
  



 

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 
 

 

Рівень володіння навчальним матеріалом з курсу «Рекреаційні 

технології» повинен бути відображений в оцінках, що виставляються під час 

складання фахового випробування. 
 

Загальне оцінювання здійснюється згідно з наступними критеріями: 
 

1. Повнота та глибина володіння програмним матеріалом з курсу. 
 

2. Правильність відповідей на поставлені запитання. 
 

3. Володіння спортивною термінологією. 
 

Форма проведення – фахового випробування у вигляді тестування. 

Тривалість тестування – 1 година 20 хвилин. 

Оцінювання: завдання оцінюється за 200 бальною шкалою. 
 

Вступники повинні орієнтуватись у теоретичних основах рекреації, 

програмуванні фізкультурно-оздоровчих занять, особливостях проведення 

рекреаційних ігор, сучасних Спа та Велнес-технологіях. 



КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ ЗНАНЬ ВСТУПНИКІВ 
 

Кількість балів 

(max - 200) 

Критерії 

 

 

 

180 – 200 

Виставляється за глибокі знання навчального матеріалу, 

що міститься в основних і додаткових рекомендованих 

джерелах; вміння аналізувати явища, які вивчаються, у 

їхньому взаємозв'язку і розвитку, чітко і лаконічно; 

логічно і послідовно відповідати на поставлені запитання; 

вміння застосовувати теоретичні положення під час 

розв'язання практичних задач. 

 

160 – 179 

Виставляється за ґрунтовні знання навчального матеріалу, 

аргументовані відповіді на поставлені запитання; вміння 

застосовувати теоретичні положення під час розв'язування 

практичних задач. 

 

 

140 – 159 

Виставляється за міцні знання навчального матеріалу, 

аргументовані відповіді на поставлені запитання, які, 

однак, містять певні неточності; вміння застосовувати 

теоретичні положення під час розв'язання практичних 

задач. 

 

120 – 139 

Виставляється за посередні знання навчального матеріалу, 

мало аргументовані відповіді, слабке застосування 

теоретичних положень при розв’язанні практичних задач. 

 

100 – 119 

Виставляється за слабкі знання навчального матеріалу, 

неточні або мало аргументовані відповіді, з порушенням 

послідовності його викладання, за слабке застосування 

теоретичних положень при розв’язанні практичних задач. 

 

1 – 99 

Виставляється за незнання значної частини навчального 

матеріалу, істотні помилки у відповідях на запитання, 

невміння орієнтуватися під час розв'язання практичних 

задач, незнання основних фундаментальних положень. 

 

  



ПРОГРАМА 

 

 

Тема 1. Теоретичні основи рекреації 

 

Вступ до дисципліни «Рекреація». Характеристика понять «рекреація», 

«фізична рекреація», види, форми рекреації, функції, закономірності. 

Формування мотивів та інтересів до занять оздоровчою фізичною культурою. 

Потреби, мотиви, інтереси до занять руховою активністю. Характеристика сфери 

рекреації у фізичній культурі. Міжнародний рух “Спорт для всіх”. Ознаки 

фізичної рекреації, мета, тенденції руху. Чинники, що впливають на тривалість 

життя людини. Лікарсько-педагогічний контроль рід час активних рекреаційних 

занять. Попередній, поточний, оперативний, етапний контроль. Оцінка стану 

здоров'я під час активних рекреаційних занять. Методика оцінки фізичного 

здоров’я. Рухова активність і здоров'я. Методи визначення рівня рухової 

активності. Фізична активність, рухова активність. Визначення показників 

фізичного розвитку і фізичної працездатності під час активних рекреаційних 

занять. Соматометричні, стоматоскопічні та фізіометричні показники фізичного 

розвитку, загальна та спеціальна фізична працездатність. 

 

Тема 2. Програмування фізкультурно-оздоровчих занять 

 

Види фізкультурно-оздоровчих занять. Мета, зміст, різновиди занять: 

рекреаційних, кондиційного тренування, профілактико-оздоровчих занять. 

