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Конспекти самопідготовки  

 

Самостійна робота №1 (Реферат на тему: «Особливості викладання 

гімнастики».  

Студентові необхідно на основі аналізу навчально-методичної 

літератури написати реферат . 

Самостійна робота № 2 Розробити та скласти комплекс з 14 вправ 

потоковим способом з предметами (2 предмети за вибором). 

Студентові необхідно розробити конспект комплексу з 14 вправ 

загального розвитку, за вибором студента, що виконується потоковим 

способом (з набивним м’ячем, гантелями, гімнастичними палицями, на 

гімнастичній лаві, гімнастичною стінкою). 

Форма конспекту. 

 

Комплекс вправ для загального розвитку з ( вказати спосіб 

проведення, предмет ) 
№  

з/п 
З М І С Т Дозування Організаційно – 

методичні вказівки 

1.    

2.    

3.    

1. На початку конспекту записати спосіб перешикування групи, 

розмикання і відповідні за Стройовим статутом команди перед 

проведенням комплексу вправ. 

2. Комплекс складається з 14 вправ для кожного предмету. 

3. Комплекс складати відповідно до методичних вимог. 

 



Самостійна робота 3. Методика спеціального огляду хребта і грудної 

клітки. Тестування функціонального стану хребта та статичної витривалості 

м'язів тулуба і черевного пресу. Організація і методика проведення заняття з 

коригувальної гімнастики при плоскостопості . 

Навчитися визначати вади в поставі (об’єктивні та суб’єктивні 

методики визначення постави): візуальний огляд, методи функціональних 

проб, метод визначення ромба Мошкова, визначення плечового індексу, 

інструментальні методики. Тестування постави. Тестування статичної 

витривалості м'язів тулуба та черевного пресу. Тестування рухливості хребта. 

Вміти описати вправи та провести заняття з коригувальної гімнастики 

при плоскостопості в дошкільних закладах, школах, ліцеях, гімназіях, вузах. 

Особливості проведення занять з використанням різних предметів (палиці, 

медболи, фітболи, гантелі, гімнастична стінка, лава) та без предметів, в 

парах.  

Самостійна робота 4. Організація і методика проведення заняття з 

коригувальної гімнастики при сутулості, круглій спині та при плоскій та 

плоско-ввігнутій спині. 

Вміти описати вправи та провести заняття з коригувальної гімнастики 

при сутулості, круглій спині та при плоскій, плоско-ввігнутій спині в 

дошкільних закладах, школах, ліцеях, гімназіях, вузах.  Особливості 

проведення занять з використанням різних предметів (палиці, медболи, 

фітболи, гантелі, гімнастична стінка, лава) та без предметів, в парах.  

 

Самостійна робота 5. Організація і методика проведення заняття з 

коригувальної гімнастики при сколіозі та профілактики сколіозу.  

Вміти описати вправи та провести заняття з коригувальної гімнастики 

при сколіозі та для  профілактики сколіозу в дошкільних закладах, школах, 

ліцеях, гімназіях, вузах. Особливості проведення занять з використанням 

різних предметів (палиці, медболи, фітболи, гантелі, гімнастична стінка, 

лава) та без предметів, в парах.  



 

Самостійна робота 6. Організація і методика проведення заняття з 

коригувальної гімнастики при різних порушеннях постави на місці та в русі.  

Вміти описати вправи та провести заняття з коригувальної гімнастики 

при різних вадах постави на місці та в русі в дошкільних закладах, школах, 

ліцеях, гімназіях, вузах. Особливості проведення занять з використанням 

різних предметів (палиці, медболи, фітболи, гантелі, гімнастична стінка, 

лава) та без предметів, в парах для формування правильної постави. 

 

Форма оформлення конспекту проведення коригувальних 

вправ 

 

З М І С Т Дозуваня 

Організаційно – 

методичні 

вказівки 

1 2 3 

 

 

 

  

 

Самостійна робота № 7 Розробити та скласти комплекс з оздоровчого 

фітнесу під музичний супровід з танцювального фітнесу. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог з танцювального фітнесу). 

 

Самостійна робота № 8 Розробити та скласти комплекс з оздоровчого 

фітнесу під музичний супровід зі степ-аеробіки. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог зі степ-аеробіки 

 

Самостійна робота № 9 Розробити та скласти комплекс з оздоровчого 

фітнесу під музичний супровід з силового фітнесу. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог з силового фітнесу. 

 

Самостійна робота № 10 Розробити та скласти комплекс з 

оздоровчого фітнесу під музичний супровід з фанк-аеробіки. 

Студенту необхідно скласти та подати конспекти вправ з оздоровчого 

фітнесу відповідно до вимог з фанк-аеробіки. 

 



.Форма конспекту. 

 

Комплекс вправ з оздоровчого фітнесу( вказати спосіб проведення, 

предмет ) 
№  

з/п 
З М І С Т Дозування Організаційно – 

методичні вказівки 

1.    

2.    

3.    

Комплекс складається з 20 вправ з оздоровчого фітнесу. 

Комплекс складати відповідно до методичних вимог. 
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