозу,  зміцнюється кісткова система; 
· знижується ризик отримання фізичних й емоційних стресів; 
· підвищується працездатність. 
· підвищується координація рухів. У фізіології координація  –  узгодження діяльності різних органів і систем організму, обумовлене поєднанням процесів збудження та гальмування в центральній нервовій системі. Наприклад, при згинанні кінцівки збудження нервових клітин, що посилають імпульси до м'язів-згиначів, викликає одночасно гальмування клітин, пов'язаних із м'язами-розгиначами, що викликає при цьому розслаблення, полегшуючи згинання кінцівки. 
Важливу роль у розвитку координації відіграє мозочок та вестибулярний апарат. Мозочок – відділ головного мозку людини, що бере участь в координації рухів і збереженні пози, тонусу й рівноваги тіла; функціонально пов'язаний також з регулюванням вегетативної, сенсорної, адаптаційно-трофічної та умовно рефлекторної діяльності організму. Вестибулярний апарат (від лат. vestibulum – переддень), орган, що сприймає зміни положення голови й тіла в просторі і напрямок руху тіла людини; знаходиться в частині внутрішнього вуха. Вестибулярний апарат являє собою складний рецептор вестибулярного аналізатора. Тренування вестибулярного апарату включає рухи, які його подразнюють (нахили, повороти, стрибки, вправи на батуті та ін.), а також повторний вплив на організм кутових і прямолінійних прискорень за допомогою установок, що обертаються (центрифуги), гойдалок тощо. Розвиваються м'язи тіла людини, скелетна мускулатура. 
Гімнастика, фізичні вправи, ходьба повинні міцно увійти в повсякденний побут кожного, хто хоче зберегти працездатність, здоров'я, повноцінне життя. 
Розглянемо також вплив занять аеробікою на розвиток м'язів. Для підтримки оптимальних фізичних і психічних якостей (здоров'я) необхідна постійна рухова активність, яка перш за все впливає на обмінні процеси в організмі. Загальновідомо, що в основі життя лежить обмін речовин. У результаті занять аеробікою, при м'язовій роботі порівняно зі станом спокою, обмін речовин в організмі зростає в багато разів. М'язова тканина бере участь у всіх рухах, що здійснюються людиною. Вони сприяють руху крові по судинах, їжі – по травному тракту, продуктів обміну – по сечовивідним шляхам, секрету залоз –  по протоках і т.д. 

2.  Вплив занять аеробікою на скелет. Під впливом м'язової діяльності в скелеті відбуваються істотні зміни. На стан кістки впливають й інші чинники, пов'язані із заняттями аеробікою: положення тіла, сила тиску на скелет, сила розтягування тощо. При правильному дозуванні навантаження ці зміни, звичайно, бувають сприятливими. В іншому випадку можливі патологічні зміни скелета. Найбільш простий механізм виникнення змін скелета можна уявити таким чином. Під впливом посиленої м'язової діяльності відбувається рефлекторне розширення кров’яних судин, поліпшується живлення працюючого органу, перш за все м'язів, а потім і прилеглих органів, зокрема кісток зі всіма їх компонентами (окістя, компактний шар, губчаста речовина, кістко-мозкова порожнина, хрящі, що покривають суглобні поверхні кісток та ін.). Усі зміни в скелеті з'являються поступово. 
Через рік занять аеробікою можна спостерігати яскраво виражені морфологічні зміни кісток. Надалі ці зміни стабілізуються, але перебудова скелета відбувається протягом усього тренувального процесу. При припиненні активної рухової діяльності зміни кісток залишаються досить тривалий час.
Зміни, що відбуваються в скелеті під впливом занять аеробікою, відбуваються і в хімічному складі кісток, і у їх внутрішній будові, і в процесах окостеніння. Кістки, на які припадає підвищене навантаження, багатші солями кальцію, ніж кістки, на які навантаження впливає менше. 

3. Вплив занять аеробікою на організм загалом. Виявляється, заняття фітнесом, аеробікою, плаванням, йогою не тільки корисні для нашого здоров'я, але й можуть відігравати вирішальну роль у подоланні перенесеного стресу і навіть депресії. Що ж відбувається з організмом і за рахунок чого досягається такий ефект? Учені встановили, що при фізичних навантаженнях в нашому мозку виробляються додаткові обсяги протеїнів для створення нових нейронів і відновлення старих. Цей механізм, вперше описаний американськими біологами на початку ХХІ ст., отримав назву «нейротрофічний фактор мозку», або в англійській абревіатурі BDNF. Загальновідомо, що фізичні вправи підвищують наш настрій. Ті біохімічні процеси, які це зумовлюють, знову-таки мають відношення до BDN-фактора. Цей механізм формує нейрони, які необхідні для підтримки позитивного балансу серотоніну, інакше кажучи, для боротьби з депресією. Таким чином, це єдиний спосіб не просто відволікатися від проблем, але й лікувати їх. А те, що позитивний психотерапевтичний ефект від фізичних вправ поєднується з фізіологічним, дозволяє говорити про його унікальність. І чим більше ви практикуєте заняття фізичними вправами, тим більш бажаним стає для вашого тіла навантаження, перетворюючись на пристрасть зі знаком «плюс». Існують ще декілька позитивних моментів впливу аеробіки на наш психологічний і моральний стан. 
Шлях перший – це фізичне розслаблення. Напевно, будь-хто пригадає, що в період депресії з’являється відчуття слабкості та млявості в усьому тілі, воно наростає, і навіть найпростіші дії, такі, як похід у магазин або прибирання квартири, здаються занадто важкими і непосильними, ніби підйом у гори. Регулярні заняття аеробікою зміцнюють м'язи тіла, позбавляють від зайвої ваги, а також допомагають розслабити певні групи м'язів, які мимоволі напружуються, коли людина потрапляє в стресові ситуації. Таке напруження призводить до швидкого стомлення. Тут допоможуть інтенсивні види фізичної активності. 
Шлях другий – зняти стрес добре допомагає концентрація на власних фізичних відчуттях. У зв’язку з цим регулярні заняття просто незамінні. Коли ви намагаєтесь правильно повторити те, що показує ваш інструктор, у вас просто не залишається часу і сил продовжувати концентруватись на проблемах, що спровокували стрес. Часто просте рішення, здавалося б нерозв'язної проблеми, знаходиться само собою на виході зі спортзалу. Відраховуючи ритм серії стрибків, правильно рухаючи руками при виконанні вправ, ми вводимо себе в найпростішу форму трансу, звільняючи підсвідомість і запускаючи роботу зазвичай не задіяних раніше ділянок мозку. 
Позитивні ефекти від занять аеробікою:
1. Прискорюють обмін речовин, а це дуже важливо у підтримці ваги. 
2. Поліпшують роботу серцево-судинної та дихальної систем завдяки регулярним фізичним навантаженням. 
3. Сприяють виведенню з організму токсинів. По-перше, посилюється кровопостачання шкіри і внутрішніх органів, і шлаки активніше виходять з організму. По-друге, лімфатична система позбавляється від шкідливих накопичень. По-третє, прискорене дихання й інтенсивне потовиділення сприяють детоксикації. 
4. Підвищують продуктивність праці, активізують процеси мислення, підвищують опірність стресам.  
5. Сприяють позбавленню від депресії. Заняття аеробікою позитивно впливають на процеси в людському мозку. Рухова активність підвищує настрій і допомагає в боротьбі з депресіями. Як реакція на фізичне навантаження мозок починає виробляти більше протеїну VGF, природного антидепресанту.
 Окрім того, заняття аеробікою сприяють збільшенню хвильової активності головного мозку. Прекрасним засобом подолання депресивних станів є такі фізичні вправи аеробного характеру, як ходьба, біг підтюпцем, їзда на велосипеді, плавання (заспокоюються нерви, зміцнюється і розвивається кісткова тканина, розбиваються солі в суглобах). Для жінок особливо корисні аеробні вправи під музику. Щоб отримати ефект, заняття мають бути регулярними.

