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ПЕРЕДМОВА 

Гімнастика – це своєрідна історично складена форма фізичної 

діяльності, яка являє собою систему спеціально підібраних вправ і методів, 

ефективно впливає на укріплення здоров’я та фізичний розвиток, 

вдосконалення рухових здібностей людини.  

Гімнастика поєднує природні рухи людини (ходьба, біг, стрибки та 

інше) з рухами, які видумані, створені фантазією людини в унікальну 

систему вправ, методів, прийомів, що є незамінними для поліпшення 

здоров’я, зміцнення постави, розвитку фізичних якостей: рухової 

координації, спритності, сили, швидкості, витривалості, гнучкості та їх 

сполучень, доведення рухової діяльності до ступеня високого мистецтва. 

Як навчальна дисципліна для студентів-хореографів гімнастика займає 

особливе місце в зв’язку з тим, що оволодіння загальнорозвиваючими, 

прикладними вправами, окремими спортивними навиками, методикою 

навчанню гімнастичним вправам озброює майбутніх вчителів хореографії 

важливими знаннями, уміннями та навичками, необхідними в їх професійно-

педагогічній діяльності. 

Навчально-методичний посібник створено для студентів напряму 

підготовки 6.020202 «Хореографія» з метою оволодіння технікою 

гімнастичних вправ, вивчення теорії і методики гімнастики, її видів, 

оволодіння професійно-педагогічними навичками й уміннями, необхідними 

для проведення занять; формування організаторських та професійно-

прикладних вмінь та навичок для успішної педагогічної діяльності. 

Зміст навчально-методичного посібника з дисципліни «Гімнастика» 

для студентів напряму підготовки 6.020202 «Хореографія» складається з 

таких пунктів: 

1. Історія гімнастики. 

2. Види гімнастики. 

3. Побудова заняття з гімнастики. 

4. Методика навчання гімнастичним вправам. 
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5.  Попередження травм на заняттях з гімнастики. 

6. Музичний супровід занять. 

7. Стройові вправи. 

8. Загальнорозвиваючі вправи. 

9. Прикладні вправи. 

10. Вільні вправи. 

11. Акробатичні вправи. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Для ознайомлення із повним тексом посібника, звертайтеся, 

будь ласка, на кафедру хореографії та художньої культури 

Уманського державного педагогічного університету імені Павла 

Тичини, e-mail: kafedra_horeografii@ukr.net  
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