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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Здоров’я як найважливіша властивість живого організму сто-
совно людини є мірою її духовної культури, показником якості
життя й у той же час результатом соціальної політики. Здоров’я
як соціально-біологічна основа життя всіх націй є результатом
політики держави, що формує у своїх громадян духовну потре-
бу ставитися до свого здоров’я як до неминучої цінності, а до
його збереження — як до необхідної основи для реалізації свого
призначення продовження здорового роду, для енергетичного
забезпечення повноцінного навчання і творчої праці, гарантії
зробленого генофонду, розвитку творчості й духовності.

Непорушною умовою збереження й зміцнення здоров’я нації
є залучення широких мас населення до активних занять різни-
ми формами фізичної культури й видами спорту з оздоровчою
спрямованістю.

Оздоровча фізична культура використовується суспільством
як діючий та ефективний засіб формування, розвитку, соціалі-
зації особистості, успішної соціально-біологічної адаптації лю-
дини до нових екологічних умов, у тому числі, що досить важ-
ливо, до навчальних і виробничо-трудових.

Ефективність оздоровчої фізичної культури залежить від її
методичної оснащеності й наявності фахівців.

У результаті вивчення дисципліни “Організація та методика
масової фізкультури” студенти повинні
знати:
• загальні питання теорії, методики й організації різних

форм, засобів і методів масової фізкультури;
• окремі методичні й організаційні форми масової фізкуль-

тури;
• досвід організації і впровадження різних форм фізкуль-

турно-оздоровчих занять, апробованих у навчальних зак-
ладах, організаціях, установах, на промислових підпри-
ємствах, за місцем проживання та відпочинку населення;

• методику оцінювання оздоровчої, економічної і соціальної
ефективності занять фізичними вправами;

• організаційно-управлінські аспекти масової фізкультури;
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уміти:
• працювати з літературою загального і спеціального напря-

му за тематикою дисципліни “Організація та методика ма-
сової фізичної культури”;

• самостійно підготувати реферат на вибрану тему з дисцип-
ліни “Організація та методика масової фізичної культури”;

• скласти комплекс фізичних вправ з оздоровчою спрямова-
ністю.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
вивчення дисципліни

“ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА МАСОВОЇ
ФІЗКУЛЬТУРИ”

№  
пор. Назва теми 

  1 
  2 
  3 
  4 

 
  5 

 
  6 
  7 
  8 
  9 
10 

 
11 
12 

Загальні основи теорії методики організації масової фізкультури 
Загальна характеристика оздоровчої фізичної культури 
Організаційно-управлінські аспекти оздоровчої фізкультури 
Організація та методика матеріально-технічного, фінансового  
і кадрового забезпечення оздоровчої фізичної культури 
Менеджмент і маркетинг як види діяльності в механізмі оздоровчої 
фізичної культури 
Виробнича фізична культура 
Професійно-прикладна фізична підготовка 
Виробнича гімнастика 
Післятрудова реабілітація, з використанням фізичних вправ 
Оздоровча фізична культура при профілактиці професійних 
захворювань 
Нетрадиційні засоби оздоровлення 
Фізкультурно-оздоровчі системи 
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ПРОГРАМНИЙ  МАТЕРІАЛ
до вивчення дисципліни

“ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА МАСОВОЇ
ФІЗКУЛЬТУРИ”

Тема 1. Загальні основи теорії методики організації масової
фізкультури

1. Масова фізична культура як дисципліна.
2. Мета, завдання та структура масової фізичної культури.
3. Історія розвитку масової фізкультури.
4. Законодавче та нормативно-правове забезпечення масо-

вої фізкультури.

Література [1; 2; 58; 70; 79]

Тема 2. Загальна характеристика оздоровчої фізичної
культури

1. Сутність і зміст понять “здоров’я” і “здоровий спосіб жит-
тя”. Характеристика основних складових: праця (навчан-
ня), житлові умови, відпочинок, раціональне харчування,
загартовування, оптимальний руховий режим, медична ак-
тивність, шкідливі звички, режим сну та харчування.