Питання для самоконтролю
1.  Що являє собою здоровий спосіб життя?
2.  Поясніть взаємозв’язок між рівнем здоров’я і способом життя людини.
3.  Охарактеризуйте вплив занять оздоровчою аеробікою на функціональні системи організму людини. 
4.  Охарактеризуйте вплив оздоровчої аеробіки на систему кровообігу та респіраторну систему. 
5.  Охарактеризуйте вплив оздоровчої аеробіки на опорно-руховий апарат, травневу систему та обмін речовин. 
6.  Охарактеризуйте вплив оздоровчої аеробіки на нервову систему та психологічно-емоційний стан.

Практичне завдання 
1. Напишіть есе на тему: «Як заняття з аеробіки можуть вплинути на організм людини?»
2. Опишіть помітні ознаки стомлення, які настають внаслідок інтенсивних навантажень. Які із них є подібними, а які різними?


 Тема 9. План-конспект заняття з аеробіки

Мета: ознайомлення із загальними вимогами й рекомендаціями до  складання план-конспекту заняття з аеробіки; розгляд прикладу оформлення плану-конспекту заняття з аеробіки.
План
1.  Рекомендації щодо  складання плану-конспекту заняття з аеробіки.
2.  Приклад плану-конспекту заняття з аеробіки.
Перелік ключових термінів і понять: аеробіка, план-конспект, заняття, підготовча частина заняття, основна частина заняття, заключна частина заняття.
 
1. Рекомендації щодо складання плану-конспекту заняття з аеробіки.  
Від якості планування заняття з аеробіки прямо залежить якість його проведення та ефективність. І тому існує необхідність у ретельній і сумлінній його організації. Насамперед потрібно підготувати місце для проведення заняття, необхідне спортивне обладнання та інвентар. Важливо заздалегідь передбачити заходи щодо запобігання травматизму, а для якісного й емоційного проведення занять – правильно обрати музичний супровід. Адже музика в аеробіці сприяє більш ритмічному й координованому виконанню фізичних вправ, допомагає виконати їх виразніше й точніше, зумовлює темп рухів. 
Процес планування заняття завершується складанням плану-конспекту, в якому визначаються навчальні завдання, методи та засоби їх розв’язання з урахуванням стану здоров’я тих, хто займатиметься, рівня їх підготовленості, вікових та індивідуальних особливостей.  План-конспект є основою планування рухової діяльності на кожне заняття. Це деталізований і конкретизований план заняття.
До складання плану-конспекту заняття з аеробіки немає специфічних вимог, тому керуватись необхідно традиційними правилами та стандартними методичними положеннями.  Так, план-конспект має містити детальну інформацію щодо всіх видів діяльності на занятті, занесену в таблицю. Перед таблицею вказується загальна інформація: завдання заняття, кількість присутніх. Безпосередньо в таблиці вказуються зміст, дозування, організаційно-методичні вказівки. 
У розділі «зміст» записується детальний план заняття за частинами, вказуються вправи. 
У розділі «дозування» здійснюється запис кількості повторень вправи з певним діапазоном, наприклад, «4-6 разів» або «6-8 разів». Причому дозування ведеться в парних числах для того, щоб коли вправи будуть виконуватися під музичний супровід, закінчення виконання вправи доводилось на закінчення музичної фрази. 
У розділі «організаційно-методичні вказівки» подаються інструкції стосовно техніки виконання вправ, темпу та послідовності їх виконання, способу показу, застереження щодо можливих помилок, визначаються елементарні способи управління, методи організації рухової діяльності, практичні методи навчання, методи страхування, самострахування тощо.  Необхідно, щоб методичні вказівки вказували шляхи вирішення завдань заняття з урахуванням особливостей контингенту. 
Під час планування уроку спочатку розробляється основна частина уроку, а потім, враховуючи її зміст, – вступна і заключна частини. Завдання та фізичні вправи розподіляються за частинами заняття. 
Підготовча частина спрямована на підготовку організму тих, хто займається до навантаження, запланованого для основної частини заняття. 
Основна частина передбачає виконання навчальних завдань заняття. Включає спеціальні та підготовчі вправи, які сприяють вирішенню основних завдань. 
Заключна частина забезпечує  відновлення організму після навантажень. Містить вправи для приведення організму в стан відносного спокою, визначає способи перевірки функціонального стану, підбиття підсумків заняття.
Тривалість частин заняття та їх співвідношення залежить від віку тих, хто займається, їх фізичної та функціональної підготовленості, від інтенсивності навантаження та типу заняття.
План-конспект необхідно готувати на всі заняття з аеробіки.

2. Приклад плану-конспекту заняття з аеробіки.  У плані-конспекті визначаються конкретні освітні, розвивальні та виховні завдання на кожне заняття з урахуванням результатів попереднього заняття та передбачається послідовність їх виконання.
При плануванні заняття та написанні плану-конспекту необхідно враховувати правильність дозування фізичного навантаження. При цьому важливо чітко визначити відповідність конкретних завдань навчання основним вправам у серії занять.
На практиці існують різні форми складання плану-конспекту. Як приклад нижче наводиться одна з них. Представлена форма є розгорнутою формою плану-конспекту заняття. 



План-конспект заняття з фітнес-аеробіки «Формування здоров’язберігаючих компетентностей вихованців на заняттях гуртка фітнес-аеробіки»

Мета заняття: вивчити і закріпити техніку базових кроків класичної аеробіки; сприяти формуванню здоров’язберігаючих компетентностей вихованців.
Освітні завдання:
- засвоїти основні кроки класичної аеробіки та техніку їх виконання;
- навчитись ритмічно й узгоджено виконувати прості рухи;
- оволодіти основними видами рухів: ходьба, стрибки, статична рівновага.
Розвивальні завдання:
- удосконалити координаційні здібності, точність відтворення рухів,  витривалість і гнучкість;
- розвивати рухову активність. 
Виховні завдання:
- формувати вміння працювати в колективі;
- сприяти формуванню почуття взаємодопомоги;
- сприяти формуванню здоров’язберігаючих компетентностей вихованців.
Тип заняття: формування рухових умінь і навичок.
Місце проведення: спортивний зал.
Обладнання: магнітола, гімнастичні килимки, палиці.
Час проведення: 120 хвилин
Керівник гуртка – ПІБ.

