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ВСТУП 

Фізична рекреація - це процес використання фізичних вправ, ігор, розваг, а 

також природних чинників для активного відпочинку, зміни виду діяльності, 

відволікання від процесів, що спричиняють фізичну, психічну й інтелектуальну 

втому, отримання задоволення від занять фізичними вправами. У сучасних 

умовах одним з ефективних та доступних засобів профілактики захворюваності 

та фізичної працездатності, проведення дозвілля різних верств населення є 

активний відпочинок, рекреаційно-оздоровчі заняття із різним руховим 

змістом. 

Навчальні заняття проводяться у формі лекцій, практичних занять і 

самостійної роботи. 

Мета дисципліни – формування  професійних, організаційних, 

педагогічних, методичних знань, вмінь і навичок, необхідних у фізичній 

рекреації. 

Завданням дисципліни є вивчення теоретико-методичних відомостей, 

зокрема: організацію та методику проведення оздоровчих занять із особами 

різного віку та стану здоровя та здійснювати контроль за оздоровчим ефектом 

занять. 

По завершенню вивчення даної  дисципліни студент повинен знати: 

 реалізацію сучасних методів та форм фізичної рекреації із 

суспільством; 

 основи фізичної рекреації.; 

 організацію та методику занять з фізичної рекреації у різних сферах 

суспільства; 

По завершенню вивчення даної дисципліни студенти повинні вміти:  

 організувати заняття з фізичної рекреації із різними віковими групами; 

 здійснювати контроль за оздоровчим ефектом занять; 

 організувати та методично правильно провести заняття з фізичної 

реабілітації різноманітні за змістом із населенням. 

 

 

Місце у структурно-логічній схемі – передує вивченню – ПП.09; ПП.06; 

ПН. 05; ПП.04;СВ.07. 
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Структура залікових кредитів з дисципліни 

“ Фізична рекреація ” 

 

 

Перелік практичних занять  

№ 

теми 

 

 

Тема практичного заняття 

К-сть годин 

 

денна заоч 

1 Особливості та стан рекреаційно-оздоровчої діяльності в в 

навчально-виховній, виробничій та соціально-побутовій 

сферах суспільства  

Література: [15 с. 14-19].  

2 2 

2 Рухова активність та її вплив на стан здоровя населення 

Література: [11 с. 11-17]. 

1  

3  Особливості методики використання популярних та нових 

видів фізкультурно-оздоровчої роботи зі школярами  та 

студентами 

2  

4 Особливості методики рекреаційно-оздоровчої роботи із 2  

№ 

теми 

Назва теми Кількість годин, відведених на 

лекції практичні 

заняття 

Самостій 

ну роботу 

  ден

на 

заоч ден 

на 

заоч ден

на 

заоч 

1 Історичні передумови розвитку форм 

активного дозвілля людини 

2  2 2 8 16 

2 Особливості вільного часу, рекреації 

та культурного дозвілля 

4 2 2  8 16 

3 Сутність рекреації 4 2 2  16 16 

4 Характеристика сфери рекреації у 

фізичній культурі та принципи її 

застосування 

4  2  8 16 

5 Програми сприяння здоровому 

способу життя у різних країнах світу 

4  2  8 16 

6 Організація фізичної рекреації в  

соціально-побутовій сфері 

4  2  8 16 

7 Організація рекреаційно-оздоровчих 

заходів на виробництві 

4      

8 Фізичний стан як основа проведення 

рекраційно-оздоровчої роботи. 

2 2 3 2 8 16 

9 Методи контролю за оздорочим 

ефектом занять 

4 2 2 2 8 16 

  Разом  32 10 17     6 101 134 
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застосування  циклічних  вправ  

Література: [20 с.41-48, 23 с.25-27].  

5 Особливості програмування та методики оздоровчих занять  

спортивними іграми  

Література: [15 с.52-56., 26 с.18-19]. 

2  

6 Методика оздоровчого тренування осіб зрілого віку. 

Методика рекреаційно-оздоровчих занять з людьми 

похилого та старшого віку  

Література: [18 с.66-70, 25 с.15-20]. 

2  

7 Характеристика оздоровчих видів гімнастики 

Література: [5 с.56-70]. 

2  

8 Визначення фізичний стану згідно прийнятих методик. 

