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ПРОГРАМА ЕКЗАМЕНУ 

 

з дисципліни «Рекреаційні та фітнес-технології»  

 

Критерії оцінювання знань студентів 

 

Форма проведення – комп’ютерне тестування.  

Екзаменаційне завдання складається з: 

- тестових запитань (40 питань), що автоматично, випадковим 

чином генеруються з банку тестових питань у системі дистанційного навчання 

Moodle (з перемішуванням варіантів відповідей). Результати оцінювання 

навчальних досягнень кожного студента автоматично заносяться до 

електронного журналу після тестування. 

Час складання екзамену:  

- тестування 40 хвилин (по 1 хвилині на питання). 

Кількість спроб – 1.  

*Екзамен може проводитись дистанційно. 

Максимальна кількість балів за екзамен – 40 балів. Критерії оцінювання 

– розподіл балів: тестові питання з варіантами відповідей – 40 балів (1 питання 

– 1 бал).  
 

Перелік тем, за якими сформовано тестові питання: 

 

1. Охарактеризуйте систему оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності людини. 

2. Наведіть та охарактеризуйте види оздоровчо-рекреаційних 

програм. 

3. Охарактеризуйте фітнес-програми рекреаційних технологій. 

4. Охарактеризуйте оздоровчі програми рекреаційних технологій. 

5. Охарактеризуйте спортивні програми рекреаційних технологій. 

6. Охарактеризуйте особливості застосування сучасних фітнес-

технологій. 

7. Охарактеризуйте завдання, засоби та форми фізичної рекреації.   

8. Охарактеризуйте поняття «SPA» і «Wellness».  

9. Охарактеризуйте поняття «фітнес». Види фітнесу, їх 

характеристика. 

10. Охарактеризуйте поняття «спорт для всіх». 

11. Охарактеризуйте методичні засади кондиційного тренування. 

12. Охарактеризуйте засоби танцювального фітнесу. 

13. Охарактеризуйте функціональний тренінг з використанням 

новітніх технологій. 

14. Охарактеризуйте фітнес-технології з використанням засобів  

аеробіки. 

15.  Охарактеризуйте фітнес-технології з використанням засобів  

аквафітнесу. 



16. Охарактеризуйте фактори, які впливають на ефективність 

застосування оздоровчих фітнес-програм. 

17. Охарактеризуйте особливості побудови занять в оздоровчому 

фітнесі. 

18. Охарактеризуйте види туризму як оздоровчо-рекреаційний засіб. 

19. Охарактеризуйте види контролю за інтенсивністю навантаження 

на заняттях з оздоровчого фітнесу. 

20. Охарактеризуйте технології ментального фітнесу. 

21. Охарактеризуйте фітнес-програми силового спрямування. 

22. Охарактеризуйте особливості використання тренажерних 

пристроїв в рекреативно-оздоровчих заняттях. 

23. Охарактеризуйте основні форми рекреації (фізична або рухова, 

творча, культурно-розважальна, пізнавальна). 

24. Дати визначення поняттям: рекреаційна активність, рекреаційний 

ефект, рекреаційні технології. Характеристика засобів пасивної та активної 

рекреації.   

25. Охарактеризуйте особливості організації курортно-рекреаційної 

діяльності. 

26. Охарактеризуйте особливості професійної діяльності фахівця із 

оздоровчого фітнесу. Вимоги до його компетенції.  

27. Охарактеризуйте фітнес-програми, засновані на оздоровчих видах 

гімнастики. 

28. Охарактеризуйте  ігрову діяльність та особливості її організації в 

соціально-культурній сфері людства. 

29. Охарактеризуйте значення засобів рекреативних технологій у 

формуванні здорового способу життя людини.  

30. Охарактеризуйте роль рекреативних технологій в профілактиці 

шкідливих звичок. 

31. Охарактеризуйте види ефектів від рекреативних занять. 

32. Наведіть приклади та охарактеризуйте основні функціональних 

зони та устаткування, які надають сучасні оздоровчі комплекси (водна зона, 

термальна зона, тренажерна зона, спортивно-ігрова, масажно-процедурна 

зона, релаксаційна зона, косметологічний салон і т.д.). 

33. Охарактеризуйте санаторно-курортні організації як інструмент 

надання лікувально-профілактичних послуг. 

34. Охарактеризуйте форми рекреаційно-оздоровчих занять в 

паркових зонах міста Києва. 

35. Охарактеризуйте різні форми рекреаційної діяльності в період 

літнього відпочинку із різними групами населення. 

36. Охарактеризуйте особливості використання сучасних оздоровчих 

систем різними верствами населення (цигун, фітотерапія, масаж, 

гірудотерапія, іглорефлексотерапія, водотерапія, грязетерапія, ароматерапія 

тощо). 

37. Охарактеризуйте популярні форми рекреаційних занять серед 

дорослого населення. 



38. Охарактеризуйте анімаційні послуги у закладах відпочинку. 

39. Надайте загальну характеристику закладам рекреаційно-

оздоровчої діяльності. 

