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5) Структура курсу: 

Загальна кількість кредитів ЕСТS 3 

Сума годин: 90 

Вид індивідуального завдання презентація або реферативна робота 

Форма контролю залік 

6) Зміст курсу: 

Змістовий модуль 1. Основи ментального фітнесу. (Лекції: денна – 16 г./ заочна – 10 

г.). 

Лекція 1. Теоретичні основи пілатесу (1). 

Витоки західного напрямку «розум та тіло». Сутність Пілатесу та його позитивні впливи 

на організм людини. Історія розвитку системи Пілатес. 

Лекція 2. Теоретичні основи пілатесу (2). 

Принципи системи Пілатес. Дихання під час занять Пілатесом. Центр сили та його 

структура. Правильне положення тіла та постава. 

Лекція 3. Теоретичні основи фітнес-йоги (1). 

Поняття та історія розвитку фітнес-йоги. Фітнес-йога та здоров’я. 

Лекція 4. Теоретичні основи фітнес-йоги (2). 

Стилі фітнес-йоги. Фітнес-йога та дихання. Фітнес-йога та безпека. Поради для 

початківців. 

Лекція 5. Основи стретчинг-тренування. 

Гнучкість і методика її розвитку. Фізіологічні засади розвитку гнучкості. Засоби 

розвитку гнучкості. Методи розвитку гнучкості. Характеристика та призначення стретчингу. 

Види стретчингу. Правила застосування вправ стретчингу і регулювання навантаження. 

Структура заняття стретчингом. Особливості музичного супроводу   на заняттях стретчингом. 

Лекція 6. Історія розвитку ушу. 

Що ми знаємо про ушу? Коротка історія китайського ушу. 

Лекція 7. Теоретичні основи ушу. 

Базові вправи ушу. Стилі образу та форми (сянсинцюань). 

Лекція 8.  Східні гімнастичні системи. 

Медитація Дзен. Цигун – китайське мистецтво саморегуляції енергії. Тайдзіцюань – 

фізичне втілення китайськрї філософії. 

 

Практичні заняття (денна – 14 г./ заочна – 10 г.):  

Заняття 1. Основи системи Пілатес. 

План заняття: 

1. Принципи системи Пілатес. 

2. Дихання під час занять Пілатесом. 

Практичне завдання: ПІДГОТУВАТИ КОМПЛЕКС ВПРАВ   З ГІМНАСТИЧНОЮ 

ПАЛИЦЕЮ ТА НАДАТИ МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ.  

Заняття 2. Основи системи Пілатес. 

План заняття: 

1. Центр сили та його структура.  

2. Правильне положення тіла та постава. 
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Практичне завдання: ПІДГОТУВАТИ КОМПЛЕКС ВПРАВ З ФІТБОЛОМ ТА НАДАТИ 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ.  

Заняття 3. Основи фітнес-йоги. 

План заняття: 

1. Стилі фітнес-йоги.  

2. Фітнес-йога та дихання. 

Практичне завдання: ПІДГОТУВАТИ КОМПЛЕКС БАЗОВИХ ПОЗ СТОЯЧИ  ТА 

НАДАТИ МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ. 

Заняття 4. Основи фітнес-йоги. 

План заняття: 

1. Поради для початківців. 

Практичне завдання: ПІДГОТУВАТИ КОМПЛЕКС БАЗОВИХ ПОЗ СИДЯЧИ  ТА 

ЛЕЖАЧИ І НАДАТИ МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ. 

Заняття 5. Основи стретчинг-тренування. 

План заняття: 

1. Гнучкість і методика її розвитку.  

2. Засоби розвитку гнучкості.  

3. Методи розвитку гнучкості.  

4. Види стретчингу.  

5. Правила застосування вправ стретчингу і регулювання навантаження.  

Практичне завдання: ПІДГОТУВАТИ КОМПЛЕК ВПРАВ НА ГНУЧКІСТЬ ТА 

НАДАТИ МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ. 

Заняття 6. Основи ушу. 

План заняття: Базові вправи ушу. 

Практичне завдання: ОПАНУВАТИ ТЕХНІКУ ВИКОНАННЯ БАЗОВОЇ ВПРАВИ ТА 

НАДАТИ МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ. 

Заняття 7. Східні гімнастичні системи. 

План заняття: 

1. Медитація Дзен. 

2. Медитативні вправи цигун. 

Практичне завдання: ОПАНУВАТИ ТЕХНІКУ ВИКОНАННЯ ВПРАВИ ДИНАМІЧНОЇ 

ПРАКТИКИ ЦИГУН ТА НАДАТИ МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ. 

 

Індивідуальне завдання: (тематика, зміст) 

Презентації за темами лекцій та темами для самостійного вивчення. 

Реферативна робота за темами практичних занять та виконання практичних завдань з 

дисципліни. 