Рухова активність дітей і підлітків. Рухова активність, види рухової активності, 

норми рухової активності. Методика визначення рухової активності. Рекреаційні 

заняття у фізичному вихованні різних груп населення, форми організації. Оцінка 

фізичної працездатності, підготовленості, фізичного стану. Проба Руфьє, 

Гарвардський степ-тест, PWC170, методика Пирогової, методика Апанасенка. 

Вибір фізичних вправ  у програмі оздоровчого тренування, кондиційного 

тренування. Кондиційне тренування, завдання, етапи, рівні фізичного стану. 

 

Тема 3. Організація та вимоги до проведення рекреаційних ігор 

 

Основні поняття про рекреаційні ігри, рухливі ігри та естафети. Етапи 

розвитку, значення та задачі рекреаційних ігор,  рухливі та рекреаційні ігри у 

шкільному педагогічному процесі, анатомо-фізіологічні і психічні особливості 

учнів різного шкільного віку. Педагогічні вимоги до організації та проведенню 

рекреаційних та рухливих  ігор. Організація та проведення  рухливих ігор у 

молодших класах. Організація та проведення  рухливих ігор у 5-9 класах. 

Організація та проведення рухливих ігор у 10-11 класах. Методика та техніка 

проведення рекреаційної гри фрісбі.  Алтімат, введення та передача диска, зміна 

володіння або втрата диска, таймаут, фриз, заміни, суддівство, захоплення, 

кидки. 

 

 

 



Тема 4. Особливості проведення рекреаційних ігор 

 

Оздоровчо-рекреаційний ефект рекреаційних ігор (дартс, пляжний 

волейбол). Методика організації та проведення рекреаційних ігор. Методика та 

проведення рекреаційної гри дартс. Мішень, дротик, позиції для кидка, правила 

гри в дартс. Методика та проведення рекреаційної гри пляжний волейбол. 

Стійки, передачі, прийоми, подачі, правила гри. Методика та проведення 

рекреаційної гри падел-теніс. Падел-корт, правила гри. Методика та проведення 

рекреаційної гри городки. Городкові фігури,  город, пригород, правила гри. 

 

 

Тема 5. Основи СПА та Велнес-технологій в сфері рекреації 

 

Характеристика основ сфери СПА та Велнес в рекреаційних технологіях. 

Рекреаційні технології, відновлення здоров’я, здоровий спосіб життя, СПА та 

Велнес-технології, завдання, принципи, функції, форми та види сучасних спа та 

велнес-технологій в сфері рекреації. Особливості формування мотивів та 

інтересів у людини до підтримання здорового способу життя. Особливості 

функціонування сучасних Welness та SPA центрів. Welness та SPA центри, 

особливості розташування, послуги, класифікація. Особливості використання 

техніки медитації у формуванні стресостійкості в сучасному житті людини. 

Шляхи подолання стресів. Особливості використання засобів системи Аюрведа, 

холістичні методи догляду за тілом.  Фітнес-програми для корекції фігури 

та самопочуття. Фітнес –програми аеробної та анаеробної спрямованіості, 

стретчинг, корекція тіло будови. 

 

Тема 6. Сучасні СПА та Велнес-технології  для населення в сфері фітнесу 

 

Сучасні види СПА та Велнес-технологій в сфері фітнесу. SPA та Велнес 

процедури для омолодження, оздоровлення, покращення самопочуття. Масаж, 

бальнеотерапія, апаратна косметологія, догляд за тілом, медитація, корекція 

фігури. Особливості використання засобів масажу в SPA та Welness індустрії. 

Особливості використання засобів бальнеотерапії: лазні, сауни, джакузі, 

японскі купелі, контрастні водні доріжки, соляні кімнати та інше. 

Характеристика та особливості використання засобів сучасної апаратної 

косметології. Основні методики, показання і протипоказання до використання 

засобів сучасної апаратної косметології. Процедури омолодження та догляду за 

тілом: талассотерапія, скрабірування, пілінг та інше. Сучасні SPA процедури для 

дітей, для жінок та чоловіків. 
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