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СПИСОК СКОРОЧЕНЬ 

AR та VR –  технології віртуальної та доповненої реальності. 

ACSM – американський коледж спортивної медицини  

APA – американська психологічна асоціація. 

ACSM – американська рада з фізичної культури.  

BHP– найбільша у світі гірничодобувна компанія. 

ВМW – німецький автобудівний та авіамоторний концерн 

ЗМІ – засоби масової інформації. 

EEN – База знань Європейської мережі екотуризму 

ЕМС – електроміостимуляція . 

ЄС –  Європейський Союз 

ЗФП – загальна фізична підготовка 

SPA – оздоровчі процедури, пов’язані з водою (бальнеотерапія) 

JICA – агентством міжнародного співробітництва. 

МЕХТ – Міністерство освіти, культури, спорту, науки та технологій Японії 

ММА – змішані бойові мистецтва.  

МОК – Міжнародний олімпійський комітет 

HIIT  – високоінтенсивні інтервальні тренування 

NOLS – це некомерційна школа активного відпочинку 

NPS –  Національної служби парків 

NRPA – національна асоціація парків і відпочинку. 

NTC – це інноваційна цифрова платформа для фітнесу 

Orlen –  це нафтогазова компанія. 

ООН – Організація об’єднаних організацій  

PZU –  страхова компанія 

СФП – спеціальна фізична підготовка 

СМР – спортивно-масова робота 

США – Сполучені Штати Америки 

ФСК –  фізкультурно-спортивні клуби  

UNWTO – всесвітня організація туризму.  

UNICEF – спеціалізована структура ООН 

WHO – всесвітня організація охорони здоров’я.  

YMCA – міжнародна молодіжна організація. 

https://en.wikipedia.org/wiki/Outdoor_education
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%9E%D0%9D
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%9E%D0%9D
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ПЕРЕДМОВА 

Навчально-методичний посібник спрямований на розкриття актуальних питань 

спортивно-масової та рекреаційно-оздоровчої діяльності в закладах освіти, що сьогодні стає 

все більш важливою складовою освітнього процесу. Його мета – надати комплексне 

розуміння теоретичних засад, методичних підходів і практичних аспектів організації 

фізичної активності серед дітей, молоді та дорослих у навчальних установах. Розглядаються 

питання популяризації здорового способу життя, фізичної культури та спорту як невід’ємної 

частини всебічного розвитку особистості. 

Окрему увагу приділено розробці ефективних методик проведення занять, організації 

змагань та інших заходів, що сприяють підвищенню рівня фізичної активності серед 

студентів і школярів. Посібник містить матеріали, які допоможуть педагогам, тренерам та 

адміністраторам навчальних закладів адаптувати сучасні підходи до фізичного виховання, 

інтегрувати міжнародний досвід і впроваджувати інноваційні форми роботи з учнями та 

студентами. 

Завданням цього видання є не лише висвітлення основних теоретичних аспектів 

спортивно-масової роботи, а й надання практичних рекомендацій щодо її реалізації. 

Посібник містить опис сучасних технологій, методик та програм, які можна використовувати 

для організації занять у різних вікових групах. Важливе місце відведено питанням 

інклюзивного підходу, інтеграції людей sз особливими потребами у спортивну діяльність та 

розвитку соціальних компетенцій через фізичну активність. 

Матеріали посібника спрямовані на допомогу викладачам фізичної культури, 

керівникам спортивних секцій, організаторам рекреаційних програм, а також студентам і 

науковцям, які займаються питаннями фізичного виховання та рекреації. Він стане корисним 

інструментом для всіх, хто прагне вдосконалити підходи до організації фізичної активності в 

освітньому середовищі, зробити її доступною, цікавою та ефективною. 

Спортивно-масова та рекреаційно-оздоровча діяльність відіграє важливу роль у 

сучасному освітньому процесі, формуючи не лише фізичну витривалість і здоров’я молодого 

покоління, а й розвиваючи ключові соціальні навички, необхідні для гармонійної інтеграції в 

суспільство. Дослідження вчених, таких як Bailey et al. (2013), підтверджують, що регулярна 

фізична активність позитивно впливає на когнітивні здібності, рівень мотивації до навчання 

та емоційний стан учнів і студентів. Спортивні програми в закладах освіти стають не лише 

засобом фізичного виховання, а й дієвим інструментом формування дисципліни, командної 

роботи та лідерських якостей. 

Сучасні підходи до організації фізичного виховання базуються на інтеграції 

інноваційних методик і розширенні можливостей для залучення учнів до активного способу 

життя. Наприклад, у скандинавських країнах, таких як Швеція та Норвегія, розвивається 

концепція Friluftsliv – природоорієнтованого підходу до фізичної активності, що включає 

регулярні заняття на свіжому повітрі, походи, спортивні ігри в природних умовах. 

Дослідження Fjørtoft (2004) показують, що діти, які беруть участь у таких програмах, мають 

вищий рівень фізичної підготовки, кращу координацію та більшу зацікавленість у здоровому 

способі життя в майбутньому. 

Окрім традиційних спортивних секцій, дедалі більше навчальних закладів 

упроваджують рекреаційно-оздоровчі програми, що спрямовані на зменшення рівня стресу 

та підтримку психічного здоров’я студентів. Відомо, що інтеграція йоги, медитації та легких 

фізичних вправ у навчальний процес знижує рівень тривожності та покращує концентрацію 

уваги (Lubans et al., 2016). У Гарвардському університеті було проведено експериментальне 

дослідження, результати якого показали, що студенти, які регулярно займаються фізичною 

активністю, демонструють вищу академічну успішність та кращі навички управління часом 

(Harvard School of Public Health, 2020). 
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Ще одним вагомим напрямом розвитку спортивно-масової діяльності є інклюзивний 

підхід, що забезпечує рівні можливості для всіх учасників освітнього процесу. Наприклад, у 

Великій Британії діє програма Inclusive PE, що допомагає адаптувати заняття фізкультурою 

для дітей з особливими освітніми потребами, розробляючи спеціальні вправи та 

індивідуальні підходи. Дослідження Maher et al. (2021) підтверджують, що такі програми не 

лише сприяють соціалізації учнів, а й підвищують їхню самооцінку та мотивацію до 

навчання. 

З огляду на сучасні тенденції, спортивно-масова та рекреаційно-оздоровча діяльність 

у навчальних закладах стає не просто елементом освітнього процесу, а важливим чинником 

всебічного розвитку особистості. Вона допомагає виховувати покоління, здатне до активного 

способу життя, самостійного прийняття рішень та ефективної роботи в команді. Освітні 

системи, які впроваджують сучасні технології та програми в цій сфері, закладають 

фундамент для майбутнього здорового суспільства, де фізична активність є частиною 

щоденного життя. 

Навчально-методичний посібник складається з двох частин: спортивно-масова 

діяльність у закладах освіти та рекреаційно-оздоровча діяльність у закладах освіти . 

Перша частина присвячена спортивно-масовій діяльності у закладах освіти. У ній 

розглядаються теоретико-методичні засади організації спортивно-масових заходів, їх 

нормативно-правове забезпечення, форми роботи (заняття у групах здоров’я, спортивні 

секції, фізкультурно-спортивні клуби), а також провідні засоби для фізичної активності 

(ходьба, біг, велосипедні прогулянки, гімнастика, рухливі ігри). Окремий розділ присвячений 

технологіям організації спортивно-масової роботи, інтеграції традиційних та сучасних 

методів, а також досвіду інклюзії у спорті . 

Друга частина зосереджена на рекреаційно-оздоровчій діяльності. У ній 

аналізуються теоретичні основи рекреації, її історичний розвиток, сучасні форми та засоби, а 

також технології організації оздоровчо-рекреаційних занять для різних вікових груп. 

Важливим компонентом є розгляд практики організації рекреаційних заходів, зокрема 

туристичних і outdoor-програм, використання місцевості для активного відпочинку та 

впровадження інноваційних підходів до оздоровчої діяльності . 

Цільова аудиторія посібника охоплює широкий спектр фахівців, які працюють у сфері 

фізичного виховання, рекреації та спортивної діяльності. Насамперед, він стане корисним 

для викладачів фізичної культури, тренерів, організаторів спортивних заходів, методистів, 

керівників освітніх установ, а також студентів, які здобувають освіту за спеціальностями, 

пов’язаними із фізичним вихованням, спортом та рекреацією. Окрім того, матеріали можуть 

бути використані науковцями, які досліджують вплив фізичної активності на здоров’я, 

соціальну адаптацію та навчальний процес. 

Навчально-методичний посібник структуровано таким чином, щоб забезпечити 

логічне й послідовне висвітлення матеріалу, поєднуючи теоретичні аспекти з методичними 

рекомендаціями та практичними кейсами. 
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ЧАСТИНА 1. СПОРТИВНО-МАСОВА ДІЯЛЬНІСТЬ 

У ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ 

Розділ 1.1. Основи спортивно-масової діяльності 

1.1.1. Теоретико-методичні основи спортивно-масової роботи 

Спортивно-масова робота (СМР) – це важливий компонент фізичного виховання, 

спрямований на формування фізичної культури особистості, зміцнення здоров’я, підвищення 

рівня фізичної підготовленості та активізацію соціальної взаємодії. Цей напрямок діяльності 

охоплює масові фізкультурно-спортивні заходи, які організовуються як у закладах освіти, 

так і поза ними. 

Визначення та сутність спортивно-масової роботи 

Спортивно-масова робота передбачає організацію та проведення фізкультурних 

занять і спортивних заходів із широким залученням учнів, студентів та інших груп 

населення. Основою цієї діяльності є інтеграція освітніх, виховних, оздоровчих і соціальних 

цілей. 

У науковій літературі поняття спортивно-масової роботи визначається як цілісний 

процес впливу на фізичний і моральний розвиток учасників шляхом організації спортивно-

оздоровчих заходів. Наприклад, Андрєєва (2014) підкреслює, що СМР є дієвим засобом 

формування здорового способу життя в умовах сучасного суспільства (Andreeva, 2014). 

Мета та завдання спортивно-масової роботи 

Основною метою спортивно-масової роботи є: 

– популяризація здорового способу життя;

– розвиток інтересу до занять фізичною культурою та спортом;

– створення умов для всебічного розвитку особистості через фізичну активність.

Ключові завдання СМР: 

1. Оздоровлення населення. Організація занять, які сприяють зміцненню здоров’я,

профілактиці захворювань та підвищенню фізичної працездатності. 

2. Формування спортивної культури. Виховання в учнів і студентів навичок та звичок

систематичних занять спортом. 

4. Інклюзія та соціалізація. Забезпечення рівного доступу до фізкультурно-

оздоровчих заходів для всіх соціальних груп, включаючи осіб з обмеженими можливостями. 

5. Розвиток командної взаємодії. Через спортивні ігри та змагання формуються

комунікативні навички, уміння працювати в колективі. 

Принципи спортивно-масової роботи 

Ефективна організація СМР базується на таких принципах: 

1. Доступність. Усі заходи повинні бути адаптовані до різних вікових, соціальних та

фізичних можливостей учасників. 

2. Системність. СМР має проводитися на регулярній основі, з урахуванням

планування і моніторингу результатів. 

3. Добровільність. Участь у спортивно-масових заходах повинна базуватися на

мотивації та зацікавленості учасників. 

4. Варіативність. Використання різноманітних форм і методів роботи для

задоволення різних потреб і інтересів. 

Методичні підходи у спортивно-масовій роботі 

Організація спортивно-масових заходів вимагає дотримання науково обґрунтованих 

методичних підходів. Найбільш поширеними є:  
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1. Індивідуалізація. Урахування фізичних можливостей, віку та інтересів кожного 

учасника. Наприклад, для дітей дошкільного віку перевагу надають ігровим формам занять, 

тоді як для старшокласників популярними є змагання та тренування.  

2. Комплексність. Поєднання різних видів фізичної активності, таких як рухливі ігри, 

гімнастика, легкоатлетичні естафети.  

3. Інноваційність. Використання сучасних технологій, таких як мобільні додатки для 

відстеження активності або віртуальні змагання.  

4. Партнерство. Залучення батьків, місцевих громад і спонсорів для підтримки 

фізкультурно-спортивних заходів. 

Приклади реалізації спортивно-масової роботи  

1. Шкільні спортивні змагання. Наприклад, проведення змагань «Веселі старти» , 

«Пліч-о-пліч, дитяча легка атлетика, ліга кросу» сприяє розвитку командного духу та 

залученню дітей до фізичної активності. 

  2. Університетські спортклуби. У більшості українських університетів функціонують 

спортивні клуби, які організовують студентські змагання, такі як футбол, волейбол, 

баскетбол, легка атлетика, різновиди боротьби та єдиноборст, плавання тощо. 

 3. Масові пробіги та марафони. В Україні дедалі популярнішими стають заходи, що 

залучають широку аудиторію –  від школярів до літніх людей, наприклад, напівмарафон, 

«Пробіги під каштанами» у Києві, «Активні парки». 

4. Інклюзивні спортивні заходи. Проведення інтегрованих турнірів, наприклад, із 

бочче, де беруть участь діти з обмеженими можливостями та їх однолітки «Коло 

незламних‖» де беруть участь ветерани війни та цивільних організовані індивідуальні 

змагання з адаптивних видів спорту: настільний теніс, веслування на тренажері, стрільба з 

лука, дартс, гирі, шахи тощо. 

Висновки 

Теоретико-методичні основи спортивно-масової роботи є ключовим компонентом 

фізичного виховання в сучасній освіті. Ця діяльність спрямована на всебічний фізичний, 

соціальний та психологічний розвиток учасників. Ефективність її реалізації залежить від 

системного підходу, адаптації до потреб учасників та використання сучасних методик. 

Успішна СМР сприяє формуванню культури здорового способу життя, залученню 

громадськості до активного дозвілля та розвитку соціальної взаємодії. 

 

1.1.2. Роль і завдання спортивно-масової діяльності в освітньому процесі 

 
Спортивно-масова діяльність відіграє важливу роль у формуванні здорового способу 

життя, соціалізації та розвитку особистості учнів і студентів. Її реалізація в освітньому 

процесі спрямована на досягнення таких ключових завдань: 

Роль спортивно-масової діяльності 

1. Фізичний розвиток. Масові спортивні заходи сприяють підвищенню фізичної 

підготовленості учасників, зміцненню здоров’я та підвищенню рівня фізичної активності. 

Наприклад, згідно з дослідженнями Круцевич (2008), регулярна участь у спортивних 

програмах знижує ризик серцево-судинних захворювань. 

2. Соціалізація. Участь у спортивних заходах допомагає розвивати комунікативні 

навички, командну взаємодію та відповідальність. Наприклад, у шкільних естафетах діти 

навчаються підтримувати одне одного і працювати задля спільної мети (Сергієнко, 2006). 

3. Психологічне благополуччя. Спорт допомагає зменшувати рівень стресу, сприяє 

покращенню настрою та підвищенню впевненості в собі (Берест, 2016). 

4. Культурне виховання. Спортивно-масова діяльність розвиває культуру поведінки, 

навички дотримання правил та повагу до суперників і членів команди (Товт, 2010). 
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Завдання спортивно-масової діяльності 

1. Популяризація здорового способу життя. Важливим завданням є формування у 

молоді розуміння значення фізичної активності для здоров’я та благополуччя. 

2. Виховання спортивної культури. Спортивно-масова діяльність сприяє 

прищепленню цінностей дисципліни, наполегливості та поваги до суперників. 

3. Розвиток лідерських якостей. Участь у спортивних заходах, особливо командних, 

допомагає розвивати лідерські навички, здатність приймати рішення та брати 

відповідальність. 

4. Залучення до інклюзивного середовища. Організація заходів, які враховують потреби 

осіб із обмеженими можливостями, забезпечує рівність і соціальну інтеграцію (Андрєєва, 

2014). 

5. Профілактика девіантної поведінки. Через заняття спортом молодь може 

спрямовувати енергію в позитивне русло, що знижує ризик асоціальної поведінки (Круцевич, 

2008). 

Приклади впровадження в освітньому процесі 

1. Шкільні спортивні програми. У багатьох школах України проводяться регулярні 

заняття з фізичної культури, змагання, спортивні свята. Наприклад, у львівській школі №12 

щорічно організовуються естафети та квест-змагання «День здоров’я», де беруть участь учні 

всіх класів, сприяючи розвитку командної роботи та взаємодопомоги. 

2. Студентські спартакіади. Університетські змагання сприяють формуванню 

командного духу та розвитку фізичних здібностей студентів. Наприклад, у Національному 

університеті фізичного виховання і спорту України щорічно проводяться спартакіади з 

футболу, баскетболу та волейболу, де студенти різних факультетів змагаються між собою. 

3. Місцеві ініціативи. У співпраці з громадами організовуються заходи, як-от бігові 

марафони, велозаїзди або турніри з футболу. Наприклад, у місті Харків щорічно проводиться 

«Харківський марафон здоров’я», у якому беруть участь школярі, студенти та мешканці 

міста. 

4. Інклюзивні турніри. Організація спортивних заходів, які враховують потреби 

учасників із різними фізичними можливостями. Наприклад, у Києві, Луцьку проходять 

турніри з бочче, в яких беруть участь як діти з обмеженими можливостями, так і їх 

однолітки, сприяючи соціальній інтеграції. 

5. Розробка освітніх програм. Інтеграція спортивно-масових заходів у шкільні 

програми, з акцентом на здоров’я та фізичний розвиток учнів. Наприклад, програма 

«Активні перерви» у школах Дніпра передбачає проведення коротких фізичних вправ та ігор 

під час перерв між уроками. 

6. Шкільні спортивні програми. У багатьох школах України проводяться регулярні 

заняття з фізичної культури, змагання, спортивні свята. 

7. Студентські спартакіади. Університетські змагання сприяють формуванню 

командного духу та розвитку фізичних здібностей студентів. 

8. Місцеві ініціативи. У співпраці з громадами організовуються заходи, як-от бігові 

марафони, велозаїзди або турніри з футболу. 

9. Інклюзивні турніри. Організація спортивних заходів, які враховують потреби 

учасників із різними фізичними можливостями. 

10. Розробка освітніх програм. Інтеграція спортивно-масових заходів у шкільні 

програми, з акцентом на здоров’я та фізичний розвиток учнів. 

Висновки 

Спортивно-масова діяльність є невід’ємною частиною освітнього процесу, яка сприяє 

фізичному, соціальному та емоційному розвитку учнів і студентів. Її ефективність залежить 

від правильної організації, врахування інтересів учасників і використання сучасних підходів. 

Реалізація таких заходів забезпечує підготовку молоді до активного і здорового способу 

життя. 
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1.1.3. Нормативно-правове забезпечення спортивно-масових заходів 

 

Організація спортивно-масових заходів у закладах освіти базується на чіткому нормативно-

правовому забезпеченні, яке регулює порядок проведення заходів, встановлює їхні цілі, завдання 

та вимоги до учасників. Нормативно-правова база відіграє важливу роль у забезпеченні безпеки, 

ефективності та відповідності заходів національним і міжнародним стандартам. 

Основні нормативно-правові акти, що регулюють спортивно-масову діяльність 

1. Закон України «Про фізичну культуру і спорт». Цей закон визначає основи 

державної політики у сфері фізичної культури і спорту, регулює права і обов'язки учасників 

спортивно-масових заходів, а також встановлює стандарти безпеки під час проведення 

змагань (Верховна Рада України, 2023). 

2. Конституція України. Основний закон держави гарантує право кожного 

громадянина на охорону здоров’я, зайняття фізичною культурою і спортом, що створює 

правове підґрунтя для розвитку спортивно-масової діяльності. 

3. Державна програма «Здорова Україна». Ця програма спрямована на 

популяризацію здорового способу життя та залучення населення до регулярних занять 

фізичною культурою і спортом, у тому числі через організацію масових заходів 

(Кабінет Міністрів України, 2021).  

4. Положення про проведення спортивних заходів у закладах освіти. Документ 

містить детальні інструкції щодо організації та проведення спортивних свят, змагань і 

фестивалів у школах та університетах, включаючи вимоги до безпеки, участі та 

оцінювання результатів. 

5. Міжнародні нормативні акти. Зокрема, Хартія ООН про фізичне виховання і спорт 

встановлює глобальні стандарти у сфері фізичної культури, що сприяє інтеграції українських 

спортивних заходів у міжнародний контекст. 

Основні принципи нормативно-правового забезпечення 

1. Дотримання прав і свобод учасників. Усі заходи повинні відповідати правам 

людини, гарантованим Конституцією та іншими нормативними актами. 

2. Прозорість і підзвітність. Організатори спортивно-масових заходів зобов’язані 

надавати чітку інформацію про умови проведення, правила участі та очікувані результати. 

4. Безпека. Вимоги до безпеки учасників є пріоритетними в організації будь-якого 

заходу. 

5. Рівність можливостей. Забезпечення рівного доступу до участі в спортивно-

масових заходах незалежно від статі, віку, фізичних можливостей чи соціального статусу. 

Приклади застосування нормативно-правових актів 
1. Організація шкільних змагань. Наприклад, у місті Львів проводиться щорічний 

«Шкільний олімпійський тиждень» відповідно до Положення про проведення спортивних 

заходів, що регламентує види змагань, критерії оцінки та безпеку учасників. 

2. Забезпечення інклюзії. У Києві організовуються інтегровані спортивні заходи, 

наприклад, змагання з плавання, у яких беруть участь як діти з інвалідністю, так і здорові 

однолітки, відповідно до міжнародних стандартів та національних вимог. 

3. Університетські ліги. У більшості українських університетів функціонують 

спортивні ліги, які діють відповідно до регламенту Міністерства освіти і науки України, що 

визначає порядок проведення змагань між студентськими командами. 

4. Масові пробіги. Наприклад, під час щорічного «Київського напівмарафону» 

використовуються міжнародні стандарти безпеки та організації, що дозволяє залучати не 

лише українських, а й іноземних учасників. 

Висновки 
Нормативно-правове забезпечення спортивно-масової діяльності є основою для організації 

якісних, безпечних і ефективних заходів у закладах освіти. Дотримання національних та 

міжнародних стандартів сприяє популяризації здорового способу життя, інтеграції українських 

заходів у світовий контекст і формуванню культури здоров’я в суспільстві. 
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Контрольні запитання та завдання 

Запитання 

1. Які основні ролі виконує спортивно-масова діяльність в освітньому процесі? Назвіть не 

менше трьох. 

2. Яким чином спортивно-масова діяльність сприяє соціалізації учнів і студентів? 

Наведіть приклад. 

3. Назвіть та коротко поясніть два завдання спортивно-масової діяльності, пов’язані з 

профілактикою негативної поведінки та інклюзією. 

4. Яку користь для психологічного здоров’я має участь у спортивних заходах? 

4. Які приклади впровадження спортивно-масових заходів у школах або університетах ви 

можете навести? Обґрунтуйте їх ефективність. 

Завдання: 

1. Складіть міні-проєкт (1–2 сторінки) організації спортивного заходу у вашому 

навчальному закладі. Обов’язково вкажіть мету, учасників, етапи проведення та очікувані 

результати. 

2. Проаналізуйте реальний приклад шкільного або університетського спортивного заходу 

(наприклад, спартакіада, марафон, естафета) за наступними критеріями: 

– форма проведення; 

– кількість учасників; 

– дотримання принципів рівності, інклюзії та безпеки; 

 – освітній ефект. 

3. Розробіть інформаційний буклет або постер на тему: 

«Чому варто брати участь у спортивно-масових заходах?» – використовуючи ілюстрації, 

факти з тексту та власні приклади. 

4. Обговоріть у малих групах (або письмово опишіть): 

Як спортивно-масові заходи можуть допомогти студентам подолати стрес і 

тривожність під час сесії? 

5. Підготуйте короткий виступ (3–5 хв) на тему: 

«Спортивна культура як частина особистісного розвитку сучасного студента», 

використовуючи приклади з українського досвіду та власного життя. 
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Розділ 1.2. Форми організації спортивно-масової роботи 

1.2.1. Заняття у групах здоров’я 

 
Заняття у групах здоров’я є однією з найбільш доступних і універсальних форм 

фізичної активності, що спрямована на збереження, відновлення та зміцнення здоров’я 

учасників. Ця форма діяльності дозволяє людям із різним рівнем фізичної підготовки, 

віковими чи фізіологічними особливостями залучатися до регулярних фізичних вправ. Групи 

здоров’я набувають все більшої популярності завдяки своїй гнучкості, можливості адаптації 

програм до потреб кожного учасника, а також акценту на профілактику захворювань і 

формування здорового способу життя. Особливу цінність вони мають у сучасному 

суспільстві, де фізична пасивність і стрес стають поширеними викликами для здоров’я 

населення. Ці заняття відіграють важливу роль у пропаганді здорового способу життя, адже 

завдяки їм люди можуть не лише підтримувати фізичну форму, але й знаходити нових 

друзів, покращувати психоемоційний стан та отримувати мотивацію для подальшого 

самовдосконалення. Вони можуть проводитися як у спеціалізованих спортивних клубах, так і 

в рамках соціальних або освітніх програм. 

Заняття у групах здоров’я є одним із ключових напрямів спортивно-масової 

діяльності, спрямованим на покращення фізичного стану, профілактику захворювань та 

формування культури здорового способу життя серед населення. Ця форма організації занять 

має особливу цінність для людей різного віку та рівня фізичної підготовки. 

Мета і завдання занять у групах здоров’я 
Основна мета занять у групах здоров’я – це покращення загального рівня здоров’я 

учасників шляхом регулярної фізичної активності. Ці заняття базуються на принципах 

індивідуального підходу та інтеграції фізичної активності в повсякденне життя. 

До ключових завдань таких занять належать: 

1. Зміцнення серцево-судинної та дихальної систем. Регулярні фізичні вправи 

покращують роботу серця, нормалізують кровообіг та підвищують витривалість організму 

(Круцевич, 2008). Наприклад, аеробіка та скандинавська ходьба позитивно впливають на 

серцевий ритм і кровообіг (Сергієнко, 2006). Це підтверджується даними дослідження 

програми «Здорова Україна», яка показала, що регулярні фізичні навантаження знижують 

ризик серцево-судинних захворювань на 30%. 

2. Профілактика захворювань. Завдяки помірним фізичним навантаженням 

знижується ризик розвитку хронічних захворювань, таких як гіпертонія чи діабет (Берест, 

2016). За даними програми «Здорове серце» в Одесі, регулярні заняття кардіо-вправами 

допомогли зменшити ризик серцевих хвороб у 70% учасників. 

3. Розвиток фізичних якостей. Учасники груп здоров’я покращують силу, гнучкість, 

координацію та рівновагу. Програми з йоги та пілатесу сприяють покращенню балансу та 

зміцненню м’язового корсету (Сергієнко, 2006). Наприклад, у Харкові заняття з адаптованої 

йоги для людей з обмеженою мобільністю дали позитивні результати у 80% випадків. 

4. Формування здорового способу життя. Групові заняття сприяють розвитку звички 

до регулярної фізичної активності та підтримки гарного самопочуття. У Львові програми для 

людей віком 50+ демонструють, як колективні заняття мотивують учасників до тривалого 

дотримання активного способу життя (Кабінет Міністрів України, 2021). Водночас соціальна 

взаємодія у таких групах покращує емоційний стан учасників. 

5. Соціалізація та психоемоційне здоров’я. Участь у групах здоров’я сприяє 

покращенню психоемоційного стану через спілкування та командну підтримку. Заняття з 

танцювальної аеробіки в Харкові, зокрема, допомогли 90% учасників зменшити рівень 

стресу та відчуття самотності. 
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Особливості організації занять у групах здоров’я 
1. Індивідуальний підхід. Учасники таких груп можуть мати різний рівень фізичної 

підготовки, вік і стан здоров’я. Наприклад, у спортивних клубах Києва для людей старшого 

віку проводяться адаптовані заняття з легкої гімнастики. Дослідження Сергієнка (2006) 

підтверджує, що адаптовані програми покращують якість життя людей старшого віку, 

знижуючи ризик травм. 

2. Різноманітність вправ. Програми включають аеробні вправи, силові тренування, 

йогу, пілатес та інші види активності, які забезпечують різносторонній фізичний розвиток. 

Наприклад, програми з йоги в Харкові дозволяють поєднувати фізичні навантаження з 

техніками релаксації, що сприяє зниженню рівня стресу (Берест, 2016). 

3. Регулярність і тривалість занять. Оптимальна частота занять – 2–3 рази на 

тиждень, тривалість – 45–60 хвилин. За даними програми «Здорова Україна» (Кабінет 

Міністрів України, 2021), регулярні заняття тривалістю не менш як 150 хвилин на тиждень 

значно підвищують загальний рівень фізичного здоров’я. 

4. Безпека. Перед початком занять проводиться медичне обстеження, а також 

враховуються можливі протипоказання до фізичних навантажень. У Львові, наприклад, 

перед початком занять у групах здоров’я для людей віком 50+ проводять детальний скринінг 

стану здоров’я, що дозволяє адаптувати програму до потреб кожного учасника. 

Приклади реалізації програм у групах здоров’я 
1. «Фітнес для всіх» у Львові. У цьому проекті проводяться регулярні заняття для 

людей віком 50+, що включають ходьбу, гімнастику та дихальні вправи. Це допомагає 

учасникам підтримувати фізичну активність і соціалізуватися. 

2. Групові заняття з йоги у Харкові. Програма адаптована для людей із початковим 

рівнем підготовки. Особливу увагу приділяють технікам релаксації та розтяжці. 

3. Програма «Здорове серце» в Одесі. Заняття спрямовані на зміцнення серцево-

судинної системи за допомогою кардіо-навантажень, таких як аеробіка та скандинавська 

ходьба. 

Кейси з реального життя 
1. Історія Наталії, 45 років. Наталія приєдналася до групи здоров’я після 

рекомендації лікаря для профілактики діабету. Завдяки регулярним заняттям йоги та 

помірним силовим вправам їй вдалося стабілізувати рівень цукру в крові. 

2. Досвід Андрія, 60 років. Андрій відвідує заняття з пілатесу для людей старшого віку 

у своєму місцевому спортивному центрі. Це допомогло йому зменшити болі у спині та 

покращити поставу. 

3. Приклад шкільних програм. У багатьох школах Києва запроваджено програми для 

дітей із хронічними захворюваннями, які включають адаптовані фізичні вправи та ігрові 

активності. 

Висновки 
Заняття у групах здоров’я є ефективним інструментом для покращення фізичного та 

психічного стану учасників. Їх організація вимагає врахування індивідуальних особливостей, 

забезпечення безпеки та різноманітності вправ. Такі програми сприяють формуванню звички 

до здорового способу життя, зміцнюють здоров’я та підвищують якість життя людей різного 

віку. 
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1.2.2. Характеристика організації занять у групах загальної фізичної підготовки (ЗФП) і 

спеціальної фізичної підготовки (СФП) 

 

Заняття у групах загальної фізичної підготовки (ЗФП) і спеціальної фізичної 

підготовки (СФП) є важливою складовою фізичного виховання, яке забезпечує всебічний 

фізичний розвиток учасників та підготовку до виконання спеціалізованих завдань. Вони 

спрямовані на формування у людини здатності до подолання фізичних навантажень різного 

характеру та підвищення загальної працездатності. Такі заняття стають дедалі 

актуальнішими у сучасному суспільстві, де зростає попит на програми, які поєднують 

оздоровчі та професійні аспекти фізичної активності. 

Групи ЗФП та СФП відіграють важливу роль у різних сферах, таких як освіта, спорт, 

професійна підготовка та реабілітація. Завдяки їхній універсальності вони охоплюють 

широку аудиторію: від дітей шкільного віку до професійних спортсменів та працівників 

спеціальних професій, які потребують високого рівня фізичної готовності. Таким чином, ці 

заняття є ефективним інструментом для підтримки фізичного здоров’я, розвитку спеціальних 

навичок та покращення якості життя загалом. 

Основні завдання занять у групах ЗФП і СФП 
Заняття у групах загальної фізичної підготовки (ЗФП) та спеціальної фізичної 

підготовки (СФП) спрямовані на досягнення цілей, що стосуються як загального 

оздоровлення, так і підготовки до виконання спеціалізованих фізичних завдань. У ЗФП 

акцент робиться на гармонійному розвитку основних фізичних якостей, таких як сила, 

витривалість, швидкість і координація. СФП, у свою чергу, орієнтована на вдосконалення 

специфічних фізичних навичок, які потрібні для професійної діяльності або досягнення 

високих спортивних результатів. Основні завдання цих програм враховують вікові, 

фізіологічні та мотиваційні особливості учасників, забезпечуючи ефективність та безпеку 

занять. 

1. Розвиток фізичних якостей. У групах ЗФП основна увага приділяється розвитку 

базових фізичних якостей: сили, витривалості, швидкості, координації та гнучкості. У СФП 

робота орієнтована на вдосконалення специфічних фізичних якостей, які необхідні для 

певних видів спорту або професійної діяльності. 

2. Зміцнення здоров’я. Регулярні заняття сприяють покращенню роботи серцево-

судинної, дихальної, нервової та опорно-рухової систем. Наприклад, у групах ЗФП для 

школярів вправи аеробного характеру допомагають зменшити ризик захворювань у 

майбутньому (Круцевич, 2008). 

3. Підготовка до спеціалізованих завдань. У СФП заняття адаптовані для задоволення 

потреб конкретної дисципліни, наприклад, силова підготовка для легкоатлетів або вправи на 

витривалість для плавців. 

4. Формування мотивації до занять спортом. Учасники груп ЗФП і СФП отримують 

мотивацію до самовдосконалення завдяки систематичним заняттям, спостереженню за 

власним прогресом та участі у спортивних заходах. 

Особливості організації занять у групах ЗФП 
Організація занять у групах загальної фізичної підготовки (ЗФП) базується на 

інтеграції загально-розвиваючих фізичних вправ, доступних для широкої аудиторії, та 

підходів, які спрямовані на зміцнення здоров’я і профілактику гіподинамії. Основною метою 

таких занять є формування стійкого інтересу до фізичної активності, а також забезпечення 

гармонійного розвитку фізичних якостей. Заняття ЗФП особливо важливі для дітей і молоді, 

оскільки вони сприяють формуванню здорового способу життя з раннього віку, що має 

позитивний вплив на їхнє фізичне і психоемоційне благополуччя. 

1. Різноманітність вправ. Програми включають загально-розвивальні фізичні вправи, 

рухливі ігри, аеробіку, легку атлетику та елементи гімнастики. Наприклад, у школах Львова 
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заняття ЗФП для підлітків часто проводяться у формі ігрових естафет, що сприяє залученню 

до активності. За результатами досліджень Сергієнка (2006), включення ігрових елементів 

підвищує мотивацію школярів до регулярних фізичних вправ. 

2. Адаптація до рівня учасників. Програми занять розробляються з урахуванням 

фізичної підготовленості учасників. Наприклад, у програмах ЗФП для школярів 

використовують прості вправи на координацію та гнучкість, які поступово ускладнюються. 

У шкільній програмі «Рухайся більше» у Києві акцент зроблено на поступовому розвитку 

фізичних якостей для дітей із різним рівнем підготовки. 

3. Фокус на оздоровленні. Групи ЗФП часто зосереджуються на профілактиці 

гіподинамії та покращенні загального фізичного стану. У рамках програми «Здорова 

Україна» (2021) було доведено, що регулярні заняття загально-розвивальною фізичною 

підготовкою допомагають знизити ризик хронічних захворювань у дітей на 25%. 

4. Підтримка соціальної взаємодії. Заняття в групах ЗФП сприяють не лише 

фізичному, а й соціальному розвитку, адже під час тренувань діти навчаються працювати в 

команді, взаємодіяти з однолітками та досягати спільних цілей. Наприклад, у Львівських 

школах регулярно проводяться командні ігрові естафети, які розвивають комунікативні 

навички. 

Особливості організації занять у групах СФП 
Організація занять у групах спеціальної фізичної підготовки (СФП) орієнтована на 

досягнення високих результатів у специфічних фізичних навантаженнях, необхідних для 

професійної діяльності або спортивних змагань. Такі заняття базуються на використанні 

сучасних методик, спрямованих на розвиток спеціальних фізичних якостей, таких як сила, 

витривалість, швидкість та координація. Групи СФП відіграють ключову роль у підготовці 

спортсменів, військових, працівників рятувальних служб та інших спеціалістів, які 

потребують високого рівня фізичної готовності. Основна мета цих занять – забезпечити 

ефективність і безпечність підготовки, враховуючи специфіку завдань, які стоять перед 

учасниками. 

1. Спеціалізовані вправи. Програми СФП розробляються відповідно до вимог 

конкретного виду спорту або професії. Наприклад, для гімнастів особливу увагу приділяють 

вправам на гнучкість та координацію, тоді як для футболістів важливими є швидкісно-силові 

вправи. 

2. Тестування фізичних якостей. Учасники груп СФП проходять регулярне 

тестування, щоб оцінити прогрес та адаптувати програму тренувань. Наприклад, у 

легкоатлетичних школах проводять тести на витривалість, щоб оцінити ефективність 

тренувань. 

3. Індивідуальний підхід. У СФП часто використовуються індивідуальні програми, які 

враховують специфіку спортивної дисципліни або професійних завдань. 

4. Використання сучасних технологій. У тренуваннях часто застосовуються новітні 

методики та обладнання, наприклад, трекери для моніторингу фізичної активності або 

спеціалізовані тренажери. 

Приклади з реального життя 
1. Шкільні програми ЗФП у Києві. У загальноосвітніх школах Києва уроки ЗФП 

проводяться з акцентом на розвитку витривалості через естафети та біг на середні дистанції. 

2. СФП для військових у Львові. Програми спеціальної фізичної підготовки для 

курсантів військових академій включають вправи на витривалість, силові тренування та 

навчання тактичній підготовці. 

3. СФП у професійних клубах. У футбольному клубі «Динамо» (Київ) програми СФП 

розробляються індивідуально для кожного гравця, враховуючи його позицію на полі та 

фізичний стан. 

Висновки 
Заняття в групах ЗФП і СФП відіграють важливу роль у фізичному вихованні та 

професійній підготовці учасників. Вони сприяють покращенню загального фізичного стану, 
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розвитку спеціалізованих навичок та формуванню мотивації до самовдосконалення. 

Організація таких занять вимагає врахування специфічних потреб учасників, використання 

сучасних методик і регулярного моніторингу прогресу. 

 

1.2.3. Особливості роботи у спортивних секціях 

 
Спортивні секції є однією з найбільш популярних форм організації фізичної 

активності для дітей, молоді та дорослих. Вони пропонують учасникам не лише можливість 

вдосконалити свої фізичні здібності, а й знайти нові захоплення, стати частиною спортивної 

спільноти та реалізувати свій потенціал у конкретному виді спорту. Робота спортивних 

секцій охоплює широкий спектр діяльності: від початкового навчання базовим технічним 

навичкам до підготовки професійних спортсменів, здатних брати участь у змаганнях різних 

рангів. 

Важливість спортивних секцій обумовлена їхньою здатністю задовольняти різні 

потреби учасників. Для школярів вони можуть стати інструментом гармонійного фізичного 

розвитку та профілактики гіподинамії. Для молоді та дорослих спортивні секції є 

платформою для саморозвитку, формування корисних звичок та навіть кар’єрного зростання 

у спортивній сфері. Окрім того, спортивні секції відіграють важливу роль у формуванні 

соціальних зв’язків, адже тренувальний процес часто побудований на груповій роботі, що 

сприяє розвитку навичок комунікації, командної взаємодії та лідерства. 

У сучасних умовах спортивні секції також стають осередками популяризації 

здорового способу життя, адже вони допомагають боротися з проблемами малорухливого 

способу життя, ожиріння та стресу. Робота у секціях базується на систематичному підході до 

тренувань, що включає розробку індивідуальних програм для учасників, організацію 

внутрішніх і зовнішніх змагань та моніторинг прогресу. Завдяки цьому спортивні секції є 

ефективним інструментом для підтримки фізичного, психологічного та соціального здоров’я 

населення. 

Специфіка роботи у спортивних секціях залежить від виду спорту, вікових 

особливостей учасників та рівня їхньої підготовленості. Наприклад, у секціях для дітей 

дошкільного віку використовуються ігрові методи, спрямовані на зацікавлення у спорті, тоді 

як секції для підлітків і дорослих фокусуються на техніко-тактичній підготовці та досягненні 

високих спортивних результатів. Участь у таких секціях дозволяє не лише покращити 

фізичні показники, а й здобути впевненість у собі, що позитивно впливає на якість життя в 

цілому. 

Основні завдання спортивних секцій 
Спортивні секції мають на меті забезпечити всебічний фізичний, соціальний та 

емоційний розвиток учасників. Завдяки системному підходу до тренувань, вони сприяють 

формуванню здорового способу життя, розвитку специфічних спортивних навичок та 

підготовці до участі у змаганнях. Головними завданнями таких секцій є створення умов для 

фізичного самовдосконалення, підвищення мотивації до занять спортом та виховання 

дисциплінованих і відповідальних особистостей. Заняття у спортивних секціях дозволяють 

об’єднувати фізичне виховання із задоволенням від процесу тренувань, розвиваючи у 

кожного учасника впевненість у своїх можливостях. 

1. Розвиток спортивних навичок. Основна мета секцій – це навчання специфічним 

спортивним навичкам, необхідним для досягнення результатів у певному виді спорту, 

наприклад, техніка ударів у футболі або прийомів у боротьбі. Наприклад, секція боротьби у 

Дніпрі проводить індивідуальні заняття, де основну увагу приділяють розвитку техніки 

прийомів, що забезпечило перемоги її учасників на обласних змаганнях (Круцевич, 2008).  

2. Вдосконалення фізичних якостей. Учасники секцій розвивають силу, швидкість, 

витривалість, гнучкість та координацію, що є основою для успішної участі у змаганнях. 
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Наприклад, у секції легкої атлетики в Києві регулярні тренування з бігу та стрибків сприяли 

тому, що її учасники здобули призові місця на чемпіонаті України (Сергієнко, 2006). 

 3. Популяризація спорту. Секції сприяють залученню молоді до активного способу 

життя, формують інтерес до спорту та здорового дозвілля. У Харкові секція футболу 

організовує відкриті турніри, які відвідують до 500 учасників і глядачів, що значно сприяє 

популяризації спорту серед молоді.  

