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ПРОГРАМА ЕКЗАМЕНУ 

з дисципліни «Теорія і технології оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності» 

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.  

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 питань, за якими сформовано тестові завдання: 

 

1. Що таке здоров’я людини? 

2. Що таке фізичне здоров’я людини? Які ви знаєте показники 

фізичного здоров’я людини? 

3. Які чинник належать до основних передумов здоров’я? Дайте 

характеристику. 

4. Що таке здоровий спосіб життя та «активний спосіб життя»? 

5. Які Ви знаєте засоби впливу на формування здорового способу 

життя? 

6. Які є можливості реалізації здорового способу життя. 

7. Які характеристики є індикатором здорового способу життя? 

8. Які Ви знаєте концепції вимірювання якості життя населення? Які 

переваги та недоліки? 

9. Що таке індекс маси тіла? Як визначити цей показник? 

10. Як Ви розумієте теорію правильного харчування? Основні 

положення. 

11. Назвіть 12 правил здорового харчування розроблених ВООЗ. 

12. Що таке біологічно активні додатки (БАД), на які групи вони 

поділяються? 

13. Дайте визначення методам опитування. 

14. Охарактеризуйте метод хронометражу. 

15. Як проводять розрахунок добових енерговитрат? 

16. На що вказує показник МЕТ? 

17. Охарактеризуйте методи педометрії, крокометрії і акселерометрії. 

18. На чому базується метод пульсометрії і які його недоліки при 

визначенні добової рухової активності? 

19. Охарактеризуйте методи визначення рівня фізичного стану, що 

використовується у первинному контролі. 

20. Які показники враховуються під час проведення самоконтролю? 

21. Наведіть точки зору щодо ефективності використання окремих 

фізичних вправ в оздоровчому тренуванні. 

22. Назвіть способи нормування фізичної активності людини. 

23. Розкрийте три рівні нормування рухової активності дітей і підлітків. 

24. Розкрийте фізіологічні показники, що свідчать про рівень фізичного 

навантаження в оздоровчому тренуванні. 

25. Наведіть раціональні (оптимальні) показники ЧСС в оздоровчому 

тренуванні для осіб різного віку. 

26. Розкрийте спрямування вправ оздоровчого тренування залежно від 

рівня фізичного стану. 

27. Зазначте види тренувальних ефектів і чинники, що їх обумовлюють. 

28. Розкрийте особливості проведенні оздоровчо-рекреаційних занять. 



29. Яким чином під час оперативно-поточного контролю виявляється 

відповідність тренувальних навантажень індивідуальним можливостям тих, хто 

займається? 

30. Розкрийте особливості проведення занять із дітьми різного віку. 

31. Які анатомо-фізіологічні особливості дітей молодшого, середнього 

та старшого шкільного віку? 

32. Розкрийте особливості проведення занять зі школярами? 

33. Розкрийте особливості проведення занять зі студентською молоддю. 

34. У чому полягають особливості оздоровчого тренування осіб першого 

зрілого віку? 

35. Яким вимогам повинна відповідати організація оздоровчого 

тренування осіб другого періоду зрілого віку? 

36. В чому полягають особливості оздоровчого тренування чоловіків 

після 40 років? 

37. Чим обумовлені особливості методики фізкультурно – оздоровчих 

занять з особами пенсійного віку? 

38. Чим обумовлені особливості методики оздоровчого тренування 

жінок? 

39. Наведіть класифікацію рухливих забав. 

40. На які групи поділяються ігри, що проводяться за правилами? 

41. Як групуються рекреаційні ігри за інтенсивністю навантаження? 

42. Охарактеризуйте методичні засади проведення занять із 

використанням рекреаційних ігор. 

43. Обґрунтуйте використання спортивних ігор як засобі оздоровлення. 

44. Наведіть максимально допустимі показники ЧСС в оздоровчому 

тренуванні з використанням спортивних ігор. 

45. Вкажіть методичні заходи для оптимального дозування фізичного 

навантаження у спортивних іграх. 

46. Визначте структуру і зміст оздоровчо-тренувального заняття з 

використанням спортивних ігор. 

47. Дайте характеристику оздоровчого фітнесу. 

48. Які різновиди мають аеробні види гімнастики? 

49. Які тренажери використовуються для проведення кардіоаеробіки? 

50. В чому виявляється оздоровчий ефект фітбол-аеробіки? 

51. У чому ефективність степ-аеробіки? 

52. Які особливості проведення занять атлетичними видами гімнастики? 

53. У чому суть і особливості методики проведення занять стретчингом, 

каланетікою, пілатесом та ін.? 

54. Для чого використовуються корегувальні вправи в системі 

рекреаційних занять? 

55. З якою метою проводяться туристичні походи? 

56. Дайте характеристику організаційних форм туризму. 

57. Які особливості враховують при виборі туристичного маршруту. 

58. Як класифікують туризм за віком, способом пересування, за формою 

відпочинку? 

59. Опишіть класифікацію видів туризму. 

60. Назвіть фактори, які впливають на вибір туристичної діяльності. 



61. Дайте визначення поняття туристична мотивація. 

62. Опишіть основні категорії туризму види й форми туризму. 

63. Охарактеризуйте різні види туризму: ностальгічний, екологічний, 

сільський зелений, плановий, самодіяльний, індивідуальний, груповий, 

лікувально-оздоровчий, пізнавальний, спортивний, діловий, релігійний. 

64.  Що таке анімація в туристичній та рекреаційній діяльності? 

65.  Мета застосування анімаційних технологій в рекреаційній 

діяльності. 

66.  Завдання застосування анімаційних технологій в рекреаційній 

діяльності. 

67.  Назвіть основні засоби анімаційної діяльності. 

68.  Назвіть методи анімаційної діяльності. 

69.  Назвіть види анімаційних заходів. 

70. Охарактеризуйте функції анімаційних заходів на сучасному рівні. 

71.  Охарактеризуйте зміст анімаційних заходів різних видів. 

72.  Які анімаційні засоби, методи та заходи використовуються при 

організації оздоровчо-рекраційної діяльності? 

73.  В чому сутність використання анімаційних технологій для 

формування здорового способу життя людини? 

74.  Охарактеризуйте програмування та управління ефективністю 

оздоровчо-рекреаційних занять з використанням анімаційних технологій. 

75. Охарактеризуйте значення врахування вікових особливостей тих, 

хто займається при використанні анімаційних технологій організації 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності. 

76. Охарактеризуйте анімаційні технології при проведенні оздоровчо-

рекраційних занять із застосуванням циклічних вправ. 

77. Охарактеризуйте анімаційні технології при проведенні оздоровчо-

рекраційних занять із застосуванням рекреаційних ігор. 

78. Охарактеризуйте анімаційні технології при проведенні оздоровчо-

рекраційних занять із застосуванням оздоровчих видів гімнастики. 

79. Охарактеризуйте анімаційні технології при проведенні оздоровчо-

рекраційних занять із застосуванням фітнесу. 

80. Розкрийте технологію створення анімаційної програми для 

забезпечення оздоровчо-рекреаційної рухової діяльності людини. 
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