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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Програма складена на основі навчального плану і розрахова-
на на підготовку керівників фізичного виховання та спорту.

Курс “Рухливі системи оздоровлення” є обов’язковим у про-
грамі навчання студентів спеціальності “Фізичне виховання” за
рівнем “бакалавр”, “спеціаліст”.

Мета вивчення дисципліни: ознайомити студентів з деякими
рухливими системами оздоровлення, зокрема маловідомих ши-
рокому загалу, що можуть бути рекомендовані в майбутньому
спеціалістам з фізичного виховання як засоби, що пропонують-
ся клієнтам фітнес-центрів та інших оздоровчих і спортивних
закладів.

Лекційний курс розкриває сутність різноманітних систем оз-
доровлення, їх виникнення та розвиток, відмінності, переваги і
недоліки; дозволяє використовувати елементи нетрадиційних
рухливих систем оздоровлення в підготовці спортсменів як до-
поміжні засоби тренувального процесу.

Практичні заняття спрямованні на закріплення теоретичного
матеріалу та дають уявлення про елементарні навички деяких
рухливих систем оздоровлення.

За підсумками вивчення дисципліни студент повинен
знати:
• історію виникнення та становлення окремих рухливих си-

стем оздоровлення;
• особливості їх застосування в тренувальному процесі;
• вплив оздоровчих систем на організм людини;
• переваги та недоліки окремих рухливих систем оздоров-

лення;
• можливості їх використання у сучасних оздоровчих зак-

ладах;
уміти:
• виконувати базові комплекси з ушу, тайцзіцюань, йоги,

дихальної гімнастики цігун та системи оздоровлення Ніши;
• планувати навчально-тренувальний процес з цих систем,

володіти методикою їх викладання;
• проаналізувати фізичний стан тих, хто займається на ос-

нові ЧСС, під час виконання вправ та після них;
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• використовувати отримані навички для формування інди-
відуальних програм тренувань, залежно від рівня фізич-
ної підготовки та стану здоров’я людини;

• виконувати спеціальні вправи розвитку рухливих якостей.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
вивчення дисципліни

“РУХЛИВІ СИСТЕМИ  ОЗДОРОВЛЕННЯ”

№ 
пор. 

Назва теми 

  1 
 

  2 
 

  3 
 

  4 
 

  5 
  6 
  7 
  8 
  9 
 

10 
 

11 

Рухливі системи оздоровлення як суспільне явище. Сутність 
дисципліни, мета 
Рухливі системи оздоровлення як засіб профілактики різних 
захворювань та формування в суспільстві здорового способу життя 
Нетрадиційні рухливі системи оздоровлення. Історія їх виникнення 
та розвитку 
Критичний порівнювальний аналіз різних рухливих систем 
оздоровлення 
Методика викладання ушу, її особливості. Комплекс вправ 
Методика викладання гімнастики тайцзіцюань. Комплекс вправ 
Методика викладання йоги. Хатха-йога. Комплекс вправ 
Методика викладання гімнастики цігун. Комплекс вправ 
Методика викладання системи оздоровлення Кацудзо Ніші. 
Комплекс вправ 
Інші рухливі системи оздоровлення. Особливості виникнення, 
становлення та розвитку 
Рухливі системи оздоровлення як елемент культури людства 
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ПРОГРАМНИЙ  МАТЕРИАЛ
до вивчення дисципліни

“РУХЛИВІ СИСТЕМИ  ОЗДОРОВЛЕННЯ”

Тема 1. Рухливі системи оздоровлення як суспільне явище.
Сутність дисципліни, мета

Загальні відомості про застосування різноманітних рухли-
вих систем оздоровлення. Їх місце та роль у сучасному спортив-
но-оздоровчому русі. Основні завдання, форми та методи сис-
тем оздоровлення.

Література [14; 16; 21–23]

Тема 2. Рухливі системи оздоровлення як засіб
профілактики різних захворювань та формування
в суспільстві здорового способу життя

Застосування рухливих систем оздоровлення як профілакти-
ка та лікування захворювань. Основні показники впливу цих
систем на організм людини. Загальна та локальна дії.

Здоровий спосіб життя як нагальна необхідність сучасності
та роль рухливих систем оздоровлення у формуванні в суспільстві
інтересу щодо поліпшення стану власного здоров’я.

Література [14; 16; 21–23]

Тема 3. Нетрадиційні рухливі системи оздоровлення. Історія
їх виникнення та розвитку

Ушу як комплексний засіб фізичної культури. Військове ми-
стецтво.