4. Підготовка до змагань. Робота спортивних секцій орієнтована на підготовку 

учасників до участі у місцевих, регіональних, національних та міжнародних спортивних 

заходах. Наприклад, секція плавання у Львові за останній рік підготувала трьох чемпіонів 

регіональних змагань, використовуючи спеціальні збори і тренування у спортивному таборі 

(Берест, 2016).  

5. Виховання дисципліни та командного духу. Тренувальний процес допомагає 

формувати навички співпраці, відповідальності та самоконтролю. Наприклад, секція 

баскетболу в Одесі приділяє особливу увагу командним тренуванням, що дозволяє 

учасникам краще адаптуватися до командної гри та підвищувати рівень взаємодії (Кабінет 

Міністрів України, 2021). Тренувальний процес допомагає формувати навички співпраці, 

відповідальності та самоконтролю. 

Особливості організації роботи у спортивних секціях 
Організація роботи у спортивних секціях має свої специфічні особливості, які 

відрізняють її від інших форм фізичної активності. Спортивні секції є платформою для 

розвитку не лише фізичних здібностей, але й соціальних і психологічних якостей, таких як 

самодисципліна, командна взаємодія та стресостійкість. Учасники мають можливість 

поглиблено вивчати техніко-тактичні елементи обраного виду спорту, що сприяє їхньому 

професійному та особистісному зростанню. 

Спортивні секції розраховані на широке коло учасників – від дітей дошкільного віку 

до дорослих, які прагнуть удосконалити свої навички. Головним принципом організації 

тренувального процесу є адаптація до потреб і рівня фізичної підготовленості кожного 

учасника. Окрім цього, важливим аспектом роботи є підготовка до змагань, що дозволяє 

спортсменам випробувати свої здібності в реальних умовах і підвищити мотивацію до 

подальшого розвитку. Інтеграція сучасних технологій, таких як відеоаналіз або використання 

спеціалізованих тренажерів, значно підвищує ефективність тренувань та сприяє досягненню 

високих результатів у змаганнях. 

1. Вікові та індивідуальні підходи. Програми секцій адаптуються під вікові категорії 

та рівень фізичної підготовленості учасників. Наприклад, у футбольній секції для дітей 

молодшого шкільного віку у Львові використовується система навчання через ігрові методи, 

що сприяє формуванню базових спортивних навичок (Сергієнко, 2006). Для підлітків, 

навпаки, акцент робиться на вдосконаленні техніко-тактичної підготовки, як у баскетбольній 

секції в Одесі, яка активно готує команди до участі в міських турнірах. 

2. Системність і регулярність занять. Тренування у спортивних секціях зазвичай 

проводяться 2–4 рази на тиждень за чітким графіком, що сприяє формуванню звички до 

регулярної фізичної активності. Наприклад, у секції легкої атлетики у Києві тренувальні дні 

розподіляються між розвитком швидкості та силових якостей, що дозволяє ефективно 

працювати над усіма аспектами фізичної підготовки (Круцевич, 2008). 

3. Фокус на специфіці виду спорту. Робота секцій базується на специфічних потребах 

певного виду спорту. Наприклад, у секціях плавання у Харкові увага зосереджена на 

розвитку витривалості та дихальної техніки, що забезпечує успіх спортсменів на довгих 

дистанціях. У секціях гімнастики у Львові активно використовуються вправи на гнучкість і 

баланс, необхідні для вдосконалення виконання складних акробатичних елементів (Берест, 

2016). 

4. Підготовка до змагань. Учасники спортивних секцій беруть участь у тренувальних 

зборах, де моделюються умови змагань, що допомагає розвивати психологічну стійкість і 

готовність до спортивної боротьби. Наприклад, у футбольній секції в Дніпрі регулярно 
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організовуються внутрішні матчі, які імітують умови реальних турнірів, готуючи гравців до 

міських чемпіонатів (Кабінет Міністрів України, 2021). 

5. Залучення сучасних технологій. У багатьох секціях використовують сучасні 

тренажери, відеоаналіз техніки виконання вправ, електронні системи для оцінки результатів 

тощо. Наприклад, у львівській секції плавання застосовують підводні камери для аналізу 

техніки гребків, що дозволяє вносити індивідуальні корективи у процес підготовки 

спортсменів. 

Приклади з реального життя 
1. Секція футболу у Харкові. Для учасників віком від 8 до 16 років тренування 

включають розвиток технічних навичок (удари, паси) та командну тактику. Команда секції 

щорічно бере участь у міських та обласних турнірах. 

2. Секція плавання у Львові. Заняття проводяться для дітей та дорослих з акцентом на 

техніку плавання та розвиток витривалості. Учасники секції регулярно представляють місто 

на всеукраїнських змаганнях. 

3. Секція легкої атлетики у Києві. Тренування включають біг на короткі та довгі 

дистанції, стрибки та метання. Програма спрямована на підготовку юних спортсменів до 

участі у чемпіонатах України. 

Висновки 
Робота у спортивних секціях є ефективним інструментом для розвитку фізичних 

здібностей, формування спортивних навичок та виховання командного духу. Організація 

таких занять вимагає врахування специфіки виду спорту, індивідуальних особливостей 

учасників та використання сучасних технологій. Спортивні секції сприяють популяризації 

спорту, формуванню здорового способу життя та підготовці майбутніх чемпіонів. 

 

1.2.4. Фізкультурно-спортивні клуби (ФСК) та їх роль 

 

Фізкультурно-спортивні клуби (ФСК) є важливими інституціями, які сприяють 

розвитку фізичної культури та спорту в суспільстві. Їхня діяльність зосереджена на створенні 

умов для занять фізичною активністю, організації спортивних заходів і наданні доступу до 

сучасної спортивної інфраструктури. Завдяки своїй гнучкості та різноманітності, ФСК здатні 

об'єднати людей різного віку, рівня фізичної підготовленості та соціального статусу. 

У сучасному суспільстві фізкультурно-спортивні клуби виконують не лише 

спортивні, а й соціальні та виховні функції. Вони допомагають популяризувати здоровий 

спосіб життя, забезпечують фізичну активність у щоденному житті та створюють 

середовище для соціальної взаємодії. Зокрема, ФСК активно залучають до своїх програм 

молодь, сприяючи їхньому фізичному, психологічному та соціальному розвитку. Молоді 

люди, які відвідують такі клуби, отримують можливість не лише вдосконалювати свої 

спортивні навички, але й брати участь у суспільному житті, розвивати лідерські якості та 

командний дух. 

На міжнародній арені ФСК відіграють важливу роль у створенні інклюзивного 

спортивного середовища та популяризації спорту серед населення. Наприклад, у Великій 

Британії мережа спортивних клубів «Sports Direct» активно працює над інтеграцією програм 

для дітей із соціально незахищених категорій. У США програми «Boys Girls Clubs of 

America» залучають молодь до занять спортом, використовуючи сучасну спортивну 

інфраструктуру, і щороку проводять національні спортивні фестивалі. 

Крім того, європейські спортивні клуби активно сприяють розвитку молодих талантів 

у таких видах спорту, як футбол, баскетбол і теніс. Наприклад, в Іспанії футбольна академія 

клубу «Барселона» є взірцем системного підходу до розвитку юних спортсменів, які 

отримують доступ до висококласних тренувань, освіти та участі у змаганнях світового рівня. 

Окрім цього, ФСК є важливим інструментом інтеграції інклюзивних практик у 

спортивне середовище. Вони створюють програми, адаптовані до потреб людей із 

обмеженими можливостями, що дозволяє їм брати участь у фізичній активності на рівних 
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умовах з іншими. Такі клуби, як «Інваспорт» у Дніпрі, демонструють, як правильно 

організовані заняття можуть значно підвищити якість життя людей із фізичними 

обмеженнями. Крім того, ФСК мають потужний вплив на розвиток спортивної майстерності. 

Вони створюють платформи для виявлення та підтримки молодих талантів, забезпечують їх 

тренувальним обладнанням і досвідченими тренерами, а також організовують участь у 

змаганнях різного рівня. Наприклад, багато українських чемпіонів у різних видах спорту 

розпочинали свою кар’єру саме у фізкультурно-спортивних клубах. 

Таким чином, ФСК є багатофункціональними інституціями, які активно сприяють 

фізичному, соціальному та культурному розвитку суспільства. Їхня діяльність має значний 

вплив не лише на здоров’я населення, але й на формування цінностей здорового способу 

життя, створення умов для соціальної інтеграції та підвищення рівня спортивної 

майстерності. 

Роль фізкультурно-спортивних клубів 
Фізкультурно-спортивні клуби (ФСК) відіграють ключову роль у популяризації 

спорту та формуванні здорового способу життя, виступаючи осередками фізичної 

активності, соціальної взаємодії та спортивного розвитку. На глобальному рівні такі клуби 

не лише сприяють фізичному вдосконаленню, але й виконують важливі соціальні функції. 

Наприклад, у США програми, які реалізуються у рамках «Boys Girls Clubs of America», 

пропонують молоді доступ до якісної спортивної інфраструктури, стимулюючи їх до 

активного способу життя та навчання. У Великій Британії мережа клубів «Sports Direct» 

надає можливості для занять спортом дітям із малозабезпечених сімей, розвиваючи в них 

впевненість у собі та командний дух. 

У країнах Європи, таких як Іспанія чи Німеччина, ФСК слугують платформою для 

розвитку молодих спортивних талантів. Наприклад, футбольна академія «Барселона» є 

взірцем ефективного поєднання тренувань, освіти та підтримки юних спортсменів. Подібні 

клуби в Україні, такі як ФСК «Динамо», активно працюють над залученням молоді до занять 

спортом, організацією змагань і підтримкою інклюзивних програм для людей із обмеженими 

можливостями. 

На локальному рівні ФСК допомагають створювати спортивну інфраструктуру, 

забезпечують регулярні заняття для різних вікових груп та сприяють залученню громади до 

активного способу життя. Їхня діяльність охоплює широкий спектр послуг – від дитячих 

спортивних секцій до програм для людей похилого віку, що дозволяє максимально 

задовольнити потреби різних верств населення. 

1. Популяризація здорового способу життя. ФСК проводять освітні та спортивні 

заходи, спрямовані на залучення різних вікових і соціальних груп до занять фізичною 

культурою. Наприклад, у Польщі клуби місцевих громад активно проводять ініціативи, 

спрямовані на залучення населення до регулярних фізичних вправ, як-от масові велопробіги 

та фітнес-заходи у парках. 

2. Розвиток спортивної інфраструктури. Клуби забезпечують доступ до спортивних 

майданчиків, тренажерних залів та інвентарю. У Нідерландах локальні ФСК створюють 

багатофункціональні комплекси для популяризації активного способу життя серед молоді та 

літніх людей. Наприклад, такі клуби часто пропонують програми, які об’єднують плавання, 

теніс та скандинавську ходьбу. 

3. Підтримка спортивного розвитку молоді. ФСК надають молодим спортсменам 

можливість брати участь у тренувальних програмах та змаганнях. У Швеції система клубів 

дитячо-юнацького спорту фокусується на розвитку здорової конкуренції та психологічної 

стійкості молоді. Наприклад, шведські хокейні клуби не лише тренують гравців, але й 

проводять семінари з психічного здоров’я для спортсменів-підлітків. 

4. Інклюзивність і соціальна інтеграція. Фізкультурно-спортивні клуби створюють 

умови для участі людей із обмеженими можливостями у спортивній діяльності. У Канаді 

програми, організовані через клуби типу «ParaSport Ontario», забезпечують доступ до 

адаптованих занять з баскетболу на візках, лижних гонок і плавання. 
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5. Організація масових заходів. ФСК активно організовують спортивні фестивалі, 

марафони, змагання та інші заходи. У Японії місцеві клуби проводять популярні марафони, 

як-от «Токійський марафон», який щороку залучає десятки тисяч учасників і сприяє 

розвитку спортивної культури в країні. ФСК активно організовують спортивні фестивалі, 

марафони, змагання та інші заходи, які сприяють розвитку культури спорту серед населення. 

Наприклад, у Києві ФСК «Маршрут здоров’я» проводить міські забіги, які щороку залучають 

понад 2000 учасників. У Франції щорічно організовується «Marathon de Paris» за підтримки 

місцевих клубів, що сприяє масовій участі в спортивному житті міста. ФСК активно 

організовують спортивні фестивалі, марафони, змагання та інші заходи, які сприяють 

розвитку культури спорту серед населення. Наприклад, у Києві ФСК «Маршрут здоров’я» 

проводить міські забіги, які щороку залучають понад 2000 учасників. 

Особливості діяльності ФСК 
Фізкультурно-спортивні клуби (ФСК) характеризуються багатофункціональним 

підходом до організації своєї діяльності, спрямованим на задоволення потреб різних вікових 

та соціальних груп. Основна особливість їхньої роботи полягає у гнучкості, доступності та 

різноманітності програм, які дозволяють забезпечити залучення населення до фізичної 

активності незалежно від їхнього рівня підготовленості чи фінансових можливостей. 

На світовій арені ФСК стали центрами інноваційного підходу до фізичного 

виховання. Наприклад, у США програма «YMCA» забезпечує доступ до занять спортом 

людям із малозабезпечених сімей, створюючи інклюзивне середовище, яке об'єднує 

представників різних соціальних груп. У Європі багато клубів, таких як футбольні академії в 

Німеччині чи Іспанії, зосереджені на розвитку молодих талантів і забезпеченні 

висококласного тренувального процесу, поєднаного з освітніми ініціативами. 

ФСК також є важливими платформами для взаємодії з місцевими громадами, надаючи 

їм доступ до спортивної інфраструктури та можливість брати участь у різноманітних 

заходах. Наприклад, у Львові ФСК «Динамо» щорічно організовує відкриті турніри з дзюдо 

та боксу, спрямовані на популяризацію спорту серед молоді. Подібні ініціативи 

спостерігаються й у Франції, де місцеві спортивні клуби активно підтримують організацію 

масових марафонів, таких як «Marathon de Paris». 

Ще однією особливістю є доступність програм для людей з обмеженими 

можливостями. У Дніпрі ФСК «Інваспорт» розробляє адаптовані програми для занять 

плаванням, настільним тенісом та іншими видами спорту, що дозволяє учасникам із 

інвалідністю відчувати себе частиною спортивної спільноти. Таким чином, діяльність ФСК 

відображає як соціальні, так і освітні аспекти, забезпечуючи максимальне охоплення 

населення та розвиток культури здорового способу життя. 

1. Взаємодія з місцевими громадами. ФСК активно співпрацюють із місцевими 

органами влади, громадськими організаціями та спонсорами для забезпечення фінансування, 

організації заходів та розвитку спортивної інфраструктури. У Данії спортивні клуби 

співпрацюють із місцевими муніципалітетами для організації безкоштовних програм 

фізичної активності для дітей та підлітків у шкільний час. 

2. Доступність. Більшість ФСК пропонують свої послуги за доступними цінами або 

навіть безкоштовно, забезпечуючи можливість займатися спортом людям із різними рівнями 

доходу. Наприклад, у Фінляндії клуби пропонують програми для молоді, які частково 

фінансуються державою, що робить заняття доступними для всіх охочих. 

3. Різноманітність програм. ФСК організовують заняття для різних вікових груп та 

рівнів підготовленості – від дитячих секцій до програм для людей похилого віку. Наприклад, 

у Швейцарії місцеві клуби пропонують програми з гірського туризму для дорослих і літніх 

людей, популяризуючи активний відпочинок. 

4. Індивідуальний підхід. У рамках діяльності клубів часто розробляються 

індивідуальні програми тренувань, що враховують стан здоров’я, фізичну підготовленість та 

цілі учасників. У Японії спортивні клуби використовують індивідуальні трекери активності 

для моніторингу прогресу та налаштування програм тренувань відповідно до потреб кожного 
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учасника. У рамках діяльності клубів часто розробляються індивідуальні програми 

тренувань, що враховують стан здоров’я, фізичну підготовленість та цілі учасників. 

Приклади з реального життя 
1. ФСК «Динамо» у Львові. Цей клуб спеціалізується на розвитку таких видів спорту, 

як боротьба, бокс та дзюдо. Щорічно організовує обласні турніри та надає можливість 

молодим спортсменам тренуватися під керівництвом досвідчених тренерів. 

2. ФСК «Інваспорт» у Дніпрі. Клуб працює з людьми з обмеженими можливостями, 

пропонуючи адаптовані програми тренувань та участь у спеціалізованих змаганнях, як-от 

Паралімпійські ігри. 

3. ФСК «Маршрут здоров’я» у Києві. Цей клуб організовує масові заходи, такі як 

міські марафони та дні активності, спрямовані на залучення містян до здорового способу 

життя. 

Висновки 
Фізкультурно-спортивні клуби виконують важливу соціальну та освітню функцію, 

сприяючи зміцненню здоров’я населення, розвитку спортивної культури та інтеграції 

фізичної активності у повсякденне життя. Їхня діяльність охоплює не лише тренування, а й 

освітні, соціальні та організаційні аспекти, що робить їх ефективним інструментом 

популяризації спорту серед населення різного віку та рівня підготовленості. 

 

Розширений кейс: Програма «ParaSport Ontario» (Канада) 

 

 
 

Огляд клубу та його місія 
«ParaSport Ontario» – це канадський фізкультурно-спортивний клуб, що 

спеціалізується на наданні адаптованих програм для людей з обмеженими можливостями. 

Клуб засновано з метою забезпечення рівного доступу до фізичної активності для всіх, 

незалежно від фізичного стану. Його місія – підвищити якість життя учасників через участь у 

спорті, сприяти їхній соціальній інтеграції та розвитку спортивних навичок. 

Особливості діяльності клубу 
1. Різноманітність адаптованих програм. Клуб пропонує широкий спектр видів 

спорту, зокрема баскетбол на візках, лижні гонки, плавання та настільний теніс. Усі 

програми розроблені з урахуванням фізичних потреб учасників. Наприклад, для баскетболу 

на візках використовуються спеціальні легкі візки, що полегшують маневрування на полі. 

2. Інтеграція новітніх технологій. «ParaSport Ontario» активно використовує 

технологічні рішення для тренувального процесу. Сучасне обладнання, таке як трекери 
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фізичної активності та спеціалізовані тренажери, дозволяє моніторити прогрес учасників і 

адаптувати тренування відповідно до їхнього стану. 

3. Організація змагань і подій. Щороку клуб проводить декілька спортивних заходів, у 

тому числі чемпіонати провінційного та національного рівнів. Змагання збирають учасників 

із різних регіонів Канади, сприяючи формуванню спільноти та підтримки серед спортсменів 

із фізичними обмеженнями. 

4. Освітні та соціальні програми. Клуб також займається проведенням семінарів для 

сімей учасників, тренерів і волонтерів. Наприклад, семінари на тему «Інклюзивність у 

спорті» навчають тренерів працювати з учасниками з різними видами інвалідності. 

Досягнення та вплив 
– Залучення учасників. Щороку в програмах клубу беруть участь понад 3000 осіб із 

різних регіонів Канади. 

– Виховання спортсменів-паралімпійців. «ParaSport Ontario» пишається своїми 

спортсменами, які досягли успіху на міжнародній арені. Наприклад, декілька учасників 

клубу брали участь у Паралімпійських іграх у Токіо у 2020 році. 

– Популяризація інклюзивності. Клуб активно працює над створенням суспільства, яке 

приймає різноманітність, і через свої програми показує, що фізична активність доступна 

кожному. 

Висновок 
«ParaSport Ontario» є прикладом інноваційного підходу до організації спортивної 

діяльності для людей з обмеженими можливостями. Його діяльність демонструє, як 

адаптовані програми можуть не лише покращити фізичне здоров’я учасників, але й сприяти 

їхній соціалізації, формуванню впевненості в собі та досягненню спортивних цілей. 

 
1.2.5. Планування і методики проведення індивідуальних занять 

 

Індивідуальні заняття з фізичної підготовки є не лише способом досягнення високих 

результатів у спорті, але й одним із найефективніших підходів до зміцнення здоров’я та 

поліпшення якості життя. У сучасному світі цей формат набув особливої популярності 

завдяки його здатності враховувати індивідуальні потреби та цілі кожного учасника. 

Світовий досвід свідчить, що правильно організовані індивідуальні заняття можуть стати 

ключовим інструментом у відновленні після травм, підвищенні фізичної витривалості або 

досягненні спортивних вершин. Важливу роль у їхній ефективності відіграють точне 

планування, використання сучасних методик і технологій, а також професійний супровід із 

боку тренера. 

Різноманітність підходів до проведення індивідуальних занять у різних країнах 

демонструє гнучкість і адаптивність цього формату. Зокрема, такі заняття широко 

застосовуються як у професійному спорті, так і в реабілітаційних програмах, що сприяє 

популяризації фізичної активності серед населення. Їхній успіх базується на інтеграції 

фізичних, психологічних та технологічних компонентів, які дозволяють забезпечити високу 

ефективність і безпечність тренувань. 

Планування індивідуальних занять 
Планування індивідуальних занять є ключовим етапом у досягненні поставлених 

цілей у фізичній підготовці. Воно охоплює визначення цілей, розробку персоналізованих 

програм і адаптацію тренувального процесу до фізичних, психологічних та медичних 

особливостей учасника. У сучасному підході до планування активно використовуються 

інноваційні технології та аналітичні інструменти, які дозволяють забезпечити максимальну 

ефективність тренувань. Наприклад, у США та країнах Європи тренажерні клуби широко 

впроваджують цифрові системи моніторингу фізичних показників, що дозволяє оптимально 

коригувати навантаження та прогрес учасників. 
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Світовий досвід свідчить, що правильне планування індивідуальних занять може 

забезпечити не лише фізичне вдосконалення, але й психологічну підтримку. У Канаді, 

наприклад, мережа клубів «Orangetheory Fitness» акцентує увагу на розробці комплексних 

планів, які враховують як фізичну активність, так і ментальну мотивацію клієнтів. Такий 

підхід сприяє не лише досягненню швидких результатів, але й підтримці стабільної 

зацікавленості у тренуваннях. 

Таким чином, ефективне планування є основою успішного тренувального процесу, що 

дозволяє врахувати унікальні потреби кожного учасника та досягти високих результатів у 

фізичному та психологічному розвитку. 

1. Визначення цілей і задач тренувань. Планування починається з визначення чітких 

цілей: чи це покращення фізичної форми, відновлення після травм, чи підготовка до змагань. 

Наприклад, у США в мережі тренажерних залів «Equinox» персональні тренери спочатку 

проводять оцінку фізичної форми клієнта за допомогою спеціалізованих тестів, після чого 

розробляють індивідуальний план занять (Equinox, 2022). 

2. Початковий аналіз фізичних показників. Аналіз включає оцінку рівня витривалості, 

сили, гнучкості, координації та стану здоров’я. У Німеччині мережа клубів «Fitness First» 

використовує електронні системи моніторингу, які дозволяють фіксувати базові показники 

учасників та відстежувати прогрес (Fitness First, 2021). 

3. Структурування програми. Програма тренувань розподіляється на етапи: 

підготовчий, основний і підтримуючий. Наприклад, у Японії тренувальні плани для 

учасників марафонів поділяються на 3-місячні цикли з поступовим збільшенням 

навантажень (Tokyo Marathon Club, 2022). 

4. Адаптація до потреб клієнта. Під час занять тренери вносять корективи залежно 

від зворотного зв’язку, що дозволяє уникнути травм та підтримувати мотивацію учасника. 

Методики проведення індивідуальних занять 
Методики проведення індивідуальних занять відіграють вирішальну роль у досягненні 

поставлених цілей у фізичній підготовці. Вони ґрунтуються на сучасних наукових підходах, 

які поєднують фізіологічні, психологічні та технічні аспекти тренувального процесу. У світі 

цей формат набуває все більшої популярності, оскільки дозволяє максимально адаптувати 

тренування до потреб, можливостей та особливостей кожної людини. 

Однією з ключових особливостей методик індивідуальних занять є їхня гнучкість. 

Тренери мають змогу інтегрувати функціональні, реабілітаційні або інтенсивні тренування, 

залежно від фізичної форми клієнта. Наприклад, у США мережа фітнес-клубів «Equinox» 

пропонує заняття, орієнтовані на функціональний тренінг, які поєднують вправи для 

розвитку сили та гнучкості. Водночас у Франції клуби «Keep Cool» акцентують увагу на 

ментальній підтримці, додаючи елементи управління стресом у тренувальний процес. 

Методики також враховують використання інноваційних технологій. У таких країнах, 

як Німеччина, активно застосовуються пульсометри, трекери фізичної активності та цифрові 

системи для моніторингу прогресу клієнтів. Наприклад, клуби «Virgin Active» у Великій 

Британії інтегрують технології для аналізу рухів клієнтів під час функціонального тренінгу, 

що підвищує точність виконання вправ. 

Таким чином, методики проведення індивідуальних занять забезпечують 

інноваційний підхід до фізичної підготовки, створюючи умови для досягнення як 

спортивних, так і оздоровчих цілей. Вони стають потужним інструментом для розвитку 

фізичних і ментальних здібностей клієнтів у глобальному масштабі. 

1. Функціональний тренінг. Функціональні вправи зосереджені на розвитку 

комплексних рухових навичок. Наприклад, у Великій Британії клуби «Virgin Active» 

проводять тренування, спрямовані на покращення рівноваги, мобільності та сили, 

використовуючи обладнання TRX (Virgin Active, 2021). 

2. Інтервальний тренінг. Високоінтенсивні інтервальні тренування (HIIT) популярні 

серед клієнтів, які прагнуть швидко покращити фізичну форму. Наприклад, у Канаді 
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програма «Orangetheory Fitness» використовує пульсометри для контролю інтенсивності під 

час інтервалів (Orangetheory Fitness, 2022). 

3. Реабілітаційні заняття. У США клуби «Athletico» розробляють програми для 

реабілітації після травм, з акцентом на відновлення рухливості суглобів та зміцнення м’язів. 

Такі програми часто включають вправи з малими обтяженнями та еластичними стрічками 

(Athletico, 2021). 

4. Ментальний супровід і мотивація. Під час індивідуальних занять тренери 

забезпечують клієнта ментальною підтримкою, що допомагає зберігати мотивацію. 

Наприклад, у Франції персональні тренери в клубах «Keep Cool» пропонують регулярні 

консультації з управління стресом і мотивації (Keep Cool, 2022). 

Приклади з реального життя 
1. Програма підготовки до марафону в клубі «Tokyo Marathon Club» (Японія). 

Учасники проходять комплексне обстеження, після чого отримують індивідуальні 

тренувальні плани з бігу, силових вправ і відновлювальних процедур. Завдяки цьому більше 

90% учасників успішно завершують марафон. 

2. Реабілітаційна програма «Athletico» (США). Після спортивних травм клієнти 

проходять спеціальні тренування, спрямовані на відновлення рухливості суглобів. 

Наприклад, один із клієнтів після перелому гомілковостопного суглоба зміг повернутися до 

занять баскетболом через 6 місяців реабілітації. 

3. Персональний тренінг «Orangetheory Fitness» (Канада). Заняття проводяться у 

форматі високоінтенсивного інтервального тренінгу, де кожен учасник відстежує свій 

прогрес за допомогою пульсометра. Це дозволяє ефективно контролювати навантаження і 

досягати швидких результатів. 

Висновки 
Індивідуальні заняття дозволяють максимально адаптувати тренувальний процес до 

потреб учасників, підвищуючи його ефективність та безпечність. Використання сучасних 

методик і технологій, таких як моніторинг фізичних показників, персоналізовані плани та 

ментальна підтримка, роблять ці заняття популярними у всьому світі. Світовий досвід 

демонструє, що індивідуальні тренування є потужним інструментом для досягнення 

фізичних і психологічних цілей клієнтів. 

Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 1.2.1. Заняття у групах здоров’я 

Запитання  

Яка основна мета занять у групах здоров’я? 

1. Назвіть основні завдання, які реалізуються під час занять у групах здоров’я. 

2. Чому заняття у групах здоров’я є особливо актуальними у сучасному суспільстві? 

3. Які види фізичних вправ найчастіше використовуються у програмах груп здоров’я? 

4. Як заняття у групах здоров’я впливають на психоемоційний стан учасників? 

5. Які особливості організації занять враховуються при формуванні програм для 

людей віком 50+? 

6. Як індивідуальний підхід реалізується у групах здоров’я? 

7. Наведіть приклади реалізації програм груп здоров’я в українських містах. 

Завдання: 

1. Тестування (можна перетворити в Google Forms або на папері): 

Вкажіть, які з наведених тверджень відповідають характеристиці груп здоров’я: 

а) Заняття передбачають високі спортивні навантаження 

б) Програми адаптуються до учасників 

в) Основна мета — змагальний результат 

г) Участь сприяє профілактиці захворювань 
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2. Аналітичне завдання: 

Опишіть, як соціалізація і психоемоційне здоров’я пов’язані з груповими заняттями, 

використовуючи приклади з тексту. 

Творче завдання: 

3. Розробіть короткий план заняття у групі здоров’я для осіб віком 60+, враховуючи 

особливості безпеки, індивідуальний підхід і тривалість заняття. 

До підрозділу 1.2.2. Організація занять у групах ЗФП і СФП 

Запитання 

1. Чим відрізняються заняття ЗФП і СФП за метою та завданнями? 

2. Які фізичні якості переважно розвиваються у групах ЗФП? 

3. Для кого призначені заняття СФП? Наведіть приклади. 

4. Як заняття ЗФП сприяють формуванню здорового способу життя у дітей? 

5. Які методи використовуються для моніторингу ефективності занять СФП? 

6. Як у програмах ЗФП враховується рівень підготовки учасників? 

7. Які технології застосовуються у програмах СФП? 

8. Наведіть приклади реалізації програм ЗФП і СФП у навчальних або професійних 

закладах. 

Завдання: 

1. Порівняльна таблиця: 

Складіть таблицю, у якій порівняйте групи ЗФП і СФП за такими критеріями: 

– цільова аудиторія ; 

– основні завдання; 

– види вправ; 

– організаційні особливості; 

– приклади програм. 

2. Практичне завдання: 

            Розробіть приклад заняття СФП для майбутніх пожежників, яке включає вправи на 

силу, витривалість і координацію. 

3. Критичне мислення: 

           Проаналізуйте, чому важливо враховувати вікові та фізіологічні особливості учасників 

при розробці програм ЗФП. 

 

До підрозділу 1.2.3. Особливості роботи у спортивних секціях:  

  Запитання: 

1. Які основні завдання виконують спортивні секції? 

2. У чому полягає відмінність роботи спортивних секцій із дітьми дошкільного віку та 

підлітками? 

3. Як спортивні секції сприяють формуванню здорового способу життя? 

4. Яку роль відіграють фізкультурно-спортивні клуби у розвитку молодих талантів? 

5. Які особливості мають адаптовані програми у клубі «ParaSport Ontario»? 

  Завдання: 

1. Склади порівняльну таблицю між спортивними секціями та фізкультурно-

спортивними клубами за такими критеріями: 

 – цільова аудиторія; 

  – основні функції; 

  – приклади реалізації; 

 – соціальний вплив. 

2. На основі тексту створи інфографіку, яка відображає основні переваги участі у 

спортивних секціях. 

3. Напиши коротке есе (5–7 речень) на тему: 

«Чому участь у фізкультурно-спортивному клубі є важливою для сучасної молоді?» 
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4. Уяви, що ти тренер секції. Склади програму тренувань для дітей віком 7–10 років, 

враховуючи принципи вікової адаптації. 

5. Проаналізуй кейс «ParaSport Ontario» та підготуй презентацію на тему: 

«Інклюзія у спорті: досвід Канади як приклад для України». 

 

 

До підрозділу 1.2.4. Фізкультурно-спортивні клуби (ФСК) та їх роль: 

  Запитання: 

1. Що таке фізкультурно-спортивний клуб (ФСК) і які основні цілі його діяльності? 

2. Які види ФСК існують в Україні (за формою власності, напрямками діяльності 

тощо)? 

3. Яку роль відіграють ФСК у розвитку фізичної культури та спорту серед населення? 

4. У чому полягають особливості організації діяльності ФСК у навчальних закладах? 

5. Як ФСК сприяють формуванню здорового способу життя серед молоді? 

  Завдання: 

1. Порівняльна таблиця. Склади таблицю, у якій порівняй державні та приватні ФСК 

за напрямами діяльності, фінансуванням, кількістю учасників тощо. 

2. Аналіз локального середовища. Проведи дослідження і підготуй коротку 

презентацію про ФСК, який діє у твоєму місті або районі. 

3. Кейс-аналіз. Опиши приклад успішного фізкультурно-спортивного клубу в Україні 

або за кордоном і поясни, що зробило його ефективним. 

4. Проєктування. Розроби концепцію створення власного ФСК (назва, мета, цільова 

аудиторія, види спорту, план діяльності). 

5. Дискусія. Підготуйся до обговорення теми "Чи мають ФСК бути обов’язковими в 

кожному навчальному закладі? Аргументуй свою думку". 

 

До підрозділу 1.2.5 

Запитання 

1. Яку роль відіграє планування в організації індивідуальних занять з фізичної підготовки? 
2. Які етапи включає процес створення індивідуальної програми тренувань? 

3. Назвіть приклади використання цифрових технологій у персональних тренуваннях 

у світі. 

4. Які методики використовуються для реабілітаційних занять після травм? 

5. Як поєднання фізичного та ментального підходів впливає на ефективність 

індивідуального тренування? 

Завдання) 

1. Складіть короткий план індивідуального тренування для людини, яка відновлюється 

після травми коліна. 

Врахуйте: тип вправ, інтенсивність, можливі обмеження, метод ментальної підтримки. 

2. Порівняйте дві методики індивідуальних занять: функціональний тренінг і 

інтервальні тренування (HIIT). 

Таблиця або опис за критеріями: мета, інтенсивність, користувачі, приклади клубів. 

3. Проаналізуйте приклад із практики: чому більш ніж 90% учасників марафону в 

Tokyo Marathon Club успішно проходять дистанцію? 

Вкажіть компоненти успішної підготовки. 

4. Опишіть, які дані слід зібрати під час початкового аналізу фізичного стану клієнта. 

Поясніть, чому кожен з цих показників важливий для планування. 

5. Створіть мотиваційне повідомлення, яке міг би використати тренер під час 

індивідуального заняття. 

У ньому повинна бути підтримка, натхнення та нагадування про мету клієнта. 
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Розділ 1.3. Провідні засоби для організації фізкультурно-оздоровчої роботи 

 

Фізкультурно-оздоровча робота відіграє вирішальну роль у підтримці та покращенні 

здоров’я населення, сприяючи формуванню здорового способу життя. Ефективність цієї 

діяльності значною мірою залежить від правильно підібраних засобів, які відповідають 

сучасним тенденціям і потребам різних вікових та соціальних груп. Провідні засоби 

фізкультурно-оздоровчої роботи охоплюють широкий спектр активностей, починаючи від 

традиційних видів рухової активності, таких як ходьба, біг і гімнастика, і закінчуючи 

нетрадиційними методами, як-от йога, спортивні ігри та використання природних ресурсів 

для фізичної активності. 

Світовий досвід демонструє, що інтеграція різноманітних засобів у програми 

фізкультурно-оздоровчої роботи дозволяє досягати більш високих результатів. Наприклад, у 

скандинавських країнах популяризується скандинавська ходьба, яка сприяє одночасному 

розвитку сили, витривалості та координації. У США спортивно-оздоровчі клуби активно 

використовують методи фітнесу, включаючи аеробіку, HIIT (високоінтенсивні інтервальні 

тренування) та групові заняття з йоги, що сприяє не лише фізичному, але й ментальному 

здоров’ю. 

Особливе місце у фізкультурно-оздоровчій роботі займає використання природних 

ресурсів, таких як місцевість для прогулянок, велосипедні маршрути, лижні траси або 

водойми для плавання. У країнах із розвиненою спортивною культурою, таких як Канада, 

Швейцарія чи Нова Зеландія, ці засоби інтегруються в національні програми активного 

відпочинку, сприяючи не лише оздоровленню, але й залученню широких верств населення 

до активного способу життя. 

Нетрадиційні види спортивно-оздоровчих вправ також набувають популярності 

завдяки своїй доступності та інноваційності. Заняття, такі як заняття з балансування на 

платформі BOSU, фітнес на батуті чи використання TRX-стрічок, поєднують елементи гри, 

змагальності та індивідуального розвитку, роблячи їх привабливими для сучасного 

суспільства. 

Таким чином, провідні засоби фізкультурно-оздоровчої роботи мають важливе 

значення для залучення людей до регулярної фізичної активності, створення умов для 

всебічного фізичного розвитку та забезпечення високої ефективності оздоровчих програм. У 

цьому розділі буде розглянуто ключові засоби, їхні переваги, а також практичне 

застосування у програмах фізкультурно-оздоровчої роботи в Україні та за кордоном. 

 

1.3.1. Ходьба і біг як локомоторна діяльність 

 

Ходьба і біг є основними формами локомоторної діяльності людини, які відіграють 

ключову роль у підтримці фізичного здоров’я та загальної функціональної активності 

організму. Завдяки простоті, доступності та універсальності, ці види рухової активності 

широко застосовуються в оздоровчих і спортивних програмах по всьому світу. 

Дослідники підтверджують, що регулярна ходьба і біг сприяють покращенню роботи 

серцево-судинної системи, зниженню ризику розвитку діабету другого типу, ожиріння та 

інших хронічних захворювань (Anderson  Durstine, 2019). Крім того, біг та ходьба позитивно 

впливають на психічне здоров’я, знижуючи рівень стресу та підвищуючи вироблення 

ендорфінів, що поліпшує загальне самопочуття (Rosenbaum et al., 2020). Відповідно до 

досліджень, навіть 30 хвилин помірної фізичної активності на день можуть значно 

покращити якість життя та подовжити тривалість життя (Lee et al., 2012). 

Завдяки таким перевагам ходьба і біг стали невід’ємною частиною багатьох програм 

громадського здоров’я, зокрема й на національному рівні. Успішний досвід впровадження 

програм популяризації ходьби, таких як „10 000 кроків на день‖, демонструє їхню 

ефективність у профілактиці захворювань та покращенні фізичного стану населення. 
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Переваги ходьби та бігу 
Ходьба і біг, як основні форми локомоторної діяльності, володіють численними 

перевагами, які забезпечують їхню популярність серед різних верств населення. Ці види 

фізичної активності відзначаються високою доступністю, простотою виконання та значним 

позитивним впливом на фізичне і психічне здоров’я. Дослідження свідчать, що регулярна 

ходьба і біг знижують ризик серцево-судинних захворювань, покращують загальну фізичну 

витривалість і допомагають регулювати вагу (Lee et al., 2012; Anderson  Durstine, 2019). Крім 

того, ці види активності позитивно впливають на емоційний стан, зменшуючи рівень стресу 

та сприяючи виробленню ендорфінів (Rosenbaum et al., 2020). 

1. Доступність. Ходьба і біг не потребують спеціального обладнання чи значних 

фінансових витрат, що робить їх доступними для всіх вікових груп і соціальних категорій. 

Наприклад, у багатьох містах світу, таких як Сідней та Копенгаген, створені спеціальні 

маршрути для бігу, що популяризують ці види активності серед населення. 

2. Комплексний вплив на організм. Ці види фізичної активності забезпечують 

покращення роботи серцево-судинної системи, зміцнення м’язів нижніх кінцівок, 

підвищення загальної витривалості та активізацію обмінних процесів. Наприклад, дані 

досліджень Гарвардської медичної школи свідчать, що регулярна ходьба протягом 30 хвилин 

на день знижує ризик розвитку гіпертонії на 30%. 

3. Можливість індивідуалізації. Інтенсивність і тривалість ходьби чи бігу можуть 

бути адаптовані до фізичної підготовленості та цілей учасника, що робить їх ідеальними як 

для початківців, так і для досвідчених спортсменів. Наприклад, у програмі «Couch to 5K» у 

США учасникам пропонується поступовий підхід до бігу на 5 км, який користується 

великою популярністю серед новачків. 

Застосування ходьби і бігу в оздоровчих програмах 
Ходьба і біг широко використовуються в різноманітних оздоровчих програмах 

завдяки їхній універсальності, доступності та ефективності. Вони підходять для людей 

різного віку та рівня фізичної підготовленості, що робить їх ключовими компонентами 

багатьох програм у сфері громадського здоров’я. Світовий досвід доводить, що інтеграція 

цих видів активності в оздоровчі програми сприяє значному покращенню фізичного та 

психічного здоров’я населення. 

1. Оздоровча ходьба. У багатьох країнах, таких як Японія, оздоровча ходьба є 

важливим елементом національних програм здорового способу життя. Наприклад, 

популярність програм, як-от «10 000 кроків на день», демонструє ефективність ходьби у 

профілактиці хронічних захворювань. У США проведені дослідження показали, що 

виконання програми «10 000 кроків» на день знижує ризик серцево-судинних захворювань 

на 20% (Lee et al., 2012). 

2. Скандинавська ходьба. Ця форма ходьби із застосуванням спеціальних палиць є 

популярною у країнах Північної Європи. Вона дозволяє залучати до роботи більшу кількість 

м’язів, знижуючи навантаження на суглоби та підвищуючи ефективність занять. У Фінляндії 

скандинавська ходьба включена до програм реабілітації літніх людей після операцій на 

суглобах, що значно скорочує час відновлення (Anderson Durstine, 2019). 

3. Ранкові пробіжки. Біг у ранкові години активно практикується в США та Європі як 

спосіб почати день із фізичної активності. Наприклад, програми ранкових пробіжок у 

міських парках, такі як «Parkrun» у Великій Британії, залучають тисячі учасників щотижня, 

сприяючи формуванню звички до регулярних тренувань (Rosenbaum et al., 2020). 

4. Підготовка до марафонів. Участь у марафонах і напівмарафонах набирає 

популярності в усьому світі. Спеціалізовані програми бігової підготовки, такі як тренування 

для марафону в клубах «Nike Run Club» або «Adidas Runners», допомагають учасникам 

досягти своїх цілей. Наприклад, дослідження показали, що участь у марафонських програмах 

підвищує загальну фізичну витривалість і сприяє зниженню рівня стресу серед учасників 

(Rosenbaum et al., 2020). 
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Таким чином, застосування ходьби і бігу в оздоровчих програмах забезпечує значні 

переваги для фізичного і психічного здоров’я, створюючи умови для активного способу 

життя незалежно від віку чи рівня підготовки учасників. 

