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Програма вивчення варіативної навчальної дисципліни «Оздоровчі види 
гімнастики» складена Литвиненко О.М. та Славітяком О.С. відповідно до освітньо-
професійної програми та освітньо-кваліфікаційної характеристики галузі знань  0102 
Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини спеціальності  напряму підготовки 
6.010201 Фізичне виховання*, в узгодженні з навчальними планами, 
рекомендаціями МОН України, з урахуванням сучасних інтеграційних процесів в 
контексті Болонської декларації, проблем економічного й соціального розвитку 
країни, особливостей галузі фізичної культури та спорту.  

 
1. Мета та завдання навчальної дисципліни 
1.1 Мета дисципліни «Оздоровчі види гімнастики»  є: навчити студентів 

основам планування та проведення занять з різних видів оздоровчої гімнастики. 
Завдання навчальної дисципліни:   
- ознайомити студентів із сучасними видами оздоровчої гімнастики, її 

видами, засобами та методами;  
- сформувати в студента базові навички та вміння організації та проведення 

занять оздоровчої гімнастики для різних категорій населення за допомогою різних 
засобів та методів.  

 
1.2 Місце дисципліни 

У структурно-логічній схемі підготовки спеціаліста «Оздоровчі види 
гімнастики» є варіативно їй передує вивчення дисциплін професійного блоку: теорія 
і методика фізичного виховання,  гімнастика та методика викладання, історія 
фізичної культури, педагогіка, психологія, анатомія, фізіологія. 

 
1.3 Освітньо-кваліфікаційні вимоги 

Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студент оволодіває такими 
компетентностями:  

І. Загальнопредметні компетенції (ЗК):  

- володіє культурою мислення, здатний до узагальнення, аналізу, сприйняття 
інформації, постановки мети та вибору шляхів її досягнення (ОК-1) 
- прагнути до саморозвитку, підвищенню кваліфікації та майстерності (ОК-6)  
- володіти засобами самостійного, методично правильного використання методів 
фізичного виховання та зміцнення здоров'я, бути готовим до досягнення належного 
рівня фізичної підготовленості для забезпечення повноцінної соціальної та 
професійної діяльності (ОК-16) 

ІІ. Фахові:  
- бути готовим до розробки та реалізації фізкультурно-оздоровчих та спортивних 
технологій, які враховують особливості сучасного поєднання глобального, 
національного і регіонального, специфіку соціокультурного розвитку суспільства 
(ПК-1) 



- бути здатним забезпечувати високий рівень соціальної культури 
здоров’язберігаючих технологій (ПК-2) 
- бути здатним до створення соціально і психологічно сприятливого середовища на 
уроках фізичної культури, в спортивних секціях, командах та групах (ПК-5) 
- бути здатним до інноваційної діяльності в сфері фізичного виховання та спорту, 
оптимізації її поєднання з традиційною культурою особистого та суспільного життя 
(ПК-6) 
- бути готовим до попередження та профілактики особистої професійної деформації, 
професійної втоми, професійного «вигорання» (ПК-8) 
- володіти здатністю аналізу специфіки ставлення до фізичної культури та спорту, 
інфраструктури забезпечення фізкультурно-спортивними послугами представників 
різних суспільних груп (ПК-14) 
- бути здатним виявляти, формулювати і вирішувати проблеми у сфері фізкультурно-
спортивної діяльності, забезпеченні здорового способу життя (ПК-15) 
- володіти високою соціальною культурою професійної діяльності працівників 
установ фізичної культури та спорту, кадрів, що сприяють оздоровленню та 
соціальному благополуччю громадян своєї країни (ПК-22) 
- бути здатним враховувати в процесі здійснення фізкультурно-спортивної 
діяльності особливості національно-культурного, статевовікового і соціально-
класового становища різних верств населення (ПК-23) 
- бути готовим до координації психосоціальної, структурної та комплексно 
орієнтованої роботи різних організацій, установ і підприємств, а також діяльності 
різних фахівців у вирішенні завдань фізкультурно-спортивної роботи та 
оздоровлення населення (ПК-26) 
- бути здатним до роботи з персоналом підприємств у закладах освітньої та 
фізкультурно-спортивної сфери, до планування та координації діяльності з 
вирішення актуальних завдань фізичного виховання, спортивної підготовки та 
оздоровлення населення (ПК-27) 
- бути готовим до забезпечення високої соціальної культури своєї участі в соціально-
проектній діяльності установ, що беруть участь у вирішенні проблем оздоровлення 
населення (ПК-30) 
- бути готовим до розробки інноваційних соціальних проектів в рамках заходів 
державної та корпоративної соціальної політики, забезпечення оздоровлення та 
гармонійного розвитку населення (ПК-32) 
- бути готовим розробляти комплексні та індивідуальні соціальні проекти для 
залучення додаткових фінансових коштів (фандрайзінг) (ПК-34) 
- бути здатним створювати соціальні проекти для роботи з людьми для забезпечення 
їх фізичного, психічного і соціального здоров'я (ПК-35) 

У результаті вивчення дисципліни студент повинен:  
Знати:  

– поняття «оздоровча гімнастика»; 
– види оздоровчої гімнастики та їх методичні особливості; 



– методику проведення занять з оздоровчою спрямованістю; 
– правила організації і проведення форм оздоровчої гімнастики та правила безпеки 
під час занять 
загальну структуру, класифікацію та зміст занять з оздоровчих видів гімнастики, 
значення та особливості музичного забезпечення занять та проведення різних видів 
вправ з музичним супроводом; терміни оздоровчих видів гімнастики; 

