
ДИДАКТИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ СТУДЕНТІВ 

з дисципліни «Фітнес і рекреація»  

рівень вищої освіти «бакалавр» 

для студентів 2 курсу факультету туризму 

 

Самостійна робота №1 - 4 год. 

Визначення понять «рекреація», «фітнес», «рекреацйіно оздоровча 

діяльність», «рекреанти» і т.д. Основна мета та завдання занять. Магістрантові 

необхідно зафіксувати в конспекті інформацію щодо розуміння вище перелічених 

визначень і термінів. Необхідно проаналізувати літературні та інтернет – джерела 

(зокрема вікіпедію). 

 

 

Самостійна робота №2 - 10 год. 

Нормативно-правові акти, що регламентують діяльність фізичної 

рекреації.  

Магістрантові необхідно на основі аналізу текстів правових документів 

представити узагальнену інформацію (конспект). Для виконання завдання з 

самостійної роботи опрацювати за вибором наступні документи: закон України  

„Про фізичну культуру і спорт”, Національна Доктрина розвитку фізичної 

культури і спорту (2004р.); Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в 

Україні на період до 2025 року «Рухова активність – здоровий спосіб життя – 

здорова нація». 

 

 

Самостійна робота №3 - 4 год. 

Термінологія у фітнесі та рекреації. 

Магістрантові необхідно скласти уявлення про зміст термінологічної бази, 

яку використовує фахівець з фітнесу та рекреації під час проведення організованих 

форм занять, зокрема найменування різновидів рекреаційних заходів, назви 

обладнання та інвентарю, які використовуються під час занять. Терміни мають 

бути зафіксовані у конспекті.  

 

 

Самостійна робота №4 - 10 год. 

Туризм як основна форма рекреації. Основи лікувального туризму  

Магістрант має підготувати реферат, присвячений різновидам рекреації (за 

вибором). 



Структура реферату  

1. Титульний аркуш: 

 назва навчального закладу; 

 кафедра; 

 назва реферату; 

 виконавець (П.І.П., група, факультет); 

 місто, рік. 

2. Зміст (план) 

3. Вступ 

4. Основний текст розділів і підрозділів реферату з посиланнями на літературні 

джерела наведені у списку літератури (у квадратних дужках, наприклад [4], де «4» - 

порядковий номер джерела). 

5. Висновки. 

 

 

Самостійна робота №5 - 4 год. 

Нетрадиційні системи загартування 

Магістрант має підготувати реферат, присвячений різновидам нетрадиційних 

систем Україні (за вибором). 

Структура реферату  

6. Титульний аркуш: 

 назва навчального закладу; 

 кафедра; 

 назва реферату; 

 виконавець (П.І.П., група, факультет); 

 місто, рік. 

7. Зміст (план) 

8. Вступ 

9. Основний текст розділів і підрозділів реферату з посиланнями на літературні 

джерела наведені у списку літератури (у квадратних дужках, наприклад [4], де «4» - 

порядковий номер джерела). 

10. Висновки. 

 

 

Самостійна робота №6 - 6 год. 

Характеристика фітнес-програм, заснованих на видах рухової активності 

аеробної спрямованості 

Магістрант має проаналізувати організацію і методику проведення занять з 

особами різного віку та зробити нотатки. 

 

 



Самостійна робота №7 - 6 год.  

Характеристика фітнес-програм, заснованих на оздоровчих видах рухової 

активності та формування мотивації осіб до рухової активності. Виконуючи 

завдання самостійної роботи № 7, магістрант має з’ясувати зміст заходів, зробити 

нотатки, вміти відповідати усно. 

 

 

Самостійна робота №8 – 8 год. 

Характеристика фітнес-програм, заснованих на східноєвропейських видах 

рухової активності 

Магістрант має проаналізувати різновиди занять зробити нотатки. Магістрант 

має відвідати один із оздоровчих заходів, що проводяться в спорт клубі та 

підготувати довідкову інформацію (1 сторінка) про зміст таких занять.  

 

 

Самостійна робота №9 – 8 год. 

Характеристика фітнес-програм, заснованих на танцювальних видах 

рухової активності  

Магістрантові пропонується проаналізувати інтернет – сайти та роботу роботу 

інструкторів, які проводять заняття з танцювальної аеробіки у м. Львова та 

підготувати конспект щодо програм та їх різновидів. 
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Fitness and recreation. Спеціальність 073 Менеджмент, рівень вищої освіти 

«бакалавр» (для студентів 2 курсу факультету туризму), кафедра Фітнесу та 

рекреації, Uliana Shevtsiv, 2018. 

 