Тайцзіцюань — доступний засіб оздоровлення на основі
військового мистецтва.

Цігун — практика та філософія.
Йога — прадавня система оздоровлення Індії.
Система оздоровлення доктора Кацудзо Ніші.

Література [5; 8; 17; 19; 24; 27]
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Тема 4. Критичний порівнювальний аналіз різних рухливих
систем оздоровлення

Особливості та відмінності методик оздоровлення нетради-
ційних видів фізичної культури.

Спеціальні дихальні вправи як ключовий елемент нетради-
ційних рухливих систем оздоровлення.

Вплив окремих рухливих систем оздоровлення на організм
людини. Аналіз особливостей та специфіки. Переваги і недо-
ліки.

Література [6; 14–16]

Тема 5. Методика викладання ушу, її особливості. Комплекс
вправ

Елементарна базова техніка ушу. Аналіз рухів руками та
ногами. Координація і спосіб дихання.

Термінологія ушу.
Комплекс вправ (пубутао).

Література [8; 10; 24; 25; 27]

Тема 6. Методика викладання гімнастики тайцзіцюань.
Комплекс вправ

Форми рухів у гімнастиці тайцзіцюань. Основні положення.
Термінологія.

Техніка дихання при виконанні вправ гімнастики тайцзіцюань.
Комплекс вправ тайцзіцюань (16 форм).

Література [24; 26; 28]

Тема 7. Методика викладання йоги. Хатха-йога. Комплекс
вправ

Хатха-йога як засіб оздоровлення. Осани — специфічні пози
хатха-йоги.
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Пранаяма — спеціальні дихальні вправи.
Комплекс вправ (Сурья намаскар)

Література [7; 9]

Тема 8. Методика викладання гімнастики цігун. Комплекс
вправ

Енергетична субстанція “ці” як елемент традиційної медици-
ни та фізичної культури Китаю.

Динамічні та статичні форми цігун. Особливості техніки ди-
хання.

Аутотренінг і медитативні вправи як специфіка гімнастики
цігун.

Комплекс вправ цігун.

Література [2; 11; 12; 20; 21]

Тема 9. Методика викладання системи оздоровлення
Кацудзо Ніші. Комплекс вправ

Основні постулати. Система дихання та її особливості.
Комплекс вправ.

Література [7; 9; 14; 15]

Тема 10. Інші рухливі системи оздоровлення. Особливості
виникнення, становлення та розвитку

Ритмічна гімнастика. Шейпінг. Оздоровчі танці.
Пілатекс як система оздоровлення, що увібрала в себе еле-

менти цігуно-терапії.
Тайцзі-фітнес — сучасний погляд на традиційні китайські

методики.

Література [8; 14; 27]
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Тема 11. Рухливі системи оздоровлення як елемент культури
людства

Перспективи розвитку та використання рухливих систем оз-
доровлення в сучасних умовах.

Східні системи оздоровлення як надбання світової культури.
Аналіз впливу.

Література [8; 13; 14; 19; 26]

ВКАЗІВКИ ДО ВИКОНАННЯ КОНТРОЛЬНОЇ РОБОТИ

Відповідно до навчального плану студенти виконують конт-
рольну роботу. Для послідовного та чіткого викладу матеріалу
складається план роботи. Під час її виконання необхідно викорис-
товувати джерела, наведені в цій навчальній програмі і рекомен-
довані на лекції, а також підручники та нормативні акти, що
відповідають темі роботи.

Обсяг контрольної роботи — не більше 20 сторінок формату
А4. Вона повинна містити вступ, основну частину та висновки.
Наприкінці роботи наводиться список використаної літератури,
вказується дата виконання і ставиться підпис.

Номер варіанта контрольної роботи студент вибирає за ос-
танньою цифрою номера своєї залікової книжки (див таблицю).

Остання цифра номера залікової 
книжки студента 

Номер варіанта  
контрольної роботи  

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
0 

1 
2 
3 
4 
5 
1 
2 
3 
4 
5 
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Після перевірки викладачем контрольної роботи та складан-
ня практичних нормативів і одержання позитивної оцінки сту-
дент допускається до заліку.

ЗАВДАННЯ ДЛЯ КОНТРОЛЬНИХ РОБІТ

Варіант 1
1. Дайте визначення поняття здорового способу жіття.
2. Визначіть поняття “цігун”, “тайцзіцюань”.
3. Дайте характеристику:

– східних рухливих систем оздоровлення;
– західних рухливих систем оздоровлення.