Світовий досвід використання ходьби і бігу 
1. Японія. Програми, спрямовані на популяризацію ходьби серед населення, 

підтримуються урядом і включають інтерактивні мобільні додатки для моніторингу кроків. 

2. США. Бігові спільноти та масові заходи, як-от Нью-Йоркський марафон, є 

ефективними платформами для залучення людей до бігової активності. 

3. Скандинавські країни. Використання скандинавської ходьби у програмах 

реабілітації для літніх людей забезпечує ефективне відновлення фізичної активності після 

травм або операцій. 

Рекомендації щодо впровадження ходьби і бігу в оздоровчі програми 
1. Поступовість. Починати слід із невеликих дистанцій, поступово збільшуючи їх 

залежно від рівня фізичної підготовленості. Наприклад, дослідження, проведене 

Американським коледжем спортивної медицини (ACSM), показує, що поступове збільшення 

навантаження знижує ризик травм на 30% (Anderson Durstine, 2019). 

2. Правильна техніка. Для ходьби важливо тримати рівну поставу, а для бігу — 

дотримуватися техніки, що зменшує ударне навантаження на суглоби. Наприклад, у програмі 

«Pose Method» із США рекомендують використовувати середню частину стопи для 

пом’якшення навантаження (Romanov, 2004). 

3. Контроль інтенсивності. Використання пульсометра дозволяє контролювати 

навантаження та підтримувати його в оптимальній зоні. Наприклад, дослідження 

Гарвардської медичної школи підкреслюють, що тренування в зоні 50-70% від 

максимального серцевого ритму є найбільш ефективним для оздоровлення (Lee et al., 2012). 

4. Вибір місця. Для ходьби та бігу слід обирати безпечні маршрути, зокрема парки, 

стадіони або спеціально облаштовані доріжки. У містах, таких як Токіо чи Мюнхен, 

популярні бігові маршрути прокладені в парках, забезпечуючи безпеку та комфорт учасників 

(Rosenbaum et al., 2020). 

Висновки 
Ходьба і біг як локомоторна діяльність є універсальними та ефективними засобами 

фізкультурно-оздоровчої роботи. Їхнє широке застосування в різних країнах світу 

демонструє високу ефективність у зміцненні здоров’я, підвищенні фізичної активності та 

профілактиці захворювань. Завдяки простоті та доступності ці види фізичної активності 

можуть бути інтегровані в будь-яку оздоровчу програму незалежно від віку та рівня 

підготовленості учасників. 

 

1.3.2. Види оздоровчих засобів 

 

Оздоровчі засоби є базовими елементами фізкультурно-оздоровчої діяльності, 

спрямованої на забезпечення гармонійного розвитку особистості, зміцнення здоров’я та 

профілактику хронічних захворювань. Ці засоби поєднують природні, фізичні, психологічні 

й соціальні компоненти, створюючи умови для всебічного оздоровлення. Їхня ефективність 

залежить від правильного підбору та адаптації до потреб різних вікових груп, рівня фізичної 

підготовленості та індивідуальних особливостей кожної людини. 

Світовий досвід свідчить, що застосування різноманітних оздоровчих засобів є одним 

із ключових чинників підвищення якості життя населення. Наприклад, у країнах 

Європейського Союзу активно впроваджуються програми, спрямовані на використання 

природних ресурсів для оздоровлення, такі як «Green Exercise», які поєднують фізичну 

активність на свіжому повітрі з відновленням психологічного балансу. У країнах Північної 

Європи, таких як Швеція та Фінляндія, популяризуються скандинавська ходьба та водні 

процедури як ефективні методи підтримання фізичного і психічного здоров’я. 
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Крім того, сучасні оздоровчі програми дедалі частіше інтегрують інноваційні 

технології, як-от фітнес-трекери, мобільні додатки для моніторингу активності та віртуальні 

тренування. Ці засоби дозволяють не лише відстежувати прогрес, але й підвищувати 

мотивацію учасників до регулярної фізичної активності. У таких країнах, як США та Японія, 

ці технології стали невід’ємною частиною національних програм боротьби з малорухливим 

способом життя. 

Таким чином, оздоровчі засоби забезпечують багатогранний вплив на організм 

людини, поєднуючи фізичні, соціальні та психологічні аспекти. Вони є невід’ємною 

частиною комплексного підходу до формування здорового способу життя та профілактики 

захворювань, що підтверджується як науковими дослідженнями, так і успішними 

прикладами впровадження у світовій практиці. 

Основні види оздоровчих засобів 
Основні види оздоровчих засобів охоплюють широкий спектр методів і підходів, які 

забезпечують багатогранний вплив на організм людини. Вони дозволяють адаптувати 

оздоровчі програми до потреб різних вікових груп, соціальних категорій і рівня фізичної 

підготовленості. Різноманітність засобів сприяє досягненню фізичного, психологічного та 

соціального благополуччя через поєднання природних, фізичних і технологічних 

компонентів. 

На міжнародному рівні оздоровчі засоби інтегруються в національні програми 

здорового способу життя. Наприклад, у країнах Скандинавії активно використовуються 

природні ресурси для оздоровлення, такі як скандинавська ходьба чи прогулянки в лісах 

(«Forest Bathing» у Японії). У США та Канаді популярні фізіотерапевтичні методи, що 

включають гідротерапію та лікувальну фізкультуру, спрямовану на реабілітацію. Крім того, 

інноваційні технології, як-от фітнес-трекери, платформи BOSU чи TRX-стрічки, відкривають 

нові можливості для інтеграції нетрадиційних підходів у фізкультурно-оздоровчу роботу. 

Різноманітність видів оздоровчих засобів дозволяє створювати комплексні програми, 

які враховують фізичні можливості та вподобання кожного учасника. У цьому розділі буде 

детально розглянуто ключові категорії оздоровчих засобів, їхні особливості, переваги та 

можливості практичного застосування. 

1. Природні засоби. До цієї групи належать прогулянки на свіжому повітрі, водні 

процедури, перебування на сонці та використання природних ресурсів (ліс, гори, водойми) 

для оздоровлення. У Швейцарії, наприклад, популярними є програми «Forest Therapy», які 

використовують ліс як природний простір для відновлення фізичного та психічного стану.  

2. Рухова активність. Основним засобом фізкультурно-оздоровчої роботи є рухова 

активність, яка включає: 

– аеробні вправи  – біг, ходьба, їзда на велосипеді, плавання. Наприклад, у 

Нідерландах популярні велосипедні програми для всіх вікових груп; 

– силові тренування  – вправи з обтяженнями для зміцнення м’язової системи. У США 

фітнес-програми, як-от «CrossFit», інтегрують силові вправи для всебічного розвитку 

організму; 

–  рухливі ігри  – футбол, волейбол, баскетбол, які особливо ефективні для молоді. 

3. Фізіотерапевтичні засоби. До них належать лікувальна фізкультура, масаж, 

гідротерапія, які активно застосовуються у реабілітаційних центрах. Наприклад, у Німеччині 

програми реабілітації після травм обов’язково включають фізіотерапевтичні вправи та 

масаж. 

4. Дихальні вправи. Практики дихальних вправ, такі як пранаяма в йозі, допомагають 

знижувати рівень стресу та покращувати функціонування дихальної системи. У Японії 

дихальні техніки інтегровані в національні програми профілактики стресу на робочих місцях. 

5. Психологічні засоби. Включають медитацію, релаксацію, арт-терапію. У Канаді, 

наприклад, компанії інтегрують медитативні практики у робочий день для підвищення 

продуктивності та покращення самопочуття працівників. 
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6. Інноваційні підходи. Нетрадиційні види фізичної активності, такі як заняття на 

батуті, фітнес із використанням платформ BOSU, тренування з TRX-стрічками, набувають 

популярності завдяки їхній ефективності та цікавому формату. У Великій Британії фітнес-

центри активно пропонують ці інноваційні види тренувань. 

Практичне застосування 
Практичне застосування оздоровчих засобів спрямоване на адаптацію фізичної 

активності та супутніх методик до конкретних потреб різних груп населення. Завдяки 

багатогранності оздоровчих засобів, їх можна інтегрувати у програми для дітей, молоді, 

літніх людей, працівників організацій і навіть для реабілітації після травм чи хвороб. 

Світовий досвід демонструє ефективність таких програм, коли вони враховують 

індивідуальні особливості, культурні традиції та соціальні реалії. 

У сучасних умовах фізкультурно-оздоровча робота також активно використовує 

технологічні інновації, такі як фітнес-додатки, онлайн-програми тренувань та моніторинг 

прогресу через фітнес-трекери. Наприклад, у США програми з використанням додатків, як-

от «MyFitnessPal», дозволяють користувачам створювати індивідуальні плани тренувань та 

контролювати фізичну активність у реальному часі. У Європі програми з фокусом на 

скандинавській ходьбі або велоспорті забезпечують можливість поєднання фізичної 

активності з екологічною свідомістю та соціальною взаємодією. 

1. Програми для дітей і молоді. У країнах Європи впроваджуються програми, 

спрямовані на розвиток рухових навичок у дітей через активні ігри. Наприклад, у Франції 

діють програми «Junior Active», які заохочують школярів до участі у спортивних заходах. 

2. Програми для літніх людей. У скандинавських країнах популярні програми зі 

скандинавської ходьби та адаптивної йоги, які сприяють підтриманню фізичної активності у 

старшому віці. 

3. Реабілітаційні програми. У США фізіотерапевтичні засоби використовуються для 

відновлення після операцій або травм. Наприклад, у клініках «Athletico» пропонуються 

спеціалізовані програми реабілітації для людей із травмами суглобів. 

4. Корпоративні програми. У Канаді компанії впроваджують програми фізичної 

активності на робочих місцях, що включають дихальні вправи, йогу та масаж для 

працівників. 

Рекомендації 
1. Індивідуалізація. Вибір оздоровчих засобів має враховувати вік, рівень фізичної 

підготовленості та медичні показники учасників (Lee et al., 2012). 

2. Комплексний підхід. Поєднання різних видів оздоровчих засобів (наприклад, 

рухової активності та медитації) підвищує загальну ефективність програм (Anderson Durstine, 

2019). 

3. Контроль і моніторинг. Використання сучасних технологій для відстеження 

прогресу, таких як фітнес-трекери, допомагає забезпечити ефективність програм (Rosenbaum 

et al., 2020). 

Висновки 
Види оздоровчих засобів формують основу для розробки та впровадження 

ефективних програм фізкультурно-оздоровчої роботи. Їхня різноманітність дозволяє 

задовольнити потреби різних груп населення, забезпечуючи комплексний вплив на фізичне і 

психічне здоров’я. Успішний світовий досвід демонструє, що правильно підібрані оздоровчі 

засоби сприяють не лише зміцненню здоров’я, але й популяризації активного способу життя. 

 

1.3.3. Ходьба та біг на лижах 

 

Ходьба та біг на лижах є унікальними засобами фізичної активності, які поєднують 

високу інтенсивність фізичного навантаження з можливістю перебування на свіжому повітрі. 

Ці види локомоторної діяльності вирізняються своєю універсальністю та доступністю, адже 

вони підходять як для початківців, так і для досвідчених спортсменів. Завдяки своїй 
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ефективності ходьба і біг на лижах стали популярними як серед населення, так і в 

професійному спорті. 

Вони забезпечують не лише розвиток фізичних якостей, таких як витривалість, сила 

та координація, але й позитивно впливають на психоемоційний стан людини. Наукові 

дослідження свідчать, що регулярна практика ходьби чи бігу на лижах знижує ризик 

серцево-судинних захворювань, сприяє зміцненню імунітету та покращує функціонування 

дихальної системи (Hoffman Clifford, 2020; Andersen et al., 2019). Крім того, ці види 

активності дозволяють уникнути одноманітності у тренуваннях, що підвищує мотивацію до 

регулярних занять. 

Світовий досвід підтверджує, що ходьба і біг на лижах є важливими елементами 

фізкультурно-оздоровчих програм, які активно використовуються в країнах із сніговими 

зимами. Наприклад, у Норвегії вони є частиною національної культури, а у Швеції 

організовуються масштабні марафони, що популяризують ці види активності серед усіх 

верств населення. Це робить їх незамінними для інтеграції в сучасні оздоровчі програми. 

Переваги ходьби та бігу на лижах 
Ходьба та біг на лижах мають численні переваги, які роблять їх ефективними 

засобами фізкультурно-оздоровчої роботи. Ці види активності забезпечують унікальне 

поєднання фізичних і психологічних ефектів, що дозволяє досягати всебічного оздоровлення 

організму. Завдяки високій енергетичній витратності, вони є одним із найефективніших 

способів контролю ваги та підвищення загальної фізичної працездатності. До того ж, заняття 

на свіжому повітрі позитивно впливають на психоемоційний стан, знижуючи рівень стресу і 

сприяючи покращенню настрою (Hoffman Clifford, 2020). 

У багатьох країнах світу ходьба і біг на лижах стали невід’ємною частиною 

національних програм оздоровлення населення. Наприклад, у Норвегії ці види активності 

популяризуються як елемент культури здорового способу життя. Їхня популярність 

обумовлена можливістю адаптації до потреб різних вікових груп і рівнів підготовленості, що 

робить їх універсальними та доступними для широкого кола людей. Дослідження 

підтверджують, що регулярні заняття ходьбою чи бігом на лижах сприяють значному 

зміцненню імунної системи, що особливо важливо в зимовий період (Andersen et al., 2019). 

1. Комплексний вплив на організм. Ходьба та біг на лижах забезпечують рівномірне 

навантаження на всі основні м'язові групи, включаючи ноги, руки, спину та прес. 

Дослідження показують, що під час заняття на лижах витрачається більше енергії, ніж під 

час звичайного бігу, що робить ці види активності надзвичайно ефективними для контролю 

ваги та поліпшення метаболізму (Hoffman Clifford, 2020). 

2. Адаптивність. Ці види фізичної активності підходять для людей різного віку та 

рівня підготовленості. Наприклад, у Фінляндії програми для літніх людей включають 

спокійні прогулянки на лижах, тоді як у Норвегії професійні спортсмени використовують біг 

на лижах для розвитку витривалості. 

3. Зміцнення імунітету. Ходьба та біг на лижах на свіжому повітрі сприяють 

підвищенню стійкості організму до простудних захворювань завдяки тренуванню в умовах 

низьких температур (Andersen et al., 2019). 

Застосування у фізкультурно-оздоровчій роботі 
Ходьба та біг на лижах широко використовуються в різних аспектах фізкультурно-

оздоровчої роботи завдяки їхній універсальності та можливості адаптації до потреб різних 

груп населення. Ці види активності є ефективними як у масових оздоровчих програмах, так і 

в спеціалізованих реабілітаційних чи спортивних тренуваннях. Їх унікальність полягає в 

поєднанні високого фізичного навантаження з природними умовами, що сприяє 

комплексному зміцненню організму. 

У багатьох країнах світу ходьба та біг на лижах стали невід’ємною частиною 

національних програм підтримки здорового способу життя. Наприклад, у Швеції масові 

заходи, такі як марафон «Vasaloppet», об’єднують як професіоналів, так і аматорів, 

створюючи можливості для популяризації активного дозвілля. У Норвегії ці види фізичної 
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активності є основним елементом зимової підготовки не лише професійних спортсменів, але 

й аматорів, що сприяє формуванню загальної культури здорового способу життя. 

1. Оздоровчі програми. У країнах зі сніговими зимами, таких як Швеція, Канада чи 

Австрія, ходьба на лижах є частиною національних програм з оздоровлення населення. 

Наприклад, у Швеції організовуються масові лижні марафони, такі як «Vasaloppet», які 

залучають тисячі учасників різного рівня підготовки. 

2. Реабілітаційні програми. У реабілітаційній медицині ходьба на лижах 

використовується для відновлення після травм опорно-рухового апарату. Наприклад, у 

Німеччині програми реабілітації часто включають вправи на лижах для пацієнтів з травмами 

колінних суглобів. 

3. Фізична підготовка спортсменів. Біг на лижах активно застосовується у 

тренувальних програмах спортсменів різних видів спорту, особливо тих, які потребують 

високої витривалості, таких як біатлон чи марафонський біг. У Норвегії це є ключовим 

елементом підготовки біатлоністів. 

Рекомендації щодо впровадження ходьби та бігу на лижах 
1. Підбір обладнання. Використання правильного спорядження (лиж, палок, взуття) 

забезпечує комфорт і знижує ризик травм. Наприклад, у Швейцарії школи лижного спорту 

пропонують індивідуальний підбір спорядження для початківців. 

2. Навчання техніки. Правильна техніка ходьби та бігу на лижах є важливою для 

ефективності тренувань і профілактики травм. У багатьох країнах, таких як Австрія чи 

Фінляндія, проводяться курси з основ техніки лижної ходьби для початківців. 

3. Поетапність. Рекомендується поступово збільшувати тривалість і інтенсивність 

тренувань залежно від рівня фізичної підготовленості. Наприклад, у Канаді програми для 

початківців починаються з 20-хвилинних занять із поступовим збільшенням до 1 години. 

4. Контроль умов. Тренування повинні проводитися у відповідних умовах – на 

безпечних трасах із належним покриттям. У Норвегії, наприклад, траси регулярно 

перевіряються та готуються для безпеки учасників. 

Світовий досвід 
Світовий досвід показує, що ходьба і біг на лижах стали не тільки популярними 

видами активності серед населення, але й важливими елементами національних програм з 

фізичної підготовки, оздоровлення та реабілітації. Завдяки своїй доступності та 

універсальності, вони широко використовуються у багатьох країнах світу. 

1. Швеція. Масові лижні марафони, такі як «Vasaloppet», поєднують оздоровчі та 

змагальні цілі. Цей захід є не тільки спортивною подією, але й частиною культури країни, 

яка сприяє залученню людей різного віку та рівня підготовленості до активного способу 

життя. Учасники марафону проходять дистанції в кілька десятків кілометрів, що допомагає 

популяризувати лижний спорт. 

2. Норвегія. Норвегія є світовим лідером у впровадженні лижного бігу як елемента 

національної культури. Лижний спорт тут є не лише професійним видом діяльності, але й 

популярним серед аматорів. У школах країни впроваджені програми з навчання техніки 

лижного бігу для дітей, що сприяє формуванню здорових звичок із раннього віку. 

3. Канада. У Канаді програми для літніх людей включають лижну ходьбу як метод 

профілактики захворювань опорно-рухового апарату. У багатьох провінціях проводяться 

регулярні заняття для людей похилого віку, які дозволяють підтримувати фізичну активність 

і зменшувати ризик вікових захворювань. 

4. Фінляндія. У Фінляндії популярністю користуються оздоровчі програми на основі 

лижного бігу, які спрямовані на всі вікові групи. Особливо актуальними є програми для 

реабілітації пацієнтів із хронічними захворюваннями, де лижна ходьба допомагає 

відновлювати фізичну витривалість і покращувати функціональний стан організму. 

5. Австрія. У Австрії активно розвиваються лижні курорти, які пропонують програми 

для навчання лижній ходьбі. Це дозволяє залучати туристів до активного відпочинку та 
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сприяє популяризації зимових видів спорту. Крім того, у реабілітаційних центрах країни 

лижна ходьба використовується для відновлення після травм і операцій. 

6. Японія. У Японії ходьба на лижах інтегрується в оздоровчі програми для підтримки 

здоров’я працівників великих корпорацій. Такі програми спрямовані на зменшення рівня 

стресу та підвищення продуктивності завдяки поєднанню фізичної активності та природних 

умов. 

Висновки 
Ходьба та біг на лижах є універсальними засобами фізкультурно-оздоровчої роботи, 

які поєднують фізичну активність із позитивним впливом природного середовища. Завдяки 

своїй доступності, адаптивності та ефективності, ці види активності можуть бути інтегровані 

в програми оздоровлення, реабілітації та підготовки спортсменів. Світовий досвід 

підтверджує значний потенціал ходьби та бігу на лижах у зміцненні здоров’я та 

популяризації активного способу життя. 

 

1.3.4. Велосипедні прогулянки 

 

Велосипедні прогулянки є одним із найбільш популярних і доступних видів фізичної 

активності, що поєднує користь для здоров’я, можливість дослідження навколишнього 

середовища та соціальну взаємодію. Цей вид активності особливо цінується за свою 

універсальність, адже він підходить для людей різного віку, фізичної підготовленості та 

рівня досвіду. Велосипедні прогулянки можуть виконувати як функцію відпочинку, так і 

бути важливим елементом оздоровчих програм, реабілітації або тренувального процесу. 

Світова практика демонструє, що використання велосипедів має не лише фізичні, але 

й екологічні переваги. У багатьох містах Європи, таких як Амстердам і Копенгаген, 

велосипед став невід'ємною частиною міського життя та культури, знижуючи навантаження 

на транспортну інфраструктуру та зменшуючи рівень забруднення повітря. Крім того, 

численні дослідження підтверджують позитивний вплив велосипедних прогулянок на 

психічне здоров’я, адже вони сприяють зниженню стресу, покращенню настрою та 

підвищенню рівня загального благополуччя (Oja et al., 2018). 

Велосипедні прогулянки також популярні серед сімей із дітьми, що сприяє формуванню 

культури здорового способу життя з раннього віку. Програми на кшталт «Bike-to-School» у 

США та «Cycle-to-Health»у Нідерландах є прикладами успішного впровадження велосипедів 

у щоденну рутину населення. Це доводить, що велосипедні прогулянки можуть бути не лише 

засобом фізичної активності, але й важливим соціальним інструментом для побудови 

здорового суспільства. 

Переваги велосипедних прогулянок 
Велосипедні прогулянки пропонують широкий спектр переваг, які роблять їх 

важливим елементом оздоровчих програм та індивідуальної фізичної активності. Вони 

сприяють зміцненню фізичного здоров’я, зниженню рівня стресу та формуванню екологічно 

свідомого способу життя. Ці переваги забезпечують їх популярність серед людей різного 

віку та рівня фізичної підготовленості. 

Фізична активність, пов’язана з їздою на велосипеді, розвиває м’язову силу, 

витривалість і покращує роботу серцево-судинної системи. Регулярні велосипедні 

прогулянки сприяють ефективному контролю ваги та покращують обмін речовин (Oja et al., 

2018). Крім того, велосипедна їзда має позитивний вплив на психічне здоров’я, сприяючи 

покращенню настрою та когнітивних функцій завдяки контакту з природою та ритмічному 

руху (Hillman et al., 2016). 

Екологічний аспект велосипедних прогулянок також не можна ігнорувати. 

Використання велосипеда як засобу транспорту сприяє зменшенню забруднення повітря та 

шуму в міських умовах, роблячи його корисним як для індивідуального, так і для 

суспільного здоров’я. У таких містах, як Амстердам та Копенгаген, велосипедні прогулянки 
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є важливим елементом міського життя, знижуючи транспортне навантаження і сприяючи 

сталому розвитку. 

1. Комплексний вплив на здоров’я. Велосипедні прогулянки зміцнюють серцево-

судинну систему, розвивають витривалість, зміцнюють м’язи ніг і спини, а також сприяють 

зниженню ризику розвитку хронічних захворювань. Дослідження показують, що регулярна 

їзда на велосипеді протягом 30 хвилин на день знижує ризик серцево-судинних захворювань 

на 20-30% (Oja et al., 2018). 

2. Екологічна цінність. Велосипед є екологічно чистим засобом транспорту, що 

сприяє зменшенню викидів вуглекислого газу. У багатьох містах, таких як Амстердам та 

Копенгаген, велосипедні прогулянки є частиною культури сталого розвитку. 

3. Позитивний вплив на психічне здоров’я. Контакт із природою та помірні фізичні 

навантаження під час велосипедних прогулянок сприяють зниженню рівня стресу, 

покращенню настрою та підвищенню когнітивних функцій (Hillman et al., 2016). 

Застосування велосипедних прогулянок у фізкультурно-оздоровчій роботі 
Велосипедні прогулянки є універсальним інструментом для впровадження фізичної 

активності у повсякденне життя, і вони можуть бути інтегровані в різні форми фізкультурно-

оздоровчої роботи. Їх використання дозволяє досягти широкого спектра цілей – від 

покращення фізичної підготовки до соціалізації та підтримки екологічно свідомого способу 

життя. Завдяки різноманітним форматам та гнучкості велосипедні прогулянки підходять для 

людей різного віку, рівня підготовленості та навіть з обмеженими фізичними можливостями. 

Світовий досвід підтверджує, що програми, спрямовані на популяризацію 

велосипедних прогулянок, є ефективними інструментами зміцнення здоров’я. Наприклад, у 

Нідерландах велосипедні прогулянки активно впроваджуються в освітні та корпоративні 

програми, що сприяє створенню культури фізичної активності. Водночас у США такі 

ініціативи, як «Bike-to-Work» та «Bike-to-School», залучають широкі верстви населення до 

регулярних велосипедних прогулянок, стимулюючи їх до здорового способу життя. 

Цей розділ представить ключові напрямки застосування велосипедних прогулянок, 

підкреслюючи їхнє значення для оздоровлення, реабілітації та підтримки активного способу 

життя. 

1. Оздоровчі програми. Велосипедні прогулянки часто включаються в оздоровчі 

програми для дорослих і дітей. Наприклад, у Нідерландах діє програма «Bike-to-Health», яка 

заохочує використання велосипедів для збереження здоров’я. 

2. Реабілітація. Їзда на велосипеді використовується у реабілітаційних програмах 

після травм нижніх кінцівок. У Німеччині спеціалізовані клініки пропонують тренування на 

велотренажерах для пацієнтів, які відновлюються після операцій. 

3. Фізична підготовка спортсменів. Велосипедні тренування є важливою частиною 

підготовки спортсменів у багатьох видах спорту. У Франції тренувальні табори для 

велосипедистів на маршрутах Тур де Франс використовуються для підготовки як 

професіоналів, так і аматорів. 

Рекомендації щодо організації велосипедних прогулянок 
1. Безпечні маршрути. Вибір безпечних та комфортних маршрутів є ключовим 

фактором для успішної організації велосипедних прогулянок. У багатьох містах світу, таких 

як Копенгаген, створено спеціалізовані велосипедні доріжки для безпеки учасників. 

2. Поступовість у навантаженнях. Для початківців рекомендується поступово 

збільшувати тривалість і інтенсивність прогулянок. Наприклад, програми для новачків 

можуть починатися з 10-15 хвилин їзди на день із поступовим збільшенням. 

3. Залучення спільнот. Велосипедні клуби та спільноти сприяють популяризації цього 

виду активності. У США такі організації, як «PeopleForBikes», проводять масові заїзди, 

залучаючи людей до активного способу життя. 

4. Оснащення. Правильний вибір велосипеда та захисного спорядження (шоломи, 

світловідбиваючі елементи) є важливим для безпеки та комфорту учасників. 
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Світовий досвід 
Світовий досвід демонструє, що велосипедні прогулянки інтегровані в повсякденне 

життя багатьох країн, де вони відіграють важливу роль у формуванні культури здорового 

способу життя та екологічно свідомого суспільства. У різних частинах світу розроблено 

унікальні програми, які сприяють популяризації велосипедів серед населення всіх вікових 

груп. 

1. Нідерланди. Велосипед є не тільки основним засобом транспорту для багатьох 

громадян, але й частиною національної ідентичності. Програми, як-от «Cycle to Work» та 

«Bike-to-Health», заохочують використання велосипедів для пересування на роботу та у 

повсякденному житті, що сприяє зниженню рівня захворювань, пов’язаних із малорухливим 

способом життя. Амстердам відомий своєю розгалуженою мережею велосипедних доріжок, 

яка нараховує понад 500 км. 

2. Данія. Копенгаген є одним із провідних світових міст для велосипедистів. 

Інфраструктура включає окремі доріжки, «зелений сигнал» на світлофорах для 

велосипедистів та спеціальні паркувальні зони. Міська влада активно інвестує в розвиток 

велосипедного транспорту, що робить цей вид активності безпечним та зручним. 

3. США. У США популярні програми, такі як «Bike to Work Day» та «Bike to School 

Day», сприяють залученню населення до велосипедних прогулянок. Крім того, ініціативи з 

розвитку велосипедної інфраструктури, наприклад, створення велосипедних доріжок у 

великих містах, таких як Портленд, підвищують безпеку та комфорт для велосипедистів. 

4. Японія. У Токіо функціонує інтегрована система велопрокату, яка дозволяє 

використовувати велосипед у поєднанні з громадським транспортом. Це дає змогу зменшити 

транспортне навантаження в мегаполісі та покращити якість повітря. Велосипедні 

прогулянки активно популяризуються серед офісних працівників для зниження рівня стресу. 

5. Франція. Тур де Франс є символом популяризації велосипедного спорту, але й поза 

змаганнями Франція активно розвиває велоінфраструктуру. У багатьох регіонах створено 

спеціальні туристичні маршрути для велосипедистів, які поєднують активний відпочинок із 

культурним і природним туризмом. 

6. Канада. У великих містах, таких як Монреаль, впроваджені програми велопрокату, 

які сприяють популяризації екологічно чистого транспорту. Також у Канаді організовуються 

масові велосипедні заходи, наприклад, «Tour de l’Île de Montréal», що об’єднують тисячі 

учасників різного віку. 

7. Австралія. У містах, таких як Мельбурн, створено програми для дітей і молоді, що 

заохочують використання велосипедів як основного засобу транспорту для школи. Окрім 

цього, велосипедні клуби організовують регулярні прогулянки та змагання, популяризуючи 

здоровий спосіб життя. 

Ці приклади свідчать про значний вплив велосипедних прогулянок на покращення 

якості життя та здоров’я населення. Вони сприяють формуванню екологічної культури, 

інтеграції фізичної активності у щоденне життя та популяризації активного дозвілля. 

Висновки 
Велосипедні прогулянки є ефективним засобом фізичної активності, який поєднує 

користь для здоров’я, екологічність і соціальну взаємодію. Завдяки своїй універсальності та 

доступності вони можуть бути інтегровані в програми фізкультурно-оздоровчої роботи для 

різних груп населення. Світовий досвід підтверджує, що правильно організовані велосипедні 

прогулянки сприяють покращенню як фізичного, так і психічного здоров’я, формуючи 

культуру активного способу життя. 

 

1.3.5. Характеристика груп видів гімнастики 

 

Гімнастика є одним із найдавніших і найрізноманітніших видів фізичної активності, 

що охоплює широкий спектр вправ для підтримки та покращення фізичного, емоційного та 

психічного стану людини. Вона поєднує фізичні навантаження з елементами координації, 
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гнучкості та сили, забезпечуючи комплексний підхід до розвитку особистості. Завдяки своїй 

багатогранності, гімнастика може бути адаптована для різних вікових категорій, рівнів 

фізичної підготовленості та особливих потреб. 

Особливу популярність гімнастика здобула у фізкультурно-оздоровчій роботі завдяки 

своїй універсальності. Вона дозволяє створювати програми для загального зміцнення 

здоров’я, реабілітації, підготовки спортсменів і розвитку естетичних якостей. Крім того, 

сучасні форми гімнастики інтегрують інноваційні підходи, що робить їх доступними і 

цікавими для широкого кола людей. У цьому розділі ми детально розглянемо основні групи 

видів гімнастики, їх особливості та внесок у фізичне й психічне благополуччя. 

Основні групи видів гімнастики 
Основні групи видів гімнастики охоплюють широкий спектр вправ і підходів, які 

забезпечують різнобічний вплив на фізичний і психічний стан людини. Вибір конкретного 

виду залежить від цілей занять, вікової категорії учасників та їхніх фізичних можливостей. 

Групи гімнастики поділяються на оздоровчі, спортивні, лікувальні та інші види, кожен із 

яких має свої унікальні переваги та завдання. 

Дослідження показують, що гімнастика є надзвичайно ефективним засобом розвитку 

гнучкості, сили, витривалості та координації (Smith Jones, 2020). Наприклад, у США 

програми з йоги, пілатесу та аквагімнастики активно впроваджуються у фітнес-центрах для 

профілактики стресу та поліпшення якості життя. У Європі, особливо в таких країнах, як 

Болгарія, художня гімнастика використовується для естетичного виховання дітей і підлітків. 

Крім того, в Японії аквагімнастика стала популярним засобом підтримання здоров’я 

серед літніх людей, забезпечуючи м’який вплив на суглоби та серцево-судинну систему. Ці 

приклади підкреслюють, як різноманітність видів гімнастики дозволяє інтегрувати її в 

оздоровчі програми для різних вікових груп та соціальних категорій. 

1. Оздоровча гімнастика 

Оздоровча гімнастика є ключовим компонентом програм фізичного розвитку, що 

спрямовані на покращення загального стану здоров’я та профілактику захворювань. Вона 

охоплює вправи, спрямовані на зміцнення м’язового корсету, розвиток гнучкості, 

поліпшення кровообігу та нормалізацію обміну речовин. Особливістю цього виду гімнастики 

є її доступність та універсальність, що дозволяє використовувати її як у ранкових зарядках, 

так і в більш структурованих програмах, таких як «Пілатес» чи «Стретчинг». 

Дослідження свідчать, що регулярні заняття оздоровчою гімнастикою сприяють 

зниженню ризику серцево-судинних захворювань на 20-30% (Oja et al., 2018). Наприклад, у 

фітнес-центрах США популярні програми, які поєднують елементи оздоровчої гімнастики з 

дихальними вправами для зменшення стресу. 

Крім того, у багатьох школах Європи оздоровча гімнастика є частиною навчальної 

програми. У Німеччині, наприклад, ранкова зарядка в початкових школах допомагає 

покращити концентрацію учнів та знижує рівень тривожності. Ці приклади підкреслюють 

ефективність оздоровчої гімнастики як засобу підтримки здоров’я у повсякденному житті. 

2. Художня гімнастика 

Художня гімнастика поєднує фізичні вправи з елементами танцю та використанням 

різних предметів (стрічки, обручі, м’ячі). Вона спрямована на розвиток координації рухів, 

гнучкості та естетичного виховання. Цей вид гімнастики часто використовується серед дітей 

та підлітків для розвитку витонченості та гармонійності рухів. 

3. Лікувальна гімнастика 

Використовується у реабілітаційній медицині для відновлення після травм, операцій 

або лікування хронічних захворювань. Комплекси лікувальної гімнастики розробляються 

індивідуально залежно від потреб пацієнта. Наприклад, вправи для відновлення функцій 

хребта або зменшення болю в суглобах. 

4. Спортивна гімнастика 
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Спрямована на досягнення високих спортивних результатів. Вона включає складні 

акробатичні елементи, вправи на різних спортивних снарядах (кільця, бруси, перекладина 

тощо). Цей вид гімнастики вимагає високого рівня фізичної підготовки та відданості. 

5. Аквагімнастика 

Аквагімнастика є особливим видом фізичної активності, що виконується у воді. Вона 

поєднує м’який вплив на м’язи та суглоби з аеробними вправами, які сприяють покращенню 

витривалості та роботи серцево-судинної системи. Завдяки властивостям води 

аквагімнастика є ефективним і безпечним засобом для людей різного віку, включаючи літніх 

осіб, вагітних жінок та людей із хронічними захворюваннями. 

Дослідження показують, що заняття аквагімнастикою знижують ризик розвитку 

остеоартриту та сприяють покращенню балансу у літніх людей (Becker et al., 2018). 

Наприклад, у Японії групові заняття аквагімнастикою є частиною програм профілактики 

серцево-судинних захворювань серед літніх людей. У США аквагімнастика популярна у 

реабілітаційних центрах, де її застосовують для пацієнтів із травмами хребта. 

Крім того, аквагімнастика використовується у спортивній підготовці як засіб 

відновлення після інтенсивних тренувань. У Австралії, наприклад, плавці та тріатлоністи 

активно застосовують аквагімнастичні комплекси для зміцнення м’язів та зниження ризику 

травм. 

6. Йога 

Йога є давньою системою фізичних і духовних практик, яка спрямована на досягнення 

гармонії між тілом, розумом і диханням. Вона включає поєднання фізичних вправ (асан), 

дихальних технік (пранаями) і медитації, що сприяє зміцненню фізичного здоров’я та 

психологічного благополуччя. Завдяки своїй універсальності йога є популярною у всьому 

світі як засіб оздоровлення та релаксації. 

Дослідження показують, що регулярні заняття йогою сприяють зниженню рівня 

стресу, нормалізації кров’яного тиску та покращенню якості сну (Woodyard, 2011). 

Наприклад, в Індії йога є обов’язковим елементом освітніх програм, а у США вона 

використовується у корпоративних програмах для підвищення продуктивності працівників. 

Крім того, йога є важливим елементом реабілітаційних програм. У Німеччині її 

активно використовують для пацієнтів із хронічними захворюваннями, такими як діабет і 

гіпертонія. У фітнес-індустрії йога залишається одним із найпопулярніших видів тренувань, 

які інтегрують у програми для розвитку гнучкості, сили та зменшення стресу. 

Значення гімнастики у фізкультурно-оздоровчій діяльності 
Гімнастика є невід’ємною частиною фізкультурно-оздоровчих програм, оскільки вона 

забезпечує багатогранний вплив на організм людини. Завдяки її різноманітності гімнастика 

може адаптуватися до потреб різних вікових груп і фізичних можливостей. Вона сприяє: 

– різнобічному розвитку фізичних якостей. Гімнастичні вправи допомагають 

розвивати гнучкість, силу, витривалість та координацію. Наприклад, комплекси вправ із 

стретчингу активно застосовуються у програмах для офісних працівників у США, 

допомагаючи запобігати порушенням постави та зменшувати м’язову напругу; 

– реабілітації та профілактиці захворювань. Лікувальна гімнастика є важливим 

інструментом у реабілітаційних програмах для пацієнтів із травмами хребта чи опорно-

рухового апарату. Наприклад, у Німеччині лікувальна гімнастика широко використовується 

у реабілітаційних центрах для літніх людей із хронічними захворюваннями; 

– психологічній релаксації. Елементи йоги та аквагімнастики активно сприяють 

зниженню рівня стресу та покращенню настрою. У Японії аквагімнастика є частиною 

національних програм для підтримки психологічного та фізичного здоров’я літніх людей; 

– формуванню естетичних навичок. Художня гімнастика сприяє розвитку 

гармонійності рухів і естетичного сприйняття, що є важливим для дітей і підлітків, особливо 

в країнах, де цей вид спорту має високий рівень популярності, як-от Болгарія та Україна; 
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– інтеграції фізичної активності в повсякденне життя. Наприклад, у США програми 

з пілатесу стали популярними серед людей, які прагнуть підтримувати форму, не вдаючись 

до високих фізичних навантажень. 

Досвід різних країн підтверджує, що гімнастика є універсальним засобом підтримки 

фізичного і психічного здоров’я. Її ефективність та доступність роблять її одним із 

найважливіших елементів фізкультурно-оздоровчої роботи. 

Світовий досвід 
Світовий досвід демонструє, що гімнастика є важливим елементом фізкультурно-

оздоровчих програм і має багатогранне застосування в різних країнах. Кожен вид гімнастики 

інтегрується в національні системи фізичного виховання та оздоровлення залежно від 

культурних традицій, соціальних потреб і ресурсів. 

1. США. Програми «Pilates» активно застосовуються у фітнес-центрах для розвитку 

гнучкості, зміцнення м’язового корсету та реабілітації після травм. Лікувальна гімнастика є 

важливим компонентом реабілітаційних програм для ветеранів війни, зокрема у центрах 

Veterans Affairs. Також популярність здобула аквагімнастика, яка використовується для 

реабілітації після операцій і для вагітних жінок. 

2. Індія. Індія як батьківщина йоги інтегрувала цю практику в освітні програми, 

медичні заклади та масові оздоровчі заходи. Національний день йоги, який відзначається 

щорічно, привертає мільйони людей до занять. Йога використовується для профілактики 

хронічних захворювань і підтримки психічного здоров’я, що особливо актуально в умовах 

сучасного темпу життя. 

3. Японія. Аквагімнастика є одним із найпопулярніших засобів підтримання здоров’я 

серед літніх людей. Японські програми «Silver Fitness» активно включають заняття у воді для 

профілактики остеопорозу та серцево-судинних захворювань. Крім того, у школах 

проводяться регулярні заняття з художньої гімнастики для гармонійного фізичного розвитку 

дітей. 

4. Європа. У росії та Болгарії художня гімнастика є не лише спортивним видом, але й 

елементом культурної ідентичності. У цих країнах існують спеціалізовані школи, які готують 

дітей до участі у міжнародних змаганнях. У Німеччині лікувальна гімнастика є важливою 

частиною реабілітаційних центрів, особливо для літніх людей із хронічними 

захворюваннями. 

5. Австралія. В Австралії спортивна гімнастика є одним із ключових видів спорту 

серед молоді. Програми розвитку спортивної гімнастики підтримуються державою та 

приватними організаціями, забезпечуючи можливість участі дітей у змаганнях на 

національному та міжнародному рівнях. 

6. Канада. У Канаді активно впроваджуються програми з аквагімнастики, особливо 

серед людей із обмеженими можливостями. Також програми «Stretch and Strengthen» у 

фітнес-центрах сприяють профілактиці офісного синдрому серед працівників 

корпоративного сектору. 

Ці приклади демонструють, як різні види гімнастики можуть інтегруватися в 

оздоровчі програми залежно від потреб суспільства. Світовий досвід підкреслює 

універсальність гімнастики та її значення для підтримки фізичного й психічного здоров’я. 

Висновки 
Різноманіття видів гімнастики дозволяє знайти підхід для кожного, забезпечуючи 

гармонійний розвиток тіла та розуму. Завдяки своїй універсальності та ефективності 

гімнастика є ключовим елементом фізкультурно-оздоровчих програм і відіграє важливу роль 

у підтримці здоров’я та добробуту населення. 

 

1.3.6. Спортивні і рухливі ігри як оздоровчі засоби 

 

Спортивні і рухливі ігри є невід’ємною частиною фізичної культури і важливим 

елементом фізкультурно-оздоровчої діяльності. Вони використовуються для забезпечення 
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фізичної активності, яка не лише розвиває фізичні якості, але й сприяє покращенню 

психоемоційного стану та соціальної взаємодії. Ігри є ефективним інструментом формування 

здорового способу життя, адже вони забезпечують природне залучення учасників до 

активності через динамічність і елемент змагань. 