	Частина заняття
	Зміст
	Дозування
	Методичні рекомендації

	Підготовча  частина (розминка)

	1.Організаційний
момент,
шикування,
привітання,
повідомлення
завдань заняття.
2.Вимірювання
ЧСС за 10 с (у
нормі 70-80
ударів)
	Ходьба: 
на носках, на п'ятах, на зовнішній і внутрішній стороні стопи, вправи в русі, рівномірний біг. 
Бігові вправи: біг із високим підніманням стегна, підскоки, стрибки, схресний крок, «ножиці», прискорення. 
ЗРВ з гімнастичною палицею. 
1.В.п. – палиця вниз; 
   1-4 – поворот голови вправо; 
    5-8 – те саме вліво. 
2.В.п. – стійка ноги нарізно, палицю на груди; 
1 – встати на носки, палицю вгору; 
2 – в.п. 
3-4 – те саме. 
3.В.п. – палицю вниз; 
   1-4 – повороти палиці назад; 
5-8 – в.п. 
4.В.п. – палицю за голову; 
1-2 – повороти тулуба вправо;  
3-4 – те саме вліво. 
5.В.п. – палицю вгору; 
1-2 – нахили вправо; 
3-4 – те саме вліво. 
6.В.п. – палицю вперед; 
1-3 – нахили вперед; 
4 – прогнутись назад. 
7. В.п. – присід на праву ногу, палицю вперед;   
1-2 – перекат на ліву ногу;                               
3-4 – в.п. 
8. В.п. – широка стійка, палицю за голову;           
1-2 – глибокий присід;       
3-4 – в.п. 
9. В.п. – палицю вгору;       
1 – мах правою ногою, палицю до ноги;              
2 – в.п.                            
3-4 – те саме лівою.
	3 хв




4 хв





5 хв



3 хв




6 хв


3 хв


3 хв


4 хв


6 хв




4 хв




4 хв
	Перевірка форми, самопочуття 



Стоячи, виміряти пульс за командою за 10 с 



Стежити за правильним виконанням вправ 

Стежити за правильним виконанням вправ 


Виконувати плавно 

Стежити за поставою, руки не згинати 

Контролювати правильність виконання вправи
Не відривати стопи від підлоги
Коліна не згинати 




При перекаті таз високо не піднімати, тримати рівновагу 

Коліна не зводити, тримати спину прямо, п'яти не відривати 

Мах вище, коліна не згинати

	Основна частина (кардіонавантаження)

	Основна частина
(45 хв)

	1.Базові кроки аеробіки. 1впр. Марш (на місці, з просуванням уперед і назад) 
2 впр. Open-step (відкритий крок) 
1 – крок правою ногою вправо, ліва залишається на носку; 
2 – доторкання лівим носком до підлоги. 
3 впр. Curl (захльостування гомілки)  
1 – крок правою ногою вправо і напівприсід на ній; 
2 – зігнути ліву ногу назад, п'ятою до сідниці; 
3-4 – те саме на іншу ногу. 
4 впр. Grape wine (схресний крок) 
1 – крок правою в сторону; 2 – крок лівою скрестно позаду; 
3 – крок правою в сторону; 4 – приставити ліву. 
5 впр. Step-touck (приставний крок) 
1 – праву ногу в сторону вправо; 
2 – ліву приставити на носок; 
3-4 – те саме на іншу ногу. 
6 впр. V-step
1 – крок правою вперед у праву діагональ; 
2 – крок лівою вперед у ліву діагональ; 
3 – крок правою на місце; 
4 – крок лівою на місце.   
7 впр. А-step (те саме, що V-step).  
8 впр. Mambo. 
9 впр. стрибки 
2. Марш на місці (відновлюємо дихання) 
3. Повтор усіх базових кроків ще раз. Перевірка ЧСС після навантаження. 
4. Розучування комплексу вправ на координацію 
В.п. 
1 – права на пояс 
2 – ліва на пояс 
3 – права-о-пліч 
4 – ліва-о-пліч 
5 – права вгору                    6 – ліва вгору                      7-8 – 2 плескаємо над головою;                              1 – права-о-пліч                    2 – ліва-о-пліч                      3 – права на пояс                 4 – ліва на пояс                     5 – права вниз                       6 – ліва вниз
7-8 – 2 плескаємо знизу.         5. Робота в групах (4-5 осіб).                   Самостійне складання комбінацій з базових кроків класичної аеробіки.
	18 хв















































3 хв

8 хв


6 хв

















10 хв





	Стежити за синхронністю, за правильністю виконання вправ, виконувати строго під рахунок, чітка постановка ніг і рук, крок пружний, при показі вправи маршируємо, не зупиняємось, виконуємо всі вправи в помірному темпі, постійно дотримуємось дистанції. 


Ускладнювати, додаючи dable- step і торкання спереду і позаду 







Вправу можна ускладнити, додавши розворот


У спокійному темпі 







Стежити за технікою 

Контролювати самопочуття 

Починати вивчення на місці, поступово збільшувати темп і додати марширування 




У комбінації має бути не менше 5 різновидів кроків

	Заключна частина (відновлювальна)

	Заключна
частина (30 хв)

	1. Вправи на розтягування (стретчинг) 
1) Нахили голови вправо, вліво, вперед, назад; 
2) Руки назад, долоні разом, нахил уперед. Утримати 15 повільних рахунків; 
3) Широка стійка 1 нахил уперед, торкаючись підлоги кінчиками пальців, 2 нахил, торкаючись підлоги долонями, 3 нахил, тягнемося до підлоги передпліччям; 
4) Стоячи на лівій, праве коліно підтягнути до грудей, затриматися на 15 рахунків, потім ліве. 
2. Шикування. 
Визначення ЧСС. Підбиття підсумків. Домашнє завдання.
	20 хв



















5 хв

5 хв
	Затримуватися при кожному нахилі на   5 с 
стопи паралельно 

Ноги в колінах не згинати 



Намагатися утримати рівновагу 




Повторити тест на координацію 



Залучити вихованців до аналізу



Джерело:  [4]

Питання для самоконтролю
1. Що являє собою план-конспект заняття з аеробіки?
2. Що необхідно вказати у розділах «зміст», «дозування», «організаційно-методичні вказівки»?
3. Охарактеризуйте тричастинну структуру плану-конспекту заняття.
4. Які чинники впливають на тривалість частин заняття?

Практичне завдання 
1. Дайте оцінку ефективності побудови відвіданого Вами заняття з аеробіки.
2. Проведіть аналіз відео-уроків з оздоровчої аеробіки відомих світових спеціалістів (визначте: відповідність частин та блоків занять стосовно її тривалості та використанню засобів, ККД, застосування методів та методичних прийомів на занятті, техніку виконання рухів, дотримання техніки безпеки, раціональність підбору музичних творів для обраного виду аеробіки, емоційність занять тощо).
3. Підготуйте за поданою нижче схемою розширений план-конспекти окремих груп занять: 
- за переважним використанням засобів фізкультурно-спортивної діяльності; - за функціональною спрямованістю та фізичними якостями; 
- за ступенем інтенсивності навантаження; 
- за віковими та статевими ознаками

 Тема 10. Вимоги техніки безпеки під час занять з аеробіки

Мета: засвоєння правил техніки безпеки, яких необхідно дотримуватись під час проведення  занять з аеробіки.

Перелік ключових термінів і понять: аеробіка, техніка безпеки, здоров’я, травма, профілактика травматизму.
План
1. Причини травматизму на заняттях по аеробіці.
2. Техніка безпеки на заняттях з аеробіки.
3. Лікарський контроль.
4. Контроль і самоконтроль на заняттях з аеробікою.