4. Проаналізуйте методику викладання ушу. Особливості
рухів і дихання.

5. Історія виникнення хатха-йоги.

Варіант 2
1. Розкрийте сутність та основну мету дисципліни.
2. Назвіть основні кроки та стійки в гімнастиці тайцзіцюань.
3. Визначіть різницю між оздоровчими системами Індії та

Китаю. Переваги і недоліки.
4. Проаналізуйте методику викладання оздоровчої системи

Кацудзо Ніші.
5. Назвіть сучасні рухливі системи оздоровлення, що прий-

няли надбання східних видів фізичної культури.

Варіант 3
1. Дайте визначення понять: асана, пранаяма.
2. Назвіть основні показники впливу рухливих систем оздо-

ровлення на організм людини.
3. Сформулюйте основні постулати системи зодоровлення

Кацудзо Ніші.
4. Проанализуйте методику викладання шейпінгу.
5. Назвіть основні терміни рухів руками в ушу.
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Варіант 4
1. Визначіть сфери використання рухливих систем оздоров-

лення.
2. Назвіть п’ять основних шкіл тайцзіцюань.
3. Розкрийте поняття “ці”. Практичні та філософські аспекти.
4. Проаналізуйте методику викладання гімнастики тайцзі-

цюань.
5. Вплив хатха-йоги ЦНС людини.

Варіант 5
1. Визначіть поняття “инь”, “ян”.
2. Назвіть основні правила виконання комплексу тайзіцюань.
3. Проаналізуйте методику викладання гімнастики цігун.

Особливості вправ і дихання.
4. Розкрийте техніку правильного дихання при виконанні

вправ Сурья намаскар.
5. Назвіть кілька сучасних рухливих систем оздоровлення.

Дайте їм коротку характеристику.

КОНТРОЛЬНІ ПИТАННЯ

1. Знайдіть і випишіть тлумачення терміна “цігун” з різних
словників, довідників, енциклопедій. Дайте власне виз-
начення цих понять.

2. Предмет і завдання рухливих систем оздоровлення. Ви-
користання цих систем у суспільному житті.

3. Складіть перелік видів спорту, які можуть бути викорис-
тані в ролі рухливих систем оздоровлення. Котрі з них
входять до програми Олімпійських ігор?

4. Історія виникнення гімнастики тайцзіцюань.
5. Рухливі системи оздоровлення як спосіб формування в

суспільстві здорового способу життя.
6. Історія виникнення ритмічної гімнастики та шейпінгу.
7. Методика викладання рухливих систем оздоровлення у

вищих навчальних закладах.
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8. Ознайомтесь з останніми статтями вітчизняних журналів,
які стосуються нетрадиційних рухливих систем оздоров-
лення.

9. Рухливі системи оздоровлення у вищий школі. Погляд
суспільства.

10. Історія виникнення хатха-йоги.
11. Методика складання плана-конспекту заняття з ушу.
12. Назвіть випадки застосування музичного супроводження

заняття з йоги.
13. Визначіть критерії оцінки правильності рухів у тайцзіцю-

ань.
14. Що таке пілатекс? Його види та випадки застосування.
15. Методика складання музичних комплексних вправ у

ритмічній гімнастиці.
16. Методи дозування навантажень на заняттях хатха-йоги.
17. Загальна характеристика рухливих систем оздоровлення.
18. Назвіть кілька представників західних шкіл рухливих си-

стем оздоровлення.
19. Методика складання плана-конспекту заняття з йоги.
20. Розкрийте термін “тайцзі”.
21. Методика складання плана-конспекту заняття з гімнасти-

ки цігун.
22. Проаналізуйте причини хронічних захворювань с точки

зору цігун-терапії.
23. Визначіть деякі характеристики самостійної цігун-терапії.
24. Як виконується дихання у вправах тайзціцюань.
25. Які основні чинники впливають на формування здорово-

го образу життя.
26. Назвіть основні проблеми розвитку рухливих систем оз-

доровлення?
27. Які ще Ви знаєте рухливі системи оздоровлення?
28. Що таке тайцзі-фітнес?
29. Як впливають вправи гімнастики цігун на ССС людини.
30. Як умови навколишнього середовища впливають на за-

няття рухливими системами оздоровлення.
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