Цей вид діяльності є універсальним, оскільки може бути адаптований до різних 

вікових груп, фізичного рівня підготовки та культурних особливостей. Світовий досвід 

доводить, що спортивні ігри активно використовуються як у навчальних закладах, так і в 

корпоративних чи реабілітаційних програмах. Наприклад, у Фінляндії спортивні ігри є 

обов’язковою складовою шкільних програм, тоді як у США вони інтегруються у 

корпоративні тренінги для покращення командної роботи та зниження рівня стресу. Вони 

забезпечують унікальне поєднання фізичних навантажень, соціальної взаємодії та 

емоційного задоволення, що робить їх ефективними засобами оздоровлення для людей 

різного віку та рівня фізичної підготовленості. 

Переваги спортивних і рухливих ігор 
Спортивні і рухливі ігри мають численні переваги, які роблять їх ефективними 

засобами фізичного та психічного оздоровлення. Вони поєднують у собі фізичну активність, 

соціальну взаємодію та емоційне задоволення, що сприяє їх популярності серед різних 

вікових груп. Ігри не лише забезпечують фізичний розвиток, але й позитивно впливають на 

психоемоційний стан і сприяють соціалізації. 

Дослідження свідчать, що регулярна участь у спортивних іграх підвищує фізичну 

витривалість і сприяє зниженню ризику серцево-судинних захворювань (Holt et al., 2017). 

Наприклад, командні ігри, такі як футбол чи волейбол, активно розвивають комунікативні 

навички та вміння працювати у колективі. Окрім того, індивідуальні ігри, як-от бадмінтон чи 

теніс, сприяють розвитку реакції, швидкості та координації рухів. 

Переваги спортивних і рухливих ігор також проявляються у їхній доступності та 

різноманітності. Вони можуть бути адаптовані для різних вікових груп, включаючи дітей, 

літніх людей та осіб із обмеженими фізичними можливостями. Наприклад, у Німеччині 

програми для літніх людей включають адаптовані ігри, такі як бочче, які сприяють підтримці 

рухової активності та зменшують ризик падінь. У дитячих програмах використовуються ігри 

на кшталт «квач», які розвивають координацію та соціальні навички, формуючи у дітей 

любов до фізичної активності з раннього віку. 

Фізичний розвиток. Спортивні ігри сприяють розвитку сили, швидкості, координації, 

витривалості та гнучкості. Наприклад, футбол і баскетбол покращують витривалість та 

координацію, тоді як настільний теніс розвиває реакцію та спритність. За даними 

дослідження Burns et al. (2020), участь у командних іграх значно покращує 

кардіореспіраторну витривалість у підлітків. 

1. Соціальна взаємодія. Командні ігри сприяють розвитку комунікативних навичок, 

лідерських якостей та вміння працювати у команді. Вони допомагають долати соціальну 

ізоляцію та формують почуття колективізму. Наприклад, у США корпоративні ігри, такі як 

волейбол чи квест-змагання, активно використовуються для покращення командної роботи в 

організаціях. 

2. Психоемоційний стан. Ігри забезпечують високий рівень емоційного задоволення, 

знижують стрес та сприяють покращенню настрою. Дослідження свідчать, що регулярна 

участь у спортивних іграх знижує ризик розвитку депресії та тривожних розладів (Holt et al., 

2017). У Фінляндії рухливі ігри інтегруються в оздоровчі програми для працівників шкіл, що 

сприяє зниженню рівня професійного вигорання. 

3. Мотивація до активного способу життя. Завдяки своїй динамічності та цікавості 

ігри підвищують мотивацію до регулярної фізичної активності. Наприклад, у Японії 

інтерактивні рухливі ігри, такі як танцювальні килимки, впроваджуються у програми для 

молоді, стимулюючи їх до активного дозвілля. 

4. Покращення когнітивних функцій. Ігри, що включають стратегію, планування та 

швидкі рішення (наприклад, шахи, баскетбол), позитивно впливають на когнітивні здібності. 
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Згідно з дослідженням Miller et al. (2019), регулярні заняття такими іграми покращують 

пам’ять та концентрацію уваги у дітей та підлітків. 

5. Адаптивність до різних груп населення. Ігри можуть бути адаптовані для літніх 

людей, дітей або осіб із обмеженими можливостями. Наприклад, гра бочче є популярною 

серед літніх людей у Європі, допомагаючи підтримувати рухову активність та соціалізацію. 

Застосування спортивних і рухливих ігор у фізкультурно-оздоровчій роботі 
Спортивні і рухливі ігри є надзвичайно ефективними засобами для впровадження 

фізичної активності у різних соціальних та вікових групах. Їх універсальність дозволяє 

використовувати ці ігри як у навчальних закладах, так і в корпоративних, реабілітаційних та 

оздоровчих програмах. Завдяки інтерактивності та елементам змагань, вони стимулюють 

природну мотивацію до фізичної активності, а також сприяють розвитку комунікативних і 

соціальних навичок. 

Дослідження свідчать, що спортивні ігри покращують фізичну витривалість і 

сприяють психоемоційному оздоровленню. Наприклад, у Фінляндії ігри є основою шкільних 

програм фізичного виховання, що сприяє підвищенню рівня рухової активності серед дітей. 

У США рухливі ігри інтегруються у фітнес-програми для дорослих, допомагаючи знизити 

рівень стресу та підвищити загальний рівень енергії. Водночас у корпоративних умовах, 

наприклад, у Японії, командні ігри, як-от волейбол чи пейнтбол, активно використовуються 

для покращення командної згуртованості. 

1. Дитячі програми. Ігри, такі як «квач» або «перетягування каната», активно 

використовуються у програмах фізичного виховання для дітей. Вони сприяють розвитку 

координації рухів, витривалості та соціальних навичок. Наприклад, у Нідерландах ігри з 

м’ячем у школах поєднуються з навчанням основ тактики та стратегії, сприяючи 

комплексному розвитку дитини. 

2. Реабілітаційні програми. Рухливі ігри є ефективними у реабілітації після травм, 

допомагаючи відновити функції опорно-рухового апарату. Наприклад, гра в бадмінтон чи 

легкі командні ігри використовуються для реабілітації пацієнтів після травм нижніх кінцівок 

у реабілітаційних центрах Німеччини. 

3. Програми для літніх людей. Рухливі ігри, адаптовані для літніх людей (наприклад, 

бочче), сприяють підтримці рухової активності, покращенню координації та зменшенню 

ризику падінь. У Швеції гра бочче є важливою частиною програм для активного довголіття, 

що реалізуються у місцевих громадах. 

5. Корпоративні програми. Командні спортивні ігри, такі як волейбол або пейнтбол, 

використовуються у корпоративних тренінгах для підвищення командної згуртованості та 

зниження стресу серед працівників. У Сінгапурі компанії організовують регулярні спортивні 

дні, включаючи змагання з футболу та крикету, для формування корпоративної культури та 

підтримки здоров’я працівників. 

Світовий досвід 
1. США. У школах США широко використовуються спортивні ігри, такі як бейсбол і 

баскетбол, для розвитку фізичних і соціальних навичок учнів. Крім того, рухливі ігри 

інтегруються у фітнес-програми для дорослих як частина оздоровчих ініціатив. 

2. Європа. У Німеччині популярні програми для літніх людей, які включають ігри, 

адаптовані до їхніх фізичних можливостей. У Фінляндії спортивні ігри є частиною шкільної 

програми, яка спрямована на підвищення рівня фізичної активності серед дітей. 

3. Азія. У Японії рухливі ігри, такі як «гандзюкен» (традиційна японська гра), 

використовуються у програмах фізичного виховання, сприяючи збереженню культурної 

спадщини та розвитку фізичних навичок. 

4. Австралія. В Австралії спортивні ігри, зокрема регбі та крикет, є важливою 

частиною національної культури та активно використовуються у фізичному вихованні. 

Рекомендації щодо організації спортивних і рухливих ігор 
1. Вибір відповідних ігор. Необхідно враховувати вік, рівень фізичної підготовки та 

особливі потреби учасників. 
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2. Створення безпечного середовища. Забезпечення безпеки учасників є ключовим 

аспектом при організації ігор. Наприклад, вибір відповідного інвентарю та контроль за 

правилами гри. 

3. Поступове збільшення інтенсивності. Для новачків рекомендовано починати з менш 

інтенсивних ігор із поступовим ускладненням. 

4. Підтримка мотивації. Організація змагань, нагородження та інтерактивні елементи 

підвищують інтерес до ігор. 

Висновки 
Спортивні і рухливі ігри є універсальними засобами фізичної активності, які можуть 

бути адаптовані до потреб різних вікових груп і соціальних категорій. Вони сприяють 

розвитку фізичних якостей, покращенню психоемоційного стану та формуванню соціальних 

навичок, що робить їх незамінним елементом фізкультурно-оздоровчих програм. 

 

1.3.7. Використання місцевості у фізкультурно-оздоровчих заходах 

 

Використання природної місцевості є одним із найефективніших і доступних способів 

організації фізкультурно-оздоровчих заходів. Це поєднання фізичної активності з природним 

середовищем забезпечує унікальний оздоровчий ефект завдяки свіжому повітрю, 

різноманітності ландшафтів та емоційній розрядці. Заняття на природі сприяють не лише 

розвитку фізичних якостей, а й формуванню гармонійного психоемоційного стану, 

підвищенню мотивації до здорового способу життя та соціалізації учасників. 

У сучасному світі, де багато людей відчувають стрес і перевантаження через 

урбанізоване середовище, фізична активність на природі стає особливо актуальною. 

Використання місцевості дозволяє інтегрувати елементи відпочинку, навчання та фізичних 

навантажень, що робить такі заходи привабливими для людей різного віку та рівня 

підготовленості. Природне середовище, з його різноманітними ландшафтами та ресурсами, 

створює унікальні умови для розвитку фізичних якостей, підвищення витривалості та 

покращення психоемоційного стану. Цей підхід поєднує фізичну активність із перебуванням 

на свіжому повітрі, що позитивно впливає на здоров’я людини. 

Переваги використання місцевості 
Використання природної місцевості в фізкультурно-оздоровчих заходах дозволяє 

отримати максимальну користь для здоров’я завдяки поєднанню фізичних вправ із 

позитивним впливом природного середовища. Це створює унікальні умови для підвищення 

ефективності занять і мотивації учасників. Серед основних переваг виділяються наступні 

аспекти: 

1. Різноманітність фізичних навантажень. Ландшафти, такі як пагорби, лісові 

стежки чи піщані пляжі, забезпечують різний рівень навантаження залежно від складності 

рельєфу. Наприклад, дослідження в Швейцарії показали, що піші прогулянки у гірській 

місцевості сприяють підвищенню кардіореспіраторної витривалості на 25% серед учасників, 

які займаються трекінгом (Müller et al., 2021). 

2. Доступність. Використання місцевості не вимагає значних фінансових ресурсів і 

може бути організоване навіть у невеликих населених пунктах. У Канаді національні парки 

безкоштовно надають інфраструктуру для піших прогулянок і кемпінгу, що робить їх 

доступними для всіх верств населення. 

3. Позитивний вплив на психоемоційний стан. Контакт із природою сприяє зниженню 

рівня стресу, покращенню настрою та підвищенню рівня енергії. У Фінляндії дослідження 

довели, що проведення часу у природному середовищі на 40% знижує рівень тривожності 

серед офісних працівників (Hämäläinen et al., 2019). 

4. Екологічна свідомість. Проведення заходів у природному середовищі сприяє 

формуванню екологічної культури та відповідального ставлення до навколишнього світу. 

Наприклад, у Нідерландах велосипедні маршрути в національних парках інтегруються із 

навчальними програмами з екологічної освіти для школярів. 
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Основні види фізкультурно-оздоровчих заходів із використанням місцевості 
Використання природної місцевості дозволяє інтегрувати фізичну активність у різні 

формати оздоровчих заходів, що сприяє їх різноманітності та доступності для широкого кола 

людей. Такий підхід є ефективним інструментом для підтримання фізичної форми, 

стимулювання соціальної взаємодії та розвитку екологічної свідомості. Залучення місцевості 

до оздоровчих програм дозволяє організувати діяльність, яка відповідає рівню фізичної 

підготовки та потребам учасників. Серед основних видів заходів з використанням місцевості 

виділяються наступні напрямки: 

1. Пішохідні прогулянки та походи. Маршрути різної складності дозволяють 

адаптувати активність до рівня фізичної підготовки учасників. У багатьох країнах, таких як 

Швейцарія, Норвегія та Японія, популярними є спеціально облаштовані маршрути для піших 

прогулянок і трекінгу. 

2. Велосипедні маршрути. Використання місцевості для велосипедних прогулянок 

дозволяє розвивати витривалість, силу та координацію. Наприклад, у Нідерландах створено 

розгалужену мережу велосипедних доріжок, що поєднують фізичну активність із комфортом 

і безпекою. 

3. Лижні траси. Зимові види активностей, такі як біг на лижах чи пішохідні 

прогулянки зі снігоступами, є популярними в країнах зі сніжним кліматом, наприклад у 

Фінляндії та Канаді. Вони забезпечують ефективне тренування серцево-судинної системи та 

загартування організму. 

4. Ігрові зони на природі. Організація спортивних і рухливих ігор у парках чи лісах є 

ефективним засобом для залучення дітей і молоді до активного відпочинку. У Швеції 

широко розвинені природні майданчики для рухливих ігор і спортивних занять. 

Світовий досвід 
1. Швейцарія. У цій країні створено численні екологічні маршрути для піших 

прогулянок і велосипедних прогулянок, що поєднують активний відпочинок із насолодою 

від краєвидів Альп. Програми для різних вікових груп включають не лише трекінг, але й 

освітні елементи, такі як спостереження за флорою та фауною. 

2. Фінляндія. Програми активного відпочинку на природі є частиною національної 

культури. Лижні траси, пішохідні маршрути та зони для рухливих ігор створюють умови для 

всебічного оздоровлення населення. Крім того, «лісові школи» для дітей інтегрують фізичну 

активність із екологічною освітою. 

3. Канада. Національні парки країни є популярними місцями для проведення 

фізкультурно-оздоровчих заходів, таких як кемпінг, трекінг і зимові активності. У рамках 

програми «Parks Canada» проводяться регулярні заходи, спрямовані на залучення сімей до 

активного відпочинку, включаючи зимові фестивалі із катанням на снігоступах. 

4. Нідерланди. Завдяки розгалуженій велосипедній інфраструктурі місцевість активно 

використовується для велосипедних прогулянок як засобу щоденної активності та рекреації. 

Програми, такі як «Green Cycling Routes», пропонують маршрути, що проходять через 

природні заповідники, поєднуючи фізичну активність із відпочинком на природі. 

5. Японія. У Японії популярними є програми «Shinrin-yoku» (лісові купання), які 

включають піші прогулянки в лісах для зниження рівня стресу та покращення психічного 

здоров’я. Ці заходи інтегруються в корпоративні програми для підвищення продуктивності 

працівників. 

6. Австралія. В Австралії програми активного відпочинку на природі зосереджуються 

на використанні національних парків для кемпінгу, хайкінгу та екстремальних видів спорту. 

Наприклад, у парках Нового Південного Уельсу організовуються марафони для аматорів, які 

поєднують фізичну активність із благодійними акціями. 

7. Швеція. У цій країні лісові зони активно використовуються для організації 

рухливих ігор і навчальних заходів, таких як «екологічні квести», що сприяють 

популяризації активного способу життя серед молоді. Крім того, зимові активності, як-от 

катання на лижах у лісах, є частиною національної традиції. 



47 
 

Рекомендації щодо організації заходів із використанням місцевості 
1. Оцінка безпеки. Перед організацією заходів необхідно перевірити безпеку 

маршрутів і зон для занять. 

2. Адаптація до учасників. Важливо враховувати рівень фізичної підготовки та вікові 

особливості учасників. 

3. Використання природних ресурсів. Інтеграція природних об’єктів, таких як річки чи 

лісові стежки, робить заняття цікавими та корисними. 

4. Залучення екскурсоводів. Організація пішохідних прогулянок із гідом дозволяє 

поєднати фізичну активність із пізнанням природи та культури. 

Висновки 
Використання місцевості у фізкультурно-оздоровчих заходах є ефективним способом 

покращення фізичного здоров’я та психоемоційного стану. Завдяки доступності, 

універсальності та екологічному впливу такі заходи сприяють формуванню здорового 

способу життя та екологічної свідомості населення. 

 

1.3.8. Нетрадиційні види спортивно-оздоровчих вправ 

 

Нетрадиційні види спортивно-оздоровчих вправ стають дедалі популярнішими 

завдяки своїй інноваційності, адаптивності та інтерактивності. Вони надають можливість 

урізноманітнити тренувальний процес і забезпечити його відповідність сучасним вимогам. 

Такі вправи не тільки розвивають фізичну форму, але й стимулюють емоційний інтерес до 

занять спортом, що підтверджується численними дослідженнями. Наприклад, дослідження 

американських вчених (Smith et al., 2020) свідчать, що інтерактивні фітнес-програми 

підвищують мотивацію до регулярних тренувань у 70% учасників. 

Крім того, нетрадиційні вправи активно інтегруються в реабілітаційні та оздоровчі 

програми. У багатьох країнах, таких як Японія, інтерактивні технології, включаючи 

віртуальну реальність, використовуються для підвищення ефективності реабілітаційних 

занять. У США функціональний фітнес із використанням TRX і нестандартного обладнання 

широко застосовується у фітнес-індустрії, створюючи нові можливості для персоналізованих 

тренувань. Вони не лише сприяють фізичному розвитку, але й стимулюють інтерес до занять 

спортом завдяки новизні та творчому підходу. Ці вправи активно інтегруються у 

фізкультурно-оздоровчі програми, пропонуючи альтернативу традиційним методикам і 

збагачуючи сучасні тренувальні концепції. 

Переваги нетрадиційних вправ 
1. Інноваційність і мотивація. Нові формати вправ, такі як тренування з 

використанням нестандартного обладнання або ігрових елементів, підвищують інтерес до 

фізичної активності. Наприклад, у США інтерактивні фітнес-дошки активно 

використовуються в оздоровчих програмах для молоді, забезпечуючи високий рівень 

мотивації до тренувань (Smith et al., 2020). 

2. Універсальність. Нетрадиційні вправи можуть бути адаптовані для різних вікових 

груп і рівнів фізичної підготовки. В Україні, наприклад, заняття з хулахупами стали 

популярними серед дітей шкільного віку завдяки їх доступності та веселій атмосфері. 

3. Розвиток комплексних навичок. Багато нетрадиційних вправ поєднують кардіо, 

силу, гнучкість та координацію в одному тренуванні. TRX-тренування, які активно 

впроваджуються в українських фітнес-центрах, сприяють розвитку м’язової витривалості та 

стабільності. 

4. Соціальний аспект. Інтерактивні заняття, як-от групові тренування, сприяють 

соціалізації та формуванню командного духу. У школах Нідерландів інтерактивні платформи 

для групових ігор стали популярними інструментами інтеграції фізичної активності у 

навчальний процес. 

5. Доступність. Використання нестандартного обладнання, такого як мішки з піском 

або канати, є економічно вигідним і дозволяє впроваджувати нетрадиційні вправи навіть у 
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невеликих спортивних залах. В Україні такі методики широко застосовуються у секціях 

бойових мистецтв для підготовки спортсменів. 

Основні види нетрадиційних спортивно-оздоровчих вправ 
Нетрадиційні види спортивно-оздоровчих вправ пропонують широкий спектр 

інноваційних підходів до тренувань, які враховують потреби сучасного суспільства. Ці 

вправи інтегрують елементи творчості, індивідуального підходу та інтерактивності, що 

робить їх привабливими для людей різного віку та рівня фізичної підготовки. Особливе місце 

серед них займають методики, адаптовані до умов України, які спрямовані на розвиток 

фізичної активності серед молоді та дорослого населення. 

1. Фітнес із використанням нестандартного обладнання. Вправи із застосуванням 

слінгів, м’ячів BOSU, батутів чи TRX дозволяють урізноманітнити тренувальні програми. 

Наприклад, TRX-тренування спрямовані на розвиток сили та стабільності. В Україні цей 

метод став популярним у міських фітнес-центрах завдяки доступності обладнання. 

2. Екзотичні види рухової активності. Капоейра, танці з хулахупами або барабанний 

фітнес (Pound Fitness) є чудовим прикладом вправ, які поєднують фізичну активність із 

культурними та розважальними елементами. У Києві та Львові працюють секції, які 

пропонують капоейру як спосіб розвитку гнучкості, координації та творчого мислення. 

3. Інтерактивні тренування. Заняття з використанням сучасних технологій, як-от 

інтерактивні фітнес-дошки або віртуальні тренери, дозволяють зробити вправи більш 

захопливими. Наприклад, ігрові платформи, які симулюють спортивні змагання, 

стимулюють інтерес до тренувань. У Харкові започатковано пілотні програми з 

використанням інтерактивних тренажерів для шкіл. 

4. Функціональний фітнес. Вправи, що імітують рухи, які люди виконують у 

повсякденному житті, наприклад, підняття ваги у нестандартних позиціях або використання 

нестандартних предметів (канати, мішки з піском), дозволяють розвивати загальну фізичну 

підготовку. У спортивних клубах Дніпра цей підхід активно впроваджується у програми для 

молоді. 

5. Вправи на відкритому повітрі. Включають такі активності, як кросфіт у природних 

умовах, скелелазіння, заняття на канатах чи паркур. У багатьох українських містах паркур 

стає популярним видом дозвілля серед молоді, створюючи нові можливості для 

використання міського простору. 

6. Національні вправи. В Україні активно популяризуються національні види фізичних 

активностей, такі як бойовий гопак. Це поєднання бойового мистецтва та фізичного 

виховання сприяє не лише розвитку сили, витривалості й координації, але й формуванню 

національної свідомості. У багатьох регіонах України відкриваються школи бойового гопака, 

які інтегрують цей вид вправ у програми фізичного виховання для дітей та молоді. 

Світовий досвід 
1. США. TRX-тренування та функціональний фітнес стали популярними завдяки 

універсальності та ефективності. Наприклад, у багатьох фітнес-центрах інтегровані 

програми, що включають вправи на слінгах, які сприяють розвитку стабільності й сили. У 

рамках програм корпоративного фітнесу у США активно використовуються інтерактивні 

технології, такі як фітнес-додатки та тренажери з елементами доповненої реальності, що 

роблять тренування захопливими та доступними. 

2. Бразилія. Капоейра, як комбінація бойового мистецтва, танцю та музики, є 

прикладом нетрадиційного підходу до фізичних вправ, який популяризується у світі. Вона не 

лише сприяє фізичному розвитку, але й слугує засобом культурного самовираження. У 

багатьох країнах світу відкриваються школи капоейри, які об’єднують елементи фізичної 

активності та мистецтва. 

3. Японія. Інтерактивні фітнес-програми, що використовують доповнену реальність, 

активно інтегруються у сучасні тренувальні концепції. Наприклад, віртуальні студії йоги з 

голографічними інструкторами є популярними серед міського населення, яке прагне 

поєднати технології з фізичною активністю. 
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4. Європа. Паркур, який виник у Франції, став популярним засобом тренувань серед 

молоді завдяки поєднанню фізичної активності та творчого підходу до подолання перешкод. 

У Німеччині та Великобританії паркур інтегрується в освітні програми як інноваційний 

підхід до фізичного виховання. Крім того, у Франції проводяться міжнародні змагання з 

паркуру, які сприяють популяризації цього виду активності. 

5. Австралія. Заняття на батуті (Rebound Therapy) використовуються для реабілітації 

та оздоровлення різних категорій населення, включаючи дітей та людей похилого віку. В 

Австралії також популярні тренування на відкритому повітрі, які поєднують елементи 

кросфіту з природними умовами, такими як пляжі чи лісові зони. 

6. Канада. У Канаді велике значення приділяється адаптивним видам нетрадиційних 

вправ. Наприклад, катання на спеціально адаптованих каяках для людей з обмеженими 

можливостями є популярним видом активності у національних парках. Крім того, інтеграція 

йоги з використанням інноваційних технологій, таких як віртуальні інструктори, сприяє 

популяризації фізичної активності серед молоді. 

7. Індія. Практики йоги у поєднанні з сучасними технологіями, такими як додатки для 

медитації, активно використовуються для психофізичного оздоровлення населення. 

Національні програми підтримки здоров’я включають впровадження нетрадиційних вправ у 

школи та корпоративні середовища, підвищуючи загальний рівень фізичної активності. 

Рекомендації щодо впровадження 
1. Індивідуальний підхід. Адаптація програм до фізичного стану та цілей учасників. 

2. Навчання інструкторів. Проведення спеціалізованих тренінгів для фахівців із 

метою освоєння нових методик. 

3. Безпека. Забезпечення належного рівня безпеки під час використання 

нестандартного обладнання чи виконання вправ. 

4. Інтеграція технологій. Використання сучасних технологій для створення 

інтерактивного досвіду. 

 

Висновки до розділу 1.3. 

Розділ демонструє широкий спектр можливостей використання провідних засобів для 

організації фізкультурно-оздоровчої роботи. Від традиційних практик, таких як ходьба та біг, 

до інноваційних і нетрадиційних видів вправ, описані засоби не лише сприяють фізичному 

розвитку, але й враховують потреби сучасного суспільства. Різноманітність форм активності 

дозволяє адаптувати їх до різних вікових груп, рівнів фізичної підготовки та культурних 

особливостей. 

Особливу увагу приділено інтеграції сучасних технологій, як-от віртуальних 

тренажерів та інтерактивних платформ, що підвищують зацікавленість до фізичної 

активності. Також важливим є використання природного середовища для організації 

оздоровчих програм, яке забезпечує не тільки фізичне, але й психоемоційне оздоровлення. 

Національні практики, такі як бойовий гопак, демонструють значення збереження і 

розвитку культурної спадщини у фізичному вихованні. Світовий досвід підтверджує, що 

впровадження різноманітних видів спортивно-оздоровчих вправ може значно покращити 

якість життя людей і сприяти формуванню здорового суспільства. Розділ також підкреслює 

важливість навчання фахівців та дотримання безпеки при використанні нових методик і 

обладнання. 

Провідні засоби, описані в цьому розділі, створюють міцну основу для розробки 

комплексних фізкультурно-оздоровчих програм, що враховують сучасні виклики та потреби. 

Контрольні запитання та завдання 

   До підрозділу 1.3.1. «Ходьба і біг як локомоторна діяльність» 

  Запитання: 

1. Які переваги має регулярна ходьба та біг для серцево-судинної системи? 

2. Як ходьба і біг впливають на психічне здоров’я людини? 

3. Чому ходьба і біг є доступними формами фізичної активності? 
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4. У чому полягає ефективність програм, таких як «10 000 кроків на день»? 

5. 5. Які рекомендації щодо безпечного впровадження ходьби і бігу в оздоровчі 

програми? 

Завдання: 

1. Назвіть три країни, де ходьба чи біг активно використовуються в оздоровчих 

програмах, і коротко опишіть приклади. 

2. Порівняйте вплив бігу та ходьби на фізичну витривалість. 

3. Розробіть короткий щотижневий план для початківця, який бажає почати оздоровчу 

ходьбу. 

4. Поясніть значення правильного вибору маршруту для ходьби/бігу. 

5. Складіть перелік основних правил техніки безпечного бігу. 

  До підрозділу 1.3.2. Види оздоровчих засобів 

 Запитання: 

1. Які основні групи оздоровчих засобів виокремлюють у сучасній фізкультурно-

оздоровчій роботі? 

2. Як інноваційні технології сприяють підвищенню ефективності оздоровчих 

програм? 

3. У чому полягає користь дихальних вправ для психічного здоров’я? 

4. Як природні оздоровчі засоби застосовуються у різних країнах? 

5. Чому важливо індивідуалізувати оздоровчі програми для різних вікових груп? 

Завдання: 

1. Складіть класифікацію оздоровчих засобів за їхнім впливом (фізичний, 

психологічний, соціальний). 

2. Проведіть порівняльну характеристику між природними та інноваційними 

оздоровчими засобами. 

3. Розробіть приклад програми оздоровчої діяльності для працівників офісу. 

4. Обґрунтуйте, чому дихальні вправи мають бути частиною комплексної оздоровчої 

програми. 

5. Підготуйте презентацію або постер про сучасні фітнес-засоби (наприклад, BOSU, 

TRX) і їхнє практичне застосування. 

До підрозділу 1.3.3. Ходьба та біг на лижах 

 Запитання: 

1. Які фізичні якості розвиває ходьба та біг на лижах і чому ці види активності 

вважаються універсальними? 

2. Як регулярні заняття лижною ходьбою впливають на імунну та серцево-судинну 

системи людини? 

3. У яких країнах ходьба та біг на лижах є складовими національних оздоровчих 

програм, і як це реалізується? 

4. Чому ходьба та біг на лижах рекомендуються як засіб реабілітації після травм 

опорно-рухового апарату? 

5. Які етапи потрібно враховувати під час впровадження ходьби та бігу на лижах у 

фізкультурно-оздоровчу роботу? 

Завдання: 

1. Порівняй оздоровчий ефект ходьби та бігу на лижах із ефектом від велосипедних 

прогулянок. Обґрунтуй, у яких випадках доцільніше використовувати кожен із цих видів 

активності. 

2. Розроби план зимової оздоровчої програми для школярів із використанням ходьби 

на лижах. Визнач тривалість, інтенсивність та очікувані результати. 

3. Ознайомся з прикладом марафону «Vasaloppet» у Швеції та коротко опиши його 

значення для популяризації лижного спорту серед населення. 
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4. Створи інструкцію з безпечного проведення занять лижною ходьбою для людей 

похилого віку. Врахуй особливості спорядження, погодних умов і тривалості. 

5. Уяви, що у твоїй місцевості планують створити лижний маршрут. Підготуй 

презентаційне повідомлення для громади про переваги таких занять і їхню роль у зміцненні 

здоров’я. 

До пірозділу 1.3.4. Велосипедні прогулянки 

Запитання: 

1. Які основні фізичні та психічні переваги мають велосипедні прогулянки? 

2. Чому велосипед вважається екологічно чистим видом транспорту, і які наслідки це 

має для міського середовища? 

3. У яких країнах велосипедні прогулянки інтегровані в національні оздоровчі 

програми, і як це реалізовано? 

4. Яке значення мають безпечні маршрути та правильне спорядження для організації 

велосипедних прогулянок? 

5. Як велосипедні прогулянки застосовуються в реабілітації та тренуванні 

спортсменів? 

Завдання: 

1. Порівняй фізкультурно-оздоровчі переваги ходьби на лижах і велосипедних 

прогулянок. Що між ними спільного та в чому їхні відмінності? 

2. Створи міні-проєкт «Мій веломаршрут здоров’я»: розроби безпечний маршрут 

велосипедної прогулянки у своєму населеному пункті, зазначаючи тривалість, зупинки та 

користь для здоров’я. 

3. Проаналізуй приклад однієї з країн (на вибір: Нідерланди, Данія, США, Японія, 

Канада, Франція) щодо впровадження велосипедної культури. Які елементи цього досвіду 

можна адаптувати в Україні? 

4. Підготуй рекомендації для початківців, які планують розпочати регулярні 

велосипедні прогулянки. Урахуй індивідуальні особливості, спорядження, правила безпеки. 

5. Опиши, як велосипедні прогулянки можуть позитивно впливати на екологічну 

ситуацію в місті. Доповни прикладами з реального життя або міжнародного.  

До пірозділу 1.3.5. Характеристика груп видів гімнастики 

Запитання: 

1. У чому полягає універсальність гімнастики як засобу фізкультурно-оздоровчої 

діяльності, і як це проявляється в різних її видах? 

2. Які особливості відрізняють оздоровчу гімнастику від лікувальної та спортивної, і в 

яких випадках кожна з них є найефективнішою? 

3. Як впровадження йоги та пілатесу у фітнес-програми впливає на психоемоційний 

стан учасників? 

4. Чому аквагімнастику вважають ефективним засобом для занять літніх людей або 

осіб із хронічними захворюваннями? 

5. Які форми гімнастики найкраще сприяють естетичному вихованню дітей і чому? 

Завдання: 

1. Порівняй оздоровчу, лікувальну та спортивну гімнастику за такими критеріями: 

мета, цільова аудиторія, інтенсивність навантажень, очікувані результати. Оформи у вигляді 

таблиці. 

2. Розроби міні-програму занять аквагімнастикою для людей віком 60+, включаючи 

мету, кількість занять на тиждень, тривалість та тип вправ. 

3. Проведи аналіз впливу художньої гімнастики на гармонійний розвиток дитини. Які 

аспекти – фізичні, психоемоційні, соціальні – розвиваються насамперед? 

4. Опиши приклад використання йоги або пілатесу як засобу профілактики 

професійного вигорання серед офісних працівників. Що потрібно враховувати при 

впровадженні таких програм? 
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5. Створи інфографіку, яка наочно демонструє користь кожного з основних видів 

гімнастики для фізичного й психічного здоров’я (оздоровча, лікувальна, спортивна, 

аквагімнастика, йога, художня гімнастика). 

Допірозділу 1.3.6. Спортивні і рухливі ігри як оздоровчі засоби 

Запитання: 

1. Які фізичні, психоемоційні та соціальні переваги мають спортивні й рухливі ігри у 

фізкультурно-оздоровчій діяльності? 

2. Як спортивні ігри сприяють розвитку когнітивних функцій у дітей та підлітків? 

Наведи приклади. 

3. Чому командні ігри особливо ефективні для покращення соціальної взаємодії та 

формування колективізму? 

4. Як адаптація ігор для літніх людей або осіб із обмеженими можливостями впливає 

на їхню якість життя? 

5. У чому полягає різниця між застосуванням спортивних ігор у шкільній освіті та в 

корпоративному середовищі? 

Завдання: 

1. Склади таблицю, яка порівнює вплив індивідуальних і командних ігор на фізичний і 

психоемоційний стан людини. 

2. Розроби сценарій інтерактивного тренінгу з використанням рухливих ігор для 

згуртування корпоративної команди. Вкажи ціль, очікувані результати та види ігор. 

3. Склади перелік і короткий опис 3–5 рухливих ігор, адаптованих для людей 

похилого віку. Поясни, які фізичні навички вони розвивають. 

4. Проаналізуй приклад застосування спортивних ігор у шкільній програмі однієї з 

країн Європи. Який ефект це має на рівень фізичної активності школярів? 

5. Створи постер або презентацію для учнів, що популяризує участь у спортивних 

іграх як складову здорового способу життя. Обґрунтуй вибір гасла. 

До пірозділу 1.3.7. Використання місцевості у фізкультурно-оздоровчих заходах 

Запитання: 

1. У чому полягає оздоровчий ефект поєднання фізичної активності з природним 

середовищем? 

2. Як використання природної місцевості впливає на психоемоційний стан учасників 

фізкультурно-оздоровчих заходів? 

3. Які переваги має використання природного ландшафту для організації занять у 

порівнянні з традиційними спортзалами? 

4. Яким чином фізична активність на природі сприяє формуванню екологічної 

свідомості? 

5. Як досвід Швеції або Канади може бути адаптований для розвитку подібних 

програм в Україні? 

Завдання: 

1. Розроби маршрут пішохідного походу у своїй місцевості з урахуванням фізичних 

навантажень, безпеки та пізнавального компонента. 

2. Створи інфографіку, що порівнює вплив тренувань на природі та в закритому 

приміщенні на здоров’я людини. 

3. Напиши есе на тему: ―Природа як тренажерний зал: особистий досвід або очікувані 

переваги‖. 

4. Проведи опитування серед знайомих (або змоделюй результати): як часто вони 

займаються фізичною активністю на природі та які бар’єри існують. 

5. Склади програму оздоровчих занять для дітей або літніх людей з використанням 

природного середовища, вказавши цілі, види діяльності та ресурси. 
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До підрозділу 1.3.8. Нетрадиційні види спортивно-оздоровчих вправ 

Запитання: 

1. Чому нетрадиційні види вправ є важливим доповненням до класичних 

тренувальних методик? 

2. Яким чином інноваційність і технологічність впливають на мотивацію до фізичної 

активності? 

3. Які переваги має функціональний фітнес у порівнянні з традиційним силовим 

тренуванням? 

4. Як можна інтегрувати національні форми фізичної активності, як-от бойовий гопак, 

у сучасні оздоровчі програми? 

5. Які нетрадиційні види вправ найбільш придатні для людей з обмеженими 

можливостями? Обґрунтуй вибір. 

Завдання: 

1. Створи порівняльну таблицю: традиційні види тренувань vs. нетрадиційні (за 

критеріями: мотивація, ефективність, інноваційність, доступність). 

2. Підготуй сценарій фітнес-уроку з використанням нетрадиційного обладнання (TRX, 

канати, мішки з піском) для групи дорослих. 

3. Змоделюй інтерактивне тренування (наприклад, з віртуальним інструктором або 

гейміфікованою платформою) для молоді. 

4. Проаналізуй приклад успішного використання капоейри або паркуру у фізичному 

вихованні в одній із країн. 

5. Створи презентацію на тему «Майбутнє фізичної активності: нетрадиційні форми 

як відповідь на виклики сучасності». 
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Розділ 1.4. Технологія організації спортивно-масової роботи в системі освіти 

України 

1.4.1. Особливості організації спортивно-масової роботи в освітніх закладах України 

 

Спортивно-масова робота в освітніх закладах України є важливою складовою 

фізичного виховання та здоров’язбереження молоді. Вона відіграє ключову роль у розвитку 

фізичної культури серед дітей та молоді, забезпечуючи не лише гармонійний фізичний 

розвиток, але й сприяючи соціалізації, формуванню дисципліни та відповідального 

ставлення до власного здоров’я. Сучасна спортивно-масова робота враховує потреби різних 

вікових категорій, а також тенденції впровадження інноваційних підходів до занять спортом. 

В Україні такі програми інтегруються у загальноосвітній процес, забезпечуючи комплексний 

підхід до фізичного виховання через організацію систематичних спортивних заходів, 

позакласних тренувань та спеціалізованих оздоровчих ініціатив. Значення цієї роботи 

особливо зростає в умовах сучасних викликів, таких як необхідність протидії гіподинамії 

серед молоді та формування навичок здорового способу життя. Вона спрямована на 

формування позитивного ставлення до фізичної активності, розвиток фізичних і моральних 

якостей учнів та студентів, а також на популяризацію здорового способу життя. 

Основні принципи організації 
Організація спортивно-масової роботи в освітніх закладах України базується на 

дотриманні низки фундаментальних принципів, які забезпечують її ефективність та 

доступність для широкої аудиторії. Ці принципи формуються на основі міжнародних 

стандартів і враховують унікальні особливості української системи освіти. Вони дозволяють 

адаптувати заходи до вікових, фізичних та соціальних характеристик учасників, створюючи 

умови для гармонійного розвитку особистості. Наприклад, принцип систематичності 

успішно реалізується у рамках проєкту «Олімпійський тиждень», що проводиться щорічно у 

багатьох школах країни. Цей захід інтегрує різноманітні спортивні активності у навчальний 

процес і є прикладом того, як систематичний підхід сприяє формуванню позитивного 

ставлення до спорту. Також принцип інклюзивності можна побачити у ініціативах, 

спрямованих на створення адаптованих програм для дітей з обмеженими фізичними 

можливостями, таких як інтеграція паралімпійських дисциплін у шкільну програму. 

Дотримання цих принципів є основою для підвищення ефективності спортивно-масової 

роботи та популяризації здорового способу життя серед молоді.  

1. Інтеграція з навчальним процесом. Спортивно-масова робота є невід’ємною 

частиною освітнього процесу, що передбачає інтеграцію фізичних активностей у розклад 

навчальних занять та позакласної роботи. Наприклад, дослідження, проведені в 

Національному університеті фізичного виховання і спорту України (2021), демонструють, що 

систематичне включення фізичних вправ у навчальний розклад покращує концентрацію 

уваги та академічні результати учнів. Спортивно-масова робота є невід’ємною частиною 

освітнього процесу, що передбачає інтеграцію фізичних активностей у розклад навчальних 

занять та позакласної роботи. 

2. Систематичність і доступність. Організація роботи має враховувати рівень 

фізичної підготовки учасників, забезпечуючи доступність заходів для всіх учнів, незалежно 

від віку, статі чи фізичних можливостей. У рамках проекту «Діти у спорті» реалізуються 

ініціативи, спрямовані на регулярне залучення школярів до спортивних заходів через 

створення локальних клубів та секцій. Організація роботи має враховувати рівень фізичної 

підготовки учасників, забезпечуючи доступність заходів для всіх учнів, незалежно від віку, 

статі чи фізичних можливостей. 

3. Різноманітність форм. Залучення учнів та студентів через різні види спортивних 

заходів: змагання, фестивалі, турніри, секції та гуртки. Наприклад, у Львівській області 

проводиться щорічний «Фестиваль спорту», який включає змагання з футболу, квест-
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марафони та рухливі ігри для учнів усіх шкільних вікових категорій. Залучення учнів та 

студентів через різні види спортивних заходів: змагання, фестивалі, турніри, секції та гуртки. 

4. Інклюзивність. Забезпечення участі учнів із обмеженими фізичними можливостями 

через адаптацію видів активностей та використання спеціалізованого обладнання. За приклад 

можна взяти проект «Інклюзивний спорт для всіх» у Дніпропетровській області, де в шкільні 

програми інтегруються адаптовані ігри для дітей із порушеннями опорно-рухового апарату. 

Забезпечення участі учнів із обмеженими фізичними можливостями через адаптацію видів 

активностей та використання спеціалізованого обладнання. 

Основні форми спортивно-масової роботи 
1. Змагання та турніри. У школах і університетах проводяться різноманітні спортивні 

заходи, такі як змагання з футболу, баскетболу, волейболу та легкої атлетики. Наприклад, 

щорічний турнір «Кубок шкіл» у Києві залучає тисячі учасників, сприяючи розвитку 

командної роботи та мотивації до занять спортом. За даними Міністерства молоді та спорту 

України (2022), такі змагання підвищують рівень фізичної активності на 30% серед 

учасників. 