Причини травматизму на заняттях по аеробіці. 
Основні причини травматизму:
1. Недотримання правил організації та методики проведення занять з аеробіки.
2. Недостатній рівень виховної та роз’яснювальної роботи.
3. Недооцінювання або неправильне застосування прийомів страхування.
4. Відсутність або несистематичне проведення лікарського контролю і самоконтролю за станом здоров'я.
5. Невідповідність одягу і взуття вимогам для занять аеробікою.
6. Несистематична перевірка якості обладнання та інвентарю. 
Для запобігання травматизму важливе значення мають правильна організація занять і високий рівень дисципліни тих, хто займається. Заняття повинні починатись і закінчуватись організовано.
	Правильна організація і методика проведення. Для послідовного розв’язання педагогічних завдань на заняттях з аеробіки застосовують різноманітні методи і методичні прийоми. Специфіка аеробіки полягає в тому, щодо її змісту входить велика кількість вправ, які потребують певного рівня сил, спритності, гнучкості і багатьох інших якостей в методиці навчання і тренування застосовують спеціальні підготовчі вправи. Для навчання складним координаційним вправам застосовують підвідні вправи, які мають спільну технічну структуру, але значно легші. 
Для уникнення травматизму велике значення має методика проведення загальної і спеціальної розминки. Під час розминки слід підготувати опорно-руховий апарат до виконання складних вправ. Щоб запобігти травматизму треба правильно регулювати фізичне навантаження: воно повинно поступово збільшуватись, а в кінці занять зменшуватись.
 Надійним заходом проти травматизму є правильна організація занять і високий рівень навчальної дисципліни. 
Забороняється студентам перебування в залі без присутності викладача. Заняття обов’язково повинно починатись і закінчуватись організовано. 
Техніка безпеки на заняттях з аеробіки. Техніка безпеки на заняттях з аеробіки – важливий чинник для забезпечення гарного самопочуття та фізичного здоров’я тих, хто займається. 
При організації занять аеробікою забезпечення техніки безпеки є обов’язком тренера-викладача (технічного персоналу та керівників закладу), якої він повинен чітко дотримуватися до, під час та після занять. 
Перед початком заняття тренер-викладач повинен обов’язково провести інструктаж з техніки безпеки. Текст інструкції повинен знаходитись на видному місці в залі, роздягальнях. 
Інструкція з техніки безпеки на заняттях з аеробіки має включати зовнішні та внутрішні чинники і рекомендацій: 
1. Зовнішні: 
- відповідність спортивного залу гігієнічним нормам; 
- доцільний вибір оздоровчої програми; 
- справність спортивного інвентарю та його відповідність фізіологічним характеристикам (параметрам тіла) тих, хто займається; 
- відповідність спортивного одягу та взуття заняттям аеробікою; 
- кваліфікація тренера-викладача. 
2. Внутрішні: 
- відсутність хворобливого стану та захворювань серцево-судинної, дихальної систем, опорно-рухового апарату; 
- відсутність травм або повне відновлення після отриманої травми, якщо вона була; 
- рівень складності вправ, що відповідає фізичному стану тих, хто займається; 
- достатня загальна тренованість та розвиток фізичних якостей; 
- правильність техніки виконання рухів; 
- дотримання рекомендацій щодо обсягу та інтенсивності навантаження. 
3. Рекомендації: 
- не запізнюватись на заняття; 
- перед початком відвідування занять необхідно пройти медичний огляд та функціональне тестування; 
- для запобігання травмам не рекомендується застосовувати власну хореографію; 
- при виконанні вправ необхідно дотримуватись визначеної дистанції; 
- приймати їжу за 1,5 год до і після занять (жувати гумку під час занять категорично заборонено); 
- у процесі занять оздоровчою аеробікою можна пити воду, яка повинна бути очищеною та нехолодною; її об’єм – не більше 1,5 л;
 - не рекомендується застосовувати велику кількість косметики, із сильним запахом парфумів та дезодорантів; 
- після закінчення виконання вправ інвентар необхідно повернути у вихідне положення; 
- після закінчення занять потрібно ретельно оглянути і прибрати місце проведення занять; 
- пройти попередній інструктаж та поставити підпис у спеціальному журналі.
Лікарський контроль. Систематичний лікарський контроль є важливим оберігання учнів від травматизму під час занять з гімнастики. 
Лікарський контроль полягає в тому, що лікар встановлює стан здоров’я, рівень фізичного розвитку, вирішує питання про допуск до занять, визначає рівень можливого навантаження. Лікарські обстеження бувають первинні, повторні, додаткові. Під час первинного обстеження визначають усі показники стану здоров’я і рівня фізичного розвитку. Спортсмени проходять повторні лікарські обстеження, які дають можливість простежити за динамікою фізичного розвитку і станом здоров’я і визначити ефективність навчально-тренувального процесу. Для недопущення спортивного травматизму велике значення мають лікарсько-педагогічні спостереження, які проводяться безпосередньо під час занять. Вони дають можливість визначити реакцію організму на виконання тих чи інших вправ, на те чи інше навантаження. Ці показники визначають за допомогою численних методів: перевіркою ваги під час занять, пульсу, частоти дихання, вимірювання кров’яного тиску. 
У навчально-тренувальній роботі велике значення має самоконтроль, який слід здійснювати в повсякденному житті. Постійний самоконтроль дає змогу правильно будувати навчально-тренувальний процес, запобігти травматичним пошкодженням. Самоконтроль не може замінити лікарського контролю, лише його доповнює. Самоконтроль має велике виховне значення, бо дисциплінує учнів, робить навчально-тренувальний процес усвідомленим. 
Систематичне і регулярне проведення лікарського контроль, самоконтроль є запорукою проти спортивного травматизму та інших небажаних наслідків в заняттях фізичною культурою і спортом.
Контроль і самоконтроль на заняттях з аеробікою. На практичних заняттях з аеробіки важливо систематично слідкувати за своїм самопочуттям і станом здоров’я. Найбільш зручна форма самоконтролю – це ведення спеціального щоденника. 
По суб’єктивним та об’єктивним показникам самоконтролю визначається ефективність занять, обрані засоби й методи, а також оптимальне планування величини й інтенсивності фізичного навантаження й відпочинку в окремому занятті. 
До суб’єктивних показників можна віднести самопочуття, якість та тривалість сну, апетит, розумову й фізичну працездатність, позитивні й негативні емоції. Як правило, систематичні заняття фізкультурою характеризується гарним сном і швидким засипанням, самопочуттям після сну бадьоре, настрій піднесений, апетит нормальний. Не рекомендується приймати їжу одразу після заняття, а почекати 30-60 хвилин, а якщо необхідно угамувати спрагу, то варто випити склянку мінеральної води або чаю. Якщо самопочуття, сон або апетит погіршується, то необхідно знизити навантаження, а якщо порушення повторюється – звернутися до лікаря. 
Частота серцевих скорочень (пульс), артеріальний тиск, дихання, життєва ємкість легенів, маса тіла, м’язова сила і спортивні результати є об’єктивними показниками самоконтролю. 
За допомогою зіставлення даних частоти серцевих скорочень до і після навантаження, тобто визначення вудсотку частішання пульсу, проводиться оцінка реакції пульсу на физичне навантаження. Нормальний пульс у стані спокою – 60- 80 ударів за 1 хвилину, а під час виконання фізичних вправ може бути більшим за 150 ударов за хвилину. Показником рівня фізичної підготовки є час повернення пульсу до звичайної частоти після припинення навантаження або індекс відновлення, який звичайно визначається вимірюванням частоти пульсу до навантажень, відразу після припинення й через 1 хвилину. Різниця вираховується у відсотках. 
Треба вимірювати пульс у стані спокою на артерії, що проходить над зап’ястям нижче великого пальця. Чим менше різниця між пульсом у стані спокою й після занять аеробікою, тим здоровішим є серце. При вдиху грудні м’язи піднімають грудну клітку і повітря усмоктується в легені. Кров у легенях поглинає кисень із повітря й виділяє двоокис вуглецю. 
Згідно рекомендаціям Всесвітньої Організації Охорони Здоров’я оздоровчі фізкультурні заняття у здорових осіб повинні проводитися на рівні 65 90% максимально припустимої для даної вікової групи частоти серцевих скорочень (ЧСС). Для обчислювання ЧСС потрібно від цифри 220 відняти число своїх років, щоб визначити оптимальну частоту серцевих скорочень під час тренування: візьміть 70 85% від частоти серцевих скорочень. Ця цифра й покаже ЧСС за 1 хв, якої треба намагатися досягти. Для осіб, що раніше не займалися фізичною культурою й спортом, а також для осіб середнього й похилого віків, максимальну ЧСС обчислюють так – від цифри 180 віднімають число своїх років. 
Покращення стану здоров’я, збільшення споживання кисню організмом, стабілізація роботи серцево-судинної та дихальної системи є результатом систематичних фізичних навантажень. Потрібно пам’ятати, що не тільки характер самих вправ (ходьба, повільний біг, нахили, повороти, вправи з довільним розслабленням м’язів, дихальні), але й послідовність їхнього виконання, інтенсивність, обсяг, місце в режимі дня впливають на мозковий кровообіг.

