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ПЕРЕДМОВА 

Здоровий спосіб життя, що тісно пов’язаний з екологією, здоров’ям, 

розвитком економіки та ставленням людей до системи оздоровлення, – основна 

норма буття кожної людини. Особливо це стосується українців, адже нині в 

нашій державі оздоровча фізична культура переживає період відродження, 

пошуку нових шляхів підвищення здоров’я нації, тобто набуває поширення ідеї 

необхідності оздоровлення населення. 

Аеробіка сьогодні – один із основних напрямків оздоровчої фізичної 

культури. Вправи з аеробіки, на відміну від інших аеробних навантажень, за 

умови їх правильного застосування, безпечні для здоров’я і в той же час дуже 

ефективні. З великої кількості видів аеробіки кожна людина може обрати той, 

який відповідатиме її вікові, статі, стану здоров’я, фізичній підготовленості, 

особистим уподобанням та визначеним цілям. 

Навчальний посібник укладений для студентів факультетів фізичного 

виховання педагогічних ВНЗ, які вивчають предмет «Спортивно-педагогічне 

вдосконалення (оздоровча аеробіка)» або аналогічні предмети та спеціалізації, 

також для студентів вишів фізичної культури, курсів перепідготовки і 

підвищення кваліфікації фахівців. 

Зміст посібника складають головно теоретичні основи та методичні 

рекомендації щодо проведення занять з оздоровчої аеробіки, а саме: подано 

класифікацію і короткий зміст напрямків та видів аеробіки, різних рухів 

аеробіки і техніка їхнього виконання; розглянуто властивості музичного 

супроводу занять, побудову комплексів вправ, зміст та структуру занять; 

запропоновано організаційні основи тренування, що включають у себе 

планування і види контролю оздоровчо-тренувального процесу; з’ясовано 

проведення тестувань тих, хто займається оздоровчою аеробікою; виокремлено 

особливості комунікативних умінь та навичок, необхідних для підготовки 

спеціалістів, вимоги до техніки безпеки на заняттях тощо. 

Під час вивчення курсу слід пам’ятати, що єдиних загальноприйнятих 

визначень, класифікації системи понять і науково-методичної термінології не 

існує. Спираючись на погляди різних авторів та власний практичний досвід, ми 

систематизували теоретичні і методичні матеріали викладання оздоровчої 

аеробіки. 

Змістом посібника «Спортивно-педагогічне вдосконалення. Оздоровча 

аеробіка» передбачено підготовку студентів за новітніми технологіями, тобто  
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Передмова 

 

за кредитно-модульною системою, яка активізує самостійну роботу – один із 

важливих складників навчання майбутнього фахівця. 

Нині особливо важливим є завдання професійної підготовки спеціалістів 

фізкультурно-оздоровчого напрямку. У його розв’язанні велику роль відіграє 

фахова підготовка спеціалістів саме з оздоровчої аеробіки, яка необхідна для 

розвитку та збереження здоров’я людини. 

Актуальність проблеми виховання і професійної підготовки спеціалістів 

цієї сфери діяльності вимагає підвищення рівня не лише теоретичних знань, 

практичних вмінь та навичок, а й більш якісної підготовки майбутніх фахівців 

до творчої діяльності, до самонавчання та самовдосконалення. 

У процесі фахового навчання студенти повинні: 

- знати теорію і практику оздоровчої аеробіки, структуру проведення 

занять, методичні особливості предмета, характеристику сучасних оздоровчих 

систем, принципи побудови хореографії в аеробіці, методику розвитку 

фізичних якостей, техніку безпеки під час занять тощо; 

-   уміти проводити на належному рівні заняття з різним контингентом тих, 

хто займається, складати комплекси вправ та танцювальні композиції, 

планувати окремі заняття чи серії занять, здійснювати різні види контролю на 

занятті, підтримувати свої знання на належному рівні, вивчати новітню 

літературу з оздоровчої фізичної культури, постійно самовдосконалюватися 

тощо; 

- володіти педагогічними, організаційними, комунікативними, 

інтерактивними та перцептивними здібностями. 

 




