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ПРОГРАМА ЕКЗАМЕНУ 

 

з дисципліни «Рекреаційні технології»  

 

Критерії оцінювання знань студентів 

 

Форма проведення – комбінована.  

Екзаменаційне завдання складається з: 

- тестових запитань (30 питань), що автоматично, випадковим 

чином генеруються з банку тестових питань у системі дистанційного навчання 

Moodle (з перемішуванням варіантів відповідей).  

- питання відкритого типу (одне питання, складається зі 

стереотипних, діагностичних та евристичних завдань), яке передбачає 

вирішення типових професійних завдань фахівця на робочому місці та 

дозволяють діагностувати рівень теоретичної та практичної підготовки 

здобувача освіти і рівень його компетентності з навчальної дисципліни. 

Питання відкритого типу генерується випадковим чином з банку тестових 

завдань у системі електронного навчання Moodle 

Відповідь на питання відкритого типу студенти дають в усній формі. 

Час складання екзамену:  

- тестування 30 хвилин (по 1 хвилині на питання); 

- питання відкритого типу:  

• 10 хвилин на підготовку; 

• до 10 хвилин на відповідь. 

Кількість спроб – 1.  

*Екзамен може проводитись дистанційно. 

Максимальна кількість балів за екзамен – 40 балів. Критерії оцінювання 

– розподіл балів: тестові питання з варіантами відповідей – 30 балів (1 питання 

– 1 бал); питання з відкритим варіантом відповіді – 10 балів.  
 

 

Кількість 

балів 

Критерії оцінювання питання з відкритим 

варіантом відповіді 

 

9 - 10 Відмінний рівень (завдання виконано якісно) 

6 – 8 

Добрий рівень (завдання виконано якісно з 

достатньо високим рівнем правильних 

відповідей) 

3 – 5 
Задовільний рівень (завдання виконано якісно з 

середнім показником правильних відповідей) 

0 - 2 
Незадовільний рівень (завдання не виконано, 

потребує повторного перескладання) 
 

Оцінка результату екзамену складається з суми балів за результат 

тестування та відповіді на питання відкритого типу.  

https://elearning.kubg.edu.ua/mod/page/view.php?id=235933


 

Перелік тем, за якими сформовано тестові питання: 

 

Рекреаційні технології: Основи фізичної рекреації  

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 фактори, які впливають на ефективність 

застосування оздоровчих фітнес-програм. 

16. Охарактеризуйте особливості побудови занять в оздоровчому 

фітнесі. 

17. Охарактеризуйте види туризму як оздоровчо-рекреаційний засіб. 

18. Охарактеризуйте види контролю за інтенсивністю навантаження 

на заняттях з оздоровчого фітнесу. 

19. Охарактеризуйте технології ментального фітнесу. 

20. Охарактеризуйте фітнес-програми силового спрямування. 

21. Охарактеризуйте особливості використання тренажерних 

пристроїв в рекреативно-оздоровчих заняттях. 

22. Охарактеризуйте основні форми рекреації (фізична або рухова, 

творча, культурно-розважальна, пізнавальна). 

23. Дати визначення поняттям: рекреаційна активність, рекреаційний 

ефект, рекреаційні технології. Характеристика засобів пасивної та активної 

рекреації.   

24. Охарактеризуйте особливості організації курортно-рекреаційної 

діяльності. 

25. Охарактеризуйте особливості професійної діяльності фахівця із 

оздоровчого фітнесу. Вимоги до його компетенції.  



26. Охарактеризуйте фітнес-програми, засновані на оздоровчих видах 

гімнастики. 

27. Охарактеризуйте  ігрову діяльність та особливості її організації в 

соціально-культурній сфері людства. 

28. Охарактеризуйте значення засобів рекреативних технологій у 

формуванні здорового способу життя людини.  

29. Охарактеризуйте роль рекреативних технологій в профілактиці 

шкідливих звичок. 

30. Охарактеризуйте види ефектів від рекреативних занять. 

 

Рекреаційні технології: Рекреаційні ігри  

 

1.Історія  виникнення рекреаційних рухливих ігор. 

2.Рекреаційні рухливі ігри в Україні. 

3.Основні завдання  рекреаційних рухливих ігор: 

4.Основні поняття про рекреаційні рухливі ігри. 

5.Класифікація  рекреаційних рухливих ігор. 

6.Основні задачі керівника гри. 

7.Педагогічні вимоги до організації та проведення рухливих ігор. 

8.Анатомо-фізіологічні і психологічні особливості учнів молодшого 

шкільного віку. 

9.Розподіл часу  уроку з рекреаційних рухливих ігор у молодших класах. 

10.Рекомендовані  рухливі ігри для учнів молодших класів.  

11.Анатомо-фізіологічні і психологічні особливості учнів середнього 

шкільного віку. 

12.Розподіл часу  уроку з рекреаційних рухливих ігор у класах середнього 

шкільного віку. 

13.Рекомендовані  рекреаційні рухливі ігри для учнів середніх класів.  

14.Анатомо-фізіологічні і психологічні особливості учнів старшого 

шкільного віку. 

15.Розподіл часу  уроку з рекреаційних рухливих ігор у класах старшого 

шкільного віку. 

16.Рекомендовані рекреаційні рухливі ігри для учнів старших класів.  

 

 

Рекреаційні технології: СПА- та Велнес-технології 

 

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 особливості застосування сучасних фітнес-

технологій. 