2. Гуртки та секції. Створення гуртків за інтересами, які охоплюють різні види 

спорту, як-от теніс, шахи, гімнастика, плавання. У Харкові, наприклад, функціонують секції 

з адаптованого плавання для дітей із особливими освітніми потребами, які допомагають не 

лише фізичному, але й соціальному розвитку учасників. 

3. Оздоровчі програми. Проведення днів здоров’я, фізкультурних хвилинок під час 

уроків, організація рухливих перерв. Наприклад, у школах Вінницької області активно 

впроваджується ініціатива «Рухливі перерви», яка спрямована на активізацію фізичної 

активності учнів протягом навчального дня.  

4. Спортивно-масові заходи. Наприклад, «Олімпійський день» чи «День фізкультури і 

спорту», що мають на меті популяризацію спорту серед учнівської молоді. У Львові у рамках 

«Олімпійського дня» організовуються зустрічі з відомими спортсменами, які надихають 

молодь на досягнення в спорті. 

5. Проєкти з інноваційними підходами. У деяких школах України реалізуються 

проєкти, такі як «Фітнес для всіх», що включають інтерактивні тренування та використання 

сучасних фітнес-технологій. Наприклад, у Київській області проводяться інтерактивні 

заняття з елементами танцювального фітнесу, які залучають дітей і молодь до активного 

способу життя. 

Особливості в українському контексті 
Спортивно-масова робота в Україні має свої унікальні особливості, які відображають 

соціокультурний і економічний контекст країни. Вона інтегрує як державні ініціативи, так і 

місцеві проєкти, що враховують специфіку кожного регіону. Завдяки цьому формується 

різноманітна система фізичного виховання, спрямована на створення умов для популяризації 

здорового способу життя та залучення молоді до фізичної активності. 

1. Роль державних програм. Спортивно-масова робота в Україні підтримується 

державними ініціативами, такими як програма «Здорова нація», яка сприяє впровадженню 

інноваційних підходів у фізичне виховання. Ця програма охоплює широкий спектр заходів, 

зокрема будівництво сучасних спортивних майданчиків, впровадження цифрових платформ 

для моніторингу фізичної активності учнів, а також організацію всеукраїнських спортивних 

акцій. Наприклад, ініціатива «Активні перерви» передбачає щоденні рухові вправи для учнів 

під час шкільного дня, що, за даними Міністерства освіти і науки України (2022), сприяє 

підвищенню концентрації уваги у 85% дітей. Крім того, державна підтримка включає 

інтеграцію олімпійських цінностей у шкільні програми, що реалізується через проєкт 

«Олімпійський урок», який охоплює понад 2000 шкіл щорічно. Наприклад, у рамках цієї 

програми створюються сучасні спортивні майданчики у сільських школах, що забезпечують 

доступ дітей до занять спортом. 

2. Регіональні особливості. В залежності від регіону, популярність різних видів спорту 

може варіюватися. Наприклад, у західних областях України популярними є зимові види 
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спорту, такі як лижні перегони та хокей, тоді як у південних регіонах пріоритет надається 

водним видам, зокрема вітрильному спорту. У Волинській області активно розвиваються 

програми з популяризації велоспорту серед школярів, включаючи організацію щорічних 

велопробігів у рамках регіональних спортивних свят. Також Волинь є одним із регіонів, де 

популярні туристичні маршрути активно використовуються для навчання основам 

спортивного орієнтування, що сприяє розвитку фізичних і розумових навичок. В Одеській 

області активно розвивається проєкт із навчання дітей основам плавання. 

3. Партнерство з громадськими організаціями. Залучення спортивних федерацій, 

громадських організацій та батьківських комітетів для підтримки спортивно-масових 

заходів. Наприклад, співпраця шкіл із федераціями футболу дозволяє проводити турніри для 

учнівських команд, як-от всеукраїнський проект «Дитячий футбол для всіх». 

У Волинській області активно працює Федерація легкої атлетики Волинської області, яка 

спільно з освітніми закладами організовує чемпіонати зі спортивної ходьби та легкої 

атлетики серед школярів. Федерація легкої атлетики міста Луцька також впроваджує 

програми, спрямовані на популяризацію бігових заходів серед молоді, включаючи такі події, 

як «Луцький легкоатлетичний напіфмарафон», який щорічно збирає сотні учасників. До 

значущих змагань також належить «Луцька десятка» – всеукраїнські змагання зі спортивної 

ходьби, що присвячені пам’яті Заслуженого тренера України Романа Карпюка. Ці змагання 

залучають спортсменів з усіх куточків України і сприяють популяризації спортивної ходьби 

як виду спорту. Також Федерація організовує змагання з легкоатлетичного кросу серед учнів, 

що дозволяють розвивати витривалість, швидкість і командний дух серед молоді. яка залучає 

як професійних спортсменів, так і аматорів, сприяючи розвитку бігової культури та 

здорового способу життя у регіоні. включаючи такі події, як «Дитяча легка атлетика», який 

щорічно збирає сотні учасників. Наприклад, співпраця шкіл із федераціями футболу дозволяє 

проводити турніри для учнівських команд, як-от всеукраїнський проект «Дитячий футбол 

для всіх». 

4. Матеріально-технічна база. Забезпечення сучасного обладнання для занять спортом 

залишається викликом для багатьох освітніх закладів, що потребує додаткового 

фінансування та підтримки спонсорів. Види обладнання, яке використовується для 

спортивно-масової роботи, включають: 

– основний спортивний інвентар. М’ячі для футболу, баскетболу, волейболу, тенісні 

ракетки, скакалки, обручі та гімнастичні мати; 

– тренажери та обладнання для силових тренувань. Штанги, гантелі, еспандери, 

тренажери для тренування м’язів різних груп; 

– обладнання для легкої атлетики. Стійкі для стрибків у висоту, ядра для штовхання, 

бар’єри для бігу, стартові пістолети. 

– обладнання для ігрових видів спорту. Сітки для волейболу, ворота для футболу, 

баскетбольні щити та кільця.  

– обладнання для зимових видів спорту. Лижі, ковзани, хокейні ключки та шайби, санки. 

Наприклад, у деяких регіонах проводяться благодійні акції для закупівлі спортивного 

інвентарю, як-от м’ячі чи тренажери для шкільних спортзалів. Водночас, інноваційні підходи 

передбачають використання інтерактивних тренажерів, таких як фітнес-платформи або VR-

обладнання, що активно застосовується в сучасних освітніх програмах для популяризації 

спорту серед молоді. Наприклад, у деяких регіонах проводяться благодійні акції для 

закупівлі спортивного інвентарю, як-от м’ячі чи тренажери для шкільних спортзалів. 

Виклики та перспективи 
Спортивно-масова робота в освітніх закладах України стикається з низкою викликів, 

які потребують комплексного вирішення. Одним із ключових питань залишається недостатнє 

фінансування. Багато шкіл і університетів мають обмежений доступ до сучасного 

спортивного обладнання, що стримує розвиток інфраструктури та проведення якісних 

спортивних заходів. Це часто компенсується завдяки ініціативам громадських організацій і 

благодійних фондів, але такі рішення не завжди є системними. 
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Ще одним викликом є недостатня мотивація учнів і студентів до занять спортом. У 

сучасному суспільстві, де зростає кількість пасивного дозвілля, наприклад, використання 

гаджетів, спортивно-масова робота потребує інноваційних підходів для залучення молоді. 

Використання інтерактивних технологій, таких як віртуальні тренери, фітнес-додатки та 

ігрові платформи, може стати ефективним рішенням. Наприклад, у деяких регіонах України 

впроваджуються інтерактивні тренажери в шкільних спортзалах, що значно підвищують 

інтерес до занять фізичною активністю. 

Інклюзивність залишається важливим аспектом, який потребує постійної уваги. 

Організація спортивних заходів для дітей із особливими освітніми потребами вимагає 

адаптації програм та обладнання. Програми, спрямовані на інтеграцію таких учнів у 

спортивно-масові заходи, як-от паралімпійські дні в школах, мають значний соціальний і 

виховний вплив. 

У перспективі розвиток спортивно-масової роботи залежатиме від тісної співпраці 

між державою, освітніми установами, громадськими організаціями та бізнесом. Інвестиції у 

створення сучасної матеріально-технічної бази, розробка інноваційних програм і 

стимулювання інтересу до спорту через освітні та культурні проєкти можуть суттєво 

підвищити ефективність цієї роботи. Досвід таких країн, як Німеччина чи Канада, 

демонструє, що системна підтримка спорту на рівні держави сприяє формуванню здорового 

суспільства. 

Висновки 
Організація спортивно-масової роботи в освітніх закладах України є важливим 

інструментом для формування здорового способу життя та гармонійного розвитку молоді. 

Подальший розвиток цієї сфери залежить від інтеграції інноваційних підходів, забезпечення 

належної матеріально-технічної бази та підтримки з боку держави та громадськості. 

Реалізація спортивно-масових програм сприяє вирішенню низки актуальних проблем, 

включаючи зниження рівня гіподинамії серед учнівської молоді, формування у них 

позитивного ставлення до фізичної активності та популяризацію здорового способу життя. 

Водночас, в умовах сучасного світу такі програми повинні бути гнучкими, адаптивними і 

базуватися на інноваційних технологіях. 

Значна роль у реалізації спортивно-масової роботи належить державним ініціативам, 

регіональним проєктам і партнерству з громадськими організаціями, зокрема спортивними 

федераціями. Інтеграція найкращих світових практик дозволить підвищити якість та 

ефективність роботи в цій сфері, забезпечуючи доступ до спорту для кожної дитини. 

 

1.4.2. Інтеграція традиційних і сучасних технологій у проведенні заходів 

 

Інтеграція традиційних та сучасних технологій у спортивно-масову роботу є 

ключовим фактором її ефективності та актуальності в умовах швидких соціальних і 

технологічних змін. Згідно з дослідженнями Національного університету фізичного 

виховання і спорту України (2022), поєднання традиційних форм фізичного виховання з 

сучасними технологіями сприяє збільшенню залученості молоді до занять спортом на 25%. 

Такі методи також дозволяють покращити якість тренувального процесу, роблячи його більш 

адаптивним до потреб різних категорій учасників. Наприклад, у рамках європейського 

проєкту «Innovative PE Practices» доведено, що інтеграція цифрових платформ у спортивну 

освіту сприяє підвищенню мотивації до фізичної активності у 70% респондентів. Традиційні 

форми занять, які базуються на багаторічному досвіді фізичного виховання, забезпечують 

основу для розвитку гармонійної особистості, а сучасні технології дозволяють зробити 

процес занять інноваційним, захопливим та більш доступним для молоді. 

Впровадження сучасних технологій у спортивно-масову роботу 
Сучасні технології є невід’ємною складовою розвитку спортивно-масової роботи, 

оскільки вони дозволяють адаптувати заходи до сучасних вимог і зробити їх більш 

привабливими для молоді. Дослідження, проведені Європейською асоціацією фізичного 
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виховання (2021), показують, що впровадження інтерактивних платформ для занять спортом 

підвищує мотивацію учасників на 40%, а використання VR- та AR-технологій створює нові 

можливості для індивідуалізації тренувального процесу.  

1. Цифрові платформи для управління спортивними заходами. Використання онлайн-

платформ дозволяє автоматизувати організаційні процеси, такі як реєстрація учасників, 

планування розкладу та моніторинг результатів. Наприклад, у багатьох школах України 

застосовуються мобільні додатки для відстеження фізичної активності учнів, які 

інтегруються в загальну програму фізичного виховання. Подібні додатки, як-от «Active 

School», дозволяють учителям відслідковувати прогрес учнів у реальному часі. 

2. Віртуальна реальність (VR) у тренувальному процесі. VR-технології активно 

використовуються для створення інтерактивних тренувань. Наприклад, програми, які 

симулюють спортивні змагання або екстремальні умови, дозволяють учасникам отримувати 

досвід у безпечному середовищі. У Києві впроваджено пілотний проект із використання VR 

для тренувань із командних видів спорту. Такі програми також застосовуються для 

реабілітації учнів із травмами. 

3. Інтерактивні тренажери. Сучасне обладнання, яке реагує на дії користувача, 

дозволяє зробити тренування більш динамічними та індивідуалізованими. Наприклад, 

інтерактивні дошки для розвитку координації та реакції стали популярними в спортивних 

секціях. У деяких школах впроваджено тренажери з біологічним зворотним зв’язком, які 

допомагають покращувати постуральний контроль у дітей. 

4. Використання соціальних мереж для популяризації спорту. Соціальні платформи є 

ефективним засобом для залучення молоді до спортивних заходів. Через них можна 

організовувати флешмоби, челенджі та онлайн-змагання. Наприклад, в Одесі ініціатива 

«Здорова школа онлайн» стала популярною серед школярів завдяки челенджам із домашніх 

тренувань. Соціальні медіа також використовуються для трансляцій шкільних змагань, що 

сприяє залученню батьків і громади. 

Збереження традиційних форм 
Традиційні методи фізичного виховання, такі як групові заняття, спортивні ігри та 

змагання, залишаються основою для формування фізичної культури. Їхнє значення полягає у 

вихованні командного духу, соціалізації та розвитку базових фізичних навичок. Наприклад, 

традиційні заходи, як-от «День здоров’я», що проводиться у багатьох школах, сприяють 

згуртуванню учнів і формуванню здорового способу життя. 

Приклади інтеграції традиційного та сучасного підходів 
Інтеграція традиційних і сучасних підходів у спортивно-масову роботу створює нові 

можливості для покращення якості занять і залучення молоді до фізичної активності. Це 

дозволяє зберегти культурну спадщину та адаптувати її до сучасних реалій за допомогою 

технологій.  

1. Поєднання спортивних ігор та технологій. У багатьох школах України спортивні 

ігри, такі як футбол або баскетбол, інтегруються із сучасними аналітичними інструментами. 

Наприклад, використання датчиків для відстеження фізичної активності під час гри дозволяє 

аналізувати ефективність учасників. Дослідження, проведене в Київському університеті 

імені Бориса Грінченка (2021), показало, що такі технології підвищують мотивацію учнів на 

30%. 

2. Використання місцевих традицій. У західних областях України традиційні 

спортивні змагання, такі як козацькі ігри, доповнюються сучасними елементами, наприклад, 

використанням дронів для зйомки та трансляції подій. У сільських школах Волині 

організовуються інтегровані турніри, які включають народні елементи та сучасні аналітичні 

інструменти для оцінки результатів. У Луцьку відбувається фестиваль «Здорова молодь – 

здорова нація» який об’єднує традиційні дисципліни та сучасні підходи, зокрема 

використання цифрових платформ для моніторингу результатів. 

3. Інноваційні фестивалі. Проведення спортивних фестивалів, які включають як 

традиційні форми активності, так і інтерактивні технології. Наприклад, у Львові фестиваль 
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«Спорт і технології» поєднує традиційні змагання з презентаціями нових технологічних 

рішень у сфері спорту. На цих заходах використовуються VR-симуляції для навчання 

основам спортивних дисциплін. Також на Волині проводяться спортивні фестивалі, як-от 

«Міжнародний фестиваль літньої сеньйоріади», який залучає учасників різного віку та з 

різних країн, поєднуючи традиційні види спорту з новітніми технологіями. Міжнародний 

фестиваль літньої сеньйоріади «Спорт для всіх заради здоров’я». Цей унікальний захід, що 

не має аналогів в Україні, вже втретє відбувся в Луцьку у вересні 2019 року. Фестиваль 

об'єднав понад 400 учасників поважного віку з різних міст України та країн Європи, 

пропонуючи їм змагання в різних спортивних дисциплінах. Інтеграція традиційних видів 

спорту з сучасними підходами сприяє активному довголіттю та соціалізації літніх людей. 

Проведення таких фестивалів на Волині демонструє успішну інтеграцію традиційних та 

сучасних підходів у спортивно-масову роботу, сприяючи залученню різних верств населення 

до активного та здорового способу життя. 

Навчальні програми. Інтеграція традиційних методів фізичного виховання з 

використанням цифрових платформ. Наприклад, уроки фізкультури, що включають як 

традиційні вправи, так і інтерактивні тренажери, сприяють одночасному розвитку базових 

фізичних навичок і технічної грамотності. У Києві впроваджено програми, які поєднують 

йогу з цифровими додатками для моніторингу прогресу учнів. 

Інтеграція традиційних і сучасних підходів у спортивно-масову роботу стикається з 

певними труднощами. Серед них – недостатня матеріально-технічна база в освітніх закладах, 

відсутність підготовлених кадрів для роботи з сучасними технологіями та нерівномірний 

доступ до ресурсів у різних регіонах України. Подолання цих викликів вимагає системної 

підтримки на рівні держави та місцевих громад. 

Висновки 
Інтеграція традиційних і сучасних технологій у спортивно-масову роботу є 

необхідним етапом розвитку фізичного виховання. Такий підхід дозволяє зробити спортивні 

заходи більш цікавими, доступними та ефективними для молоді, зберігаючи при цьому 

важливі культурні традиції. Завдяки впровадженню інноваційних технологій у поєднанні з 

традиційними методами, освітні заклади України мають можливість створити сучасну 

систему фізичного виховання, яка відповідатиме вимогам XXI століття. Важливу роль у 

цьому відіграють сучасні цифрові платформи, інтерактивні тренажери та VR-технології, що 

сприяють персоналізації тренувального процесу і підвищенню мотивації молоді. Водночас 

збереження традиційних форм сприяє соціалізації та формуванню командного духу, що є 

важливими складовими виховання. 

Виклики, такі як недостатня матеріально-технічна база та нерівномірний доступ до 

ресурсів у різних регіонах, потребують системної підтримки з боку держави та місцевих 

громад. Розвиток партнерства зі спортивними федераціями, впровадження інноваційних 

програм і поширення найкращих світових практик є ключем до успіху в цій сфері. 

 

1.4.3. Досвід кращих практик та адаптація міжнародних методик 

 

Вивчення досвіду міжнародних практик та адаптація ефективних методик є важливим 

елементом у розвитку спортивно-масової роботи в освітніх закладах України. Згідно з 

дослідженням Європейської асоціації фізичного виховання (2021), впровадження 

міжнародних підходів у фізичну освіту дозволяє підвищити рівень мотивації учнів до занять 

спортом на 35%. Наприклад, результати роботи Брауна та колег (2020) у «Journal of Physical 

Education Research» підтверджують, що інтеграція рухливих уроків суттєво покращує 

когнітивні показники учнів. Крім того, досвід Фінляндії та Канади, висвітлений у роботах 

Сміта (2019), свідчить, що інклюзивні методики не лише покращують фізичну підготовку, 

але й сприяють розвитку соціальних навичок у дітей. Адаптація цих методик до українських 

реалій відкриває нові перспективи для підвищення ефективності спортивно-масової роботи. 
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Крім того, досвід Фінляндії та Канади свідчить, що інтеграція інклюзивних методик не лише 

покращує фізичну підготовку, але й сприяє розвитку соціальних навичок у дітей. Адаптація 

цих методик до українських реалій відкриває нові перспективи для підвищення ефективності 

спортивно-масової роботи. Глобалізація і технологічний прогрес сприяють обміну знаннями, 

що дозволяє інтегрувати передові підходи в навчальний процес та організацію фізичної 

активності.  

Досвід міжнародних практик. 

Досвід міжнародних практик у сфері спортивно-масової роботи є важливим джерелом 

інновацій для освітніх закладів України. Вивчення передових підходів дозволяє інтегрувати 

перевірені методики, які сприяють формуванню активного та здорового способу життя серед 

молоді. Наприклад, дослідження Світового банку (2020) показало, що використання 

фінських практик активних перерв у школах підвищує академічну успішність учнів на 15%, а 

ініціативи Канади в інклюзивному спорті сприяють зниженню соціальної ізоляції дітей з 

особливими освітніми потребами на 25%. Таким чином, адаптація міжнародного досвіду 

дозволяє українським школам не лише розширювати доступ до якісного фізичного 

виховання, але й вдосконалювати його методичну базу.  

1. Скандинавські країни широко впроваджують програми активного навчання, які 

передбачають чергування навчальних занять з фізичною активністю. У Швеції популярна 

концепція «рухливих уроків», де навчальні завдання виконуються під час активності, що 

підвищує концентрацію та покращує фізичний стан учнів. Наприклад, дослідження 

Шведського інституту фізичного виховання (2019) показало, що такі уроки сприяють 

підвищенню академічної успішності учнів на 20%. У Норвегії активно впроваджуються 

програми шкільного спорту, які забезпечують учнів можливістю щодня брати участь у 

спортивних активностях протягом 60 хвилин. Данія, у свою чергу, акцентує увагу на 

програмі «Рухливі школи», яка передбачає створення спеціальних зон для активного 

навчання, таких як інтерактивні майданчики та мобільні спортивні станції. Наприклад, у 

Швеції популярна концепція «рухливих уроків», де навчальні завдання виконуються під час 

активності, що підвищує концентрацію та покращує фізичний стан учнів. 

2. Фінляндія відома своїми короткими активними перервами в навчальному процесі 

(«brain breaks»), що дозволяють відновлювати увагу учнів. Ці перерви інтегровані у 

шкільний розклад і є частиною національної програми «Школа в русі», яка охоплює понад 

90% шкіл країни. Згідно з дослідженням Фінського інституту освіти (2020), регулярні 

активні перерви сприяють зниженню рівня стресу серед учнів на 25% та покращують їхню 

концентрацію на 18%. Крім того, школи активно впроваджують елементи фізичної 

активності під час уроків, наприклад, використання інтерактивних ігор, що заохочують рух і 

навчання одночасно. Також у рамках програми проводяться щорічні спортивні дні, які 

включають традиційні ігри та сучасні спортивні дисципліни, що сприяє розвитку як 

фізичних, так і соціальних навичок учнів. Такі перерви інтегровані у шкільний розклад і є 

частиною національної програми «Школа в русі». 

3. Канада активно використовує інклюзивні спортивні програми, які залучають дітей з 

обмеженими можливостями. Програма «Active Start», ініційована Канадською асоціацією 

фізичного виховання (2018), спрямована на розвиток базових рухових навичок у дітей з 

аутизмом, забезпечуючи їх участь у групових спортивних заходах. Це сприяє їх соціалізації 

та формуванню впевненості у власних силах. Іншим яскравим прикладом є проєкт «Special 

Olympics Canada», який охоплює понад 30 000 дітей з особливими потребами, залучаючи їх 

до різноманітних спортивних дисциплін, таких як плавання, легка атлетика та баскетбол. 

Дослідження Університету Торонто (2020) підтвердили, що участь у таких програмах знижує 

рівень соціальної ізоляції серед дітей на 40% та покращує їх фізичне здоров’я. Наприклад, 

проєкт «Active Start» спрямований на залучення дітей з аутизмом до участі у групових 

спортивних заходах, що сприяє їх соціалізації. 

4. Японія впроваджує системи щоденних масових спортивних заходів для учнів, які 

організовуються у форматі ранкових зарядок. Ця практика є частиною національної 
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програми «Здорове покоління» яка спрямована на забезпечення мінімум 30 хвилин фізичної 

активності щодня для кожного учня. Дослідження Міністерства освіти, культури, спорту, 

науки і технологій Японії (MEXT, 2020) показали, що такі заходи знижують рівень 

тривожності у дітей на 20% та сприяють підвищенню їхньої концентрації під час навчання. 

Крім того, у багатьох школах практикується інтеграція спортивних ігор під час зарядок, 

наприклад, командних змагань, що стимулюють розвиток соціальних навичок. Також 

важливо відзначити традиційні масові спортивні фестивалі, які проводяться двічі на рік і 

спрямовані на зміцнення командного духу та формування позитивного ставлення до фізичної 

активності. Ця практика має позитивний вплив на рівень фізичної активності та мотивацію 

до навчання. 

5. Польща активно впроваджує інтегровані підходи до фізичного виховання, які 

поєднують традиційні методи з інноваційними технологіями. Наприклад, національна 

програма «Рух для здоров’я» включає організацію щоденних фізичних активностей, зокрема, 

ранкових гімнастик та спортивних занять, адаптованих до вікових особливостей учнів. У 

рамках цієї програми широко використовуються інтерактивні навчальні ресурси, такі як 

відеоуроки та мобільні додатки. Крім того, у Польщі активно впроваджується практика 

проведення міжшкільних спортивних фестивалів, що сприяє розвитку командного духу та 

мотивації до занять спортом. Дослідження Варшавського університету (2021) показало, що 

впровадження таких програм збільшує участь учнів у спортивних заходах на 30%, а також 

позитивно впливає на їхню успішність у навчанні. 

Адаптація міжнародного досвіду в Україні 
Адаптація міжнародного досвіду є одним із ключових напрямів удосконалення 

спортивно-масової роботи в Україні. Використання перевірених підходів дозволяє не лише 

інтегрувати ефективні методики, але й врахувати специфічні умови національної системи 

освіти. Зокрема, у Київській області впроваджуються рухливі уроки, що є аналогами 

шведських програм, спрямованих на підвищення фізичної активності учнів. Цей підхід вже 

продемонстрував свою ефективність у покращенні академічної успішності та здоров’я 

школярів. 

Фінські активні перерви адаптуються у школах західних регіонів України. Вони 

включають заняття з йоги, елементи танців або аеробіки, які допомагають знизити рівень 

тривожності серед учнів. Проєкти, подібні до фінської програми «Школа в русі», сприяють 

інтеграції фізичної активності у щоденний навчальний процес, водночас забезпечуючи 

індивідуальний підхід до кожного учня. 

Інклюзивні методики, запозичені з Канади, активно реалізуються в таких ініціативах, 

як львівський проєкт «Спорт для всіх». Діти з обмеженими можливостями отримують доступ 

до адаптованих видів спорту, таких як футбол, баскетбол або легкоатлетичні вправи. Ця 

практика не лише забезпечує інтеграцію дітей у суспільство, але й сприяє розвитку їхньої 

фізичної підготовки. 

На рівні національних ініціатив також впроваджуються японські підходи до 

організації ранкових зарядок. У рамках співпраці з Японським агентством міжнародного 

співробітництва (JICA) проводяться заходи, спрямовані на популяризацію здорового способу 

життя серед учнів різного віку. Наприклад, у Києві та Харкові реалізовано пілотні проєкти, 

що демонструють позитивний вплив таких заходів на рівень фізичної активності школярів. 

Адаптація міжнародного досвіду вимагає врахування специфіки української системи 

освіти, матеріально-технічної бази та кадрових ресурсів. Серед основних викликів:  

– нерівномірність фінансування освітніх закладів у різних регіонах;  

– відсутність підготовлених фахівців для реалізації інноваційних методик; 

– потреба в адаптації програм до культурних особливостей України. 

Висновки 
Досвід кращих міжнародних практик є джерелом цінних ідей для вдосконалення 

спортивно-масової роботи в Україні. Вивчення та адаптація таких підходів допомагають 

інтегрувати сучасні методики, спрямовані на підвищення фізичної активності, мотивації та 
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соціалізації учнів. Наприклад, програми рухливих уроків у скандинавських країнах, активні 

перерви у Фінляндії та інклюзивні ініціативи Канади є практиками, які можуть успішно 

використовуватись в українських школах. 

Інноваційні підходи, такі як використання інтерактивних технологій і мобільних 

додатків у Польщі або організація ранкових зарядок у Японії, є прикладами, що сприяють 

залученню різних вікових груп до фізичної активності. У той же час адаптація цих методик 

потребує врахування української специфіки, включаючи нерівномірний доступ до 

матеріально-технічної бази та підготовку кваліфікованих кадрів. 

Організація спортивно-масової роботи в освітніх закладах України є важливим 

інструментом для формування здорового способу життя та гармонійного розвитку молоді. 

Подальший розвиток цієї сфери залежить від інтеграції інноваційних підходів, забезпечення 

належної матеріально-технічної бази та підтримки з боку держави та громадськості. 

Інтеграція традиційних і сучасних технологій у спортивно-масову роботу є 

необхідним етапом розвитку фізичного виховання. Такий підхід дозволяє зробити спортивні 

заходи більш цікавими, доступними та ефективними для молоді, зберігаючи при цьому 

важливі культурні традиції. Завдяки впровадженню інноваційних технологій у поєднанні з 

традиційними методами, освітні заклади України мають можливість створити сучасну 

систему фізичного виховання, яка відповідатиме вимогам XXI століття. 

Таким чином, міжнародний досвід відкриває нові перспективи для розвитку 

спортивно-масової роботи в Україні, сприяючи формуванню культури здорового способу 

життя серед молоді та підвищенню якості фізичного виховання. 

Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 1.4.1. Особливості організації спортивно-масової роботи в освітніх закладах 

України 

Запитання: 

1. Які основні принципи лежать в основі організації спортивно-масової роботи в 

освітніх закладах України? 

2. У чому полягає роль державних програм, таких як «Здорова нація», у розвитку 

спортивної активності школярів? 

3. Яким чином реалізується принцип інклюзивності у спортивно-масовій роботі? 

4. Назвіть основні форми спортивно-масової роботи, які використовуються в 

українських школах. 

5. Які основні виклики стоять перед організацією спортивно-масової роботи в 

сучасних умовах? 

  Завдання: 

1. Проведіть аналіз регіонального проєкту спортивного спрямування у вашій області 

(за прикладом Волинської чи Львівської області) та оцініть його ефективність. 

2. Розробіть план проведення «Олімпійського тижня» для середньої школи з 

урахуванням принципів інклюзивності та різноманітності форм. 

3. Порівняйте організацію спортивно-масової роботи в міських та сільських освітніх 

закладах (можна скористатися прикладами з тексту). 

4. Запропонуйте шляхи покращення матеріально-технічної бази для спортивної 

роботи у вашому навчальному закладі. 

5. Складіть інфографіку, що демонструє взаємозв’язок між спортивною активністю та 

академічними успіхами учнів (використовуючи дані з тексту). 

До підрозділу 1.4.2. Інтеграція традиційних і сучасних технологій у проведенні заходів. 

Запитання: 

1. Як поєднання традиційних форм фізичного виховання з сучасними технологіями 

впливає на залучення молоді до спорту? 
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2. Які сучасні технології найчастіше використовуються в спортивно-масовій роботі в 

освітніх закладах? 

3. Наведіть приклади використання VR або інтерактивних тренажерів у навчальному 

процесі. 

4. У чому полягає цінність збереження традиційних форм спортивної діяльності? 

5. Які труднощі виникають при інтеграції традиційних і сучасних підходів до 

спортивної роботи? 

Завдання: 

1. Розробіть концепцію спортивного заходу, що поєднує традиційні ігри та сучасні 

технології (наприклад, використання фітнес-додатку). 

2. Створіть презентацію з прикладами успішної інтеграції цифрових технологій у 

фізичне виховання в різних регіонах України. 

3. Підготуйте сценарій інтерактивного уроку фізкультури з використанням VR-

технологій або онлайн-платформи. 

4. Проведіть опитування серед однокласників або студентів щодо їхньої мотивації до 

занять спортом із використанням сучасних технологій. 

5. Напишіть есе на тему: «Майбутнє фізичного виховання: баланс між традицією та 

інновацією». 

До підрозділу 1.4.3 Досвід кращих практик та адаптація міжнародних методик  

Запитання: 

1. Які позитивні результати продемонструвала фінська програма «Школа в русі»? 

2. Як реалізуються інклюзивні підходи у спортивно-масовій роботі в Канаді, і який 

їхній вплив на соціалізацію дітей з особливими потребами? 

3. У чому полягає концепція «рухливих уроків», яка широко використовується у 

Швеції? 

4. Які складнощі виникають при адаптації міжнародного досвіду до української 

системи освіти? 

5. Які елементи спортивно-масової роботи з досвіду Японії були запроваджені в 

освітніх закладах України? 

 Завдання: 

1. Складіть порівняльну таблицю з трьома країнами (наприклад, Фінляндія, Канада, 

Японія), зазначивши:  

– назву програми; 

– основні методи; 

–  досягнуті результати; 

– можливість адаптації в Україні. 

2. Розробіть коротку презентацію (5–7 слайдів) на тему: «Інклюзивні спортивні 

програми: приклад Канади та можливості для впровадження в Україні». 

3. Проаналізуйте текст розділу та напишіть аналітичну записку (до 1 сторінки) з 

пропозиціями щодо впровадження активних перерв у школах вашого регіону. 

4. Створіть макет інтерактивного спортивного заходу, адаптованого для учнів з різним 

рівнем фізичної підготовки, з використанням елементів досвіду Польщі та Скандинавії. 

5. Підготуйте короткий відеоблог або постер з темою: «Рухливі уроки – сучасна 

альтернатива пасивному навчанню», з аргументацією переваг та прикладами застосування. 
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Розділ 1.5. Інклюзія в спортивно-масовій діяльності 

 
1.5.1. Організація інклюзивних спортивних заходів 

 

Інклюзивні спортивні заходи є важливим інструментом соціальної інтеграції та 

розвитку фізичних здібностей дітей і молоді з особливостями функціональної активності. 

Дослідження Канадського інституту інклюзивного спорту (2021) показало, що участь дітей з 

особливими потребами у спортивних заходах знижує рівень соціальної ізоляції на 40% та 

підвищує їхню самооцінку. Крім того, результати роботи Special Olympics International (2019) 

свідчать, що регулярна участь у спортивних подіях покращує фізичну витривалість та 

когнітивні здібності учасників. У реальному житті прикладом успішної практики є ініціатива 

«Inclusive Sports Day», яка щорічно проводиться у Львові, залучаючи понад 200 дітей з 

порушеннями опорно-рухового апарату до таких видів спорту, як баскетбол на візках та 

плавання. Такі заходи не лише сприяють поліпшенню фізичного стану учасників, але й 

допомагають формувати толерантне суспільство, у якому кожна людина має рівні 

можливості для самореалізації. Організація таких заходів потребує врахування особливих 

потреб учасників, підготовки кваліфікованих кадрів та створення адаптованої 

інфраструктури. Такі заходи не лише сприяють поліпшенню фізичного стану учасників, але 

й допомагають формувати толерантне суспільство, у якому кожна людина має рівні 

можливості для самореалізації. Організація таких заходів потребує врахування особливих 

потреб учасників, підготовки кваліфікованих кадрів та створення адаптованої 

інфраструктури. 

Основні принципи організації інклюзивних заходів 
Організація інклюзивних спортивних заходів базується на дотриманні ключових 

принципів, які сприяють забезпеченню рівних можливостей для всіх учасників. Вони 

допомагають подолати бар’єри, пов’язані з фізичними, соціальними або організаційними 

обмеженнями. Згідно з дослідженням Європейської асоціації фізичного виховання (2020), 

дотримання таких принципів підвищує рівень задоволеності учасників на 35%, а також 

покращує їх соціальну взаємодію та фізичний стан.  

1. Доступність. Забезпечення фізичного доступу до місця проведення заходу (рампи, 

ліфти, спеціальні туалети тощо) є першочерговим завданням організаторів. Наприклад, у 

рамках ініціативи «Inclusive Sports Festival» у Польщі були впроваджені мобільні пандуси та 

спеціалізоване обладнання для людей із порушеннями зору. 

2. Рівність можливостей. Учасники з обмеженими можливостями мають бути 

забезпечені необхідним обладнанням та умовами для рівноправної участі у заходах. Досвід 

програми «Active Start» у Канаді показав, що забезпечення індивідуального спорядження, 

наприклад спортивних візків, значно підвищує ефективність заходів. 

3. Партнерство. Залучення громадських організацій, благодійних фондів і спонсорів 

для фінансування та організації заходів є важливим компонентом. В Україні успішним 

прикладом є співпраця між місцевими школами та міжнародними фондами, такими як «Сила 

добра», для організації спортивних днів для дітей із порушеннями слуху. 

4. Індивідуалізація. Розробка програм і завдань, які враховують особливості фізичного 

стану кожного учасника. Наприклад, у рамках програми «Adapted Athletics» у США 

створюються індивідуальні плани тренувань для дітей із різними фізичними можливостями, 
що дозволяє їм досягати максимальних результатів у комфортних умовах. 

Приклади успішних інклюзивних програм 
1. Проєкт «Спорт для всіх» у Луцьку активно залучає мешканців міста до регулярних 

занять фізичною культурою та спортом. Зокрема, Луцький міський центр фізичного здоров’я 

населення «Спорт для всіх» організовує різноманітні заходи, такі як фестивалі спорту для 

дітей та молоді за місцем проживання, міський фестиваль «Тато, мама, я – спортивна сім’я», 

змагання з футболу «Шкіряний м’яч» серед дворових команд, чемпіонат Луцька з дворового 
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футболу, присвячений пам’яті Миколи Романюка, та змагання «Веселі старти» з нагоди 

Міжнародного дня захисту дітей. Ці заходи спрямовані на популяризацію здорового способу 

життя та залучення широких верств населення до активного дозвілля.  

Крім того, у Луцьку реалізується благодійний проєкт «Спорт для всіх – Рекреація», 

започаткований комунальним закладом «Спорт для всіх» спільно з благодійними фондами. 

Метою цього проєкту є підтримка населення, що постраждало від війни в Україні, через 

організацію фізкультурно-оздоровчих заходів та створення умов для їхньої соціальної 

адаптації.  

Завдяки таким ініціативам, проєкт «Спорт для всіх» у Луцьку сприяє підвищенню 

рівня фізичної активності серед населення, покращенню здоров'я та формуванню згуртованої 

громади. 

У Львові ініціатива, спрямована на залучення дітей із порушеннями опорно-рухового 

апарату до командних видів спорту, таких як баскетбол на візках. Захід щороку збирає понад 

200 учасників і активно підтримується місцевою владою та громадськими організаціями. 

2. Special Olympics Ukraine. Організація проводить численні змагання для дітей із 

розумовими та фізичними обмеженнями, забезпечуючи адаптовані програми для участі у 

футболі, плаванні та інших дисциплінах. Вони також активно співпрацюють з міжнародними 

партнерами, організовуючи навчальні семінари та тренінги для тренерів і педагогів. 

Наприклад, у 2022 році в рамках програми «Unified Sports» були проведені спільні змагання 

за участю дітей із обмеженими можливостями та їхніх однолітків. У Львові відбулася низка 

заходів, серед яких чемпіонати з легкої атлетики та баскетболу, що зібрали понад 300 

учасників з усієї країни. Завдяки таким ініціативам створюються умови для інтеграції дітей із 

особливими потребами у спортивне середовище, а також підвищується рівень їх соціальної 

взаємодії. Вони також активно співпрацюють з міжнародними партнерами. 

3. Інклюзивні фестивалі спорту (Волинь) є важливою складовою соціалізації та 

фізичного розвитку дітей з особливими потребами в регіоні. Зокрема, у Луцьку реалізується 

проєкт Української асоціації футболу «Інклюзивні футбольні секції», який функціонує на 

базі Луцького навчально-реабілітаційного центру та Центру реабілітації осіб з інвалідністю 

«Джерело життя».  

  У межах цього проєкту проводяться регулярні тренування та спортивні фестивалі для 

дітей з інвалідністю, що сприяє їхній соціалізації, фізичному розвитку та інтеграції в 

суспільство. 

Крім того, у Волинській області відбуваються фізкультурно-оздоровчі фестивалі, такі 

як «На крилах віри», що проводяться серед осіб з інвалідністю. Наприклад, 26 листопада 

2022 року у Волинському обласному ліцеї з посиленою військово-фізичною підготовкою 

імені Героїв Небесної сотні в Луцьку відбувся VІІ фізкультурно-оздоровчий фестиваль «На 

крилах віри», у якому взяли участь спортсмени з різних територіальних громад області.  

Учасники змагалися у таких видах спорту, як боча, дартс, кеглі та корнхол, що сприяло їхній 

фізичній активності та соціальній взаємодії. 

Такі ініціативи демонструють важливість інклюзивних спортивних заходів у 

Волинській області, спрямованих на підтримку та розвиток дітей і дорослих з особливими 

потребами, забезпечуючи їм можливості для активного дозвілля та інтеграції в суспільство. 

Виклики в організації 
1. Організація інклюзивних спортивних заходів стикається з численними викликами, 

які потребують системного підходу до їх вирішення. Одним із найбільших бар’єрів є 

недостатнє фінансування, яке ускладнює придбання спеціального обладнання, адаптацію 

інфраструктури та підготовку кваліфікованих кадрів. Згідно з дослідженням Європейського 

інституту інклюзії (2020), понад 65% шкіл і спортивних закладів в Україні не мають 

достатніх ресурсів для організації інклюзивних програм. 

2. Фінансування. Нестача ресурсів для придбання спеціального обладнання та 

адаптації інфраструктури є основним бар’єром. Наприклад, багато закладів освіти не мають 

пандусів або спеціалізованого спортивного інвентарю для дітей із порушеннями опорно-
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рухового апарату. У сільській місцевості ситуація ще складніша, що створює нерівність у 

доступі до інклюзивних заходів. 

3. Підготовка кадрів. Необхідність навчання тренерів і педагогів, які працюють з 

учасниками з особливими потребами, є ще однією значною проблемою. Більшість освітян не 

мають достатнього досвіду або сертифікації для роботи з дітьми з інвалідністю. У цьому 

контексті важливим є розвиток програм підготовки та стажувань, які вже впроваджуються в 

рамках партнерства з міжнародними організаціями, наприклад, UNICEF. 

4. Суспільна підтримка. Подолання стереотипів і упереджень щодо людей з 

інвалідністю вимагає активної інформаційної роботи. Нерідко саме негативне ставлення 

громади стає бар’єром для участі дітей у спортивних заходах. Інформаційні кампанії, такі як 

«Спорт для всіх», спрямовані на формування позитивного ставлення до інклюзивного 

спорту. 

5. Інфраструктурні обмеження. Багато спортивних майданчиків не пристосовані для 

проведення інклюзивних заходів. Наприклад, відсутність спеціальних доріжок для людей на 

візках або доступних санітарних приміщень значно ускладнює організацію заходів. У 

великих містах ця проблема поступово вирішується, але у сільській місцевості ситуація 

залишається критичною. 

6. Проблеми логістики. Забезпечення транспорту для учасників із особливими 

потребами є додатковим викликом. Організація трансферів для дітей із різних регіонів 

потребує значних фінансових і людських ресурсів. 