2. Оздоровча й масова фізкультура як фактори зміцнення й
збереження здоров’я в режимі робочого часу.

3. Відмінності й особливості психофізичного стану осіб, які
займаються і які не займаються фізичними вправами.

4. Принцип оздоровчої спрямованості у фізкультурно-оздо-
ровчій практиці.

5. Критичний мінімум й оптимум рухової активності як умо-
ва збереження здоров’я.

Література [3–9; 48–54; 59; 67; 68; 70; 71; 77–79]
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Тема 3. Організаційно-управлінські аспекти оздоровчої
фізкультури

1. Загальна характеристика організаційно-управлінської
діяльності в області оздоровчої фізкультури й масового
спорту: зміст, планування, контроль і форми контролю,
підготовка й етапи підготовки, облік і види обліку.

2. Методичні й організаційно-управлінські аспекти роботи
із пропаганди та агітації у сфері оздоровчої фізкультури
й масового спорту.

3. Поняття, мета, форми й засоби агітаційно-пропагандист-
ської роботи.

4. Поняття, сутність, зміст і методика формування фізкуль-
турної активності особистості.

5. Психолого-педагогічні особливості формування фізкуль-
турно-спортивної мотивації.

6. Методи вивчення фізкультурно-спортивної мотивації.
7. Прийоми формування фізкультурно-спортивної мотивації.

Література [10–13; 56–57; 69–70; 79]

Тема 4. Організація та методика матеріально-технічного,
фінансового і кадрового забезпечення оздоровчої
фізичної культури

1. Об’єкти фізкультурно-оздоровчого й спортивного призна-
чення.

2. Структура й устаткування фізкультурно-оздоровчих центрів.
3. Використання тренажерів в оздоровчих цілях.
4. Джерела фінансування оздоровчої фізичної культури.
5. Платні фізкультурно-оздоровчі послуги й комерційна

діяльність у сфері фізичної культури й спорту.

Література [58–60; 79]

Тема 5. Менеджмент і маркетинг як види діяльності
в механізмі оздоровчої фізичної культури

1. Поняття, мета й завдання менеджменту в оздоровчій
фізкультурі й масовому спорті.
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2. Групи об’єктів менеджменту й напрями їхньої діяльності.
3. Структура менеджменту.
4. Види й об’єкти менеджерської діяльності у сфері оздо-

ровчої фізичної культури й спорту з оздоровчою спрямо-
ваністю.

5. Маркетинг у сфері оздоровчої фізкультури й масового
спорту.

6. Об’єкти маркетингового дослідження.
7. Підготовка професійних і суспільних фізкультурних кадрів

для оздоровчої фізкультури.

Література [9–11; 15–17; 70; 79]

Тема 6. Виробнича фізична культура

1. Загальна характеристика виробничої фізкультури.
2. Сутність виробничої фізкультури.
3. Структура виробничої фізкультури.

Література [14–16; 21–22; 30; 55]

Тема 7. Професійно-прикладна фізична підготовка

1. Ціль, завдання й форми занять професійно-прикладною
фізичною підготовкою.

2. Класифікація професій за групами праці для професійно-
прикладної фізичної підготовки.

3. Зміст і методика проведення занять у групах професійно-
прикладної підготовки.

4. Особливості й методика проведення профілюючих спортив-
них занять.

5. Заняття прикладними видами спорту.
6. Спортивно-прикладні змагання.

Література [17–21]

Тема 8. Виробнича гімнастика

1. Поняття й наукові основи виробничої гімнастики.
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2. Форми виробничої гімнастики:
• вступна гімнастика;
• фізкультурна пауза;
• фізкультурна хвилинка;
• мікропауза активного відпочинку.

3. Засоби виробничої гімнастики та їх характеристика.
 4. Методика складання комплексів різних форм виробничої

гімнастики:
• розробка й модифікація комплексів;
• дозування фізичного навантаження в комплексі вироб-
ничої гімнастики.

