
Ось кілька завдань для практичної та самостійної роботи з теми "Технології аеробного 

тренування": 

Завдання для практичної роботи: 

1. Розробка програми аеробного тренування для початківця 
o Завдання: Створіть програму аеробного тренування для початківця, 

орієнтуючись на досягнення помірної аеробної витривалості. Включіть різні 

види вправ, такі як біг, велоспорт, плавання чи тренажери (орбітрек, 

велотренажер тощо). Визначте інтервали, тривалість тренувань, а також 

рекомендований рівень інтенсивності (вимірюючи через частоту серцевих 

скорочень або відчуття зусиль). 

o Ключові моменти: вибір вправ для різних груп м'язів, інтервальний підхід, 

важливість контролю інтенсивності, періодизація тренувань. 

2. Аналіз техніки виконання аеробних вправ 

o Завдання: Проаналізуйте техніку виконання аеробних вправ, таких як біг, 

швидка ходьба, плавання або робота на велотренажері. Опишіть основні 

технічні помилки, які можуть призвести до травм, і методи їх корекції. 

o Ключові моменти: аналіз техніки, безпека виконання, коригування положення 

тіла, важливість правильного дихання та постури. 

3. Оцінка ефективності інтервальних аеробних тренувань 

o Завдання: Проведіть експериментальне дослідження, в якому порівняйте 

ефективність інтервальних аеробних тренувань і традиційних аеробних 

тренувань з помірною інтенсивністю. Оцініть зміни у рівні аеробної 

витривалості, частоті серцевих скорочень, відчуттях втоми після тренувань. 

o Ключові моменти: визначення показників до та після тренувань, інтервальні 

тренування (HIIT), порівняння ефективності. 

Завдання для самостійної роботи: 

1. Теоретичний огляд методів аеробного тренування 
o Завдання: Напишіть реферат (1000-1500 слів) на тему "Методи аеробного 

тренування: від традиційних до інтервальних". Оцініть переваги та недоліки 

різних підходів, таких як низько- та середньоінтенсивні тренування, інтервальні 

тренування (HIIT), тренування на витривалість. 

o Ключові моменти: методи тренувань, вплив на організм, оптимальні стратегії 

для різних цілей. 

2. Порівняльний аналіз аеробних тренувань для різних вікових груп 

o Завдання: Напишіть дослідження на тему "Аеробне тренування для різних 

вікових груп: специфіка та адаптація". Визначте, як зміни в віці впливають на 

ефективність аеробних тренувань, і запропонуйте адаптовані програми для 

дітей, молоді, людей середнього віку та літніх осіб. 

o Ключові моменти: фізіологічні особливості кожної вікової групи, особливості 

аеробного тренування залежно від віку, адаптація навантажень. 

3. Аналіз впливу аеробного тренування на серцево-судинну систему 
o Завдання: Напишіть реферат (1000-1500 слів) на тему "Аеробне тренування та 

серцево-судинне здоров'я". Оцініть вплив аеробних вправ на серце та судини, а 

також роль таких тренувань у профілактиці серцево-судинних захворювань. 



o Ключові моменти: наукові дослідження, вплив аеробних навантажень на 

кровообіг, здоров'я серця. 

Питання для обговорення: 

1. Як різні види аеробних вправ впливають на загальну витривалість організму? 

2. Які переваги та недоліки інтервальних аеробних тренувань порівняно з традиційними 

методами тренування? 

3. Як правильно контролювати інтенсивність аеробного тренування, щоб уникнути 

перенавантаження? 

4. Які рекомендації можна дати літнім людям для безпечного включення аеробних вправ 

у тренування? 

5. Як аеробне тренування може допомогти в боротьбі зі стресом та покращенні 

психічного здоров'я? 

Ці завдання можуть допомогти магістрантам краще зрозуміти теорію та практику аеробного 

тренування, а також застосовувати ці знання в реальних умовах. Чи хочете ви додати інші 

елементи до завдань чи уточнити якісь моменти? 
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