Таким чином, подолання цих викликів потребує активної співпраці між державою, 

громадськими організаціями та приватним сектором. Лише системний підхід дозволить 

створити умови для рівноправної участі всіх громадян у спортивному житті. Нестача 

ресурсів для придбання спеціального обладнання та адаптації інфраструктури є основним 

бар'єром. 

Рекомендації для розвитку інклюзивних заходів 
1. Розвиток інклюзивних спортивних заходів вимагає комплексного підходу та тісної 

співпраці між державними органами, громадськими організаціями та міжнародними 

партнерами. Реалізація цих рекомендацій дозволить подолати існуючі бар’єри та створити 

сприятливе середовище для рівноправної участі в спортивному житті всіх громадян. 

2. Державна підтримка. Залучення державних програм для фінансування та 

популяризації інклюзивного спорту є ключовим елементом успіху. Наприклад, 

впровадження національних ініціатив, подібних до фінської програми «Школа в русі», може 

значно підвищити рівень участі дітей з особливими потребами у спортивних заходах. Крім 

того, важливо забезпечити субсидії для придбання спеціального обладнання та адаптації 

інфраструктури. 

3. Партнерства. Активне співробітництво з міжнародними організаціями, такими як 

UNICEF або Special Olympics International, дозволяє не лише отримати фінансову підтримку, 

але й адаптувати перевірені методики до національних умов. Успішним прикладом є 

програма «Unified Sports», яка передбачає залучення до змагань дітей з обмеженими 

можливостями разом із їхніми однолітками. 

4. Інформаційна кампанія. Поширення успішних кейсів інклюзивних заходів через 

ЗМІ сприяє формуванню позитивного ставлення у суспільстві. Наприклад, проведення 

соціальних кампаній «Спорт для всіх» у Волинській області демонструє важливість інклюзії 

у спорті та надихає громаду на участь у таких ініціативах. 

5. Підготовка кадрів. Організація тренінгів і курсів підвищення кваліфікації для 

тренерів, учителів фізкультури та педагогів є важливою складовою. Наприклад, в Україні 

успішно реалізуються програми співпраці з міжнародними тренінговими центрами, які 

навчають ефективним методам роботи з дітьми з особливими потребами. 

6. Інноваційні підходи. Використання сучасних технологій, таких як мобільні додатки 

для моніторингу прогресу учасників або інтерактивні платформи для проведення 

дистанційних тренувань, може значно підвищити ефективність інклюзивних заходів. 
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Наприклад, у Польщі активно використовуються спеціалізовані додатки для організації 

тренувань із бочче та баскетболу. 

Висновки 
Організація інклюзивних спортивних заходів є важливим кроком на шляху до 

побудови інклюзивного суспільства. Інклюзивний спорт сприяє фізичному та соціальному 

розвитку осіб з особливими потребами, допомагає подолати стереотипи та упередження в 

суспільстві. Дослідження, зокрема Канадського інституту інклюзивного спорту (2021), 

показують, що участь у спортивних заходах знижує соціальну ізоляцію, покращує фізичний 

стан та розвиває навички комунікації. 

Виклики, пов’язані з фінансуванням, підготовкою кадрів та адаптацією 

інфраструктури, залишаються суттєвими перешкодами. Проте ефективна реалізація 

державних програм, міжнародне співробітництво та використання інноваційних технологій 

створюють можливості для успішного подолання цих проблем. 

Інклюзивні програми, такі як «Special Olympics Ukraine» чи локальні ініціативи на 

Волині, демонструють важливість індивідуального підходу та партнерства між громадою, 

державою і приватним сектором. Створення умов для рівноправної участі кожного у 

спортивному житті формує толерантне та здорове суспільство, що сприяє всебічному 

розвитку його членів. 

 

1.5.2. Специфіка роботи з особами з особливостями функціональної активності 

 

Робота з особами з особливостями функціональної активності в рамках спортивно-

масової діяльності є важливим інструментом їх фізичної реабілітації, соціальної інтеграції та 

психологічної підтримки. Згідно з дослідженням Міжнародного інституту інклюзивного 

спорту (2021), залучення осіб із особливостями функціональної активності до спортивних 

програм на 40% знижує ризик депресивних розладів і сприяє підвищенню самооцінки. 

Наприклад, у програмі «Active Lives» у Великій Британії особи з особливостями 

функціональної активності отримують доступ до спеціалізованих тренувань, що значно 

покращує їхню мобільність і комунікативні навички. В Україні ініціативи, такі як «Спорт для 

всіх», демонструють позитивний вплив на рівень соціальної активності учасників, залучаючи 

їх до змагань з адаптованих видів спорту, таких як боча, настільний теніс або баскетбол на 

візках. 

 

1.5.3. Основні принципи роботи з особами з особливостями функціональної активності 

 

Організація роботи з особами з особливостями функціональної активності ґрунтується на 

універсальних принципах, які сприяють створенню сприятливого середовища для їх 

фізичного, соціального та психологічного розвитку. Згідно з дослідженням Міжнародного 

центру інклюзивного спорту (2021), такі підходи дозволяють знизити соціальну ізоляцію 

учасників на 35% і покращити їхню фізичну витривалість. Особливу увагу слід приділяти 

адаптації програм до індивідуальних потреб, забезпеченню доступності та залученню 

професійних кадрів. 

1. Індивідуальний підхід. Кожна особа має унікальні потреби та можливості, тому важливо 

розробляти індивідуальні плани участі у спортивно-масових заходах. Наприклад, у США в 

рамках програми «Adapted Athletics» створюються індивідуальні тренувальні програми для 

дітей із різними фізичними та когнітивними обмеженнями. Дослідження Інституту 

адаптивного спорту (2020) підтверджує, що такі програми підвищують мотивацію та фізичну 

активність учасників на 25%. 
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2. Інклюзивність. Важливо забезпечити участь осіб із особливостями функціональної 

активності у спільних заходах разом з іншими учасниками, що сприяє їх соціальній 

інтеграції. Наприклад, проєкт «Unified Sports» у рамках Special Olympics Ukraine залучає як 

дітей з обмеженнями, так і їхніх однолітків без обмежень до спільних змагань. Згідно з 

дослідженням, ця практика сприяє покращенню комунікаційних навичок учасників. 

3. Адаптація середовища. Необхідно створити доступну інфраструктуру та 

забезпечити адаптоване обладнання. Дослідження Європейської асоціації фізичного 

виховання (2020) показало, що доступність спортивних майданчиків підвищує участь осіб з 

обмеженими можливостями на 30%. Прикладом може слугувати впровадження 

спеціалізованих пандусів і тактильних доріжок у спортивних залах Польщі. 

4. Психологічна підтримка. Особливу увагу слід приділяти мотивації учасників та 

подоланню страхів, пов’язаних із участю у спортивних заходах. Залучення психологів до 

роботи з такими учасниками є ефективним методом підвищення їхньої впевненості. 

Наприклад, програма «Wellness Through Sports» у Канаді включає психологічну підготовку 

для учасників і тренерів, що сприяє покращенню емоційного стану спортсменів. 

Особливості організації спортивних заходів 
Організація спортивних заходів для осіб із особливостями функціональної активності 

вимагає врахування різноманітних факторів, які забезпечують ефективність і доступність 

таких заходів. Згідно з дослідженням Європейської платформи інклюзивного спорту (2020), 

належна адаптація програм дозволяє збільшити рівень залученості учасників на 30%. 

Особливу увагу слід приділяти підготовці інфраструктури, створенню спеціалізованих 

команд та забезпеченню постійного моніторингу прогресу учасників. 

1. Типи обмежень. Залежно від типу обмежень (фізичні, сенсорні, когнітивні) 

необхідно адаптувати програми та завдання. Наприклад, для осіб із порушеннями зору 

використовуються звукові сигнали у командних видах спорту, таких як футбол або боча. 

Дослідження Інституту інклюзивного спорту Німеччини (2021) показало, що такі адаптації 

сприяють залученню на 40% більше учасників. 

2. Спеціалізовані тренери. Кваліфіковані тренери, які пройшли підготовку з 

інклюзивної фізичної культури, мають бути залучені до роботи. Програми навчання для 

таких тренерів активно розвиваються у співпраці з міжнародними організаціями, наприклад, 

UNICEF. У Канаді програма «Adaptive Sports Coaching» забезпечує тренерів знаннями про 

роботу із учасниками із когнітивними обмеженнями. 

3. Партнерство. Співпраця з громадськими організаціями та благодійними фондами 

дозволяє залучати додаткові ресурси та досвід. Наприклад, у Львові активно функціонує 

центр «Джерело життя», який організовує спортивні заходи для дітей із порушеннями 

опорно-рухового апарату. У Великобританії проєкт «Sport Together» залучає місцеві громади 

для організації інтеграційних спортивних подій. 

4. Моніторинг прогресу. Оцінка фізичного та психологічного стану учасників до та 

після участі у заходах допомагає вдосконалювати програми. Дослідження Канадського 

інституту спорту (2021) показало, що регулярний моніторинг сприяє підвищенню 

ефективності спортивно-оздоровчих програм. Наприклад, система цифрового моніторингу у 

шведських програмах дозволяє детально оцінювати прогрес кожного учасника та коригувати 

тренування. 

Приклади успішної реалізації 
1. Special Olympics Ukraine. Організація адаптує міжнародні програми для 

українського контексту, зокрема забезпечує проведення змагань у різних регіонах країни для 

осіб із розумовими обмеженнями. У 2022 році в Києві було організовано всеукраїнські 

змагання з футболу та легкої атлетики, в яких взяли участь понад 500 спортсменів із 

особливими потребами. Крім того, програма «Unified Sports» активно залучає до участі у 

командних видах спорту як дітей із обмеженнями, так і їхніх однолітків. 

2. Проєкт «Спорт для всіх» у Волинській області. Ініціатива спрямована на створення 

умов для занять спортом для людей із різними видами обмежень, включаючи адаптовані 
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змагання з легкої атлетики, дартсу та інших видів спорту. У 2023 році проєкт охопив понад 

300 учасників із різних громад Волинської області, забезпечуючи доступ до спеціального 

інвентарю та адаптованих програм. Наприклад, у Луцьку було проведено серію змагань із 

настільного тенісу для осіб із вадами слуху. 

3. Інклюзивні фестивалі спорту (Київ). Щорічні заходи, які об’єднують дітей із 

особливими потребами та їхніх однолітків, сприяють формуванню позитивного ставлення до 

інклюзивності у суспільстві. Наприклад, у 2022 році в рамках «Інклюзивного спортивного 

фестивалю» в Києві було організовано змагання з боча, баскетболу та адаптованої йоги, в 

яких взяли участь понад 200 дітей. Захід став платформою для обміну досвідом між 

тренерами та організаторами інклюзивних спортивних заходів із різних регіонів України. 

Організація адаптує міжнародні програми для українського контексту, зокрема забезпечує 

проведення змагань у різних регіонах країни для осіб із розумовими обмеженнями. 

4. Програма «Adapted Sports» у США. У рамках цієї програми впроваджуються 

адаптовані види спорту, такі як баскетбол на візках, плавання з підтримкою та параволейбол. 

У 2020 році програма охопила понад 10 тисяч учасників у 15 штатах США, сприяючи 

покращенню фізичної форми та соціальної адаптації людей із обмеженими можливостями. 

5. Фестиваль «Paralympic Dreams» у Великобританії. Цей щорічний захід об’єднує 

сотні дітей із особливостями функціональної активності, які беруть участь у командних і 

індивідуальних видах спорту. Захід підтримується Національним паралімпійським комітетом 

Великобританії та має на меті підвищити обізнаність суспільства про можливості 

адаптивного спорту. 

6. Проєкт «nclusive Playgrounds» у Швеції. Ця ініціатива спрямована на створення 

доступної інфраструктури для занять фізичною активністю, включаючи спеціалізовані 

майданчики для дітей із порушеннями опорно-рухового апарату. У 2021 році було відкрито 

понад 20 таких майданчиків, які дозволяють дітям брати участь у різних видах активностей, 

включаючи інтеграційні ігри та тренування. 

Висновки 
Робота з особами з особливостями функціональної активності у спортивно-масовій 

діяльності є важливим інструментом для створення інклюзивного середовища, що сприяє 

фізичному, психологічному та соціальному розвитку учасників. Врахування індивідуальних 

потреб, адаптація середовища, забезпечення психологічної підтримки та залучення 

професійних кадрів є основними складовими успішної організації таких заходів. 

На міжнародному рівні, програми, такі як «Adapted Sports» у США, фестивалі 

«Paralympic Dreams» у Великобританії та ініціативи «Inclusive Playgrounds» у Швеції, 

демонструють ефективність адаптивного підходу до залучення осіб із особливостями 

функціональної активності до спортивної діяльності. Успішна реалізація подібних проєктів в 

Україні, зокрема ініціативи «Спорт для всіх» у Волинській області та «Special Olympics 

Ukraine», свідчить про значний потенціал інклюзивного спорту у формуванні толерантного 

та соціально відповідального суспільства. 

Забезпечення сталого розвитку інклюзивного спорту потребує активної співпраці між 

державними структурами, громадськими організаціями та міжнародними партнерами, а 

також впровадження системи моніторингу прогресу учасників. Інформаційна робота та 

поширення позитивних прикладів інклюзивних ініціатив сприятимуть формуванню 

позитивного ставлення у суспільстві та розширенню доступу до спорту для всіх. 

 

1.5.4. Приклади інклюзивних спортивних проектів 

 

Інклюзивні спортивні проекти є ефективним інструментом соціальної інтеграції, 

фізичного розвитку та психологічної підтримки осіб з особливостями функціональної 

активності. Вони сприяють створенню рівних можливостей для всіх учасників, підвищенню 

толерантності у суспільстві та розширенню доступу до спортивних програм. 
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1. Програма «Active Lives» (Велика Британія). 

Програма «Active Lives» є однією з найбільш масштабних і успішних ініціатив у 

Великій Британії, спрямованих на забезпечення рівних можливостей для занять спортом осіб 

із особливостями функціональної активності. Особливістю цієї програми є комплексний 

підхід, який включає адаптовані тренування, спеціалізовану інфраструктуру та психологічну 

підтримку учасників. 

Одним із головних компонентів програми є обладнання спеціалізованих спортивних 

майданчиків. Ці майданчики оснащені пандусами, тактильними доріжками для осіб із 

порушеннями зору, адаптованими тренажерами та підйомниками для користувачів візків. 

Наприклад, у Лондоні було відкрито спортивний комплекс «Inclusive Arena», який включає 

басейн із гідравлічними підйомниками та спеціальні доріжки для плавання. 

Програма також пропонує широкий спектр видів спорту, таких як плавання, баскетбол 

на візках, адаптовані ігри на відкритому повітрі та легка атлетика. Тренування проводяться 

під керівництвом сертифікованих тренерів, які пройшли підготовку з інклюзивної фізичної 

культури. За даними звіту Британської ради з інклюзивного спорту (2021), участь у програмі 

«Active Lives» сприяла покращенню фізичної форми та самооцінки понад 20 тисяч осіб. 

Окрім тренувань, програма включає інформаційні кампанії, спрямовані на зміну суспільних 

стереотипів щодо людей із особливостями функціональної активності. Регулярно 

проводяться спортивні фестивалі, такі як «Active Together», які об’єднують людей із різними 

рівнями фізичних можливостей. Завдяки підтримці уряду та партнерів, програма «Active 

Lives» стала моделлю для впровадження подібних ініціатив у інших країнах. 

2. Фестиваль «Paralympic Dreams» (Великобританія). 

Фестиваль «Paralympic Dreams» є одним із провідних інклюзивних заходів 

Великобританії, який щорічно організовується Національним паралімпійським комітетом 

Великобританії. Захід проводиться з метою популяризації паралімпійського спорту, 

залучення дітей і дорослих із особливостями функціональної активності до активного 

способу життя, а також для сприяння їхній соціальній інтеграції. 

Однією з ключових особливостей фестивалю є його багатогранна програма, яка 

включає змагання в різних дисциплінах, таких як боча, параволейбол, плавання, адаптована 

легка атлетика та командні ігри. Наприклад, у 2022 році фестиваль відбувся в Манчестері та 

зібрав понад 500 учасників із різних регіонів Великобританії. Для проведення змагань були 

підготовлені сучасні спортивні об’єкти, обладнані спеціалізованими доріжками для 

користувачів візків, гідравлічними підйомниками в басейнах та іншими засобами 

доступності. 

Особливий акцент на фестивалі робиться на інтерактивних майстер-класах, які 

проводять професійні спортсмени-паралімпійці. Це дозволяє учасникам не лише брати 

участь у спортивних активностях, але й отримувати мотивацію та підтримку від людей, які 

досягли високих результатів у спорті, незважаючи на обмеження.Фестиваль також включає 

інформаційні сесії для батьків і педагогів, на яких обговорюються питання інклюзії, 

адаптації спортивних програм і ролі фізичної активності в реабілітації та соціалізації дітей із 

особливостями функціональної активності. Згідно зі звітом Національного паралімпійського 

комітету Великобританії (2022), фестиваль значно підвищує рівень обізнаності громади 

щодо важливості інклюзивного спорту та формує позитивне ставлення до людей із 

особливостями функціональної активності. 

Завдяки інтеграції інноваційних підходів і підтримці національних та місцевих 

партнерів, фестиваль «Paralympic Dreams» став прикладом успішної реалізації інклюзивних 

ініціатив, які сприяють розвитку інклюзивного суспільства та популяризації спорту серед 

осіб із особливими потребами. Щорічний захід, який підтримується Національним 

паралімпійським комітетом Великобританії, об'єднує сотні дітей із особливостями 

функціональної активності. Учасники беруть участь у командних та індивідуальних видах 

спорту, таких як боча, параволейбол та плавання, що сприяє популяризації інклюзивного 

спорту. 
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3. Проєкт «Inclusive Playgrounds» у Швеції 

Проєкт «Inclusive Playgrounds» є унікальною ініціативою, спрямованою на створення 

доступної інфраструктури для фізичної активності дітей із порушеннями опорно-рухового 

апарату. У 2021 році у Швеції було відкрито понад 20 спеціалізованих майданчиків, які 

дозволяють дітям брати участь у фізичних активностях незалежно від їхніх фізичних 

можливостей. 

Особливістю цих майданчиків є їхнє адаптоване обладнання: інтегровані гойдалки для 

дітей на візках, тактильні доріжки для дітей із порушеннями зору, низькі бар’єри для 

легшого доступу до обладнання. Крім того, на майданчиках встановлені інтерактивні екрани, 

які пропонують вправи та ігри, адаптовані до різних рівнів фізичної підготовки. 

Проєкт також активно залучає громаду до процесу створення майданчиків, 

організовуючи консультації із батьками дітей із обмеженнями та місцевими громадськими 

організаціями. У містечку Мальме, наприклад, майданчик було побудовано у співпраці з 

Фондом підтримки дітей із інвалідністю, що забезпечило його відповідність потребам різних 

користувачів. Іншою важливою складовою проєкту є освітня програма для педагогів і 

тренерів, яка включає тренінги щодо роботи з дітьми з обмеженнями та методи використання 

майданчиків для інтеграційних занять. За даними Шведської асоціації інклюзивного спорту 

(2022), такі майданчики сприяли збільшенню участі дітей із особливими потребами у 

фізичних активностях на 45%. 

Проєкт «Inclusive Playgrounds» є прикладом того, як інфраструктурні інновації можуть 

змінити підхід до інклюзивності у спорті та сприяти соціальній інтеграції через фізичну 

активність 

Висновки 

Інклюзивні спортивні проекти є важливим елементом розвитку суспільства, 

спрямованим на інтеграцію осіб із особливостями функціональної активності, формування 

толерантності та підтримку фізичного й психологічного здоров’я. Успішні приклади як в 

Україні, так і за кордоном, демонструють, що спільні зусилля держави, громадських 

організацій та міжнародних партнерів дозволяють створювати ефективні програми, які 

змінюють життя тисяч людей на краще. 

Ці приклади демонструють, як інклюзивні спортивні проекти можуть ефективно 

сприяти фізичному розвитку, соціальній інтеграції та покращенню якості життя осіб з 

особливостями функціональної активності. 

Розвиток інклюзивних спортивних проєктів в Україні має ґрунтуватися на найкращих 

світових практиках, таких як програма «Active Lives»у Великобританії, фестиваль 

«Paralympic Dreams» та проєкт «Inclusive Playgrounds» у Швеції. Успіх цих ініціатив 

демонструє важливість комплексного підходу, який включає адаптовану інфраструктуру, 

залучення кваліфікованих фахівців, активну участь громади та постійний моніторинг 

ефективності. 

Для впровадження аналогічних програм в Україні необхідно зосередитися на: 

1. Розробці адаптованих спортивних майданчиків, які забезпечуватимуть доступність 

для дітей із різними фізичними можливостями. 

2. Проведенні навчальних програм для тренерів та педагогів із інклюзивної фізичної 

культури. 

3. Організації спільних спортивних заходів, що залучатимуть як осіб із обмеженнями, 

так і їхніх однолітків без обмежень, для формування толерантного суспільства. 

4. Активному залученні місцевих громад, громадських організацій та міжнародних 

партнерів до планування й реалізації таких проєктів. 

Інклюзивний спорт є потужним інструментом соціальної інтеграції, що не лише сприяє 

фізичному та психологічному розвитку осіб із особливими потребами, але й формує більш 

толерантне та згуртоване суспільство. 
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Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 1.5.1. Організація інклюзивних спортивних заходів 

Запитання: 

1. Які основні принципи організації інклюзивних спортивних заходів ви можете 

назвати? 

2. Як інклюзивні заходи впливають на фізичний та психологічний стан учасників з 

особливими потребами? 

3. Які приклади успішних інклюзивних програм реалізуються в Україні? 

4. Які головні виклики стоять перед організаторами інклюзивних спортивних подій? 

5. Які заходи рекомендовано вжити для подолання бар’єрів у розвитку інклюзивного 

спорту? 

Завдання: 

1. Проаналізуйте принцип «рівність можливостей» і наведіть приклад його реалізації в 

одному з описаних проєктів. 

2. Розробіть план проведення одноденного інклюзивного спортивного заходу для 

вашої школи чи громади. 

3. Створіть інформаційний постер або презентацію, яка популяризує інклюзивний 

спорт серед молоді. 

4. Визначте три основні бар’єри для участі дітей з інвалідністю у спорті у вашому 

регіоні та запропонуйте шляхи їх подолання. 

5. Підготуйте коротке інтерв’ю (5 запитань) до координатора або волонтера 

інклюзивного спортивного заходу. 

До підрозділу 1.5.2. Специфіка роботи з особами з особливостями функціональної 

активності. 

Запитання: 

1. Чому індивідуальний підхід є ключовим у роботі з людьми з особливостями 

функціональної активності? 

2. Як адаптація середовища сприяє підвищенню рівня участі осіб з інвалідністю у 

спорті? 

3. Яка роль психологічної підтримки у спортивній роботі з людьми з ООП? 

4. Які приклади успішної реалізації інклюзивних програм у світі вас вразили 

найбільше і чому? 

5. Яке значення має моніторинг прогресу учасників інклюзивних заходів? 

Завдання: 

1. Складіть індивідуальний план участі у спортивному заході для дитини з певною 

формою обмежень (фізичних або сенсорних). 

2. Проаналізуйте успішний приклад інклюзивного фестивалю в Києві та підготуйте 

коротке есе на тему «Що зробило цей захід успішним?». 

3. Розробіть анкету для оцінки рівня задоволеності учасників інклюзивного 

спортивного заходу. 

4. Напишіть есе на тему: «Інклюзивний спорт як засіб соціальної інтеграції: українські 

реалії». 

5. Проведіть дослідження серед місцевих спортивних установ: чи мають вони 

адаптовану інфраструктуру та тренерів для роботи з людьми з особливостями 

функціональної активності? Оформіть результати у вигляді міні-звіту. 

До підрозділу 1.5.3. Приклади інклюзивних спортивних проєктів: 

  Запитання: 

1. Які головні цілі переслідує програма «Active Lives» у Великобританії? 
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2. Чим відрізняється фестиваль «Paralympic Dreams» від інших інклюзивних 

спортивних заходів? 

3. Які особливості має інфраструктура інклюзивних майданчиків у проєкті «Inclusive 

Playgrounds» у Швеції? 

4. Як участь у програмі «Active Lives» вплинула на фізичний стан і самооцінку 

учасників? 

5. Які ключові напрямки розвитку інклюзивного спорту в Україні можна запозичити з 

міжнародного досвіду? 

Завдання: 

1. Порівняйте три описані ініціативи («Active Lives», «Paralympic Dreams», «Inclusive 

Playgrounds»). Які спільні риси та відмінності ви помітили? 

2. Уявіть, що ви є координатором інклюзивного проєкту в Україні. Розробіть короткий 

план створення адаптованого спортивного майданчика у вашому місті. 

3. Проведіть міні-опитування серед знайомих або однокласників: чи знають вони про 

інклюзивні спортивні проєкти? Представте результати у вигляді діаграми. 

4. Проаналізуйте роль громади у реалізації проєкту «Inclusive Playgrounds». Як участь 

громади вплинула на успіх ініціативи? 

5. Підготуйте презентацію або плакат на тему: «Інклюзивний спорт: шлях до 

рівності», використовуючи приклади з підрозділу. 
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ЧАСТИНА 2. РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧА ДІЯЛЬНІСТЬ  

У ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ 
 

Розділ 2.1. Теоретичні основи рекреаційно-оздоровчої діяльності 

 

2.1.1. Визначення поняття «рекреація» та її різновиди 

 

Рекреація є однією з найважливіших складових сучасного освітнього процесу, 

спрямованою на забезпечення фізичного, психологічного та емоційного відновлення учнів і 

студентів. Її значення підкреслюється нормативними актами, такими як Національна 

стратегія розвитку освіти України на період до 2030 року, яка акцентує увагу на 

впровадженні рекреаційно-оздоровчих заходів у закладах освіти для профілактики 

перевтоми та збереження здоров’я молоді.  

Результати досліджень Європейської асоціації фізичної освіти (2020) свідчать, що 

регулярна участь у рекреаційних заходах покращує показники фізичного здоров’я на 25% і 

знижує рівень стресу серед учнів на 30%.  

Визначення поняття «рекреація». Рекреація, активний відпочинок (лат. Recreatio – 

відновлення) – це система заходів, пов’язана з використанням вільного часу людей для їхьої 

оздоровчої, культурно-ознайомчої та спортивної діяльності на спеціалізованих територіях, 

які розміщені поза їхнім постійним помешканням. 

Фізична рекреація є важливим напрямом у загальному понятті рекреації, особливо в 

контексті фізичного виховання. Вона визначається як сукупність форм активного 

відпочинку, спрямованих на відновлення фізичних та психоемоційних сил, підвищення 

працездатності та поліпшення якості життя. За визначенням Андрєєвої (2014), фізична 

рекреація охоплює різноманітні види фізичних активностей, такі як спортивні ігри, фітнес, 

туризм, які сприяють оздоровленню людини. Інше визначення пропонує Європейська 

асоціація фізичної освіти (2020), яка наголошує, що фізична рекреація є ключовим 

елементом формування гармонійної особистості через регулярні рухові активності. 

Альтернативні визначення фізичної рекреації 
Фізична рекреація є багатогранною діяльністю, яка забезпечує оздоровлення та 

відновлення людських ресурсів. Згідно з визначенням Гулам (2016), рекреація поєднує 

активності, спрямовані на розслаблення, підвищення рівня здоров’я та отримання 

задоволення через фізичну активність. Автор наголошує на тому, що рекреація повинна бути 

індивідуальною, з урахуванням уподобань людини. 

Інший підхід до визначення фізичної рекреації наводять Вихляєв і Дудорова (2024), 

які акцентують увагу на впровадженні оздоровчих технологій, таких як фізичні вправи, 

програми для підтримки працездатності та використання природних факторів. Вони 

підкреслюють важливість комплексного підходу до організації рекреаційних заходів. 

Малинський та ін. (2020) зазначають, що фізична рекреація у студентському 

середовищі сприяє покращенню фізичного стану, формуванню рекреаційної культури та 

організації активного відпочинку. Дослідження показують, що фізична рекреація сприяє 

зниженню рівня стресу та підвищенню загальної фізичної активності. 

Основні характеристики фізичної рекреації 
Фізична рекреація вирізняється такими характеристиками: 

– позитивний вплив на здоров’я. Регулярна фізична активність сприяє профілактиці 

захворювань серцево-судинної системи, опорно-рухового апарату та психічних розладів; 

– соціальна складова. Фізична рекреація сприяє формуванню комунікаційних навичок 

через участь у групових заняттях та змаганнях; 

– інклюзивність. Діяльність у сфері фізичної рекреації адаптується для людей із 

обмеженими можливостями, зокрема через спеціальні програми та обладнання. 
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Фізична рекреація є невід’ємною частиною освітнього процесу, оскільки забезпечує 

гармонійний розвиток учнів і студентів через активний спосіб життя. У сучасних умовах її 

роль зростає, адже вона стає важливим інструментом профілактики перевтоми та стресу, 

формуючи культуру здорового способу життя серед молоді. 

Науковці визначають рекреацію як сукупність різноманітних видів діяльності, які 

спрямовані на відновлення фізичних, психологічних і емоційних ресурсів людини. За 

словами Андреєвої (2014), рекреація є процесом, що включає активності, спрямовані на 

забезпечення відпочинку та оздоровлення, як індивідуального, так і соціального характеру. 

Серед основних характеристик рекреації можна виділити: 

– добровільність. Рекреаційна діяльність обирається особою за власним бажанням і 

відповідає її інтересам. Це забезпечує високу мотивацію та задоволення від участі; 

–  гармонізація фізичного й психологічного стану. Рекреація допомагає зменшити 

рівень стресу, сприяє підвищенню працездатності. За даними дослідження Європейської 

асоціації фізичної освіти (2020), регулярні рекреаційні заходи знижують ризик виникнення 

психосоматичних розладів на 25%; 

– доступність. Рекреаційні заходи мають бути легкими для реалізації в будь-яких 

умовах, зокрема в закладах освіти. У рамках Національної стратегії розвитку освіти України 

створено програми, які включають рекреаційні активності для дітей із різним рівнем 

фізичної підготовки; 

– різноманітність. Рекреація охоплює широкий спектр діяльностей, що дозволяє 

задовольнити різні інтереси та потреби учасників; 

–  соціальна інтеграція. Рекреаційні заходи сприяють покращенню соціальних 

навичок, формуванню позитивного ставлення до співпраці та комунікації. 

Різновиди рекреації 
Рекреація може бути поділена на декілька основних видів залежно від мети, характеру 

та умов проведення: 

1. Активна рекреація. Включає види діяльності, пов’язані з фізичною активністю, такі 

як прогулянки, спортивні ігри, плавання, туризм. Цей вид рекреації має особливе значення 

для закладів освіти, оскільки сприяє фізичному розвитку учнів і студентів, покращує їхню 

координацію, витривалість та загальний стан здоров’я. За даними дослідження Європейської 

асоціації фізичної освіти (2020), участь у активній рекреації знижує ризик серцево-судинних 

захворювань на 20%. 

2. Пасивна рекреація. Передбачає діяльність, спрямовану на відновлення 

психологічного стану через відпочинок. До цього виду належать читання, перегляд фільмів, 

слухання музики, медитація. В освітніх закладах цей вид рекреації є важливим для 

розвантаження після інтенсивного навчального процесу. Наприклад, у рамках освітніх 

програм медитації у школах США учні повідомляли про зниження рівня стресу на 35%. 

3. Соціальна рекреація. Охоплює заходи, які сприяють комунікації та соціалізації, такі 

як групові ігри, танцювальні вечори, мистецькі майстер-класи. Вона важлива для 

формування здорової соціальної атмосфери в освітньому середовищі. У дослідженні UNICEF 

(2021) зазначено, що соціальна рекреація підвищує рівень комунікаційних навичок на 30%. 

4. Екологічна рекреація. Включає активності на природі, такі як піші походи, 

екскурсії, спостереження за природними явищами. Цей вид рекреації сприяє не лише 

фізичному, але й духовному розвитку, формуючи екологічну свідомість. Наприклад, шкільні 

екскурсії до національних парків у Швеції довели свою ефективність у формуванні 

екологічної свідомості у 80% учнів. 

5. Культурна рекреація. Зосереджується на відвідуванні музеїв, театрів, виставок, що 

сприяє духовному збагаченню учнів і студентів. У закладах освіти це може включати 

організацію тематичних екскурсій чи культурних заходів. У Польщі програми культурної 

рекреації у школах включають щорічні відвідування музеїв, що сприяє підвищенню 

обізнаності учнів про національну спадщину. Зосереджується на відвідуванні музеїв, театрів, 
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виставок, що сприяє духовному збагаченню учнів і студентів. У закладах освіти це може 

включати організацію тематичних екскурсій чи культурних заходів. 

Значення рекреації у закладах освіти 
Рекреація в освітніх закладах має важливе значення для всебічного розвитку учнів і 

студентів. Вона сприяє покращенню їхнього фізичного стану, підвищенню працездатності та 

формуванню гармонійної особистості. Впровадження різних видів рекреації у навчальний 

процес дозволяє створити умови для ефективного відновлення ресурсів і сприяє 

профілактиці перевтоми. 

Висновки 
Визначення поняття «рекреація» та її різновидів підкреслює широкий спектр 

можливостей для впровадження рекреаційно-оздоровчої діяльності в освітніх закладах. 

Активна, пасивна, соціальна, екологічна та культурна рекреація є ключовими елементами 

гармонійного розвитку учнів і студентів, які мають бути інтегровані в освітній процес для 

забезпечення їхнього фізичного та психологічного благополуччя. 

 

2.1.2. Історія формування і теорії походження рекреації 

 

Рекреація, як організована діяльність, має глибокі історичні корені, що сягають ще до 

найдавніших цивілізацій. Згідно з дослідженнями Sessoms (2000), концепція рекреації 

формувалася в 1960-х роках під впливом зростаючих соціальних змін і потреб у відпочинку. 

Наукові роботи в цій галузі сприяли розширенню розуміння рекреаційних потреб населення 

та впровадженню державних програм з розвитку рекреації (Sessoms, 2000). Дослідження 

Needham  Scott (2013) свідчать про те, що рекреація розглядається як багатофункціональна 

діяльність, яка охоплює різноманітні форми активного відпочинку (Needham  Scott, 2013). 

Згідно з дослідженнями Європейської асоціації фізичної культури (2020), концепція 

рекреації формувалася під впливом суспільних потреб у відпочинку, зміцненні здоров’я та 

підвищенні працездатності населення. У сучасному світі рекреаційні практики відіграють 

важливу роль у підтримці фізичного і психологічного добробуту, що підтверджується 

дослідженнями Світової організації охорони здоров’я (2021), які показали, що регулярна 

участь у рекреаційних заходах може знизити рівень стресу на 30%. Її формування та 

розвиток були пов’язані з потребами людини у відпочинку, відновленні сил та задоволенні 

духовних потреб. Розуміння історичних аспектів та теорій походження рекреації дозволяє 

краще оцінити її сучасне значення. 

Витоки рекреації в давніх цивілізаціях 

У стародавніх суспільствах рекреація часто була інтегрована у релігійні та культурні 

практики. Наприклад, у Стародавньому Єгипті фізичні ігри та танці були невід’ємною 

частиною релігійних обрядів і свят. У Стародавній Греції розвинулися олімпійські ігри, які 

не лише слугували формою фізичної активності, але й мали на меті сприяння соціальній 

інтеграції та зміцненню суспільних зв’язків. 

У Стародавньому Римі рекреація була більш орієнтованою на розваги: гладіаторські 

бої, театральні вистави та відвідування терм слугували засобами відновлення фізичного й 

психологічного стану громадян. Це відображало прагнення до балансу між працею та 

відпочинком. 

Середньовіччя та епоха Відродження 

У середньовічній Європі поняття рекреації дещо занепало через сильний вплив релігії, 

яка фокусувалася на аскетизмі. Проте фізичні активності, такі як лицарські турніри та 

народні ігри, залишалися популярними як засіб соціальної взаємодії. З відродженням 

інтересу до античної культури в епоху Відродження рекреація знову отримала важливу роль. 

Почали розвиватися парки та сади, які ставали місцем для прогулянок та спілкування. 

Розвиток рекреації у Новий час 

У період промислової революції, коли темп життя значно зріс, рекреація стала 

необхідною для відновлення фізичних та психоемоційних сил. Саме в цей час виникають 

https://consensus.app/papers/the-1960s-a-pivotal-decade-for-recreation-research-sessoms/d3984ca2a029593392b16be925b0ca56/?utm_source=chatgpt
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перші організовані форми рекреаційної діяльності, такі як курорти, спортивні клуби та 

туристичні агентства. Наприклад, у Великобританії в XIX столітті виникли перші парки для 

відпочинку робітничого класу. 

Розвиток рекреації в Україні 

Рекреація на теренах сучасної України бере свій початок ще з часів Київської Русі. У 

цей період фізична активність і рекреаційні практики були тісно пов’язані з військовими 

тренуваннями, народними святами та обрядами. Ігри, змагання з боротьби, стрільба з лука, 

веслування та полювання слугували засобами підготовки молоді до служби в князівських 

дружинах і одночасно виконували рекреаційну функцію, сприяючи розвитку фізичних 

здібностей і соціальної згуртованості. 

За часів Козаччини рекреаційні практики на Січі включали активні фізичні заняття, 

такі як джигітовка, бойові змагання, ходіння на конях, веслування на чайках, які не лише 

підтримували фізичну форму козаків, а й мали виховний та патріотичний характер. Козаки 

широко використовували природні ресурси, організовували свята та ігри, спрямовані на 

зміцнення громади та розвитку витривалості. 

Особливе місце в історії рекреації посідали українські вечорниці та їх різновид  

досвітки, які були не лише культурними, а й фізично активними заходами, що сприяли 

соціалізації молоді та розвитку фізичних навичок. Народні традиції також включали 

унікальні форми рекреації, такі як «вулиця» – колективні ігри на відкритому повітрі, двобої, 

забави та розваги, які сприяли розвитку витривалості, сили і спритності. Як зазначає О. В. 

Андреєва та В. К. Соколова, ці форми дозвілля виконували важливу соціальну та виховну 

функцію, формуючи у молоді колективізм та відповідальність. 

Рекреаційна діяльність в Україні має багаті історичні традиції, які сформувалися під 

впливом як народних традицій, так і сучасних тенденцій фізичної культури. З кінця XIX 

століття рекреація почала активно розвиватися в освітніх закладах, зокрема через 

впровадження оздоровчих програм для школярів та студентів. У радянський період значний 

розвиток отримала система спортивних таборів та санаторно-курортного відпочинку, яка 

була спрямована на масове залучення населення до фізичної активності. 

Після здобуття незалежності України у 1991 році рекреація набула нових форм, 

зосереджених на інтеграції з європейськими практиками. Впроваджено державні програми, 

такі як «Здорова нація», що сприяють розвитку фізичної культури та спорту серед молоді. 

Сучасна рекреаційна діяльність в Україні включає елементи активного туризму, спортивно-

оздоровчих заходів і корпоративного відпочинку. 

Сьогодні рекреація є важливою складовою освітніх програм, зокрема у вищих 

навчальних закладах, де студенти беруть участь у різноманітних фізкультурно-оздоровчих 

заходах, таких як туристичні походи, спортивні фестивалі та тренувальні табори. Згідно з 

дослідженнями Міністерства освіти і науки України (2021), впровадження рекреаційних 

програм у навчальних закладах підвищує рівень фізичної активності молоді на 25%. 

Сучасні теорії рекреації 
Рекреація є складною і багатогранною сферою, яка розглядається через призму різних 

наукових підходів. Сучасні дослідження підкреслюють важливість рекреації у фізичному, 

психологічному та соціальному аспектах життя людини (Sakar, 2015). 

1. Гуманістична теорія. Відповідно до цієї теорії, рекреація є засобом самореалізації 

та особистісного розвитку. Вона акцентує увагу на важливості задоволення духовних і 

культурних потреб людини через активний відпочинок (Wise, 2019). 

2. Психофізіологічна теорія. Ця теорія базується на розумінні рекреації як способу 

відновлення енергетичного потенціалу організму після фізичного та розумового 

навантаження. Дослідження Gulam (2016) підтверджують, що рекреаційна діяльність 

допомагає зменшити рівень стресу та підвищити працездатність (Gulam, 2016). 

3. Соціокультурна теорія. Вона розглядає рекреацію як спосіб інтеграції особистості 

у суспільство через участь у спільних заходах, таких як спортивні ігри, фестивалі чи 

мистецькі майстер-класи (Malynskyi et al., 2020). 
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4. Екологічна теорія. Відповідно до Morse (2020), рекреація тісно пов’язана з 

природним середовищем, і є важливим фактором у підтримці екологічного балансу та 

здорового способу життя (Morse, 2020). 

5. Теорія задоволення потреб. Згідно з дослідженнями Perez (2024), рекреація відіграє 

важливу роль у задоволенні потреб людини у відпочинку та самовираженні, зокрема через 

включення новітніх технологій, таких як кіберспорт (Perez, 2024). 

6. Гуманістична теорія. Відповідно до цієї теорії, рекреація є засобом самореалізації 

та особистісного розвитку. Вона акцентує увагу на важливості задоволення духовних і 

культурних потреб людини через активний відпочинок. 

7. Психофізіологічна теорія. Ця теорія базується на розумінні рекреації як способу 

відновлення енергетичного потенціалу організму після фізичного та розумового 

навантаження. Рекреаційна діяльність допомагає зменшити рівень стресу та підвищити 

працездатність. 

8. Соціокультурна теорія. Вона розглядає рекреацію як спосіб інтеграції особистості 

у суспільство через участь у спільних заходах, таких як спортивні ігри, фестивалі чи 

мистецькі майстер-класи. 

Значення історії рекреації для сучасності 

Історія рекреації демонструє, як змінювалися її форми та значення залежно від 

суспільних умов. Сьогодні рекреація є важливим інструментом для забезпечення 

гармонійного розвитку особистості, сприяння соціалізації та профілактики перевтоми. 

