


Пояснювальна записка 
 

Програма об’єднує навчальні дисципліни «Основи теорії здоров’я та 

здорового способу життя», «Теорія і технології оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності», «Оздоровчо-рекреаційні технології». 

Організаційні форми контролю: фахове вступне випробування.  

для здобуття ступеня магістра за спеціальністю 017 Фізична культура і спорт, 

спеціалізація «Фітнес та рекреація» у формі тестових завдань. 

 

ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 

Розділ 1. Основи теорії здоров’я та здорового способу життя. 

  Тема 1. Здоров’я як медико-біологічна та соціальна категорія. 

Основні дефініції поняття «здоров’я», їх обґрунтування. Біологічна та 

соціальна сутність здоров’я. Поняття про хворобу (суть, вплив на соціальну 

активність особистості). Механізми здоров’я на біологічному рівні 

(гомеостаз, адаптація, компенсація, резистентність, регенерація тощо). 

Поняття про «безпечний» рівень здоров’я. Теоретичні основи  

індивідуального та громадського здоров’я.  

 Тема 2. Основи діагностики здоров’я. 

 Поняття про діагноз та діагностику. Діагностичні підходи до оцінки 

здоров’я. Нозологічна діагностика та донозологічна  діагностика. Підходи до 

оцінки та прогнозування  здоров’я.  Характеристика поглиблених та експрес-

методів оцінки фізичного здоров’я. 

 Тема 3. Умови та проблеми формування здорового способу життя 

населення. 

 Поняття здорового способу життя. Характеристика основних 

принципів здорового способу життя. Стан, структура та тенденції 

захворюваності населення України. Місце раціонального харчування в 

структурі чинників здорового способу життя. Характеристика загартування 

як засобу зміцнення та відновлення здоров’я. Профілактика шкідливих 



звичок у молоді як важлива функція фахівця зі здоров’я. 

Тема 4. Рухова активність як головний чинник здорового способу 

життя. 

Значення рухової активності у різних періодах життя. Роль рухової 

активності в профілактиці хронічних неінфекційних захворювань. Наслідки 

обмеження рухової активності людини. Методи визначення обсягу рухової 

активності людини.  

 

Розділ 2.  Теорія і технології оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності 

 Тема 1. Теоретичні засади оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності. 

Загальна характеристика рухової активності людини та її значення. 

Поняття гіпокінезії та гіподинамії. Оздоровчо-рекреаційна рухова активність: 

визначення, характеристика головних ознак та умови залучення. Система 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності: мета, функції та структура. 

Загальна характеристика оздоровчого фітнесу, його завдання. Сучасні 

підходи до класифікації  фітнес-програм. Загальна характеристика видів 

спорту для всіх та їх класифікація. Основні ознаки, предмет, функцій 

фізичної рекреації у контексті залучення населення до рухової активності.  

Сучасні підходи до класифікації рекреаційних занять. Передовий 

міжнародний досвід розвитку оздоровчо-рекреаційної рухової активності. 

Методологічні та законодавчі засади системи оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності в Україні. Економічні основи системи оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності. 

 Тема 2. Технологічні основи оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності. 

Загальна характеристика технологізації процесів у системі оздоровчо-

рекреаційної рухової активності. Основи технології оцінювання оздоровчо-

рекреаційної рухової активності. Технологічні основи залучення населення 



до масових спортивних заходів. Технологічні основи кондиційного 

тренування. Завдання та зміст різних видів лікарсько-педагогічного 

контролю. Сучасні підходи щодо оцінки фізичного стану людини. 

Технологічні основи підготовки та реалізації фітнес-програм й програм з 

активного дозвілля у дитячому віці.    

Оздоровчо-рекреаційна рухова активність людей зрілого, похилого та 

старшого віку. Технологічні основи підготовки та реалізації фітнес-програм й 

програм з активного дозвілля для людей похилого віку. Технологічні 

особливості оздоровчо-рекреаційної рухової активності осіб з високим 

ризиком розвитку хронічних захворювань. 

Розділ 3. Оздоровчо-рекреаційні технології. 

Тема 1. Фітнес-технології з використанням засобів аеробіки.  

 Класифікація сучасних видів аеробіки. Характеристика обладнання, яке 

використовується в аеробіці. Побудова занять з аеробіки (без використання 

додаткового обладнання). Побудова занять з аеробіки (з використанням 

додаткового обладнання). Техніка безпеки під час занять з аеробіки. 

Контроль інтенсивності в заняттях з аеробіки.  

Тема 2. Технології  силового фітнесу. 

Характеристика напрямків силового фітнесу. Побудова занять з 

силового фітнесу з урахуванням типу тілобудови  жінок. Побудова занять з 

силового фітнесу з урахуванням типу тілобудови чоловіків. Контроль 

ефективності занять з силового фітнесу. Характеристика методів розвитку 

сили.  

  Тема 3. Технології аквафітнесу. 

Характеристика оздоровчого впливу аквафітнесу на організм людини. 

Класифікація засобів аквафітнесу. Характеристика обладнання, яке 

використовується в аквафітнесі. Показання та протипоказання до занять 

аквафітнесом. Загальна характеристика аквааеробіки. Принципи регуляції 

інтенсивності навантаження в аквааеробіці. Структура та зміст заняття з 

аквааеробіки для осіб різного віку. 



Тема 4. Технології ментального фітнесу. 

Характеристика напрямків ментального фітнесу. Показання до занять 

ментальним фітнесом. Поняття та принципи системи Пілатеса. 

Характеристика обладнання, яке використовується в заняттях з ментального 

фітнесу. Структура заняття за системою Пілатеса.  

Тема 5. Технології функціонального тренінгу. 

Характеристика  програм функціонального тренінгу. Характеристика 

обладнання, яке використовується в заняттях з функціонального тренінгу. 

Методичні особливості побудови занять з  функціонального тренінгу.  

Тема 5. Рекреаційні технології. 

Характеристика рекреаційних технологій. Особливості використання 

рекреаційних ігор під час організації дозвілля різних верств населення. 

Характеристика анімаційних програм з елементами орієнтування. 

Характеристика видів активного туризму. Технологія розробки програм  

туристської анімації. Характеристика зимових видів рекреації. 



 
Критерії оцінювання знань вступників 

 

Вступникам пропонується виконати тестове завдання яке складається з  

4-х рівнів, кожен з яких включає чотири питання. 

Правильна відповідь на кожне питання першого рівня оцінюється в 

чотири бали. Максимальна оцінка за правильні відповіді на чотири питання 

першого рівня – 16 балів. 

Правильна відповідь на кожне питання другого рівня оцінюється в 

пۥять балів. Максимальна оцінка за правильні відповіді на чотири питання 

другого рівня – 20 балів. 

Правильна відповідь на кожне питання третього рівня оцінюється в 

шість балів. Максимальна оцінка за правильні відповіді на чотири питання 

третього рівня – 24 бали. 

Правильна відповідь на кожне питання четвертого рівня оцінюється в 

десять балів. Максимальна оцінка за правильні відповіді на чотири питання 

четвертого рівня – 40 балів. 

Загальна оцінка за тестування складається із суми балів, одержаних за 

правильні відповіді на  питання чотирьох рівнів складності. 

Максимальна оцінка за правильні відповіді на питання тестового 

завдання – 100 балів. 

 

№ завд./рівень І рівень ІІ рівень ІІІ рівень ІV рівень  

1 4 5 6 10  

2 4 5 6 10  

3 4 5 6 10  

4 4 5 6 10  

Загальна 

кількість балів 

16 20 24 40 100 
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