6. Охарактеризуйте завдання, засоби та форми рекреаційних 

технологій.   

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

8. Назвіть та перелікуйте відмінності між сучасними СПА та Велнес 

центрами. 

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

характеристика. 

10. Охарактеризуйте сучасні технології ментального фітнесу. 

11. Охарактеризуйте особливості техніки медитації в методиці 

формування стресостійкості в сучасному житті людини. 

12. Охарактеризуйте основні форми рекреації (фізична або рухова, 

творча, культурно-розважальна, пізнавальна). 

13. Охарактеризуйте сучасні засоби та методи релаксації. 

14. Охарактеризуйте сучасні засоби та методи омолодження та 

оздоровлення людини. 

15. Дати визначення поняттям: рекреаційні технології, рекреаційний 

ефект, релаксація, здоровий спосіб життя, СПА та Велнес, бальнеотерапія, 

апаратна косметологія, холістичний догляд.   

16. Охарактеризуйте особливості використання засобів системи 

Аюрведа в оздоровленні людини.  

17. Охарактеризуйте особливості використання холістичних методів 

догляду за тілом людини. 

18. Охарактеризуйте значення  та особливості використання 

здорового харчування в сучасному житті людини. 

19. Охарактеризуйте особливості складання та використання 

сучасних фітнес-програми для корекції фігури та самопочуття людини. 

20. Охарактеризуйте особливості функціонування сучасних Welness 

та SPA центрів. 

21. Охарактеризуйте особливості використання засобів масажу в 

сучасній SPA та Welness індустрії. 

22. Охарактеризуйте особливості організації курортно-рекреаційної 

діяльності. 

23. Охарактеризуйте особливості використання засобів 

бальнеотерапії: лазні, сауни, джакузі, японські купелі, контрастні водні 

доріжки, соляні кімнати та інше. 

24. Охарактеризуйте особливості використання засобів сучасної 

апаратної косметології. Наведіть приклади засобів. 

25. Назвіть та охарактеризуйте сучасні процедури омолодження та 

догляду за тілом: талассотерапія, скрабірування та інше. 

26. Охарактеризуйте сучасні SPA процедури для дітей, для жінок та 

чоловіків. 

27. Охарактеризуйте значення засобів рекреативних технологій у 

формуванні здорового способу життя людини.  

28. Охарактеризуйте роль рекреативних технологій в профілактиці 

шкідливих звичок. 



29. Охарактеризуйте види ефектів від рекреативних процедур СПА та 

Велнес. 

30. Назвіть основні принципи Велнесу та охарактеризуйте 

особливості філософії Велнесу як стилю життя.  

 

 

Рекреаційні технології: Спортивний туризм і орієнтування  

 

1. Визначте роль спортивного туризму в формуванні духовності і фізичного 

розвитку особистості.  

2. Охарактеризуйте види спортивного туризму. 

3. Опишіть особливості організації і проведення походу, подорожі, забезпечення 

безпеки. 

4. Опишіть алгоритм складання кошторису походу, подорожі. 

5. Охарактеризуйте особливості добового харчування в спортивному туризмі. 

6. Визначте основні вимоги до спорядження.  

7. Охарактеризуйте спорядження групове та особисте, господарський інвентар. 

8. Охарактеризуйте типи і види вогнищ, застосування їх в залежності від умов та 

призначення.  

9. Охарактеризуйте види спортивної підготовки туристів. 

10. Дайте визначення поняття «стратегія» походу, опишіть відмінність стратегії 

походів різних категорій складності, стратегічні схеми побудови маршруту: 

лінійний, по колу, радіальний, змішаний; використання методу закидок 

продуктів. 

11. Визначте особливості планування денного переходу в спортивному туризмі: 

графік пересування, розпорядок різних заходів протягом дня, вибір часу та 

місця ночівлі.  

12. Опишіть значення страховки та самостраховки в туристських спортивних 

походах.  

13. Охарактеризуйте страхувальне спорядження та вимоги до нього у різних видах 

туризму.  

14. Назвіть основні вузли для зв’язування мотузок одного діаметру. 

15. Назвіть основні вузли для кріплення до опори та для страхування. 

16. Дати визначення поняттю «спортивна карта» та описати її відмінність від 

топографічної карти. 

17. Назвіть види компасів та опишіть їх будову. 

18. Дати визначення поняттю «азимут» та охарактеризувати основні прийоми 

руху за ним. 

19. Охарактеризувати точкові, лінійні та площинні орієнтири. 

20. Охарактеризувати спосіб визначення магнітного схилення, тобто, величини 

відхилення магнітної стрілки (щоб правильно орієнтувати карту по компасу). 

21. Дати визначення поняттю «масштаб» та описати його види. 

22. Описати масштабні та позамасштабні умовні знаки. 

23. Охарактеризувати забарвлення карти (які кольори присутні на карті, та що 

вони позначають). 



24. Назвіть види змагань та дистанцій із спортивного орієнтування. 

25. Описати різницю між загальним та детальним орієнтуванням. 

26. Описати орієнтування за сонцем та зірками. 

27. Дати визначення поняттю «умовні знаки (позначення)» та назвати їх категорії 

у спортивному орієнтуванні. 

28. Описати правила змагань з орієнтування за вибором. 

29. Описати правила змагань з орієнтування у визначеному напрямку. 

30. Назвати обов’язки головного судді при проведенні змагань зі спортивного 

орієнтування. 
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