Використання історичного досвіду дозволяє впроваджувати ефективні моделі рекреаційно-

оздоровчої діяльності у сучасних закладах освіти. Згідно з дослідженнями Європейської 

асоціації фізичної культури (2021), участь у рекреаційних заходах сприяє підвищенню рівня 

фізичної активності на 30% та зниженню ризику психоемоційного вигоряння. Окрім того, 

рекреація є важливим засобом формування здорового способу життя, підвищення рівня 

фізичної культури серед молоді та інтеграції у суспільство через спільні заходи та 

активності. 

Сучасні заклади освіти активно впроваджують рекреаційні програми, що включають 

спортивно-оздоровчі заходи, туристичні походи та інтерактивні ігри. Це сприяє всебічному 

розвитку студентів та забезпеченню комфортного навчального середовища. 

Історія рекреації демонструє, як змінювалися її форми та значення залежно від 

суспільних умов. Сьогодні рекреація є важливим інструментом для забезпечення 

гармонійного розвитку особистості, сприяння соціалізації та профілактики перевтоми. 

Використання історичного досвіду дозволяє впроваджувати ефективні моделі рекреаційно-

оздоровчої діяльності у сучасних закладах освіти. 

 

2.1.3. Історія походження і розвитку оздоровчо-рекреаційної діяльності в Україні 

 
Оздоровчо-рекреаційна діяльність в Україні має глибокі історичні корені, що сягають 

ще до часів Київської Русі та Козаччини, коли фізична активність була невід’ємною 

частиною повсякденного життя. Згодом, протягом XIX-XX століть, рекреація набула 

системного характеру та була інтегрована у систему освіти, медицини та соціальної 

політики. 

Розвиток рекреації за часів незалежності (з 1991 року) 
Після здобуття незалежності у 1991 році Україна почала активно розвивати 

оздоровчо-рекреаційну діяльність, враховуючи європейський досвід і національні традиції. 

Значну роль у цьому відіграли заклади вищої освіти, такі як Волинський національний 

університет імені Лесі Українки, які активно впроваджують рекреаційні програми для 

студентів та населення регіону. 

Основні етапи розвитку: 
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Після здобуття незалежності у 1991 році Україна почала активно розвивати 

оздоровчо-рекреаційну діяльність, враховуючи європейський досвід і національні традиції. 

Основні етапи розвитку: 

– 1990-ті роки. У цей період відбувалося становлення рекреаційної політики, 

спрямованої на розвиток фізичної культури та спорту. Прийняття законів «Про фізичну 

культуру і спорт» (1993) стало важливим кроком у створенні правової бази для рекреаційної 

діяльності. Почали створюватися перші комерційні фітнес-клуби, розширювався спектр 

спортивних секцій  . 

– 2000-2010 роки. Відбувалася активна популяризація здорового способу життя серед 

населення. Важливою ініціативою стало впровадження державної програми «Здорова нація», 

яка передбачала розвиток масового спорту та активного відпочинку. У цей час значного 

поширення набули корпоративні оздоровчі програми, активний туризм та скандинавська 

ходьба. 

– 2010-2020 роки. Зростає кількість рекреаційних центрів, реалізуються проєкти із 

залученням міжнародних інвесторів та благодійних організацій. Наприклад, проєкт «Активна 

Україна» спрямований на інтеграцію сучасних фітнес-методик та організацію масових 

спортивних заходів, таких як марафони, велопробіги та йога-марафони на відкритих 

майданчиках. 

–  Сучасний етап (з 2020 року). Пандемія COVID-19 вплинула на розвиток 

рекреаційної діяльності, стимулюючи зростання індивідуальних і онлайн-занять. Велику 

популярність отримали онлайн-фітнес програми, домашні тренування, а також впровадження 

рекреаційних занять у систему дистанційної освіти. 

–  Сучасний етап (з 2020 року). Пандемія COVID-19 стимулює розвиток 

індивідуальних та онлайн-занять. Популярності набувають онлайн-фітнес програми та 

домашні тренування. Заклади вищої освіти, такі як Волинський національний університет 

імені Лесі Українки, адаптують свої програми, впроваджуючи дистанційне навчання та 

онлайн-курси з рекреації  

Волинський національний університет імені Лесі Українки активно сприяє розвитку 

рекреаційної діяльності, пропонуючи освітні програми за спеціальністю «Туризм і 

рекреація»  Кафедра готельно-ресторанної справи, туризму і рекреації університету 

забезпечує підготовку фахівців, організовуючи практичні заняття, тренінги та участь 

студентів у різноманітних проєктах, спрямованих на популяризацію здорового способу 

життя  

Сучасна рекреаційна діяльність в Україні розвивається за кількома основними 

напрямами, кожен з яких має свої особливості та приклади реалізації: 

1. Фізкультурно-оздоровчі програми. В Україні активно функціонують численні 

фітнес-центри та спортивні клуби, які пропонують різноманітні програми для підтримки 

здоров’я та фізичної форми. Наприклад, мережа фітнес-клубів «Sport Life» надає послуги з 

тренажерними залами, басейнами та груповими заняттями. Крім того, у багатьох містах 

проводяться масові спортивні заходи, такі як марафони та велопробіги, що сприяють 

популяризації здорового способу життя. 

2. Туристично-рекреаційні комплекси. Україна багата на природні та культурні 

ресурси, що сприяють розвитку туризму. Карпатський регіон пропонує можливості для 

гірського туризму та відпочинку на природі. На узбережжі Чорного та Азовського морів 

розташовані численні курорти, такі як Одеса та Бердянськ, які приваблюють 

відпочивальників своїми пляжами та санаторіями. Крім того, розвивається зелений туризм у 

сільській місцевості, де туристи можуть ознайомитися з традиційною культурою та побутом. 

3. Корпоративні програми здоров’я. Багато українських компаній впроваджують 

програми, спрямовані на підтримку здоров’я своїх працівників. Це може включати 

організацію спортивних заходів, надання абонементів до фітнес-клубів або проведення 

оздоровчих семінарів. Такі ініціативи сприяють підвищенню продуктивності праці та 

покращенню морального клімату в колективах. 
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4. Інклюзивні рекреаційні програми. В Україні зростає увага до створення умов для 

занять спортом та відпочинку для людей з обмеженими можливостями. Проводяться 

адаптивні спортивні заходи, розвивається інфраструктура, пристосована для потреб осіб з 

інвалідністю. Наприклад, у Києві діє центр «Інваспорт», який організовує тренування та 

змагання для спортсменів з інвалідністю. 

Луцьк є одним із лідерів у сфері розвитку рекреаційної діяльності в Україні. У місті 

активно впроваджуються програми, спрямовані на популяризацію здорового способу життя 

серед населення. Так, Волинський національний університет імені Лесі Українки активно 

співпрацює з місцевими органами влади та спортивними організаціями для проведення 

масових спортивних заходів, таких як фестивалі здоров’я, міські марафони та велопробіги. У 

місті функціонує кілька фітнес-центрів, включаючи мережу «Спорт Лайф», які пропонують 

широкий спектр послуг для різних вікових категорій. 

Крім того, значний розвиток отримала інфраструктура для активного відпочинку: 

облаштовані спеціальні зони для занять спортом у парках та скверах, розроблені велосипедні 

маршрути та встановлені тренажери на відкритому повітрі. Таким чином, рекреаційна 

діяльність в Україні постійно розвивається, адаптуючись до сучасних потреб суспільства та 

використовуючи багатий природний і культурний потенціал країни. 

Висновок 
Історія розвитку оздоровчо-рекреаційної діяльності в Україні свідчить про її 

невід’ємне значення у формуванні здорового суспільства. Сучасні тенденції демонструють 

активне впровадження інноваційних методик та інтеграцію рекреаційних програм у 

повсякденне життя громадян. Подальший розвиток цієї сфери залежить від підтримки 

державних програм та активної участі громадян у рекреаційній діяльності. 

 

2.1.4. Історія розвитку рекреаційної діяльності за кордоном 

 

Рекреаційна діяльність має давню історію в багатьох країнах світу. Від давніх часів до 

сучасності рекреація розвивалася як важливий елемент соціального життя, відображаючи 

особливості культури, клімату та економічного розвитку різних регіонів. 

Древні цивілізації 

У давньому Єгипті, Греції та Римі рекреація була невід'ємною частиною життя 

суспільства. Стародавні греки вперше інтегрували рекреацію в освітній процес через гімнасії 

та палестри, де фізична активність вважалася ключовою складовою гармонійного розвитку 

особистості. Римляни, своєю чергою, розвинули систему громадських терм і арен, де 

проводилися спортивні заходи, що виконували не лише розважальну, але й оздоровчу 

функцію. 

Середньовіччя та епоха Відродження 

У середньовічній Європі фізична активність була обмеженою через релігійні уявлення 

про скромність і самозречення. Проте, з настанням епохи Відродження відродився інтерес до 

античних традицій фізичного виховання, а рекреація знову стала популярною серед 

аристократії, яка захоплювалася полюванням, верховою їздою та спортивними іграми. 

XVIII-XIX століття 

З початком індустріальної революції рекреація почала набувати масового характеру. 

У Великобританії та Німеччині з’явилися перші громадські парки, де населення могло 

відпочивати та займатися спортом. Значну роль у популяризації рекреаційних заходів 

відіграв розвиток курортів та санаторіїв у Європі, зокрема у Франції та Італії, де почали 

впроваджувати медичні рекомендації щодо відпочинку та фізичної активності. 

XX століття: становлення рекреації як системи 

У XX столітті рекреація перетворилася на системний підхід до організації дозвілля та 

оздоровлення населення. У США та Канаді були створені національні парки та громадські 

центри відпочинку, що зробило рекреацію доступною для широких верств населення. Під 
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час післявоєнного періоду зросла популярність спорту і фізичної культури, з'явилися масові 

програми оздоровчого туризму та спортивних заходів. 

Сучасний етап розвитку 

Сьогодні рекреація за кордоном є важливою частиною соціальної політики багатьох 

країн. У країнах Європейського Союзу активно розвиваються програми, спрямовані на 

підвищення рівня фізичної активності серед населення, такі як «Active Europe». У США діє 

широкий спектр рекреаційних заходів, орієнтованих на різні вікові групи, включаючи людей 

з обмеженими можливостями. Також особливий розвиток отримали цифрові технології в 

рекреації, що дозволяє організовувати віртуальні спортивні заходи та заняття. 

Основні напрями розвитку сучасної рекреації за кордоном 
Сучасна рекреаційна діяльність за кордоном характеризується широким спектром 

напрямів, що відповідають потребам різних груп населення. Відповідно до досліджень 

Всесвітньої організації охорони здоров’я (WHO, 2021), регулярна участь у рекреаційних 

заходах сприяє зниженню рівня серцево-судинних захворювань на 30% і підвищенню 

загального рівня фізичної активності серед населення. 

1. Громадські парки та природні заповідники. У багатьох країнах, зокрема у США, 

Канаді та Німеччині, створюються національні парки та рекреаційні зони, що сприяють 

розвитку активного відпочинку. Наприклад, Центральний парк у Нью-Йорку є яскравим 

прикладом успішного використання рекреаційних просторів для занять спортом, прогулянок 

та культурних заходів. 

2. Корпоративні програми здоров’я. Великі компанії, такі як Google і Microsoft, 

впроваджують корпоративні програми підтримки фізичного здоров’я співробітників через 

спортивні заходи, доступ до фітнес-центрів та програму велопоїздок на роботу. За даними 

Forbes (2022), подібні ініціативи дозволяють зменшити рівень стресу працівників на 25%. 

3. Туристичні програми. Екотуризм, велотуризм та активний відпочинок набувають 

все більшої популярності в різних частинах світу. У Швейцарії діють численні 

веломаршрути через Альпи, які щорічно приваблюють десятки тисяч туристів. 

4. Інклюзивні програми. У розвинених країнах, таких як Великобританія, Австралія та 

Нідерланди, зростає увага до рекреації для людей з обмеженими можливостями. Наприклад, 

у Лондоні діє програма «Inclusive Fitness Initiative», яка забезпечує доступність тренажерних 

залів для осіб з інвалідністю та надає їм спеціально адаптовані програми фізичної активності. 

5. Цифрові технології у рекреації. У сучасному світі велика роль відводиться 

використанню мобільних додатків та онлайн-платформ для організації фізичної активності. 

Наприклад, додатки типу Strava та MyFitnessPal допомагають людям слідкувати за своєю 

фізичною активністю та мотивують до занять спортом через соціальні спільноти. 

Розвиток рекреаційної діяльності в країнах світу 
США 

Сполучені Штати Америки є однією з провідних країн у сфері рекреаційної 

діяльності, яка базується на принципах доступності, інклюзивності та сталого розвитку. 

Важливим фактором розвитку рекреації в США стало створення у 1916 році Національної 

служби парків (NPS), яка управляє понад 400 національними парками, природними 

заповідниками та рекреаційними зонами. Ці території приваблюють мільйони відвідувачів 

щороку, сприяючи фізичній активності та збереженню природного середовища. 

На сучасному етапі в США активно впроваджуються технологічні інновації у сфері 

рекреації. Наприклад, такі мобільні додатки, як «AllTrails» і «REI Co-op», допомагають 

користувачам планувати піші прогулянки та веломаршрути в національних парках, 

забезпечуючи інтерактивні карти та рекомендації. Також важливим напрямком є розвиток 

програм для ветеранів та осіб із обмеженими можливостями, які передбачають адаптовані 

рекреаційні заходи, такі як реабілітаційний спорт та арт-терапія. 

Корпоративний сектор відіграє значну роль у розвитку рекреації, впроваджуючи 

програми фізичного оздоровлення для своїх працівників. Такі компанії, як Apple і Google, 

надають своїм співробітникам доступ до спортивних залів, організовують командні заходи та 
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сплачують абонементи на заняття спортом. За даними American Recreation Coalition (2022), ці 

ініціативи допомагають знизити рівень захворюваності серед працівників на 20% та 

підвищити продуктивність праці. 

Історія розвитку рекреаційної діяльності за кордоном демонструє її важливість у 

забезпеченні здорового способу життя та інтеграції людей у суспільне життя. Використання 

міжнародного досвіду є ключовим для вдосконалення рекреаційної політики в Україні. 

Велика Британія 

Рекреаційна діяльність у Великій Британії має давню історію та багаті традиції, які 

беруть свій початок ще з періоду промислової революції. Одним із найважливіших досягнень 

країни стало створення системи національних парків, перший з яких був відкритий у 1951 

році. Сьогодні у Великій Британії діє 15 національних парків, які охоплюють території, 

придатні для активного відпочинку, таких як Лейк-Дистрикт і Пік-Дистрикт. 

Сучасна британська рекреаційна політика орієнтована на широке залучення населення 

до фізичної активності через такі ініціативи, як програма «Sport England» яка фінансується 

урядом і спрямована на збільшення кількості людей, які займаються спортом та фізичною 

активністю. 

Важливою складовою рекреаційної діяльності є міські простори, зокрема парки, такі 

як Гайд-парк у Лондоні та Сефтон-парк у Ліверпулі, які є популярними місцями для занять 

спортом, бігу, йоги та піших прогулянок. За даними досліджень, близько 70% британців 

регулярно відвідують парки з метою відпочинку та підтримання фізичної форми. 

Окрему увагу приділяють інклюзивним програмам, зокрема через ініціативи, які 

підтримують людей з обмеженими можливостями. Наприклад, програма «Inclusive Fitness 

Initiative» забезпечує доступність спортивних залів та рекреаційних центрів для всіх груп 

населення. 

Також у Великій Британії активно розвивається велотуризм, і уряд інвестує значні 

кошти в розширення велосипедної інфраструктури. Наприклад, популярний маршрут 

«National Cycle Network» простягається на понад 16 000 миль і охоплює всі регіони країни. 

Корпоративний сектор також бере активну участь у розвитку рекреації, пропонуючи 

працівникам спеціальні програми, такі як заняття в фітнес-клубах, йога в офісах та заходи на 

відкритому повітрі. 

Німеччина 

Німеччина є однією з провідних країн у сфері рекреаційної діяльності, що поєднує 

традиційний підхід із сучасними інноваціями. Рекреаційна інфраструктура країни включає 

понад 16 національних парків, численні природні заповідники та рекреаційні зони, що 

сприяють активному відпочинку громадян. 

Одним із ключових аспектів розвитку рекреації в Німеччині є інтеграція природних 

ландшафтів у систему оздоровлення населення. Наприклад, Чорний ліс (Schwarzwald) є 

популярним місцем для туристичних походів, оздоровчих програм та велотуризму. 

Національні програми, такі як «Deutscher Olympischer Sportbund» (Німецька Олімпійська 

спортивна конфедерація), підтримують ініціативи щодо активного відпочинку та розвитку 

масового спорту. 

Значну увагу приділено розвитку міської рекреації, зокрема створенню сучасних 

спортивних центрів, парків для бігу та фітнес-майданчиків. Наприклад, у Берліні широко 

впроваджено концепцію «зеленої інфраструктури», яка включає численні парки, що 

забезпечують можливості для фізичної активності всіх вікових груп. 

Корпоративний сектор відіграє важливу роль у популяризації здорового способу 

життя. Багато компаній, такі як BMW і Siemens, пропонують своїм працівникам програми 

оздоровлення, включаючи заняття з йоги, плавання та велоспорту. За даними досліджень 

Німецького інституту здоров’я (2021), участь у корпоративних рекреаційних програмах 

допомагає знизити рівень стресу на 30% та покращити продуктивність праці. 
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Крім того, популярними є соціальні ініціативи, які залучають людей похилого віку до занять 

фізичною активністю. Програми «Fit im Alter» сприяють підтримці здоров'я та соціальної 

активності літніх людей через регулярні спортивні заходи та тренування. 

Австралія 

Австралія є однією з провідних країн у сфері рекреаційної діяльності, яка активно 

розвивається завдяки унікальним природним умовам та високому рівню державної 

підтримки. Національні парки, морські заповідники та рекреаційні зони займають значну 

частину території країни, що створює чудові умови для активного відпочинку та екотуризму. 

Одним із ключових аспектів австралійської рекреації є мережа національних парків, 

таких як Великий Бар’єрний риф та Національний парк Какаду, які приваблюють мільйони 

туристів щороку. Австралійський уряд активно підтримує ініціативи щодо збереження 

природного середовища та розвитку екотуризму через програми, спрямовані на підвищення 

екологічної свідомості населення. 

Міська рекреація також є важливим елементом австралійського способу життя. Такі 

міста, як Сідней та Мельбурн, пропонують широкі можливості для активного відпочинку, 

включаючи велосипедні доріжки, міські парки та пляжі, де проводяться масові заходи, такі 

як серфінг-змагання та фестивалі здорового способу життя. 

Особливу увагу приділено рекреаційним програмам для різних соціальних груп, 

включаючи людей з обмеженими можливостями. Програми, такі як «Inclusive Recreation 

Australia», спрямовані на забезпечення рівного доступу до спортивних та рекреаційних 

заходів для всіх громадян. Також в Австралії діє програма «Healthy Parks, Healthy People», 

яка популяризує активний спосіб життя та взаємозв`язок між природою і здоров`ям 

населення. 

Корпоративний сектор активно долучається до розвитку рекреації, пропонуючи 

працівникам можливості для занять спортом, фітнесом та організації активних 

корпоративних заходів. Наприклад, компанія «BHP» впровадила спеціальні програми 

фізичної активності для співробітників, що включають участь у марафонах та заняття в 

корпоративних спортивних центрах. 

Австралія також відома своїм підходом до спортивного туризму, зокрема 

проведенням таких масштабних подій, як Олімпійські ігри в Сіднеї 2000 року, які залишили 

значний спадок у вигляді сучасної спортивної інфраструктури та популяризації активного 

способу життя серед населення. 

Канада 

Канада є однією з провідних країн у розвитку рекреаційної діяльності завдяки своїм 

унікальним природним умовам та розвиненій системі національних парків і рекреаційних 

програм. Країна має понад 48 національних парків та більше 1000 рекреаційних зон, які 

активно використовуються для активного відпочинку та оздоровлення населення. 

Особливістю рекреаційної діяльності в Канаді є широка доступність спортивних та 

туристичних заходів для різних верств населення. Наприклад, програма «ParticipACTION», 

ініційована урядом Канади, спрямована на популяризацію фізичної активності серед усіх 

вікових груп, включаючи молодь, дорослих і літніх людей. В рамках цієї програми 

проводяться масові заходи, такі як марафони, лижні гонки та велопробіги. 

Міські простори в Канаді також пристосовані для рекреації. Міста, такі як Ванкувер і 

Торонто, пропонують численні можливості для активного відпочинку, включаючи пішохідні 

маршрути, велосипедні доріжки та тренувальні майданчики на відкритому повітрі. У парках 

цих міст регулярно проводяться заняття з йоги, фітнесу та оздоровчої гімнастики. 

Корпоративний сектор активно впроваджує оздоровчі програми для своїх працівників, 

заохочуючи їх до здорового способу життя. Великі компанії, такі як Shopify та RBC, 

пропонують своїм працівникам спеціальні програми фізичної активності, а також участь у 

корпоративних спортивних заходах. 

Канада також приділяє значну увагу інклюзивності у рекреаційній сфері. Програма 

«Accessible Recreation Canada» спрямована на створення умов для занять спортом та 
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відпочинку для людей з обмеженими можливостями. У країні діє велика кількість 

адаптованих спортивних об'єктів, де люди з інвалідністю можуть брати участь у 

різноманітних заходах, включаючи адаптивне плавання, паралімпійський спорт та заняття на 

природі. 

Японія 

Японія є однією з провідних країн у розвитку рекреаційної діяльності, поєднуючи 

традиційні методи оздоровлення з сучасними підходами до фізичної активності. Завдяки 

унікальній культурі та природним умовам, рекреаційна діяльність в Японії спрямована на 

підтримку здорового способу життя та гармонію з природою. 

Одним із ключових аспектів рекреаційної політики є розвиток програм, що базуються 

на традиційних практиках, таких як сінтоїстські прогулянки в природних парках, онсен-

терапія (гарячі джерела) та заняття бойовими мистецтвами, які поєднують фізичну 

активність із духовним розвитком. 

У сучасній Японії активно розвиваються міські простори для рекреації, зокрема зелені 

парки та велосипедні маршрути у великих містах, таких як Токіо та Осака. Також особливу 

увагу приділяють програмам для людей похилого віку, враховуючи високий рівень старіння 

населення. Програми, такі як «Active Aging» сприяють залученню літніх людей до занять 

спортом та участі в соціальних заходах. 

Японська урядова програма «Sport for Tomorrow» є прикладом сучасної ініціативи, 

спрямованої на популяризацію фізичної культури серед населення та обміну досвідом з 

іншими країнами. Також в країні активно впроваджуються цифрові технології, такі як 

мобільні додатки для контролю фізичної активності та онлайн-заняття фітнесом. 

Корпоративний сектор відіграє важливу роль у розвитку рекреаційної діяльності, 

впроваджуючи оздоровчі програми для співробітників. Великі компанії, такі як Toyota та 

Sony, надають можливість працівникам займатися фізичною активністю у корпоративних 

фітнес-центрах та беруть участь у спортивних заходах. 

Польща 

Рекреаційна діяльність у Польщі розвивається на основі поєднання природних 

ресурсів країни та сучасних підходів до оздоровлення населення. Важливу роль у розвитку 

рекреації відіграють національні парки, курортні зони та туристичні маршрути, які 

приваблюють не лише місцевих жителів, а й іноземних туристів. Серед найпопулярніших 

рекреаційних зон можна виділити Татри, Біловезьку пущу та Мазурські озера. 

Держава активно підтримує розвиток фізичної активності серед населення через 

програми, такі як «Aktywna Polska», яка спрямована на збільшення рівня участі громадян у 

рекреаційних заходах та спортивних подіях. Особливе значення надається розвитку 

велосипедної інфраструктури – мережа велосипедних маршрутів «Green Velo» охоплює 

понад 2000 км і проходить через численні природні та історичні пам'ятки. 

Окрему увагу приділено розвитку рекреації на польсько-українському прикордонні. В 

межах програми транскордонного співробітництва Польща-Україна здійснюються спільні 

ініціативи щодо розвитку еко-туризму, організації спільних фестивалів здорового способу 

життя та створення спортивно-рекреаційних центрів. Зокрема, у прикордонних регіонах, 

таких як Львівська область та Підкарпатське воєводство, реалізовано кілька проєктів зі 

створення вело- та пішохідних маршрутів, що об’єднують обидві країни. 

Польський корпоративний сектор також активно впроваджує рекреаційні програми 

для співробітників. Компанії, такі як Orlen та PZU, фінансують заняття спортом, оздоровчі 

програми та організовують командні спортивні заходи. Це сприяє зменшенню рівня 

захворюваності серед працівників та підвищенню продуктивності праці. 

Загальні висновки 
Розвиток рекреаційної діяльності за кордоном демонструє її значний вплив на 

формування здорового способу життя, соціальну інтеграцію та економічний розвиток. 

Країни з розвиненою рекреаційною політикою впроваджують комплексні програми, що 

охоплюють різні верстви населення та спрямовані на забезпечення доступності та 
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інклюзивності. Досвід таких країн, як США, Велика Британія, Німеччина, Австралія, Канада, 

Японія та Польща, підтверджує важливість поєднання традиційних методів з сучасними 

підходами, використання цифрових технологій, розвитку інфраструктури та тісної співпраці 

між державними структурами, приватним сектором і громадськими організаціями. 

Для України важливо врахувати цей досвід і зосередитися на розширенні мережі 

національних парків, створенні доступних рекреаційних просторів, впровадженні 

інноваційних технологій, які сприяють популяризації активного способу життя. Необхідно 

розробляти та впроваджувати програми, які враховують потреби всіх вікових груп і 

соціальних категорій населення, зокрема людей з обмеженими можливостями. Важливим 

аспектом є використання сучасних цифрових рішень для моніторингу фізичної активності та 

залучення широкої аудиторії до рекреаційних заходів. 

Популяризація рекреації має здійснюватися через національні кампанії, партнерство з 

бізнесом і громадськими організаціями, а також активну участь громад у розробці та 

реалізації місцевих ініціатив. Інвестиції у рекреаційну сферу сприятимуть покращенню 

якості життя населення, зменшенню рівня захворюваності та зміцненню соціальних зв’язків. 

Досвід розвитку рекреаційної діяльності за кордоном свідчить про її важливу роль у 

забезпеченні здорового способу життя населення, соціальної інтеграції та економічного 

зростання. Найуспішніші країни, такі як США, Велика Британія, Німеччина, Австралія, 

Канада, Японія та Польща, впроваджують комплексний підхід до розвитку рекреації, 

поєднуючи традиційні форми відпочинку з сучасними технологіями. 

 

Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 2.1.1. «Визначення поняття "рекреація" та її різновиди» 

Запитання: 

1. Що таке рекреація згідно з визначенням Європейської асоціації фізичної освіти 

(2020)? 

2. Які основні види рекреації виділяють у сучасній освіті? 

3. Як фізична рекреація впливає на фізичний та психоемоційний стан людини? 

4. Назвіть основні характеристики фізичної рекреації. 

5. Чим пасивна рекреація відрізняється від активної? 

Завдання: 

1. Порівняйте фізичну та соціальну рекреацію. У чому полягає їх спільна та відмінна 

роль у навчальному середовищі? 

2. Підготуйте презентацію (5 слайдів) про користь активної рекреації для 

учнів/студентів. 

3. Запропонуйте приклад рекреаційної програми для школи, яка поєднує два або 

більше видів рекреації. 

4. Проаналізуйте, чому добровільність і різноманітність є важливими 

характеристиками рекреації. 

5. Розробіть анкету (5-7 запитань) для опитування студентів щодо їхніх рекреаційних 

вподобань. 

  До підрозділу 2.1.2. «Історія формування і теорії походження рекреації» 

Запитання: 

1. Якими були рекреаційні практики у Стародавній Греції та Стародавньому Римі? 

2. Як змінилося ставлення до рекреації в період Середньовіччя та Відродження? 

3. Назвіть ключові особливості розвитку рекреації в Україні за часів Козаччини. 

4. У чому полягає суть гуманістичної та психофізіологічної теорій рекреації? 

5. Яке значення мають сучасні теорії рекреації для освітнього процесу? 

Завдання: 

1. Створіть хронологічну шкалу розвитку рекреації від давніх цивілізацій до 

сучасності. 
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2. Підготуйте короткий есе (до 250 слів) про вплив історичних традицій рекреації на 

сучасну систему освіти в Україні. 

3. Зробіть таблицю, у якій порівняєте 3 сучасні теорії рекреації за такими критеріями: 

суть, автор/джерело, практичне застосування. 

4. Розробіть ідею інтерактивного уроку для студентів, присвяченого історії рекреації. 

5. Знайдіть приклади реалізації рекреаційних програм у закладах освіти України або 

Європи й проаналізуйте, яка з них найефективніша і чому. 

До підрозділу 2.1.3. Історія походження і розвитку оздоровчо-рекреаційної діяльності 

в Україні: 

  Запитання: 

1. Які етапи розвитку оздоровчо-рекреаційної діяльності в Україні виділяють з 1991 

року? 

2. Яку роль відіграє Волинський національний університет імені Лесі Українки у 

розвитку рекреаційної діяльності? 

3. Які зміни відбулися у сфері рекреації в Україні в період пандемії COVID-19? 

4. Назвіть сучасні напрями рекреаційної діяльності в Україні та охарактеризуйте один 

із них. 

5. Як розвиток рекреаційної інфраструктури у місті Луцьку впливає на якість життя 

його мешканців? 

Завдання: 

1. Створіть хронологічну таблицю з ключовими подіями розвитку рекреаційної 

діяльності в Україні після 1991 року. 

2. Підготуйте презентацію про роль ВНУ імені Лесі Українки у впровадженні 

рекреаційних програм. 

3. Порівняйте особливості рекреаційної діяльності 1990-х років та сучасного періоду 

(після 2020 року). 

4. Розробіть власну міні-програму масового заходу з оздоровчо-рекреаційної 

діяльності для вашої громади. 

5. Проаналізуйте один із сучасних прикладів інклюзивних рекреаційних програм в 

Україні (наприклад, центр «Інваспорт») і запропонуйте ідеї для його покращення. 

До підрозділу 2.1.4. Сучасні напрямки оздоровчо-рекреаційної діяльності в Україні: 

Запитання: 

1. Які основні сучасні напрями оздоровчо-рекреаційної діяльності виділяють в 

Україні? 

2. Як класифікують рекреаційні послуги у сучасних умовах? 

3. Які тенденції розвитку сільського та екологічного туризму в Україні можна 

виділити? 

4. Яке значення мають фітнес-програми та wellness-послуги в сучасній рекреації? 

5. Які чинники впливають на вибір населенням тих чи інших видів рекреаційної 

діяльності? 

Завдання: 

1. Складіть порівняльну таблицю сучасних напрямів рекреаційної діяльності 

(наприклад: SPA, фітнес, сільський туризм, екотуризм, активний відпочинок). 

2. Проаналізуйте роботу одного з сучасних оздоровчо-рекреаційних центрів у вашому 

регіоні: які послуги пропонують, яка аудиторія, які особливості. 

3. Створіть рекламний буклет або презентацію для одного з видів сучасного 

рекреаційного відпочинку (наприклад, фітнес-табір або еко-тур). 

4. Розробіть план одноденного заходу з елементами wellness-програм (йога, дихальні 

практики, харчування, релакс). 
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5. Зберіть інформацію про впровадження інноваційних технологій у сфері рекреації в 

Україні (наприклад, VR-тури, онлайн-фітнес, мобільні додатки для здоров’я) та коротко 

опишіть приклади. 
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Розділ 2.2. Характеристика компонентів фізичної рекреації 

 

2.2.1. Мета, чинники розвитку, завдання і характеристика рекреації в сучасному 

суспільстві 

 
Рекреація є важливим елементом соціального та культурного життя сучасного 

суспільства. Вона сприяє фізичному, психічному та соціальному благополуччю людини, 

забезпечуючи відпочинок, розваги та оздоровлення. Згідно з дослідженнями Всесвітньої 

організації охорони здоров’я (WHO), регулярна участь у рекреаційних заходах знижує ризик 

серцево-судинних захворювань на 30%, підвищує рівень загальної фізичної активності та 

покращує психологічний стан населення. Рекреація також відіграє важливу роль у соціальній 

інтеграції, сприяючи залученню до спільних активностей людей різного віку та соціального 

статусу. 

У реальному житті приклади успішної рекреаційної діяльності можна побачити в 

міських парках, таких як Центральний парк у Нью-Йорку або Гідропарк у Києві, які є місцем 

для занять спортом, активного відпочинку та проведення культурних заходів. У багатьох 

країнах рекреаційні програми впроваджуються на рівні компаній, таких як Google та 

Microsoft, де працівникам пропонуються фітнес-центри, велопрогулянки та корпоративні 

спортивні заходи. Завдяки такому підходу працівники отримують можливість підтримувати 

баланс між роботою та особистим життям, що позитивно впливає на їхню продуктивність. 

Рекреація є важливим елементом соціального та культурного життя сучасного 

суспільства. Вона сприяє фізичному, психічному та соціальному благополуччю людини, 

забезпечуючи відпочинок, розваги та оздоровлення. Завдяки рекреаційній діяльності люди 

мають можливість знижувати рівень стресу, підтримувати здоровий спосіб життя та 

формувати гармонійний баланс між роботою та відпочинком. 

Мета рекреаційної діяльності 
Основною метою рекреації є забезпечення фізичного та психічного оздоровлення 

населення через залучення до активного відпочинку та занять спортом. Вона спрямована на 

підвищення якості життя, зміцнення здоров'я, соціалізацію та розвиток особистості. 

Чинники розвитку рекреації 
Розвиток рекреаційної діяльності є багатофакторним процесом, який залежить від 

соціальних, економічних, культурних і екологічних умов. Відповідно до досліджень 

Всесвітньої організації охорони здоров’я (WHO), наявність доступних рекреаційних послуг 

сприяє зниженню рівня хронічних захворювань на 25% та підвищенню загального рівня 

фізичної активності серед населення. 

–  Соціально-економічні фактори. Рівень доходів населення, доступність 

рекреаційних об’єктів та послуг є ключовими елементами, що впливають на активність 

людей. Наприклад, у скандинавських країнах існують державні програми субсидування 

рекреаційних заходів, що робить їх доступними для всіх верств населення. 

– Демографічні фактори. Рекреаційні потреби різних вікових груп значно 

відрізняються, що вимагає гнучкості у плануванні рекреаційної інфраструктури. Наприклад, 

у Японії з огляду на високий рівень старіння населення розвиваються спеціальні програми 

для літніх людей, такі як групові заняття з оздоровчої гімнастики. 

– Екологічні фактори. Чиста навколишня середа та наявність природних рекреаційних 

ресурсів сприяють розвитку активного відпочинку. У Швейцарії рекреація тісно пов’язана з 

природними парками та альпійськими маршрутами, що дає змогу ефективно 

використовувати природний потенціал країни. 

– Технологічні фактори. Сучасні технології, такі як мобільні додатки та цифрові 

платформи, значно спрощують доступ до рекреаційних заходів. У США розроблено численні 

програми, які дозволяють користувачам планувати свій відпочинок, відстежувати фізичну 

активність та брати участь у віртуальних спортивних заходах. 
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– Культурні фактори. Різноманітність традицій і національних особливостей впливає 

на вибір видів рекреаційної діяльності. Наприклад, у Польщі популярністю користуються 

традиційні народні танці та фестивалі, що сприяють збереженню культурної спадщини та 

активному дозвіллю. 

Завдання рекреаційної діяльності 
Рекреаційна діяльність має на меті не лише забезпечення фізичного та психічного 

оздоровлення населення, а й створення сприятливих умов для всебічного розвитку 

особистості та інтеграції в соціальне середовище. Згідно з дослідженнями Європейської 

комісії (2021), рекреаційні заходи сприяють покращенню якості життя громадян та 

зменшенню витрат на охорону здоров’я. 

Основними завданнями рекреації в сучасному суспільстві є: 

– забезпечення доступності рекреаційних послуг для різних верств населення. 

Впровадження соціальних програм та зниження економічних бар’єрів дозволяє залучати до 

рекреаційної діяльності ширші верстви населення, як це реалізовано у країнах Північної 

Європи; 

– формування культури активного способу життя та здорового відпочинку. 

Підвищення рівня фізичної активності сприяє профілактиці захворювань, пов’язаних із 

малорухливим способом життя, таких як ожиріння та серцево-судинні хвороби; 

– підвищення фізичної активності населення. Розвиток масових спортивних заходів, 

зокрема марафонів та велопробігів, позитивно впливає на рівень участі громадян у фізичній 

активності; 

–  створення сприятливих умов для соціалізації та комунікації між людьми. Спільні 

рекреаційні заходи сприяють зміцненню соціальних зв’язків та формуванню громадянської 

активності; 

– підтримка ментального здоров’я та зниження рівня стресу. Регулярні рекреаційні 

заходи, такі як медитація, йога та арт-терапія, довели свою ефективність у покращенні 

психологічного стану людей. 

Характеристика рекреації в сучасному суспільстві 
Сучасна рекреація відзначається широким спектром видів та форм, які відповідають 

потребам населення, враховуючи різні вікові групи, соціально-економічний статус і 

культурні традиції. Відповідно до досліджень Європейського агентства з охорони здоров’я, 

активна участь у рекреаційних заходах сприяє підвищенню загального рівня здоров’я 

населення на 40%. 

– Диверсифікація форм відпочинку. Поєднання активного та пасивного відпочинку, 

спортивних та культурних заходів. Наприклад, у країнах Європи поширеною практикою є 

поєднання фізичних активностей, таких як скандинавська ходьба, з культурними 

програмами, такими як екскурсії містами. 

– Інноваційність. Використання сучасних технологій для організації рекреаційних 

заходів. У багатьох країнах активно застосовуються мобільні додатки для планування 

фізичної активності, наприклад, «MyFitnessPal» у США або «Runkeeper» у Великій Британії, 

які допомагають користувачам відстежувати свою активність. 

– Глобалізація. Інтеграція світових трендів та практик у рекреаційну діяльність на 

місцевому рівні. Наприклад, японські практики медитації та розслаблення набули значної 

популярності у багатьох країнах Західної Європи як частина рекреаційних програм для 

зниження рівня стресу. 

–  Інклюзивність. Створення рівних можливостей для участі в рекреаційних заходах 

для всіх соціальних груп. Наприклад, у Канаді діє програма «Accessible Recreation Canada», 

що забезпечує доступність спортивних об’єктів та рекреаційних зон для осіб з інвалідністю. 

Загалом, рекреація є невід’ємною частиною життя сучасного суспільства, сприяючи 

гармонійному розвитку особистості, зміцненню соціальних зв’язків та підвищенню 

загального рівня добробуту населення. 
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Висновки 
Рекреація відіграє ключову роль у забезпеченні гармонійного розвитку особистості та 

суспільства. Вона сприяє покращенню фізичного здоров’я, соціальної згуртованості та 

емоційного благополуччя населення. Сучасні тенденції розвитку рекреації свідчать про 

необхідність інтеграції цифрових технологій, розширення доступності для всіх верств 

населення та популяризації активного способу життя через національні та міжнародні 

ініціативи. Успішні міжнародні практики показують, що ефективний розвиток рекреаційної 

діяльності потребує співпраці між державними установами, громадськими організаціями та 

приватним сектором. 

 

2.2.2. Форми і функції рекреації 

 
Рекреація є невід’ємною частиною сучасного життя, спрямованою на відновлення 

фізичних і психоемоційних ресурсів людини. Вона є важливим елементом соціального 

розвитку та здорового способу життя, що підтверджують численні дослідження Всесвітньої 

організації охорони здоров’я (WHO), які доводять, що регулярна участь у рекреаційних 

заходах знижує ризик серцево-судинних захворювань на 30%, покращує психоемоційний 

стан та підвищує продуктивність праці. 

У реальному житті рекреаційна діяльність охоплює різноманітні форми активностей, 

які відповідають індивідуальним потребам населення. Наприклад, у великих містах, таких як 

Лондон та Нью-Йорк, активно розвивається концепція «міського велоспорту», де 

муніципалітети заохочують громадян до використання велосипедів як способу активного 

відпочинку. У скандинавських країнах реалізуються програми «Friluftsliv», які спрямовані на 

гармонійне поєднання фізичної активності та єднання з природою, що значно сприяє 

зниженню рівня стресу. 

Різноманітність форм рекреації дозволяє охопити всі вікові та соціальні групи 

населення, забезпечуючи індивідуальний підхід до оздоровлення та гармонійного розвитку. 

Форми рекреації 
Форми рекреаційної діяльності класифікуються залежно від мети, умов проведення та 

індивідуальних потреб учасників. Відповідно до досліджень Європейської комісії (2021), 

найпопулярнішими видами рекреації є активні форми, такі як туризм і фітнес, що складають 

понад 60% від усієї рекреаційної активності серед населення Європи. 

– Активна рекреація. Передбачає фізичну активність і включає такі види діяльності, 

як спортивні ігри, фітнес, туризм, плавання, велоспорт тощо. Наприклад, спортивні секції та 

тренування в фітнес-клубах популярні серед міських жителів. У США діє програма «Let’s 

Move», яка спрямована на популяризацію фітнесу серед молоді та боротьбу з гіподинамією. 

– Пасивна рекреація. Спрямована на відновлення енергії шляхом мінімальної фізичної 

активності, наприклад, читання, відвідування концертів, перегляд фільмів. У багатьох 

країнах пасивна рекреація набуває популярності серед людей старшого віку, оскільки вона 

допомагає знижувати рівень стресу та покращувати загальний емоційний стан. 

– Природна рекреація. Включає активності на відкритому повітрі, такі як кемпінг, 

риболовля, прогулянки в парках і заповідниках. У Скандинавських країнах концепція 

«Friluftsliv» підкреслює важливість перебування на природі для фізичного та психічного 

здоров’я. 

– Соціальна рекреація. Включає групові активності, такі як корпоративні заходи, 

сімейні свята, волонтерська діяльність. Наприклад, компанія Google активно впроваджує 

соціальні рекреаційні ініціативи для своїх працівників, організовуючи командні виїзди на 

природу та спортивні заходи. 