Питання для самоконтролю
1. Перелічіть основні правила техніки безпеки при проведенні занять з аеробіки.
2. Назвіть основні заходи з попередження травматизму при проведенні занять з аеробіки.
3. Які існують санітарно-гігієнічні норми до приміщень, в яких проводяться   оздоровчі заняття?
4. Яких рекомендації необхідно дотримуватись щодо підбору одягу та взуття для занять оздоровчою аеробікою?

Практичне завдання 
1. Розробити інструкцію з техніки безпеки при проведенні занять з аеробіки.
2. Охарактеризуйте санітарно-гігієнічні норми приміщень для проведення занять з аеробіки? 
3. Надати пам’ятку щодо підбору одягу та взуття для занять оздоровчою аеробікою.
4. Напишіть есе на тему «Профілактика травматизму на заняттях із аерробіки».

ТЕСТИ ДЛЯ САМОПЕРЕВІРКИ

1. Основними завданнями аеробіки в контексті фізичної культури є:
а) сприяти гармонійному фізичному, психічному та естетичному розвитку;
б) підвищити рухову активність;
в) посилити інтерес до фізичної культури, формувати потребу систематично займатися фізичною культурою;
г) навчити розрізняти сучасні види аеробіки.

2. Основними засобами аеробіки є:
а) загальнорозвивальні вправи (ЗРВ);
б) базові кроки і рухи;
в) танцювальні вправи і вправи хореографії. 

3. Вправи аеробіки виховують:
а) відчуття ритму;
б) вміння узгоджувати рухи з музикою;
в) риторичну майстерність;
г) музичність.

4. Укажіть сучасні види аеробіки:
а) аеробна гімнастика; 
б) бодібілдинг;
в) степ-аеробіка;
г) фітбол-аеробіка.

5. Під час добору музичного твору на заняття аеробіки потрібно враховувати:
а) вік тих, хто займається;
б) музичні вподобання тренера-викладача;
в) рівень фізичного розвитку і фізичної підготовленості тих, хто займається; 
г) мету, завдання та зміст заняття аеробіки.

6. До категорії  видів аеробіки, що спрямовані на  розвиток  гнучкості  та досягнення  релаксації, відносяться:
а) йога;	в) боді-флекс;
б) стретчинг;	г) кардіофанк.

7. [image: ]Укажіть базові кроки аеробіки:
а)	-step;	в) basic-step;
б) v-step;	г) step-touch.
8. Техніка виконання рухів аеробіки передбачає:
а) виконання рухів на 2, 4 або 8 рахунків;
б) виконання кроків на передній частині стопи; 
в) амортизацію в колінному суглобі;
г) виконання кроків з п’ятки з перенесенням ваги тіла на всю частину ступні.

9. Укажіть вимоги до постави під час виконання основних рухів аеробіки:
а) стопи рівнобіжні одна одній або злегка розведені назовні; 
б) плечі підняті, спина розслаблена, таз відведений назад;
в) м’язи живота і сідниць трохи напружені та спрямовують таз уперед;
г) голова прямо й утворює з тулубом одну лінію, лопатки опущені до хребта.

10. Указати терміни аеробіки, що відповідають рухам:
а) kick – мах;
б) step-touch – підскакування; 
в) basic-step – основний крок; 
г) march – крок.

11. Зовнішніми якісними характеристиками виконання рухів аеробіки є:
а) показників якості виконуваних вправ не існує; 
б) амплітуда виконання вправ;
в) економічність виконання вправ; 
г) ритмічне виконання вправ.

12. На сучасному етапі розвитку аеробіки виділяють такі основні напрямки аеробіки:
а) спортивна;	в) комбінована;
б) прикладна;	г) оздоровча.

13.  За ознаками «ударності» рухові дії базової аеробіки поділяються на такі категорії:
а)поступової ударності; 
б) низької ударності;
в) середньої ударності;
г) високої ударності.

14.  На  заняттях  з  аеробіки  максимальне  фізичне  навантаження  приходиться:
а) на підготовчу частину;
б) на початок основної частини; 
в) на заключну частину;
г) на середину основної частини.

15.  У структурі заняття аеробіки виокремлюють такі частини:
а) ввідна частина;
б) підготовча частина; 
в) основна частина;
г) заключна частина.