40. Охарактеризуйте культурно-освітні види рекреації. 

41. Охарактеризуйте напрямки фітнесу. 

42. Охарактеризуйте фізкультурно-оздоровчі рекреаційні програми. 

43. Характеристика сніжно-льодових видів рекреаційних занять. 

44. Охарактеризуйте фітнес-клуби міста Києва. 

45. Охарактеризуйте сутність рекреаційно-оздоровчих технологій. 

46. Охарактеризуйте особливості кондиційного тренування (мета, 

завдання, засоби, структура). 

47. Охарактеризуйте форми занять рекреаційними фізичними 

вправами з дітьми дошкільного та шкільного віку. 

48. Охарактеризуйте форми занять рекреаційними фізичними 

вправами з людьми зрілого та літнього віку. 

49. Охарактеризуйте туризм як вид рекреації. 

50. Охарактеризуйте фітнес-програми, засновані на видах рухової 

активності аеробної спрямованості («танцювальні» класи занять). 

51. Охарактеризуйте фітнес-програми на кардіотренажерах. 

Особливості методики проведення занять. 

52.  Охарактеризуйте фізкультурно-оздоровчі програми за системою 

Пілатеса. 

53. Охарактеризуйте фізкультурно-оздоровчі заняття з фітбол-

аеробіки. 

54. Охарактеризуйте фізкультурно-оздоровчі заняття з хатха-йоги. 

55. Охарактеризуйте сучасні спа-процедури для дорослого населення. 

56. Охарактеризуйте особливості проведення занять зі степ-аеробіки. 

57. Назвіть види дозвілля та фактори, від яких залежить вибір занять 

на дозвіллі. 

58. Охарактеризуйте відмінності проведення дозвілля молоддю та 

людьми  зрілого та літнього віку 

59. Назвіть методи стимулювання активності до занять спеціально 

організованою рухової діяльністю з дорослим населенням. 

60. Охарактеризуйте фактори здорового способу життя людини. 

61. Дайте характеристику поняттю «стиль життя» та «здоровий спосіб 

життя». 

62. Назвіть засоби корекції процесу старіння. 

63. Назвіть види гіпокінезії та причини її виникнення. 

64. Охарактеризуйте принципи використання спеціально 

організованої рухової активності у системі оздоровлення населення. 

65. Охарактеризуйте види контролю, які використовують під час 

рекреаційно- оздоровчих занять. 

66. Охарактеризуйте суб’єктивні ознаки неадекватності фізичних 

навантажень. 



67. Назвіть найбільш ефективні види циклічних вправ оздоровлення 

людей зрілого та літнього віку. 

68. Обґрунтуйте чому спортивні ігри можуть бути засобом 

оздоровлення різних груп населення. 

69. Охарактеризуйте показники, від яких залежить дозування 

фізичного навантаження під час рекреаційних занять іграми. 

70. Обґрунтуйте чому рекреаційні заняття відносять до позаурочних 

форм. 

71. Охарактеризуйте особливості методики проведення рухливих ігор 

у різні вікові періоди. 

72. Охарактеризуйте форми фізкультурно-рекреаційних занять у 

побуті студентів і під час канікул. 

73. На чому базуються народні ігри, обряди, на свято Трійці. 

74. Які народні ігри проводять на свято Івана Купала? 

75. Охарактеризуйте особливості завдань і змісту фізкультурно-

рекреаційних занять з особами літнього віку. 

76. Назвіть основні види спортивно-оздоровчих рекреаційних послуг.  

77. Охарактеризуйте методику складання індивідуальних оздоровчих 

і тренувальних програм за обраним видом фізичних вправ.  

78. Назвіть основні рекреаційні  заходи в системі профілактики 

професійних захворювань.  

79. Охарактеризуйте спортивно-оздоровчий сервіс як сферу реалізації 

різного комплексу послуг.  

80. Охарактеризуйте методику проведення спортивно-оздоровчих 

заходів у фітнес-центрах, у дитячих спортивних таборах та дитячих 

спортивних центрах. 

81. Охарактеризуйте, в чому полягає рекреаційний ефект та який із 

видів відпочинку є найбільш ефективним для людини. 

82. Охарактеризуйте сучасні фітнес-програми аеробного спрямування 

у процесі рекреаційних занять. 

83.  Розкрийте та охарактеризуйте поняття «фітнес» та «велнес». 

84.  Поясність зміст поняття «дозвілля сучасної людини». 

85. Охарактеризуйте сучасні фітнес-програми у процесі рекреаційних 

занять. 

86. Надайте визначення поняттю «фізичне здоров’я» в аспекті 

функціонування резервів біоенергетики організму людини. 

87. Опишіть, в чому полягає феномен активного відпочинку. 

88. Проаналізуйте правила безпеки при проведенні рекреаційних 

заходів. 

89. Проаналізуйте сутність раціонального харчування. 

90. Охарактеризуйте критерії позитивних змін, що відбуваються після 

рекреаційних занять. 
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