
ДИДАКТИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

СТУДЕНТІВ 

з дисципліни «Оздоровчо-рекреаційні технології» 

для студентів 4 курсу факультету  фізичної культури і спорту 

 

Зміст самостійної підготовки студентів, які вивчають  предмет, 

включає ознайомлення із оздоровчими технологіями різного спрямування. 

Підтвердженням виконання завдання самостійної роботи є короткі  

нотатки/презентація та спроможність висвітлювати питання в ході усних 

відповідей. 

  
Самостійна робота 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

денна 

форма 

заочна 

форма 

1 Сучасний стан здоров`я дорослого населення 5/7 

2 Оздоровча система Бубновського 5/7 

3 Оздоровча система Міллера 5/7 

4 Оздоровча система Ісама Хамдій 5/7 

5 Оздоровча система Сандова 5/7 

5.  Оздоровча система Норбекова (для вух) 5/7 

7. Оздоровча система роздільного харчування 5/7 

8. Оздоровча система П.Брегга (голодування) 5/7 

9 Оздоровча система Мюллера 5/7 

10 Оздоровча система «ридаюча гімнастика» 5/7 

11 Оздоровча система Пілатеса (велике обладнання) 4/8 

Разом  54/78 

 

Рекомендована  література 
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10. Бейтс У. Улучшение зрения без очков по методу Бейтса. Как приобрести хорошее 
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11.  Бейтс У. Улучшение зрения по методу Бейтса. – Москва: 1990. 263с. 

12.  Бобков Г.А. Термопроцедуры и кинезитерапия / Г.А.Бобков // Материалы научно-

практ.конф. «Профилактика и лечение заболеваний костно-мышечной системы человека 

по методу Бубновского С.М». – Москва : Астрея-центр, 2008. –   с. 
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С. – Харків, 2010. – 176 с. 

14. Борек З. Особливості залучення населення до оздоровчо-рекреаційної діяльності (на 

прикладі Польщі) [Електронний ресурс] / З. Борек, Ю. Павлова, Б. Виноградський // 

Молодь та олімпійський рух : зб. тез доп. VIII Міжнар. наук. конф. – Київ, 2015. – С. 261–

262. – Режим доступу : http://uni-sport.edu.ua/naukova-robota/naukovi-konferentsiji-

seminari.html 

15. Брегг П. Чудодейственное голодание/ П.Брегг. – Киев : МП «Лілея», 1992. – 84с. 

16.  Бубновский С. М. Секреты суставов или 20 незаменимых упражнений. — Москва : 

2004. – 80 с. 

17.  Бубновский С. М. Теория и методика кинезитерапии. Методическое пособие / 

С.М.Бубновский – М., 2011. – 56 с.  

18. Булатова М. М. Сучасні фізкультурно-оздоровчі технології у фізичному вихованні / 

М. М. Булатова, Ю. О. Усачов // Теорія і методика фізичного виховання. – 2012. – Т. 2. – 

С. 336. 

19.  Буркова О. В. Влияние системы пилатеса на развитие физических качеств, 

коррекцию телосложения и психоэмоциональное состояние женщин зрелого возраста : 

автореф. дис. … канд. пед. наук : [спец.]13.00.04 „Теория и методика физического 

воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной и адаптивной физической 

культуры‖ / О. В. Буркова. – Москва, 2008. – 22 с. 

20.  Вейдер С. Пилатес для идеального веса. //C. Вейдер. Ростов на Дону: Феникс. – 

2007. – 197 с. 

21.  Вилунас Ю. Рыдающее дыхание излечивает бронхиальную астму и другие 

заболевания органов дыхания / Ю.Вілунас. – Питер, 2013. – 200с. 

22. Волин С. Три самых эффективных способа оздоровления позвоночника / С.Волин, 

С.Дьяченко. – Москва : Фолио СП, 2008. – 150с. 

23. Гитун Т.В. Позвоночник и суставы: класичиские и нетрадиционные методы лечения 

/ Т.В.Гитун. – Ростов н/Дону: Феникс, 2005. – 272с. 

24.  Гуревич Д. А. Лікувальна верхова їзда / Д.А. Гуревич // Конярство і кінний спорт, 

1997. - № 5 . – С. 27-28 
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128с. 
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гимнастики.-Интернет-сайт ―Мудрое дыхание‖, 2000.- С12-43. 