ГЛОСАРІЙ

Аеробіка – це комплекс загальнорозвивальних, танцювальних і силових вправ, які виконуються безперервно в аеробному режимі та стимулюють роботу серцево-судинної та дихальної систем. На сучасному етапі розвитку аеробіки виділяють три основні її напрямки – спортивна, оздоровча та прикладна аеробіка.
Аеробіка в широкому розумінні – це система вправ, що спрямовані на розвиток аеробних можливостей енергозабезпечення рухової активності.
Базова аеробіка ‒  синтез загальнорозвивальних і гімнастичних вправ, бігу, підскакувань, стрибків, виконуваних без пауз потоковим методом під музичний супровід 120-160 музичних акцентів за хвилину.
Базові кроки – кроки та рухи, що найбільш часто використовуються в навчальних комбінаціях.
Блок – це сукупність рухів, що виконуються на 32 рахунки музичної фрази послідовно з правої та лівої ноги.
Вихідне положення – поза, яку приймають виконавці перед початком виконання рухової дії.
Вправа – спеціальне рухове завдання, що виконується для набуття та вдосконалення певних фізичних якостей, умінь і навичок.
Елемент – це найменша, але водночас цілком закінчена рухова дія, що має певну структуру: підготовчу, основну та заключну фази.
Інтенсивність фізичного навантаження – кількість виконаної роботи за одиницю часу, або кількість виконаних комбінацій.
Комбінація – поєднання кроків (вправ) у певному порядку.
Крок приставний – спосіб переміщення у просторі; використовується переважно для виконання руху в бічному напрямку. Перший крок робиться ближчою відносно напрямку руху ногою, а інша підтягується, нібито приставляється в основну стійку.  
Кьюінг – засіб інформування, що використовується для надання потрібних вказівок, не перериваючи перебігу занять. Кьюінг охоплює всі можливі вербальні (голосові) та невербальні (без мови) комунікації, що використовує тренер-викладач під час заняття.
Мелодія –  художньо усвідомлена логічна послідовність музичних звуків, організованих ритмічно й ладово-інтонаційно. 
Музична фраза –  невелика та найбільш закінчена частина музичного твору.
Музичний ритм – це регулярні «удари» в одному темпі, що характеризуються безперервним чергуванням сильних та слабких звуків. Перші називаються низькоударними, другі – високоударними.
Обсяг фізичного навантаження – сумарна дія фізичних вправ на організм людини. 
Оздоровча аеробіка – один із напрямків оздоровчої фізичної культури з дозованим навантаженням, метою якого є оздоровчий вплив на організм людини.
Підскік – невеликий, як правило, ковзний стрибок, що виконується майже без відриву від підлоги опорної ноги зі збереженням на ній ваги тіла.
Поворот – обертальний рух корпуса з видимим зміщенням центра ваги тіла в горизонтальній площині.
Поза – фіксація положення тіла.
Прикладна (допоміжна) аеробіка – додатковий засіб підготовки спортсменів інших видів спорту. Отримала поширення також у виробничій гімнастиці, лікувальній фізичній культурі та різних рекреаційних заходах. 
Ритм – послідовне поєднання звуків різної довжини. Мелодія не існує без ритму.
Рівновага – стійке положення тіла у просторі (у статичному положенні або в русі).
Спортивна аеробіка –  вид спорту, характерною особливістю якого є здатність спортсменів виконувати у поєднанні з музикою безперервні, складні і високоінтенсивні поєднання рухів, що запозичені із традиційних аеробних вправ.
Спортивна аеробіка – вид спорту, в якому спортсмени безперервно виконують високоінтенсивний комплекс вправ, що включає поєднання ациклічних рухів зі складною координацією, а також різні за складністю елементи різноманітних структурних груп і взаємодії між партнерами.
Степ-аеробіка  – аеробне тренування, в процесі якого рухи виконуються з використанням степ-платформи з регульованою висотою (15, 20, 25 см). 
Стретчинг – система спеціально фіксованих положень певних частин тіла з метою поліпшення еластичності м’язів  та розвитку рухливості в суглобах.
Такт – метрична музична одиниця; кожна з рівних за тривалістю частин, на які поділяється музичний твір за кількістю ритмічних наголосів у ньому.
Такт у музиці – періодичність між сильними долями. Часто музичний твір починається не з сильної долі, тобто не з початку, а із середини такту. Такий неповний такт називається затактом.
Темп – швидкість виконання музичного твору.
Темп – швидкість музики. Виокремлюють:  adagio (адажіо) – повільний темп;  andante (анданте) – помірний темп;  allegro (алегро) – швидкий темп.
Фізична працездатність – потенційна здатність людини проявляти фізичні зусилля без зниження заданого рівня функціонування організму, насамперед серцево-судинної та дихальної систем.  
Фізичне навантаження –  дія фізичних вправ на організм людини.
Фізичний стан – динамічний стан, що характеризує функціональні резерви організму та його систем і є основою для виконання індивідом своїх біологічних та соціальних функцій.
Фітбол-аеробіка – комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою на спеціальний м’яч діаметром від 45-85 см.
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ДОДАТОК А

БАЗОВІ КРОКИ АЕРОБІКИ

[image: ]
Джерело: [1, с. 83]
ДОДАТОК Б

МЕТОДИЧНІ ПОРАДИ ДО НАПИСАННЯ ЕСЕ

Есе – письмова робота невеликого обсягу (3,5-5 сторінок) й відносно вільної композиції, що презентує індивідуально-авторське бачення сутності певної теми (проблеми). У перекладі з англійської мови есе (essay) означає «нарис», «спробу самостійного аналізу». Відтак есе носить творчий характер. У ньому автор має змогу не лише виразити індивідуальний погляд на певну проблему, а й дати оцінку предмету міркування та аргументувати власну точку зору.
Структура есе: загальні вимоги. 
Вільна композиція есе підлягає своїй внутрішній логіці та структурній організації: 
Вступ – викладення загальної тези (твердження); визначення актуальності теми (проблеми) та окреслення мети, яку ставить перед собою автор. Важливо правильно сформулювати питання, на які передбачається знайти відповідь.
Основна частина – розвиток однієї думки або ж трансформація однієї думки в іншу; наведення не менше двох-трьох аргументів на користь висловленої тези, кожен з яких має бути підтверджений прикладами, фактами (оптимальний алгоритм: теза – її аргументація).
Висновок – узагальнення, що підтверджує наведену тезу, вираження авторського бачення.
Кількість тез і аргументів залежить від теми (проблеми) та логіки розвитку думки.
Поради автору, як написати вдале есе.
· Розвивати думку як своєрідний «сюжет», історію. 
· Аналізувати факти й робити аргументовані висновки.
· Виявляти авторське «я». 
· Демонструвати глибоке розуміння теми (проблеми) та вміння її розкрити; висловлюватися точно, лаконічно, логічно, чітко і грамотно формулювати думки.
· Прагнути до вичерпності теми.
· Приділяти увагу не лише змістовому, а й мовно-стилістичному вдосконаленню роботи.
· Прагнути максимально зацікавити читача (слухача).
У змісті есе мають виявлятися: самостійність, критичний аналіз, аргументованість власної позиції, оригінальність вирішення проблеми, індивідуальний авторський стиль.

Ознаками неякісного есе є:
1.  Порушення логіки викладу матеріалу.
2.  Відсутність або брак доказів, узагальнень, висновків.
3. Надмірне й поверхове оперування даними, що зводиться лише до констатації фактів замість їх узагальнення та аргументації.
4.  Переказування чужих думок за відсутності власного бачення, творчого підходу до розкриття запропонованої теми чи вирішення поставленої проблеми.

































ДОДАТОК В
РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ВИМОГИ ДО СТВОРЕННЯ І ОФОРМЛЕННЯ
МУЛЬТИМЕДІЙНОЇ ПРЕЗЕНТАЦІЇ

Мультимедійна презентація – це програма, яка може містити текстові матеріали, фотографії, рисунки, діаграми та графіки, слайд-шоу, звукове оформлення і дикторський супровід, відеофрагменти й анімацію, тривимірну графіку.
Основною відмінністю презентацій від інших способів подачі інформації є їх особлива насиченість змістом та інтерактивність, тобто здатність певним чином змінюватися й реагувати на дії користувача.
Переваги мультимедійної презентації:
· унаочнює матеріали, що презентуються;
·  підвищує оперативність і об’єктивність оцінювання результатів наукового дослідження;
· сприяє розвитку продуктивного, творчого та операційного стилю мислення студентів.
Головна мета презентаційного повідомлення – донести до аудиторії потрібну інформацію. Тому важливо знати правила оформлення презентацій, що ґрунтуються на психофізіологічних особливостях сприйняття людиною інформації.
Для створення презентацій використовується програма Microsoft Office Power Point. Презентація складається зі слайдів. Тож перш ніж розпочати роботу в Microsoft Office Power Poin варто на папері ретельно спланувати власну презентацію, а саме:
· визначитися з темою та з тим, який ілюстративний матеріал знадобиться;
· продумати, яка інформація пропонуватиметься на кожному слайді,
· якими шрифтами її краще подавати тощо.
У презентації обов’язково оформлюють титульний та завершальний слайди. На титульному слайді зазвичай вказують тему презентації та її автора (прізвище, ім’я, по батькові), навчальний заклад, місто. На завершальному слайді зазначають джерела інформації та ілюстративного матеріалу (автор, рік видання, адреса сайту). Крім того, завершальний слайд містить подяку за увагу.
Кількість слайдів у презентації залежить від мети та цільової аудиторії. Презентація не повинна бути монотонною і громіздкою (оптимально – 10-20 слайдів).
Оформлення текстової інформації на слайді.
Під час оформлення презентації краще використовувати такі шрифти:
· Arial
· Comic Sans MS
· Courier
· Georgia
· Tahoma
· Times New Roman
· Verdana
Для заголовків варто використовувати напівжирний шрифт. Курсив можна використати для логічного наголосу, зокрема, на формулюванні основних положень, означень тощо. Для основної інформації слід використовувати «прямий» звичайний шрифт.
Важливо уникати використання більше 2-х різних шрифтів на одному слайді. Бажано використовувати єдиний стиль шрифту для всієї презентації.
Найменший для тексту презентації – шрифт 22 кеглю. Дослідники дійшли висновку, що правильний вибір шрифту сприяє збереженню гостроти зору. Кегль шрифту залежить від типу, фону презентації, проєкційного обладнання.
Рекомендовані розміри шрифтів:
· Заголовок слайда 22 - 30 pt 
· Підзаголовок 20 - 28 pt Текст 18 - 22 pt 
· Підписи даних у діаграмах 20 - 24 pt 
· Шрифт легенди 16 - 22 pt 
· Номер слайда 14 - 16 pt 
· Інформація в таблицях 18 - 22 pt