Вибір фізичних вправ у програмуванні оздоровчого 

тренування Література: 15 с.35-39 , 21 с.56-58].  

2 2 

9 Методи контролю за оздоровчим ефектом занять  

Література: [15 с.68-72.,17 с.44-60].  

2 2 

 Разом за 3семестр 17 6 

 

 

Самостійна робота студентів  

№ 

теми 

Зміст самостійної роботи К-ть  год. 

денна заоч 

1 Опрацювання лекційного матеріалу №1 

Підготовка до практичного заняття №1 

Література: [17,25]. 

14 16 

2 Опрацювання лекційного матеріалу №2 

Підготовка до практичного заняття №2 

Підготовка до контрольної роботи №1 

Література: [5,9,13]. 

14 16 

3 Опрацювання лекційного матеріалу №3 

Підготовка до практичного заняття №3 

Література: [3,5,19]. 

10 16 

4 Опрацювання лекційного матеріалу №4 

Підготовка до практичного заняття №4 

Підготовка до контрольної роботи №2 

Література: [5,22,24,26]. 

10 16 

5 Опрацювання лекційного матеріалу №5 

Підготовка до практичного заняття №5 

Література: [20,23].   

14 16 

6 Опрацювання лекційного матеріалу №6 

Підготовка до практичного заняття №6 

Підготовка до контрольної роботи №3 

Література: [3,4,18]. 

14 16 

7 Опрацювання лекційного матеріалу №7 12  16 



 

 5 

Підготовка до практичного заняття №7 

Література: [17,21,26]. 

8 Опрацювання лекційного матеріалу №8 

Підготовка до практичного заняття №8 

Література: [4,7,10]. 

6 16 

 Разом за  семестр 101 134 

 

 

Система поточного та підсумкового контролю 

Оцінювання результатів навчання студентів у 3 семестрі за вагомими 

коефіцієнтами 

 

Аудиторна робота Підсумковий 

контроль 

                  КР1 КР2 КР3 КР4 Іспит 

денна 0,15 0,15 0,15 0,15 0,4 

заочна  0,3 0,3  0,4 

 

Для перевірки засвоєння знань студентів проводилися контрольні 

роботи №1,2,3,4. Роботи оцінювалися за 5 бальною шкалою. 

 

Питання до контрольної роботи №1 (3 семестр) 

Варіант №1 

1. У яких сферах суспільства проводиться оздоровча фізична культура? 

2. Дайте визначення понять „фізична рекреація‖ та „рухова активність‖? 

3. Назвіть засоби, завдання та форми ОФК в дитячих дошкільних установах? 

4. Назвіть завдання та форми ОФК у ВНЗ? 

5. Назвіть завдання виробничої ОФК та охарактеризуйте її самостійні 

напрями ? 

6. Які завдання вирішує ОФК у соціально-побутовій сфері та де може 

здійснюватися (форми) ОФК у с-п сфері? 

7. Від яких чинників залежить стан здоров’я людини? 

8. Що таке „рухова активність‖, „норма рухової активності‖, „гіпокінезія‖ та 

„гіперкінезія‖. До чого призводить гіпо та гіперкінезія? 

9. Назвіть причини зниження рухової активності у молоді? 

10. Які Ви знаєте типи таборів? Назвіть форми проведення фізкультурно-

оздоровчої роботи у таборах? 

 

Варіант №2 

1. Дайте визначення понять „оздоровча фізична культура‖ та „здоров’я‖? 

2. Хто очолює організацію ОФК у навчально-виховній сфері та які заклади 

відносяться до цієї сфери?  

3. Назвіть завдання та форми ОФК в загальноосвітніх школах? 
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4. Дайте визначення поняття „виробнича фізична культура‖ та назвіть її 

аспекти впровадження? 

5. Назвіть  та охарактеризуйте форми виробничої гімнастики? 

6. Які є групи ОФК в с-п сфері з урахуванням особливостей контингенту, та 

охарактеризуйте їх? 

7. Назвіть корисні та шкідливі звички, чому вони сприяють? 

8. Назвіть раціональні норми рухової активності?  

9. Які Ви знаєте рівні нормування рухової активності? 

10. Яким вимогам повинні відповідати фізкультурно-оздоровчі заходи у 

таборах? 