Вимоги до ПРЕЗЕНТАЦІЇ: титульний лист, план (зміст), текст згідно плану, наявність 

малюнків, таблиць, схем та ін., контрольні питання (до 10 питань) посилання на інформаційні 

джерела. Обсяг презентації 15-25 слайдів (залежно від змісту теми). Формат: шрифт 16 pt TNR: 

15 pt Arial, Georgia; інтервал 1,15. Кожен пункт з нової сторінки. У титульному листі вказати 

зокрема: тему, ПІБ виконавця, групу, дату початку і дату завершення роботи. 

Вимоги до РЕФЕРАТИВНОЇ РОБОТИ: титульний лист, план (зміст), текст згідно плану, 

посилання на інформаційні джерела. Формат: поля по 2 см кожне; шрифт 14 pt TNR: 13 pt Arial, 

Georgia; інтервал 1,15: вирівнювання - по ширині; абзац - 1,25. Кожен пункт з нової сторінки. У 

титульному листі вказати зокрема: тему, ПІБ виконавця, групу, дату початку і дату завершення 

роботи, власний підпис. 

Теми для самостійного опрацювання: 

1. Теоретичні і практичні основи системи Пілатес.  
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2. Система тай-цзіцюань -  філософія, оздоровлення та ясність думки.  

3. Китайське бойове мистецтво -Люхебафацюань   

4. Йога, як релігійно-філософська система. Різновиди йоги.  

5. Цігун - традиційна китайська оздоровча система. 

6. Калланетика – як фітнес гімнастика.   

7. Стретчинг – вправи на гнучкість. 

8. Фітбол – вправи з гумовим м'ячем. 

9. Бойова гімнастика. Вправи китайського ушу для здоров'я і самозахисту. 

10. Метод Александера: до здоров'я через правильну поставу. 

11. Східні оздоровчі системи гімнастики. 

12. Японські та китайські медитативні практики. 

13. Гімнастика Хаду. 

 
Критерії оцінювання індивідуальної роботи  

Оцінка за 

національною 

шкалою 

Кількість 

балів 
Критерії 

ВІДМІННО 

10 

відмінне виконання:  

- розкриття теми (обсяг матеріалу), структурність та змістовність  

роботи (якість і значимість матеріалу), дотримання вимог до  

форматування, наявність інформаційних джерел, наявність  

контрольних питань до змісту роботи;  

- повністю виконана практична робота (в презентації достатній  

вміст оглядового матеріалу;  

- виконання в межах зазначеного терміну.  

9 

відмінне виконання:  

- розкриття теми (обсяг матеріалу), структурність та змістовність  

роботи (якість і значимість матеріалу), незначні зауваження до  

вимог щодо форматування, наявність інформаційних джерел,  

наявність контрольних питань до змісту роботи;  

- виконана практична робота має незначні недоліки (в презентації  

достатній вміст оглядового матеріалу);  

- робота здана на протязі трьох днів після завершення терміну (за  

умови відсутності інших зауважень).  

ДОБРЕ 8 

добре виконання:  

- розкриття теми (обсяг матеріалу), структурність та  

змістовність роботи (якість і значимість матеріалу) мають незначні 

зауваження, не повне дотримання вимог до форматування,  

недостатність інформаційних джерел, відсутність контрольних  

питань до змісту роботи;  

- виконана практична робота має несуттєві недоліки (в  

презентації оглядовий матеріал недостатній або має недоліки);  

- робота здана пізніше трьох днів після завершення терміну  

(за умови відсутності інших зауважень).  
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7 

добре виконання:  

- розкриття теми (обсяг матеріалу обмежений), структурність та  

змістовність роботи (якість і значимість матеріалу) мають  

зауваження, не повне дотримання вимог до форматування,  

недостатність інформаційних джерел, відсутність контрольних  

питань до змісту роботи;  

- виконана практична робота має несуттєві недоліки (в презентації  

оглядовий матеріал недостатній або має недоліки);  

- робота здана пізніше тижня після завершення терміну (за умови 

 відсутності інших зауважень).  

ЗАДОВІЛЬНО 6 

задовільне виконання:   

- не повне розкриття теми (за обсягом), структурність та  

змістовність роботи (якість і значимість матеріалу) мають  

зауваження, недотримання вимог до форматування, недостатність або 

відсутність інформаційних джерел, недостатність або відсутність  

контрольних питань до змісту роботи;  

- виконана практична робота суттєві недоліки або виконана  

неповністю (в презентації оглядовий матеріал недостатній або має  

недоліки);  

- робота здана після завершення терміну.  
 

7) Посилання на сторінку електронного навчально-методичного комплексу дисципліни: 

https://org2.knuba.edu.ua/course/view.php?id=4803  
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