Більше «простору» між рядками: полуторний міжрядковий інтервал полегшує сприйняття інформації.
Не варто заповнювати слайд значним обсягом інформації. Одна з найсерйозніших помилок, якої часто припускаються новачки при створенні презентацій, – прагнення заповнити весь простір слайду інформацією (текстовими блоками, ілюстраціями). Не треба лякатися вільного простору, адже він сам по собі вже є важливим елементом дизайну.
Пам’ятайте! Один слайд – одна теза (факт, думка, твердження).
Створюючи тексти на слайдах, потрібно:
· використовувати короткі слова та будувати прості речення;
· рядок має містити 6-8 слів;
· усього на слайді має бути не більше 6-8 рядків;
· загальна кількість слів не повинна перевищувати 50;
· дієслова мають бути в одній часовій формі.
Текст рекомендовано вирівнювати по ширині. Не варто використовувати переноси в словах.
Не потрібно розміщувати на слайді дослівно все, що є намір сказати словами. Великий текст дуже важко читати та й майже неможливо запам’ятати.
Потрібно прагнути максимально скоротити довжину речень, відмовитися від вставних конструкцій. Текст у презентації має бути простим, лаконічним, таким, що нагадує тези, якщо, звичайно, це не цитати.
Не потрібно писати весь текст прописними літерами: СЛОВО, НАПИСАНЕ ЛИШЕ ПРОПИСНИМИ ЛІТЕРАМИ, ВТРАЧАЄ ІНДИВІДУАЛЬНІСТЬ І ЗЛИВАЄТЬСЯ З ІНШИМИ.
Найбільш важливу інформацію розташовують у лівому верхньому куті слайда.
Уся інформація на слайдах має бути науковою, логічно структурованою, доступною цільовій аудиторії та повно висвітлювати тему презентації.
Під час створення текстового блоку презентації потрібно дотримуватися правил орфографії, пунктуації, скорочень і правил оформлення тексту (наприклад, крапку в заголовках не ставлять).
Можна використовувати можливості комп’ютерної анімації. Проте анімація не повинна бути нав’язливою.
При розташуванні тексту та зображень (рисунків, схем, діаграм тощо) зазвичай керуються метою презентації:
· якщо ту саму інформацію можна передати і за допомогою тексту, і за допомогою зображення, то доцільно надати перевагу зображенню й додати до нього короткі субтитри;
· якщо зображення ілюструє текст, його потрібно розташувати або під текстом, який ілюструється, або ліворуч від нього;
· субтитри рекомендується розташовувати праворуч або під зображенням.
Співвідношення текст - ілюстрація повинно бути 2:3, тобто тексту має бути менше, ніж зображень. Вдало підібрані зображення – це 70% успіху доповідача.
Бажано додавати до мультимедійної презентації звуковий супровід, щоб забезпечити емоційний вплив на глядача.
Формат слайдів.
Параметри сторінки:
· розмір слайдів має відповідати розміру екрана;
· орієнтація слайда – альбомна;
· ширина слайда – 24 см;
· висота слайда – 18 см;
· нумерувати слайди слід арабськими цифрами без знаків номера, рисочок тощо;
· формат показу слайдів – «Демонстрація»;
· графічний і текстовий матеріали розміщуються на слайдах так, щоб ліворуч і праворуч від краю слайда залишалося чисте поле шириною не менше 0,5 см.