5. Організація виробничої гімнастики.
6. Підвищення ефективності виробничої гімнастики.

Література [22–24; 30; 66; 77]

Тема 9. Післятрудова реабілітація, з використанням
фізичних вправ

1. Визначення, завдання й форми післятрудової реабілітації.
2. Засоби післятрудової реабілітації.
3. Зміст, організація й методика проведення занять:

• відновна гімнастика;
• психом’язова регуляція;
• спортивні ігри;
• відновно-профілактична гімнастика;
• фізичні вправи й гідробальнеотерапія;
• комплекси відбудовних вправ локальної дії.

Література [25; 26; 31–33; 43; 79]

Тема 10. Оздоровча фізична культура при профілактиці
професійних захворювань

1. Форми й засоби оздоровчої фізичної культури при про-
філактиці професійних захворювань.

2. Дихальна гімнастика.
3. Оздоровчо-профілактична гімнастика.
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4. Профільовані оздоровчі заняття.
5. Механотерапія.
6. Фітотерапія.

Література [27–29; 41; 61–65; 72–75; 79]

Тема 11. Нетрадиційні засоби оздоровлення

1. Атлетична гімнастика.
2. Ритмічна гімнастика.
3. Шейпінг.
4. Тропи здоров’я.
5. Східні системи та засоби оздоровлення.

Література [34–40; 45; 70; 72–76]

Тема 12. Фізкультурно-оздоровчі системи

1. Система К. Купера.
2. Система П. Іванова.
3. Система М. Амосова.
4. Система “Контрекс-2”.
5. Система К. Динейки.
6. Система А. Стрельникової.
7. Система М. Гриненка.
8. Система “Тримминг-130”.

Література [42; 44; 45–47; 63; 70; 79]

КОНТРОЛЬНІ ПИТАННЯ

1. Поняття, мета й завдання масової фізкультури.
2. Джерела й розвиток масової фізкультури.
3. Завдання й структура масової фізкультури.
4. Оздоровча фізкультура й масовий спорт.
5. Державна політика у сфері оздоровчої фізкультури й ма-

сового спорту.
6. Загальна характеристика оздоровчої фізкультури.
7. Поняття “здоров’я”.
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8. Здоровий спосіб життя: визначення й складові.
9. Поняття “спосіб життя” і “рівень життя”.

10. Раціональне харчування.
11. Загартовування.
12. Оптимальний руховий режим: що включає й від чого за-

лежить.
13. Шкідливі звички.
14. Сутність оздоровчої фізкультури й масового спорту.
15. Оздоровча фізична культура й масовий спорт як фактори

активного відпочинку.
16. Принцип оздоровчої спрямованості у фізкультурно-оздо-

ровчій роботі.
17. Оздоровча фізкультура й масовий спорт як фактори

зміцнення й збереження здоров’я.
18. Рухова активність як умова збереження здоров’я.
19. Зміст оздоровчої фізичної культури й масового спорту.
20. Планування роботи у сфері оздоровчої фізкультури й ма-

сового спорту.
21. Контроль і форми контролю в оздоровчій фізкультурі й

масовому спорті.
22. Підготовка, етапи підготовки в оздоровчій фізкультурі й

масовому спорті.
23. Облік і види обліку в оздоровчій фізкультурі й масовому

спорті.
24. Пропаганда й агітація у сфері оздоровчої фізкультури й

масового спорту.
25. Форми й засоби пропагандистсько-агітаційної роботи у

сфері оздоровчої фізкультури й масового спорту.
26. Фізкультурно-спортивна мотивація.
27. Класифікація професій за групами праці для професійно-

прикладної фізичної підготовки.
28. Професійно-прикладна фізична підготовка.
29. Виробнича гімнастика.
30. Післятрудова реабілітація: визначення, завдання і форми.
31. Форми й засоби виробничої гімнастики.
32. Нетрадиційні засоби оздоровлення.
33. Ранкова гігієнічна гімнастика.
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34. Вечірня гігієнічна гімнастика.
35. Фізкультхвилинки та фізкультпаузи.
36. Вступна гімнастика.
37. Структура й устаткування фізкультурно-оздоровчих центрів.
38. Тренажери та їх використання в оздоровчих цілях.
39. Джерела фінансування оздоровчої фізкультури й масово-