38. Іванов П. «Детка» 
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Левицький В. // Теорія і методика фізичного виховання і спорту. – 2000. – № 2/3. – С. 93 – 
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44. Лечебные гимнастики / авт. – сост.Б.Бах. – Москва: АСТ; Киев: НКП, 2008. – 188с.  
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1987. –256с. 
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Москва : Физкультура и спорт, 1983. – 64 с. – (Физкультура и здоровье). 
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58. Муравов И. В. Физическая культура и активный отдых в разные возрастные периоды 
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60. Мюллер И. Моя система для детей /И.Мюллер. – Москва: Интеграф Сервис, 1991. – 
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61. Мюллер И. Моя система: очищение движением /И.Мюллер. – Санкт ПетеНевский 
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62. Герберт М. Шелтон Натуральная гигена.-., Санкт-Петербург: ―Лейла‖, 1993.- 352 с. 

63.  Норбеков М. Возьмитесь за свое здоровье, естество не терпит пренебрежения, или 

хорошее самочувствие на шару / М.Норбеков. – Санкт Петербург, 2005. – 320с. 

64.  Норбеков М. Опыт дурака, или ключ к прозрению. Как избавиться от очков.-Санкт-

Петербург: ИД «Весь», 2002.-316с. 

65. Овчинніков Н.А., Нестерова Т.В. Характеристика сучасних засобів занять 

оздоровчої спрямованості. – К.: Олімпійська література. – 1998. – 24 с. 

66. Організація та методика оздоровчої фізичної культури і рекреаційного туризму : 

[навч. посіб. для студ. вищ. навч. закл. з фіз. виховання і спорту] / Жданова О. М., Тучак 

А. М., Котова І. В., Поляковський В. І. – Луцьк : Вежа, 2000. – 241 с.  

67. Основы валеологии: в 3-х книгах / Под общ. ред. Академика В.П.Петленко.-К.: 

Олимпийская литература, 1998, 1999, 1999.-434с, 351с, 447с. 

68.  Павлова Ю.О. Оздоровчо-рекреаційні технології та якість життя людини : 

монографія / Юлія Павлова. – Львів : ЛДУФК, 2016. – 356 с. 

69.  Паффенбаргер Р., И-Мин Ли. Влияние двигательной активности на состояние 

здоровья и продолжительности жизни // Наука в олимпийском спорте. – Спец. Випуск 

2000. – С.7-24. 

70. Передерей Н.А. Система здоровья Кацудзо Ниши. – М: РИПОЛ классик, 2005.-64с. 

71. Повна  енциклопедія   очищення   та   лікування   організму /укл.  І. Левашова. – 

Донецьк:  ТОВ  «Глорія Трейд»,   2011.  – 320 с 

72. Приступа Є. Н. Здоров’я населення України: проблеми і перспективи / Є. Н. 

Приступа, Ю. О. Павлова // Здоровий спосіб життя, фізична культура, спорт. Актуальні 

питання спортивної медицини. Реабілітація: фізична, медична, психологічна : тези І устан. 

наук.-практ. конф. – Київ, 2014. – С. 129–131. 



73.  Про Національну стратегію з оздоровчої рухової активності в Україні на період до 

2025 року "Рухова активність - здоровий спосіб життя - здорова нація": указ Президента 

України від 09.02.2016 №42/2016 

74. Робинсон Л. Пилатес: Путь вперед / Л.Робинсон, Г.Томсон. – Минск: ООО « 

Попурри», 2003. – 192с 

75. Самосюк И.З.Биологические ритмы и акупунктура / И.Самосюк. – Киев : 
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640с. 

77. Самые эффективные методики очищения, голодания и омоложения / сост. 

Ю.С.Перенатьев. – Харьков: Книжный клуб «Клуб семейного досуга»; Белгород: ООО 

Книжный клуб «Клуб семейного досуга»,2010. – 288с. 

78. Селуянов В.Н. Технология оздоровительной физической культуры/ В.Н.Селуянов. – 

Москва : СпортАкадемПресс,2001.-172с. 

79. Синяков А.Ф. Гимнастика дыхания. –М.: Знание, 1991. - Новое в жизни, науке и 

технике. -№1. 

80. Ситель А.Б. Соло для позвоночника. – Москва: Метафора, 2006. – 224с. 

81. Словник української мови : в 11 т. / АН УРСР. Інститут мовознавства ; за ред. І. К. 

Білодіда. – Київ : Наукова думка, 1970–1980. 

82. Смирнов Н. К. Здоровьесберегающие образовательные технологии в современной 

школе / Н. К. Смирнов. – М.: АПК и ПРО, 2002. – 121с 
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