Фон слайдів.
Фон є елементом заднього (другого) плану. Він має виділяти, підкреслювати інформацію слайда, але не закривати її.
Використання різних фонів на слайдах у рамках однієї презентації не створює відчуття єдності, зв’язності, стильності інформації. Щоб уникнути цієї помилки, складання кольорової схеми презентації має починатися з вибору двох головних функціональних кольорів, які використовуються для фону та звичайного тексту.
Поєднання двох кольорів – кольору тексту та кольору фону – істотно впливає на глядача: деякі пари кольорів не тільки стомлюють зір, але й можуть призвести до стресу. Тож на слайдах презентації варто використовувати гармонійні поєднання кольорів. Таке поєднання кольорів має сприяти якісному сприйняттю змісту слайду. Наприклад, можна обрати фон і колір в одній гамі, тільки зробити фон максимально світлим, а шрифт – темним. Розміщення світлого шрифту на темному фоні треба уникати.
Важливо пам’ятати, що колір має найбільший вплив на емоційний стан людини. Теплі кольори (червоний, оранжевий, жовтий) стимулюють, збуджують. При цьому вони діють як подразники з різною інтенсивністю. Холодні кольори (фіолетовий, синій, блакитний, синьо-зелений, зелений) заспокоюють, врівноважують. Світло-рожевий, жовто-зелений, коричневий – це нейтральні кольори. На одному слайді рекомендовано використовувати не більше трьох кольорів: один – для фону, другий – для заголовку, третій – для тексту.
Необхідно запам’ятати ще одне правило вибору фону: будь-який фоновий рисунок підвищує стомлюваність очей і знижує ефективність засвоєння презентованого матеріалу.
Використання фотографій як фону є не завжди вдалою ідеєю через труднощі з підбором шрифту. В цьому випадку треба або використовувати більш-менш однотонні, іноді ледь розмиті фотографії, або розташовувати текст не на самій фотографії, а на кольоровій підкладці. Але такий варіант оформлення фону має бути виправданим метою презентації. Заважає сприйняттю текстової інформації й використаний у презентації фон у вигляді анімованого об’єкта.
Усі слайди презентації повинні бути виконані в єдиному стилі, тобто у єдиній кольоровій гамі, з використанням однакових шрифтів, однотипних ілюстрацій тощо. Можна обрати один із дизайнерських стилів, які пропонує програма Microsoft Office Power Poin.
Числові значення.
Під час оформлення числових значень необхідно враховувати такі правила оформлення:
· при посиланні на роки певного століття потрібно значення року
· вказувати арабськими цифрами, а століття – римськими (наприклад, 70-і роки XX ст.);
· не варто використовувати на слайді числове значення, оформлене у вигляді буквеного скорочення (наприклад, млн, млрд); краще для сприйняття використовувати арабські цифри (наприклад, 1 000 000, 1 000 000 000);
· можна виділяти числові значення іншим кольором, розміром шрифту.
Графічні об’єкти у презентації.
Під час використання графічних об’єктів у презентації необхідно враховувати такі рекомендації:
1. Не використовувати неякісні рисунки та фотографії, зі спотвореними пропорціями.
2. Коректно застосовувати ілюстративний матеріал на слайді.
3. Зображення має бути не стільки фоном, скільки ілюстрацією до тексту, яка допомагає по-новому зрозуміти та розкрити його зміст.
4. Підписи рисунків традиційно розміщуються безпосередньо під ними.
5. Рівномірно та раціонально використовувати площу слайда.
Потрібно враховувати також особливості сприйняття, які склалися в європейській традиції: інформація, особливо при переглядовому читанні, сприймається зліва направо і зверху вниз – відповідно до рухів очей. Тому найважливіша інформація має розміщуватися зверху ліворуч. Враховувати ці особливості сприйняття потрібно під час розміщення на слайді тексту та графічного об’єкта.
Діаграми.
Діаграми готуються з використанням майстра діаграм табличного процесора MS Excel. Структурні діаграми готуються за допомогою стандартних засобів рисування пакету MS Office.
Дані й підписи не повинні накладатися та зливатися з графічними елементами діаграми.
Якщо під час форматування слайда є необхідність пропорційно зменшити розмір діаграми, то розмір шрифтів реквізитів повинен бути збільшений.
Також необхідно виділяти найбільш важливі частини діаграми, графіка.
Для побудови більшості кругових діаграм краще використовувати не більше шести компонентів. Якщо потрібно відобразити більше число компонентів, необхідно обрати з них п’ять найбільш важливих, а останні згрупувати в категорію «інші».
Рекомендується використовувати найбільш контрастний колір або штрихування для того, щоб виділити найважливіший елемент, підкреслюючи тим самим основну ідею, виражену в заголовку.
Під час складання графіка слід мати на увазі, що лінія має бути жирнішою, ніж вісь абсцис, яка, в свою чергу, має бути жирнішою за горизонтальні та вертикальні лінії, що створюють координатну сітку.
Вертикальні лінії координатної сітки можна використовувати для того, щоб розділити значення параметра за попередні періоди і дані прогнозу або розбити тимчасову вісь за четвертинами або роками. Горизонтальні лінії допомагають точніше порівнювати відносні величини. Тому в кожному окремому випадку треба вирішити, яку саме кількість вертикальних і горизонтальних ліній потрібно задавати.
Для наведення числових даних доцільно використовувати числовий формат з роздільником груп розрядів. Якщо дані (підписи даних) є дробовими числами, то число десяткових знаків, що відображається, повинне бути однакове для всієї групи цих даних (усього ряду підписів даних).
Числа слід округлювати та уникати дробів, якщо точна величина несуттєва. Наприклад, 12 % запам’ятовується набагато краще, ніж 12,3 % або 12,347 %.
Таблиці.
Таблична інформація вставляється в матеріали як таблиця текстового процесора MS Word або табличного процесора MS Excel.
Таблиці і діаграми розміщуються на світлому або білому фоні.
Не варто вставляти в презентації великі таблиці: вони складні для сприйняття, краще замінювати їх графіками, побудованими на основі цих таблиць.
Якщо все ж таблицю показати необхідно, то краще залишити якомога менше рядків і стовпців, навести лише найнеобхідніші дані. Це також дозволить зберегти необхідний розмір шрифту, щоб таблиця не перетворилася на медичну таблицю для перевірки зору.
Не потрібно розбивати таблицю і розміщувати и її окремі частини на різних слайдах, якщо при цьому на одному зі слайдів не відзначені її функціональні та змістові поля.
Анімація об’єктів і зміна слайдів.
Основна роль анімації в презентаціях – це вирішення питання дозування інформації. Анімуючи об’єкт у презентації, варто пам’ятати, що будь-який рухомий об’єкт знижує сприйняття, відволікає, порушує динаміку уваги.
На титульному слайді використання анімації об’єктів не допускається.
В інформаційних слайдах допускається використання анімації об’єктів тільки у випадку, якщо це необхідно для відображення змін, що відбуваються  в часовому інтервалі, і якщо черговість появи анімованих об’єктів відповідає структурі повідомлення. У решті випадків використання анімації є недоцільним.
Анімація об’єктів повинна відбуватися автоматично після закінчення необхідного часу.
Для зміни слайдів використовується режим «уручну». Перехід слайдів у режимі «за часом» не допускається. Дозволяється використання стандартних ефектів переходу, крім ефектів «жалюзі», «шахи», «розчинення», «горизонтальні смуги». Для всіх слайдів застосовується однотипний ефект їх переходу.
Звуковий супровід анімації об’єктів і переходу слайдів використовується, якщо є необхідність.


Навчальне видання 
(українською мовою)



Укладачі:
Павелько Ольга Миколаївна 
Царенко Катерина Валеріївна
Симонік Анастасія Володимирівна


АЕРОБІКА

Посібник
для здобувачів ступеня вищої освіти бакалавра
спеціальності 017 «Фізична культура і спорт» 
освітньо-професійної програми «Спорт»



Рецензент   Р. В. Клопов 
Відповідальний за випуск А. В. Сватьєв
Коректор  О. М. Павелько
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BasoBi Kpoku aepoiKu, o HAMGLILII YACTO BUKOPHCTOBYIOTLCA

Tepminn anraiicokow | TepMini T2 NOSCHONHA yKPAINCROI0 MOBOI
Hutsbia yAapHicTs, misbica inTencusnicrs.
March Mapw
Lunge sunag
Basic step Gasonuii kpox.
Step-touch npucTaBHi KpOK
‘Double step touch | noasiiinuit pyx yoix npncTasmivit Kpokavi
Tap-up BuCTaBAeHHs HOFH B 6yab-aKOMy HATpANKY
Open step Repeniluenns 3 Kork Ha Hory B WHpOKIF CTIAWI HorH
hapisto
Mambo Bapiauia TAHLIOBATBHOTO KpOKY MaHGO
Pivot [080pOT HaBK010 0nopHOI Mok (oI OGepTanHs)
V-step PISHOBHA X0bGH B CTliKY HOTW KapIsHO, NOTiM y CTifKy.
Horu pasom
Slide KOB3aHs - KPOKI KOBSHAN PYXOM CTONOI 10 B3
Cha-cha-cha MacTiea TaHUIOBATBROTO KpOKY wa-ra-a»
Tuwist maniBoSepTi 1a 180X Horax snepea-Hasas
Grape wine cxpecnnii» kpok B6ix
Grape wine cxpecnuii» kpok B6ix
Step-Cross “xpecms - BapIAKT CXPECHOTO KpORy 3 NepeMIERRAN
nepex
Cross Step. BAPIAKT CXPECHOTO KPOKY, NEPLINH BHKOHYETRCH KPOK
«namxpect>
Seraddle %0563 HOr RapiaHo - Korw pasor
squat npucizanms
Husbwa yaapuicrs, Bucoxa inTencusnicrn
Knee up nigiion Koaina
Low kick pisnosia Maxy rovinkor
Leg curl y crifiui Horw HapisKo nepeNitien 3 HOTH K HoTy, 13
arumannam rominky Hasax
Leq Back niawivanns npsvol orw nasad
Leg Side niawimanns npsvof orw BGiK
Bucoxa yaapuicts
Joi Gir
Skip nigckarysanms
Jumping jack CTpIGOK Hory pason - Horw HapisHo
Jumpin; crpubt
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