го спорту.
40. Платні послуги й комерційна діяльність у сфері оздоровчої

фізкультури й масового спорту.
41. Поняття, мета й завдання менеджменту у сфері оздоров-

чої фізкультури й масового спорту.
42. Загальна характеристика й структура організаційно-уп-

равлінської діяльності у сфері оздоровчої фізкультури.
43. Принципи організаційно-управлінської діяльності у сфері

оздоровчої фізкультури.
44. Усна форма пропаганди у сфері оздоровчої фізкультури

й масового спорту.
45. Друкована форма пропаганди оздоровчої фізкультури й

масового спорту.
46. Наочна форма пропаганди оздоровчої фізкультури й ма-

сового спорту.
47. Показова форма пропаганди оздоровчої фізкультури й ма-

совому спорту.
48. Реклама у сфері оздоровчої фізкультури й масового спорту.
49. Зміст і методика формування фізкультурної активності

особистості.
50. Потреби людини, що задовольняються за допомогою оз-

доровчої фізкультури й масового спорту.
51. Мотиви й мета фізкультурно-спортивної діяльності.
52. Інтереси людей, що спонукують до занять оздоровчою

фізкультурою й масовим спортом.
53. Потреби у фізичному вдосконалюванні. Рівні потреб.
54. Основні напрями в роботі з формування мотивації у дітей

і дорослих.
55. Наукове обґрунтування факторів, що сприяють підвищен-

ню інтересу до занять людей оздоровчою фізкультурою й
масовим спортом.
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56. Прийоми формування мотивації у людей до занять оздо-
ровчою фізкультурою й масовим спортом.

57. Методи вивчення мотивації до занять оздоровчою фізкуль-
турою й масовим спортом.

58. Об’єкти фізкультурно-оздоровчого й спортивного призна-
чення.

59. Групи об’єктів менеджменту й напрями їх діяльності у
сфері оздоровчої фізкультури й масового спорту.

60. Структура, завдання й основні принципи менеджменту у
сфері оздоровчої фізкультури й масового спорту.

61. Види й об’єкти менеджерської діяльності у сфері оздоров-
чої фізкультури й спорту з оздоровчою спрямованістю.

62. Маркетинг і його завдання у сфері оздоровчої фізкульту-
ри й масового спорту.

63. Зміст та об’єкти маркетингового дослідження у сфері оз-
доровчої фізкультури й масового спорту.

64. Загальна характеристика виробничої фізичної культури.
65. Сутність і структура виробничої фізичної культури.
66. Особливості й методика проведення профільованих

спортивних занять.
67. Заняття прикладними видами спорту.
68. Спортивно-прикладні змагання.
69. Методика складання комплексів різних форм виробничої

гімнастики.
70. Розробка й модифікація комплексів виробничої гімнастики.
71. Дозування фізичного навантаження в комплексі виробни-

чої гімнастики.
72. Підвищення ефективності виробничої гімнастики.
73. Завдання й засоби післятрудової реабілітації.
74. Зміст, організація й методика проведення занять, спрямо-

ваних на післятрудову реабілітацію.
75. Основні форми й засоби оздоровчої фізкультури й масо-

вого спорту при профілактиці професійних захворювань.
76. Дихальна гімнастика.
77. Оздоровчо-профілактична гімнастика.
78. Профільовані оздоровчі заняття.
79. Значення й сутність механотерапії.
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80. Значення й сутність фітотерапії.
81. Система К. Купера.
82. Система П. Іванова.
83. Система М. Амосова.
84. Система “Контрекс-2”.
85. Система К. Динейки.
86. Система А. Стрельникової.
87. Система М. Гриненка.
88. Система “Тримминг-130”.
89. Східні системи та засоби оздоровлення.
90. Нетрадиційні засоби оздоровлення.
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