Питання до заліку з дисципліни «Рекреація у фізичній культурі і спорті»

1. Основні терміни для визначення понять «рекреація» і «фізична культура». 

2. Значення відпочинку і рекреації в житті людини. 

3. Типи і види дозвілля. Особливості занять на дозвіллі різних соціальних і вікових груп населення. 

4. Стиль життя і здоров’я людини.

5. Чинники, що впливають на здоров’я дорослих людей. 

6. Чинники, що впливають на тривалість життя людини. 

7. Програми сприяння здорового способу життя в різних країнах світу. 

8. Біологічні потреби організму в руховій активності. 

9. Залежність обсягу рухової активності та енергозатрат від вік. 

10. Норми рухової активності дітей та підлітків. 

11. Норми рухової активності дорослих.

12. Теорія мотивації діяльності. 

13. Теорія вікового розвитку організму людини. 

14. Теорія стомлення і відновлення. 

15. Теорія адаптації. Теорія функціональних резервів. 

16. Методи визначення мотивів та інтересів людей до різних видів рухової активності. Моніторинг ЧСС. 

17. Контроль показників фізичного стану в процесі фізкультурно-оздоровчих занять.

18. Методика оцінки норми маси тіла. Методи оцінки жирової маси. Вплив надмірного вмісту жиру на стан здоров’я людини.

19. Критерії позитивних змін, що настають після рекреаційних занять. 

20. Методи визначення фізичного стану. 

21. Методи прогнозування фізичного стану. 

22. Методика експрес-діагностики фізичного стану («Контрекс-2»). 

23. Рекреаційні заняття у фізичному вихованні різних груп населення.
24. Оздоровча ходьба. Дозування навантажень при ходьбі. 
25. Оздоровчий біг. 
26. Їзда на велосипеді, вправи на велотренажері. 
27. Зимові види фізичних вправ. 
28. Плавання у рекреаційних заняттях. 
29. Рекреаційні ігри.
30.  Дозування навантаження під час оздоровчих занять. 
31. Форми організації рекреаційних занять у фізичному вихованні. 
32. Фізкультурно-рекреаційні заняття з дітьми дошкільного віку. 
33. Форми занять фізичними вправами з дітьми дошкільного віку. 
34. Фізкультурно-оздоровчі заняття з дітьми шкільного віку.
35.  Методика проведення ігор.
36.  Ігри для дітей молодшого шкільного віку. 
37. Ігри для дітей старшого шкільного віку. 
38. Фізична рекреація осіб зрілого та літнього віку.
