
 

 

 

СУЧАСНІ ВИДИ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

 

Завдання: сформувати цілісну систему знань, умінь і навичок необхідних для 

організації оздоровчо-рекреаційних занять, в яких реалізуються різні види 

оздоровчо-рекреаційної рухової активності; ознайомити з особливостями реалізації 

різних видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності в різні вікові періоди 

життя.  

Мета навчальної дисципліни є опанування студентами знань, вмінь та 

професійно-педагогічними навичками з різних видів оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності та різних форм і технологій її реалізації; сформувати цілісну 

систему знань щодо впливу різних видів оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності на стан здоров'я, форм організації оздоровчо-рекреаційних занять; 

сформувати практичні навички організації оздоровчо-рекреаційних занять, в яких 

реалізуються різні види оздоровчо-рекреаційної рухової активності; ознайомити з 

особливостями реалізації різних видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

в різні вікові періоди життя.  

Програмні результати навчання: 

знати: розуміти вплив і ефект широко застосовуваних фізичних чинників; 

теоретико-методичні основи фізичної реабілітації, форми організації та варіанти 

побудови реабілітаційного процесу; особливостей проведення засобів та форм 

фізичної реабілітації під час роботи з пацієнтами різних вікових груп, різних 

нозологій та за різних умов її проведення; методи визначення динаміки рухових 

дисфункцій у пацієнтів з різною патологією та різних вікових груп при проведенні 

фізичної реабілітації; основи взаємодії фізичної реабілітації з іншими соціальними 

сферами (освіта, трудова діяльність) та перспектив її розвитку у зв’язку з 

матеріальними, духовними і соціальними умовами життя людини і суспільства 

Зміст навчальної дисципліни: 

І РОЗДІЛ.  Ведення щоденника з метою визначення рухової активності 

людини. Застосування методів опитування для визначення рухової активності 

людини протягом доби. Складення анкети для опитування з метою визначення 

рухової активності людини. Оформлення номограми для визначення пульсового 

режиму при навантаженні конкретної тривалості для осіб з різним рівнем фізичного 

стану. Складення графіку залежності реакцій організму від показника добової 

рухової активності. Оцінювання достатності чи недостатності спеціально 

організованої рухової активності осіб різних вікових груп. Складення таблиці 

впливів фізіологічних тренувань на осіб різного віку. Організація і проведення 

занять з різних видів оздоровчого фітнесу. Складення тижневої програми 

оздоровчих тренувань аеробної спрямованості для самостійних занять. 

ІІ РОЗДІЛ. Оздоровчі заняття за місцем проживання та відпочинку населення. 

Оздоровчі заняття студентів навчальних закладів різного рівня акредитації. 

Правові, організаційні та соціально-економічні засади розвитку оздоровчої рухової 

активності населення України. Оздоровча рухова активність різних соціально- 



вікових груп населення. Медико-біологічні основи оздоровчої рухової активності.  

Методика проведення різних видів оздоровчого тренування. Використання 

спортивних ігор в оздоровчому тренування. 

ІІІ РОЗДІЛ. Оцінка здоров'я людини на підставі різних позитивних та 

негативних показників. Вплив основних чинників способу життя на здоров'я 

людини. Статеві відмінності в енергозабезпеченні м'язової роботи організму в 

підлітковому та юнацькому віці. Вікові особливості реакції організму дітей і 

підлітків на фізичні навантаження. Регуляція маси тіла як основа мотивації до 

активного способу життя. Використання тестів для визначення рівня навантажень 

при заняттях оздоровчою ходьбою. Використання тестів для визначення рівня 

навантажень при заняттях оздоровчим бігом. Визначення ризиків розвитку 

серцево-судинних захворювань у осіб зрілого віку, які займаються оздоровчим 

бігом.  
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