 

Питання до контрольної роботи №2 (3 семестр) 

Варіант №1 

1. Дайте визначення поняття „циклічні вправи‖ та назвіть види ОФК 

які відносяться до цих вправ? 

2. Охарактеризуйте ходьбу як засіб оздоровлення? 

3. Особливості методики проведення занять іздою на велосипеді? 

4. Охарактеризуйте лижні прогулянки для дітей як засіб оздоровлення? 

5. Охарактеризуйте види ОФК: бадмінтон, футбол,  хокей? 

6. Ритмічна гімнастика як засіб оздоровлення.? 

7. Особливості методики оздоровчих занять шейпінгу? 

Варіант №2 

1. Дайте визначення поняття „ациклічні вправи‖ та назвіть види ОФК які 

відносяться до цих вправ? 

2. Особливості методики проведення занять оздоровчим бігом? 

3. Особливості методики проведення занять з плавання як засобу 

оздоровлення? 

4. Особливості методики занять „катання на ковзанах‖? 

5. Охарактеризуйте види ОФК: настільний теніс, баскетбол? 

6.  Атлетична гімнастика як засіб оздоровлення? 

7. Використання тренажерів в оздоровчому тренуванні? 

 

Питання до контрольної роботи №3 (3 семестр) 

Варіант №1 

1. Дайте визначення понять «оздоровче тренування», «рухова активність»? 

2. Назвіть завдання рекреації? 

3. Які Ви знаєте способи визначення раціональних обсягів рухової 

активності? 

4. За яким показником можна здійснювати контроль в оздоровчому 

тренуванні? Яка ЧСС максимально допустима на заняттях  оздоровчої 

спрямованості у осіб до 30  та 60-70 років? 

5. Які Ви знаєте рівні фізичного стану та охарактеризуйте їх? 

6. Назвіть рекомендовані О.А. Пироговою оптимальні показники ЧСС для 

людей із різним РФС (для осіб з низьким та нижче середнього рівня та із 

наступними РФС)? 
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7. Назвіть правила які закладені в програму занять оздоровчого бігу? 

8. Назвіть негативні моменти, які можуть виникнути під час їзди на 

велосипеді? 
 

Варіант №2 

1. Дайте визначення понять «фізичний стан», «фізична рекреація»? 

2. Назвіть основні характеристики рекреації від яких факторів залежить 

обсяг рухової активності людини? 

3. Назвіть на які фіз.-оздор. види занять затрачається найбільше і найменше 

енергії (ккал/хв)? 

4. Яким чином можна визначити ЧСС на оздоровчих заняттях для 

початківців? 

5. Яким чином можна визначити середній та швидкий темп оздоровчої 

ходьби? 

6. Які Визнаєте режими тренувальних занять бігом та охарактеризуйте їх? 

7. Які Ви знаєте етапи програмування оздоровчих занять та охарактеризуйте 

їх? 

8. Який позитивний вплив мають заняття плаванням? 

 

Питання до контрольної роботи №4 (3 семестр) 

1. Види, завдання, мета контролю за оздоровчим ефектом занять? 

2. Охарактеризуйте оздоровчі види гімнастики? 

3. Методи первинного контролю в оздоровчому тренуванні? 

4. Методи оперативно-поточного контролю за оздоровчим ефектом занять? 

5. Особливості методики етапного контролю за оздоровчим ефектом занять? 

6.  Самоконтроль рівня фізичного стану? 
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Робочий план 

з дисципліни “Рекреаційно-оздоровча робота” спеціальності 

“Здоров я людини» 

  

Вид 

навчальної 

роботи 

Го 

дин  в 

семестрі 

Розподіл годин по тижнях 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Лекційні 

заняття 

ден 

на 
17 2  2  2  2  2  2  2  2  1 

заоч 10 2             2 2   

Практичні 

заняття 

ден 

на 
17  2  2  2  2  2  2  2  2 1 

заоч 6 2             2 2   

Самостійна 

робота 

ден 

на 
38 2 2 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

заоч 128 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 

Проміжні 

форми 

контролю 

ден 

на 
    КР1    КР2    КР3    КР4  

заоч                   

Всього 

годин/ 

кредитів 

ден 

на 
108 4 4 6 6 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 

заоч 108 18 18 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 20 20 16 16 
 Примітка:  КР – контрольна робота. 

Лектор __________________ Базильчук В.Б. 
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