вміти:  
- характеризувати основні засоби оздоровчих видів гімнастики, які застосовуються 
для оздоровлення населення;  
- визначати режим занять і регулювання навантаження при виконанні тренувальних 
занять з оздоровчих видів гімнастики та визначати основні фактори, які впливають 
на вивчення та засвоєння матеріалу;  
- вміти складати, записувати і проводити комплекси вправ фітнесу, хатха-йоги та 
атлетичної гімнастики; 
- подавати під музику команди та спеціальні жести для початку і закінчення вправи, 
проводити підрахунок у відповідності з музичним розміром;  
- виконувати під музичний супровід оздоровчо-тренувальну програму (урок) з 
фітнесу з використанням різних сучасних стилів та напрямів;  
- складати, записувати та проводити оздоровчо-тренувальну програму (урок); 
- складати програми занять з певними групами населення;  
- володіти навиками страхування та допомоги під час виконання вправ.  

 
На вивчення навчальної дисципліни  відводиться 120 годин / 4 кредити ЄКТС. 

 
2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни  

Кредит 1. Хатха-йога - нетрадиційна філософська система оздоровчої гімнастики 
  Тема 1. Методологічні основи оздоровчої гімнастики 

Місце оздоровчої гімнастики у класифікації видів гімнастики. Оздоровчі види 
гімнастики різної спрямованості. Поняття про оздоровлюючий ефект тренування. 
Соціально-педагогічні аспекти оздоровчої гімнастики.  Методологічні основи 
оздоровчої гімнастики. Методичні принципи занять оздоровчо-розвиваючої 
спрямованості: необхідність, доцільність, адекватність впливів, комплексність 
впливів, раціональність побудови, керованість навантаження, стимулювання 
інтересу. 
  Тема 2. Хатха-йога - нетрадиційна філософська система оздоровчої 

гімнастики 

Йога як різновид східних систем оздоровчої гімнастики. Поняття про йогу. 
Основні правила хатха-йоги. Користь від занять йогою. Можливості вправ хатха-
йоги для  підтримання хорошої фізичної форми, корекції психічного стану. 
Організація й проведення занять з йоги. Методика проведення занять з йоги. 
Значення асан. Хатха-йога як суглобова, судина, гормональна та енергетична 
гімнастика. 



 
 
Кредит 2. Оздоровчий вплив асан хатха-йоги на організм людини 

Тема 3. Оздоровчий вплив асан хатха-йоги на організм людини. 

Асани для розвитку рівноваги тіла. Асани для розвитку гнучкості хребта. Асани 
для попередження розвитку серцево-судинних захворювань та покращення роботи 
залоз внутрішньої секреції. Пранаяма – система дихання йогів, дихальні вправи, 
різновиди оздоровчого дихання. Механізм впливу дихальних вправ йоги.  
Очищення, регуляція, набір енергії,  накопичення С0₂ під час занять йогою. 

Виконання асан у поєднанні з диханням. Гімнастика для очей.  
 

Кредит 3.  Сучасні види гімнастики оздоровчо-кондиційної спрямованості  
  Тема 4. Гімнастика оздоровчо-кондиційної спрямованості (гігієнічна, 

ритмічна, аеробіка)  

Форми гімнастики оздоровчо-кондиційної спрямованості. Гігієнічна 
гімнастика як система найпростіших вправ. Ранкова гімнастика, вступна гімнастика, 
фізкультпауза, вечірня гімнастика.  Ритмічна гімнастика, аеробіка. Методика і 
організація проведення гімнастики кондиційно-оздоровчої направленості.  
  Тема 5. Фітнес, як різновид оздоровчої гімнастики. 

Поняття про оздоровчий фітнес. Організація (підготовчий етап) занять 
фітнесом. Алгоритм розробки оздоровчих програм. Форми організації занять 
фітнесом: силові, аеробні. Методичні особливості організації занять. Поняття про  
базові кроки та використанням термінології і команд. Складання танцювальних 
комбінацій на 8,16 та 32 рахунки (блоки). Використання вправ із фітнесу у ЗОШ. 

 
Кредит 4.  Атлетична гімнастика 
  Тема 6.  Атлетична гімнастика – як система оздоровлення. 

Атлетична гімнастика як один з видів оздоровчої гімнастики, що представляє 
собою систему гімнастичних вправ силового характеру. Засоби атлетичної 
гімнастики (шість груп силових вправ). Методи діагностики фізичного стану в 
атлетичній гімнастиці. Вдосконалення розвитку силових якостей засобами 
атлетизму. Вивчення базових та формуючих вправ для розвитку сили та окремих 
груп м’язів. Дозування фізичних навантажень особами різної статі та рівнем 
фізичного розвитку. 
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10. Энциклопедия йоги. - Електронний ресурс. - Режим доступу: 
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4. Форма підсумкового контролю успішності навчання: залік.  
 

5. Засоби діагностики успішності навчання:  
Діагностичний розділ визначає диференційований та об’єктивний облік 

результатів навчальної діяльності студентів і включає в себе ряд підрозділів (блоків): 
а) контроль засвоєння теоретичних знань: 
б) контроль самостійної роботи студентів; 
в) реферування або створення презентації; 
г)  контрольні роботи; 
д) складання та виконання комплексу вправ; 
є) активність і робота на занятті під час розучування комплексу вправ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