– Культурна рекреація. Передбачає відвідування музеїв, театрів, концертів, що сприяє 

культурному розвитку особистості. У Європі популярні фестивалі, такі як Единбурзький 
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театральний фестиваль, які поєднують культурну та розважальну складові, залучаючи 

широку аудиторію. 

Функції рекреації 
Рекреаційна діяльність виконує численні функції, які позитивно впливають на різні 

аспекти життя людини. Відповідно до досліджень Всесвітньої організації охорони здоров’я 

(WHO), участь у рекреаційних заходах сприяє зниженню рівня стресу на 25% та підвищенню 

загального рівня фізичної активності серед населення. 

– Оздоровча функція. Рекреація сприяє зміцненню здоров’я, профілактиці 

захворювань та підвищенню рівня фізичної підготовки. Наприклад, програми активного 

відпочинку, такі як скандинавська ходьба або заняття йогою, довели свою ефективність у 

профілактиці серцево-судинних захворювань. 

– Психологічна функція. Рекреаційні активності допомагають знижувати рівень 

стресу, покращують психоемоційний стан та підвищують загальний рівень задоволеності 

життям. Наприклад, у Японії широко поширена практика "лісових ванн", яка сприяє 

зменшенню рівня кортизолу в організмі. 

– Соціальна функція. Рекреація сприяє соціалізації, формуванню міжособистісних 

зв’язків, розвитку комунікаційних навичок. Соціальні рекреаційні програми, такі як 

волонтерські рухи або сімейні спортивні заходи, стимулюють інтеграцію громад. 

– Економічна функція. Рекреація створює можливості для розвитку туристичної 

індустрії, формування нових робочих місць і залучення інвестицій. У країнах ЄС інвестиції в 

рекреаційний сектор призводять до зростання прибутковості місцевих підприємств. 

– Культурно-просвітницька функція. Рекреаційні заходи сприяють збереженню 

культурної спадщини та популяризації національних традицій. Наприклад, проведення 

фестивалів народної творчості в країнах Східної Європи дозволяє зберігати і розвивати 

культурний потенціал регіонів. 

Сучасна рекреація відіграє важливу роль у житті суспільства, забезпечуючи 

комплексний підхід до оздоровлення, розвитку особистості та соціальної взаємодії. 

Висновки 

Рекреація є важливим компонентом сучасного суспільства, який впливає на фізичне 

здоров’я, соціальні зв’язки та економічний розвиток. Завдяки різноманітності форм і функцій 

рекреація сприяє гармонійному розвитку особистості та суспільства в цілому. 

 

2.2.3. Засоби оздоровчо-рекреаційної діяльності 

 
Оздоровчо-рекреаційна діяльність охоплює широкий спектр засобів, які спрямовані на 

покращення фізичного та психоемоційного стану людини. Вибір засобів залежить від 

індивідуальних потреб, рівня фізичної підготовки та наявних ресурсів. Згідно з 

дослідженнями Всесвітньої організації охорони здоров’я (WHO), регулярне використання 

рекреаційних засобів сприяє зниженню рівня стресу на 30%, підвищенню працездатності на 

25% та покращенню якості життя населення. Наприклад, у Фінляндії завдяки впровадженню 

програм активного дозвілля серед людей похилого віку, рівень госпіталізацій через хронічні 

захворювання знизився на 18%. 

У реальному житті ефективність рекреаційних засобів підтверджується такими 

ініціативами, як програми корпоративного велоспорту в Нідерландах, що допомагають 

зменшити рівень транспортного стресу та підвищити фізичну активність співробітників. В 

Україні активний розвиток отримали програми скандинавської ходьби серед людей старшого 

віку, які організовуються місцевими органами влади та спортивними клубами для 

покращення фізичної форми та соціальної інтеграції. 
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Основні засоби оздоровчо-рекреаційної діяльності 
1. Фізичні вправи та рухова активність 

Фізична активність є одним із найважливіших засобів рекреації, що сприяє зміцненню 

здоров’я, підвищенню працездатності та поліпшенню якості життя. Вона включає широкий 

спектр видів діяльності, які можуть бути адаптовані до різних вікових груп та рівнів фізичної 

підготовки. 

– Ходьба і біг. Це найпростіші та доступні види фізичної активності, що можуть бути 

інтегровані у повсякденне життя. Наприклад, програми скандинавської ходьби для людей 

старшого віку є ефективним способом підтримки здоров’я серцево-судинної системи. У 

Києві реалізується програма «Активне довголіття», яка залучає людей похилого віку до 

регулярних пішохідних екскурсій містом. 

– Плавання. Один із найбільш ефективних способів рекреації, який залучає всі групи 

м’язів та мінімізує навантаження на суглоби. Програми аквааеробіки особливо популярні 

серед осіб із обмеженими фізичними можливостями. Наприклад, у Варшаві діють 

муніципальні програми безкоштовного плавання для людей із хронічними захворюваннями. 

– Велосипедний спорт. У Європі та США велосипедні програми є важливим 

елементом рекреації, спрямованим на розвиток витривалості, поліпшення роботи серцево-

судинної системи та екологічно чистий спосіб пересування. Наприклад, у Нідерландах діє 

національна програма «Bike to Work», яка стимулює громадян обирати велосипед замість 

автомобіля. 

– Групові фітнес-програми. Йога, пілатес, аеробіка та інші групові тренування є 

популярними серед міського населення, оскільки вони поєднують фізичні навантаження з 

елементами релаксації та соціалізації. У Львові активно працюють фітнес-центри, що 

організовують групові заняття на відкритому повітрі для всіх охочих. 

– Індивідуальні тренування. Це можуть бути кардіонавантаження, силові тренування 

та функціональний тренінг, які сприяють зміцненню м’язової маси, покращенню загальної 

фізичної форми та профілактиці захворювань опорно-рухового апарату. У США популярні 

персоналізовані тренувальні програми, які включають детальний аналіз фізичного стану 

людини та рекомендації фахівців. 

– Танцювальна терапія. Включає різноманітні стилі танців, що допомагають 

покращити координацію, витривалість і сприяють психологічному розвантаженню. В Іспанії 

широко практикується фламенко як засіб фізичної та емоційної терапії. 

Регулярне включення фізичних вправ у повсякденне життя позитивно впливає на 

здоров’я та дозволяє адаптувати рекреаційні активності відповідно до потреб кожної 

людини. 

 

2. Природні фактори 

Природні фактори відіграють ключову роль у рекреаційній діяльності, забезпечуючи 

фізичне та емоційне відновлення організму. Вони включають використання природних 

ресурсів для відпочинку, лікування та оздоровлення. Згідно з дослідженнями Європейської 

асоціації природної терапії (2022), регулярне перебування на природі сприяє зниженню рівня 

стресу на 40% та підвищенню рівня фізичної активності на 25%. 

– Прогулянки на свіжому повітрі. Це доступний та ефективний спосіб оздоровлення, 

який включає піші маршрути в міських парках, лісових зонах та гірських стежках. 

Наприклад, у Норвегії реалізована національна програма «Фрілуфтслів», яка сприяє 

залученню населення до активного відпочинку на природі. 

– Сонячні, повітряні та водні ванни. Використання природних факторів, таких як 

сонце, повітря та вода, сприяє зміцненню імунітету та підвищенню рівня енергії. У 

курортних містах України, таких як Трускавець, широко застосовуються повітряні ванни та 

гідротерапія. 

– Лікувальні грязі та термальні джерела. Використовуються для реабілітації після 

травм та профілактики хронічних захворювань. Наприклад, у Карлових Варах (Чехія) 
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розташовані всесвітньо відомі термальні курорти, що приваблюють туристів для 

оздоровлення. 

Застосування природних факторів у рекреаційній діяльності дозволяє гармонійно 

поєднати фізичну активність із психологічним відпочинком, сприяючи комплексному 

оздоровленню організму. 

 

3. Засоби психологічного розвантаження 

Засоби психологічного розвантаження відіграють важливу роль у підтримці 

ментального здоров’я, допомагаючи знизити рівень стресу, покращити емоційний стан та 

підвищити загальне самопочуття. Згідно з дослідженнями Американської психологічної 

асоціації (APA), регулярне застосування технік психологічного розвантаження сприяє 

підвищенню стійкості до стресових ситуацій на 35%. 

– Медитація та релаксаційні техніки. Практика медитації та дихальних вправ 

дозволяє досягти внутрішнього спокою, знизити рівень тривожності та покращити 

концентрацію. Наприклад, у США широко впроваджуються корпоративні програми 

mindfulness (усвідомленості), які допомагають працівникам зберігати високу продуктивність. 

– Арт-терапія та музична терапія. Творчі методи, такі як малювання, ліплення або 

прослуховування музики, сприяють вираженню емоцій і покращенню психоемоційного 

стану. У Великій Британії арт-терапія використовується в реабілітаційних центрах для 

людей, які пережили посттравматичний синдром. 

– Сеанси психотерапії та коучингові програми. Індивідуальні або групові 

консультації з фахівцями допомагають розвивати навички саморегуляції та ефективно 

долати життєві труднощі. Наприклад, у Німеччині діє програма «Healthy Mind», яка 

пропонує онлайн-коучинг для осіб із підвищеним рівнем стресу. 

Регулярне впровадження засобів психологічного розвантаження дозволяє значно 

покращити якість життя та адаптацію до сучасних умов, сприяючи гармонійному розвитку 

особистості. 

 

4. Ігрові види діяльності 

Ігрові види діяльності є потужним засобом оздоровчо-рекреаційної роботи, що 

поєднує фізичну активність із розвагами та соціальною взаємодією. Вони сприяють розвитку 

координації рухів, підвищенню витривалості та зміцненню м’язового корсету. За даними 

Європейської ради з фізичного виховання, регулярна участь у спортивних іграх допомагає 

знизити ризик серцево-судинних захворювань на 20% та покращити психоемоційний стан на 

30%. 

– Спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол). Ці командні види спорту є одними з 

найпопулярніших у світі та використовуються для підвищення фізичної активності серед 

молоді. Наприклад, в Україні щорічно проводяться аматорські турніри з футболу серед 

студентів, які сприяють не лише фізичному розвитку, а й соціалізації молоді. 

– Настільні ігри для тренування когнітивних навичок. Такі ігри, як шахи, настільний 

теніс, сприяють розвитку логічного мислення, концентрації уваги та навичок швидкого 

прийняття рішень. У США існує державна програма «Mind Games», яка використовує 

настільні ігри для реабілітації ветеранів. 

– Активності на відкритому повітрі (кемпінг, пейнтбол). Організація заходів на 

природі дозволяє поєднати фізичну активність із психологічним розвантаженням. 

Наприклад, у країнах Скандинавії популярні корпоративні виїзди на природу, які сприяють 

командоутворенню та підвищенню загального рівня фізичної підготовки. 

Ігрові види діяльності можуть використовуватися як у навчальних закладах, так і на 

рівні корпоративних програм, спортивних клубів та громадських ініціатив. Їхня ефективність 

підтверджена дослідженнями в галузі спортивної медицини та фізичної реабілітації. 

5. Культурно-дозвіллєві заходи 
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Культурно-дозвіллєві заходи є невід’ємною частиною оздоровчо-рекреаційної 

діяльності, що сприяють гармонійному розвитку особистості, підвищенню рівня культури та 

розширенню кругозору. Згідно з дослідженнями Європейської асоціації культурного 

розвитку, участь у культурних заходах сприяє покращенню психоемоційного стану та 

зниженню рівня стресу на 28%. 

– Відвідування театрів, музеїв, виставок. Це не лише можливість познайомитися з 

культурною спадщиною, а й ефективний спосіб емоційного розвантаження. Наприклад, у 

Парижі програма «Музейні вечори» дозволяє відвідувачам насолоджуватися мистецтвом у 

вечірній час, що сприяє релаксації після робочого дня. 

– Участь у фестивалях та масових заходах. Фестивалі різних культурних напрямків, 

такі як музичні, театральні або гастрономічні, сприяють залученню широкої аудиторії та є 

важливим інструментом соціальної інтеграції. В Україні значну популярність здобув 

«Львівський міжнародний фестиваль кави», який щорічно збирає тисячі відвідувачів. 

– Хобі та творчі майстер-класи. Участь у майстер-класах із живопису, рукоділля чи 

кулінарії сприяє розвитку творчого потенціалу та зменшенню рівня тривожності. Наприклад, 

у Великобританії діють програми арт-терапії для людей, які пережили стресові ситуації. 

Культурно-дозвіллєві заходи дозволяють людям не лише відпочити, але й набути 

нових знань, навичок та позитивних емоцій, що є важливим аспектом якісного дозвілля. 

6. Спа-процедури та оздоровчий туризм 

Спа-процедури та оздоровчий туризм є важливими складовими оздоровчо-

рекреаційної діяльності, які сприяють фізичному та психоемоційному відновленню, 

зміцненню здоров’я та підвищенню якості життя. За даними Всесвітньої організації туризму 

(UNWTO), оздоровчий туризм зростає на 6% щорічно, а його вплив на економіку та 

соціальне благополуччя є суттєвим. 

– Масаж. Один із найпопулярніших видів оздоровлення, який сприяє зняттю 

м'язового напруження, покращенню кровообігу та підвищенню загального тонусу організму. 

Наприклад, у Таїланді масажні практики є невід'ємною частиною культури і широко 

використовуються як засіб профілактики захворювань. 

– Гідротерапія. Використання води різної температури та мінерального складу для 

лікування різних захворювань і загального зміцнення здоров’я. У Карлових Варах (Чехія) 

гідротерапія є популярним методом лікування захворювань травної системи. 

– Ароматерапія. Метод, заснований на використанні ефірних олій, які позитивно 

впливають на нервову систему, допомагаючи знижувати рівень стресу та покращувати 

настрій. У європейських спа-комплексах ароматерапія часто використовується у поєднанні з 

масажем та іншими процедурами. 

Оздоровчий туризм передбачає відвідування санаторно-курортних закладів, центрів 

здоров’я та еко-курортів, що спеціалізуються на природному оздоровленні. 

Практичне використання засобів оздоровчо-рекреаційної діяльності 
Ефективне використання рекреаційних засобів передбачає комплексний підхід, який 

поєднує фізичну активність, психологічне розвантаження та соціальну взаємодію. 

Наприклад, корпоративні фітнес-програми на підприємствах сприяють підвищенню 

продуктивності праці та покращенню здоров’я працівників. У багатьох країнах Європи та 

США активно розвиваються урбаністичні проєкти, спрямовані на створення велодоріжок, 

зон для прогулянок і громадських просторів для фізичної активності. 

Застосування рекреаційних засобів також має важливе значення у сфері освіти, де 

фізична активність інтегрується у навчальні програми для підтримки здоров’я студентів. 

Наприклад, у Львові в університетах реалізуються комплексні програми фізичного 

виховання, що включають регулярні заняття з фітнесу, йоги та скандинавської ходьби. 

На рівні міських громад впроваджуються програми оздоровчої ходьби та бігу. Так, у 

Варшаві працює міська ініціатива «Активний громадянин», що передбачає щотижневі забіги 

та групові заняття на відкритому повітрі, які сприяють згуртуванню громади та формуванню 

здорового способу життя. 
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Важливим напрямком є також корпоративні ініціативи, як-от у компанії «Google», де 

співробітникам надається можливість відвідувати спортивні зали, брати участь у марафонах 

та використовувати велосипедні доріжки для поїздок на роботу. Це позитивно впливає на 

рівень залученості персоналу та загальну атмосферу у колективі. 

Таким чином, засоби оздоровчо-рекреаційної діяльності відіграють ключову роль у 

формуванні здорового способу життя та підвищенні загального рівня благополуччя 

суспільства. 

Ефективне використання рекреаційних засобів передбачає комплексний підхід, який 

поєднує фізичну активність, психологічне розвантаження та соціальну взаємодію. 

Наприклад, корпоративні фітнес-програми на підприємствах сприяють підвищенню 

продуктивності праці та покращенню здоров’я працівників. У багатьох країнах Європи та 

США активно розвиваються урбаністичні проєкти, спрямовані на створення велодоріжок, 

зон для прогулянок і громадських просторів для фізичної активності. 

Застосування рекреаційних засобів також має важливе значення у сфері освіти, де 

фізична активність інтегрується у навчальні програми для підтримки здоров’я студентів. 

Таким чином, засоби оздоровчо-рекреаційної діяльності відіграють ключову роль у 

формуванні здорового способу життя та підвищенні загального рівня благополуччя 

суспільства. 

Висновки 
Засоби оздоровчо-рекреаційної діяльності відіграють ключову роль у формуванні 

здорового способу життя та підвищенні загального рівня благополуччя суспільства. Їх 

ефективне використання вимагає комплексного підходу, який включає фізичну активність, 

психологічне розвантаження та соціальну взаємодію. Впровадження рекреаційних програм 

на рівні освітніх установ, підприємств і міських громад дозволяє досягти значних 

позитивних змін у здоров’ї населення та підвищити якість життя. Приклади з різних країн 

демонструють успішність таких ініціатив та їхню адаптацію до місцевих умов. 

Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 2.2.1: Мета, чинники розвитку, завдання і характеристика рекреації в 

сучасному суспільстві 

Запитання: 

1. У чому полягає основна мета рекреаційної діяльності в сучасному суспільстві? 

2. Які основні соціальні, економічні, демографічні та екологічні чинники впливають 

на розвиток рекреації? 

3. Як технологічні інновації сприяють розвитку рекреаційних послуг? 

4. Які завдання виконує рекреація у процесі соціалізації особистості? 

5. Як рекреація сприяє зниженню рівня стресу та підтримці ментального здоров’я? 

Завдання: 

1. Проаналізуйте приклад одного з міст або регіонів (в Україні чи світі), де рекреація 

активно розвивається. Назвіть ключові чинники, які цьому сприяли. 

2. Складіть інфографіку про чинники, що впливають на розвиток рекреаційної 

діяльності. 

3. Порівняйте цілі та завдання рекреації в Україні та одній із європейських країн. 

4. Опишіть програму зниження стресу на основі рекреаційної активності (наприклад, 

йога, арт-терапія, піші прогулянки). 

5. Напишіть есе (до 1 сторінки) на тему: «Рекреація як інструмент гармонізації життя 

сучасної людини». 

До підрозділу 2.2.2: Форми і функції рекреації 

Запитання: 

1. Які основні форми рекреаційної діяльності ви знаєте? Наведіть приклади. 

2. Чим відрізняється активна рекреація від пасивної? Які приклади кожної з них ви 

можете навести? 
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3. Які функції виконує рекреація у фізичному, соціальному та культурному розвитку 

особистості? 

4. Як рекреація впливає на економіку регіону чи країни? 

5. Чому культурно-просвітницька функція рекреації важлива для збереження 

національної ідентичності? 

Завдання: 

1. Складіть таблицю з порівняння п’яти форм рекреаційної діяльності (мета, умови, 

приклади). 

2. Проаналізуйте, яку з функцій рекреації (оздоровчу, психологічну, соціальну тощо) 

ви вважаєте найбільш актуальною сьогодні, і чому. 

3. Проведіть міні-опитування серед однокласників або друзів: якими видами рекреації 

вони займаються і з якою метою. Узагальніть результати. 

4. Опишіть один день активної рекреації (з прикладами заходів, які виконують різні 

функції). 

5. Створіть буклет або презентацію з прикладами різних функцій рекреації в 

конкретному місті (наприклад, Київ, Львів, Харків тощо). 

До підрозділу 2.2.3 Засоби оздоровчо-рекреаційної діяльності: 

Запитання: 

1. Які основні види фізичної активності використовуються як засоби оздоровчо-

рекреаційної діяльності? Наведіть приклади. 

2. Яку роль відіграють природні фактори у формуванні здорового способу життя? 

3. . Чим відрізняються засоби психологічного розвантаження від фізичних засобів 

рекреації? 

4. Як впливають культурно-дозвіллєві заходи на психоемоційний стан людини? 

5 Які приклади ефективного застосування оздоровчо-рекреаційних програм ви можете 

навести з тексту? 

Завдання: 

1. Створіть інфографіку або таблицю, у якій порівняйте принаймні три засоби 

оздоровчо-рекреаційної діяльності за критеріями: цільова аудиторія, ефект на здоров’я, 

приклади країн. 

2. Розробіть міні-проєкт оздоровчої програми для студентів вашого навчального 

закладу з використанням фізичних, природних та психологічних засобів. 

3. Напишіть есе на тему: «Який із засобів оздоровчо-рекреаційної діяльності я вважаю 

найбільш ефективним і чому?» 

4. Знайдіть і коротко опишіть одну українську та одну міжнародну ініціативу з 

популяризації оздоровчо-рекреаційної діяльності. 

5. Проведіть опитування серед однокурсників щодо їх участі у рекреаційній 

діяльності та узагальніть результати у вигляді діаграми. 
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Розділ 2.3. Технологія оздоровчо-рекреаційних занять 

 

2.3.1. Загальні вимоги до методики організації занять 

 
Організація оздоровчо-рекреаційних занять вимагає дотримання певних методичних 

підходів, спрямованих на забезпечення ефективності та безпеки фізичної активності 

учасників. Згідно з дослідженнями Всесвітньої організації охорони здоров’я (WHO), 

регулярні фізичні навантаження знижують ризик серцево-судинних захворювань на 30% та 

покращують психоемоційний стан на 40%. Практичний досвід таких країн, як Швеція та 

Німеччина, показує, що комплексний підхід до організації занять сприяє підвищенню 

загального рівня фізичної активності населення. 

Наприклад, у Швеції діє державна програма «Active Life», яка передбачає комплекс 

занять для різних вікових категорій із урахуванням фізичного стану учасників. У США 

проводяться рекреаційні заходи на відкритому повітрі, що включають елементи 

функціонального тренінгу та гнучкого планування тренувань, що дозволяє адаптувати 

навантаження відповідно до індивідуальних можливостей учасників. В Україні аналогічні 

програми впроваджуються у рамках проєкту «Активні парки», які орієнтовані на 

популяризацію рухової активності серед населення. 

Організація оздоровчо-рекреаційних занять вимагає дотримання певних методичних 

підходів, спрямованих на забезпечення ефективності та безпеки фізичної активності 

учасників. Врахування сучасних наукових підходів до планування, організації та проведення 

занять дозволяє досягти оптимальних результатів у зміцненні здоров’я та підвищенні рівня 

фізичної активності населення. 

Основні принципи організації оздоровчо-рекреаційних занять 
Організація оздоровчо-рекреаційних занять ґрунтується на фундаментальних 

принципах, які забезпечують їхню ефективність і безпеку. Згідно з дослідженнями 

Американської ради з фізичної культури (ACSM), систематичний підхід до планування 

занять дозволяє знизити ризики травматизму на 25% та підвищити рівень залученості 

учасників на 40%. Врахування індивідуальних особливостей, створення комфортних умов 

для занять і використання сучасних методичних підходів є ключовими факторами успіху. 

Наприклад, у Німеччині активно застосовується концепція «Рекреація для всіх», яка 

передбачає адаптацію занять для людей з різним рівнем фізичної підготовки та стану 

здоров’я. 

1. Індивідуальний підхід. Планування занять має враховувати фізичний стан, рівень 

підготовленості та індивідуальні потреби учасників. Дослідження показують, що 

персоналізовані програми підвищують ефективність тренувань на 30% (Smith et al., 2020). 

2. Безпека та доступність. Усі заходи повинні відповідати санітарно-гігієнічним 

вимогам та бути безпечними для учасників з різним рівнем фізичної підготовки. Наприклад, 

у Швейцарії діють стандарти безпеки під час організації масових спортивних заходів, що 

дозволяють знизити ризик травматизму на 20%. 

3. Плановість і систематичність. Регулярне проведення занять із поступовим 

підвищенням навантаження сприяє досягненню довготривалого оздоровчого ефекту. У 

Фінляндії застосовується методика «поступового прогресу», яка гарантує покращення 

фізичної форми без перевантаження. 

4. Варіативність методів. Використання різних методик та форм занять допомагає 

підтримувати інтерес учасників та урізноманітнити тренувальний процес. Наприклад, у 

Великій Британії застосовується методика чергування аеробних і силових навантажень, що 

дозволяє підвищити загальний рівень витривалості. 

5. Мотивація та психоемоційний комфорт. Заняття повинні створювати позитивний 

психологічний клімат, мотивуючи учасників до активного способу життя. У США 
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запроваджені спеціальні мотиваційні програми для молоді, які включають нагороди та 

соціальне визнання за досягнення у фізичній активності. 

Етапи організації оздоровчо-рекреаційних занять 

Організація оздоровчо-рекреаційних занять складається з кількох ключових етапів, 

кожен з яких має свої специфічні особливості та вимоги. Врахування цих етапів дозволяє 

підвищити ефективність занять, мінімізувати ризики травмування та забезпечити досягнення 

поставлених цілей. Згідно з дослідженнями Європейського центру фізичної активності 

(2021), чітке структурування занять допомагає підвищити рівень участі серед населення на 

30%, а також покращує фізичну витривалість учасників. 

1. Підготовчий етап. 

–  Визначення мети та завдань занять з урахуванням індивідуальних можливостей 

учасників. Наприклад, у Фінляндії широко використовують тестування рівня фізичної 

підготовленості перед початком рекреаційних програм. 

– Оцінка фізичного стану учасників за допомогою стандартних тестів, таких як оцінка 

аеробної витривалості чи рівня гнучкості. 

–  Підбір необхідного інвентарю та обладнання відповідно до вікових і фізичних 

характеристик учасників, як це практикується у реабілітаційних центрах Канади. 

2. Основний етап. 

–  Проведення заняття за розробленою програмою, яка включає розминку, основну 

частину та заминку. 

–  Використання методик, спрямованих на розвиток витривалості, сили, координації 

та гнучкості. Наприклад, у програмах рекреаційної гімнастики в Японії акцент робиться на 

гармонійному поєднанні всіх фізичних якостей. 

–  Контроль техніки виконання вправ та коригування навантаження відповідно до 

стану учасників. 

3. Заключний етап. 

– Аналіз результатів занять, який включає анкетування учасників та оцінку змін у 

фізичному стані. 

–  Надання рекомендацій щодо подальшого вдосконалення фізичної підготовки, 

зокрема шляхом самостійних занять. 

–  Формування навичок самоконтролю для підтримання мотивації та самодисципліни 

у довготривалій перспективі. 

Методичні підходи до організації занять 
Організація оздоровчо-рекреаційних занять ґрунтується на використанні 

різноманітних методичних підходів, які забезпечують максимальну ефективність занять, 

адаптацію до індивідуальних потреб учасників та досягнення оздоровчого ефекту. Згідно з 

дослідженнями Американського коледжу спортивної медицини (ACSM), правильний вибір 

методики підвищує ефективність тренувань на 35%, а рівень мотивації учасників – на 40%. 

Важливість цих підходів також підтверджується дослідженнями Європейської ради з 

рекреації (2021), які наголошують на комплексному підході до побудови рекреаційних 

програм. 

–  Комплексний підхід. Поєднання аеробних, силових і координаційних вправ дозволяє 

розвивати всі основні фізичні якості та знижувати ризик травматизму. Наприклад, у 

Фінляндії комплексний підхід використовується у національних програмах фізичної 

активності для населення. Дослідження Андерсона та колег (2019) демонструє, що 

комплексні тренування на 25% ефективніше впливають на серцево-судинну систему, ніж 

окремі аеробні заняття. 

–  Диференційований підхід. Розробка індивідуальних програм відповідно до віку, 

статі та рівня фізичної підготовки. Наприклад, в Україні програма «Здорова нація» 

передбачає диференційовані тренування для різних вікових категорій, зокрема літніх людей. 

Дослідження Петрова (2020) показало, що персоналізований підхід дозволяє зменшити 

ризики травмування на 30%. 
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–  Групові та індивідуальні форми організації. Групові заняття сприяють соціалізації, 

тоді як індивідуальні дозволяють працювати над конкретними фізичними показниками. У 

США програми фітнес-центрів включають як групові, так і персоналізовані тренування з 

тренерами, що дозволяє підвищити ефективність на 20% (Johnson et al., 2021). 

–  Періодизація навантажень. Розподіл фізичних навантажень на окремі періоди 

(мікро-, мезо- та макроцикли) дозволяє уникнути перевтоми та адаптувати організм до нових 

фізичних навантажень. Наприклад, у Німеччині рекреаційні програми використовують 

циклічний підхід для адаптації організму до фізичних навантажень. 

– Психолого-педагогічний підхід. Врахування мотиваційних аспектів та 

психологічного стану учасників для підвищення їхньої залученості. У Великій Британії 

діють спеціальні мотиваційні програми, які стимулюють учасників до регулярних занять. 

Дослідження Брауна (2022) показує, що мотиваційна підтримка збільшує рівень залученості 

до фізичної активності на 35%. Таким чином, ефективність оздоровчо-рекреаційних занять 

значною мірою залежить від вибору методичного підходу, що відповідає потребам і 

можливостям учасників. 

Організація оздоровчо-рекреаційних занять ґрунтується на використанні 

різноманітних методичних підходів, які забезпечують максимальну ефективність занять, 

адаптацію до індивідуальних потреб учасників та досягнення оздоровчого ефекту. Згідно з 

дослідженнями Американського коледжу спортивної медицини (ACSM), правильний вибір 

методики підвищує ефективність тренувань на 35%, а рівень мотивації учасників – на 40%. 

Висновки 
Дотримання загальних вимог до методики організації оздоровчо-рекреаційних занять 

забезпечує високу ефективність занять, сприяє залученню широкого кола населення до 

активного способу життя та формує сталі навички здорового способу життя. 

 

2.3.2. Аеробні вправи у програмуванні тренувань 

 
Аеробні вправи є невід’ємною складовою оздоровчо-рекреаційних занять, оскільки 

сприяють зміцненню серцево-судинної системи, покращенню обміну речовин та загальному 

підвищенню рівня фізичної підготовленості. Дослідження Кармела та ін. (2018) 

підтверджують, що регулярні аеробні тренування можуть знизити ризик серцево-судинних 

захворювань на 30% та покращити загальний стан здоров’я. Крім того, дослідження 

Бушмана (2020) доводить, що аеробні вправи сприяють зниженню рівня стресу і 

покращенню психоемоційного стану. 

Реальні приклади демонструють ефективність аеробних програм. Наприклад, у 

Фінляндії державна програма «Active Life» передбачає щоденні піші прогулянки для різних 

вікових груп, що сприяє покращенню громадського здоров'я та зниженню витрат на медичне 

обслуговування. В Україні проект «Здорова нація» активно використовує бігові програми у 

містах для залучення населення до активного способу життя. 

Аеробні вправи є невід’ємною складовою оздоровчо-рекреаційних занять, оскільки 

сприяють зміцненню серцево-судинної системи, покращенню обміну речовин та загальному 

підвищенню рівня фізичної підготовленості. Вони займають центральне місце у програмах, 

орієнтованих на покращення витривалості та контролю ваги. 

Основні принципи використання аеробних вправ 
Наукові дослідження підтверджують важливість дотримання певних принципів для 

досягнення максимального оздоровчого ефекту від аеробних вправ. Зокрема, дослідження 

Блера (2018) показують, що поступове підвищення інтенсивності тренувань дозволяє 

уникнути перевантажень і знизити ризик травмування на 25%. 

1. Поступове збільшення інтенсивності та тривалості. Відповідно до рівня фізичної 

підготовленості учасників, уникаючи перевантажень. Наприклад, у програмі «Couch to 5K» 
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поступове підвищення навантажень дозволяє новачкам досягти рівня готовності до участі у 

забігах протягом 9 тижнів. 

2. Регулярність занять. Оптимальна частота 3-5 разів на тиждень для досягнення 

стійкого оздоровчого ефекту. Дослідження Пратта та ін. (2020) доводять, що регулярна 

фізична активність протягом 150 хвилин на тиждень знижує ризик серцево-судинних 

захворювань на 20%. 

3. Індивідуальний підхід. Адаптація вправ залежно від віку, фізичного стану та рівня 

підготовленості учасників. Наприклад, у фітнес-програмі «Silver Sneakers» для літніх людей 

враховуються особливості серцево-судинної системи та рухових можливостей. 

4. Поєднання з іншими видами фізичної активності. Інтеграція з силовими 

тренуваннями та вправами на гнучкість допомагає досягти збалансованого фізичного 

розвитку. Наприклад, у США популярною є концепція cross-training, яка комбінує біг, 

плавання та силові тренування. 

5. Контроль інтенсивності. Використання пульсового контролю для регулювання 

навантаження. Встановлення відповідного пульсового діапазону для кожного учасника 

допомагає підтримувати безпечний рівень активності. Наприклад, у програмі «Polar 

Training» використовуються носимі пристрої для моніторингу серцевого ритму. 

Види аеробних вправ 
Дослідження показують, що різноманітність аеробних вправ сприяє залученню 

ширших верств населення до фізичної активності та покращенню загального рівня здоров’я. 

Зокрема, за даними Американської кардіологічної асоціації (AHA), різноманітні види 

аеробної активності допомагають знизити ризик серцево-судинних захворювань на 35%. 

1. Ходьба і біг. Найбільш доступні та ефективні форми аеробної активності, що 

підходять для широкої аудиторії. Дослідження Пратта та ін. (2020) доводять, що регулярна 

ходьба знижує рівень артеріального тиску на 10%, а біг на довгі дистанції покращує роботу 

серця. 

2. Плавання. Допомагає розвантажити суглоби та покращити загальну витривалість. 

Наприклад, у Швеції плавальні програми активно використовуються для реабілітації осіб із 

захворюваннями опорно-рухового апарату. 

3. Велосипедні прогулянки. Забезпечують дозоване кардіонавантаження та сприяють 

розвитку витривалості. У Нідерландах понад 50% населення використовують велосипед як 

основний засіб пересування, що позитивно впливає на здоров'я населення. 

4. Аеробіка та фітнес-програми. Поєднують ритмічні рухи з музичним супроводом, 

що підвищує мотивацію. Дослідження Гріффітса (2019) показали, що регулярні заняття 

аеробікою можуть знизити рівень стресу на 20%. 

5. Танцювальні тренування. Ефективний спосіб поєднання аеробних вправ із 

соціальною взаємодією. У Бразилії програми, засновані на національних танцях, таких як 

самба, допомагають залучити молодь до регулярних тренувань та розвинути витривалість. 

Ефективне планування аеробних тренувань базується на науково обґрунтованих 

підходах, що дозволяють досягти оптимальних результатів для різних груп населення. Згідно 

з дослідженнями Бейлі та ін. (2021), структуроване планування аеробних вправ сприяє 

підвищенню витривалості на 30% та зниженню рівня стресу на 25%. 

Програмування аеробних тренувань базується на принципах періодизації та 

індивідуального підходу. Важливою складовою є чергування інтенсивності навантажень: 

– Низька інтенсивність (50-60% від максимального ЧСС) – для новачків та осіб із 

надмірною вагою. Наприклад, у програмі «Beginner’s Fit» рекомендується починати з 30-

хвилинних прогулянок із поступовим збільшенням темпу. 

– Середня інтенсивність (60-75% від максимального ЧСС) – для загального зміцнення 

здоров’я. Дослідження Крамера (2019) показують, що середньої інтенсивності тренування, 

такі як легкий біг або плавання, є найкращими для підтримки серцево-судинного здоров’я. 
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– Висока інтенсивність (75-90% від максимального ЧСС) – для підготовлених 

учасників. У рамках програми «HIIT Revolution» проводяться тренування з короткими 

періодами високої інтенсивності, які сприяють підвищенню аеробної потужності. 

Приклади програм аеробних тренувань 
1. 30-хвилинні щоденні прогулянки з поступовим підвищенням темпу. Наприклад, у 

рамках програми «Здорова Україна» в містах встановлюються маршрути здоров’я, що 

передбачають марковані пішохідні маршрути з рекомендаціями щодо темпу ходьби. 

Практика показала, що щоденна ходьба протягом 30 хвилин знижує ризик серцево-судинних 

захворювань на 20%. 

2. Фітнес-заняття у форматі HIIT (високоінтенсивне інтервальне тренування). У 

США популярною є програма «Insanity Workout», яка поєднує інтервальні тренування з 

високою інтенсивністю та короткими періодами відпочинку. Це дозволяє значно підвищити 

аеробну витривалість та спалити більше калорій за короткий проміжок часу. 

3. Щотижневі велосипедні поїздки на 10-15 км для покращення витривалості. 

Наприклад, у Нідерландах діє державна програма «Biking to Work», яка заохочує працівників 

використовувати велосипеди для поїздок на роботу, тим самим підвищуючи рівень їхньої 

фізичної активності. 

4. Групові заняття з аквааеробіки для осіб похилого віку. У Канаді програма «Aqua 

Fit» користується великою популярністю серед людей похилого віку завдяки низькому 

навантаженню на суглоби та ефективному підвищенню загального рівня фізичної активності. 

Дослідження показують, що регулярні заняття аквааеробікою зменшують біль у суглобах на 

30% та покращують координацію рухів. 

Висновки 
Аеробні вправи є ефективним засобом покращення фізичного стану та здоров’я 

населення. Їх програмування повинно базуватися на принципах індивідуального підходу, 

поступового збільшення навантажень і різноманітності вправ для збереження мотивації 

учасників. 

 

2.3.3. Раціональні обсяги рухової активності і норми фізичних навантажень 

 
Раціональні обсяги рухової активності та норми фізичних навантажень є ключовими 

компонентами ефективних оздоровчо-рекреаційних програм. Відповідно до досліджень 

Карлсона та співавт. (2020), дотримання рекомендованих норм фізичної активності знижує 

ризик серцево-судинних захворювань на 35%, а регулярні вправи середньої інтенсивності 

сприяють покращенню психоемоційного стану. Наприклад, програма «Здоровий рух» у 

Швеції демонструє, що індивідуально підібране фізичне навантаження допомагає знизити 

рівень стресу та підвищити продуктивність у повсякденному житті. Дослідження ВООЗ 

(2021) також підтверджують, що збільшення рухової активності навіть на 30 хвилин на день 

знижує ризик розвитку хронічних захворювань. Вони визначають оптимальну тривалість, 

інтенсивність та частоту виконання фізичних вправ для досягнення максимального 

оздоровчого ефекту без ризику перевантажень. 

Основні принципи раціонального фізичного навантаження 
Наукові дослідження вказують на важливість дотримання принципів раціонального 

фізичного навантаження для досягнення оптимального оздоровчого ефекту. Дослідження Лі 

та співавт. (2019) підтверджують, що індивідуально підібране фізичне навантаження 

дозволяє зменшити ризик травмування на 30% і підвищити ефективність тренувального 

процесу. Крім того, дослідження Карпова (2021) демонструють, що дотримання принципу 

поступовості сприяє покращенню аеробної витривалості на 20%. 

1. Індивідуальний підхід. Врахування віку, рівня фізичної підготовленості, стану 

здоров’я та особистих цілей. Наприклад, у програмі «Active Aging» у Канаді кожному 
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учаснику підбирається індивідуальний рівень фізичного навантаження на основі тестування 

функціонального стану організму. 

2. Поступовість та прогресивність. Навантаження повинні збільшуватися поступово, 

що дозволяє адаптуватися організму без ризику перенапруги. В Австралії національна 

програма фізичної активності передбачає поступове підвищення інтенсивності занять, 

починаючи з коротких прогулянок і закінчуючи тренуваннями високої інтенсивності. 

3. Регулярність. Оптимальною вважається фізична активність не менше 150 хвилин на 

тиждень помірної інтенсивності або 75 хвилин високої інтенсивності. Згідно з 

рекомендаціями ВООЗ (2021), регулярні тренування знижують ризик розвитку діабету 2 типу 

на 25%. 

4. Комплексність. Поєднання аеробних, силових та вправ на гнучкість для всебічного 

розвитку організму. Наприклад, у Фінляндії розроблені комплексні програми для всіх 

вікових груп, які включають поєднання різних видів фізичної активності для досягнення 

гармонійного розвитку. 

5. Індивідуальний підхід. Врахування віку, рівня фізичної підготовленості, стану 

здоров’я та особистих цілей. 

6. Поступовість та прогресивність. Навантаження повинні збільшуватися поступово, 

що дозволяє адаптуватися організму без ризику перенапруги. 

7. Регулярність. Оптимальною вважається фізична активність не менше 150 хвилин на 

тиждень помірної інтенсивності або 75 хвилин високої інтенсивності. 

8. Комплексність. Поєднання аеробних, силових та вправ на гнучкість для всебічного 

розвитку організму. 

Рекомендовані норми фізичних навантажень за віковими групами 
Визначення оптимальних норм фізичних навантажень для різних вікових груп 

базується на численних наукових дослідженнях та практичних рекомендаціях. Згідно з 

дослідженнями Гарвардської школи громадського здоров’я (2021), фізична активність, 

адаптована до вікових особливостей, може знизити ризик серцево-судинних захворювань на 

40% і підвищити рівень загального самопочуття. 

– Діти та підлітки (5-17 років):  

– щоденні фізичні навантаження середньої або високої інтенсивності не менше 60 

хвилин, що підтверджено дослідженнями американських вчених (Smith et al., 2020), які 

довели, що регулярна фізична активність у дитячому віці сприяє підвищенню концентрації 

та успішності у навчанні; 

– вправи на розвиток опорно-рухового апарату та м’язової сили мінімум 3 рази на 

тиждень. Наприклад, у Фінляндії діє програма «Active Kids», яка пропонує учням шкіл 

щоденні заняття гімнастикою. 

– Дорослі (18-64 роки): 

– щонайменше 150-300 хвилин на тиждень аеробних вправ середньої інтенсивності, як 

рекомендує Американський коледж спортивної медицини (ACSM, 2019), підкреслюючи 

важливість регулярних аеробних тренувань для запобігання ожирінню; 

– мінімум 2 дні на тиждень заняття силовими вправами. У Великобританії програма 

«Healthy Adults» передбачає включення силових тренувань у щотижневий режим для 

профілактики остеопорозу та зміцнення м’язів. 

– Літні люди (65 років і старше): 

– акцент на вправи, що підтримують рівновагу та координацію. Наприклад, у Швеції 

діє програма «Senior Move», яка включає легку гімнастику та йогу для літніх людей, що 

дозволяє зменшити ризик падінь; 

– аеробні навантаження не менше 150 хвилин на тиждень, згідно з рекомендаціями 

ВООЗ (2021), для підтримання серцево-судинного здоров’я та когнітивних функцій. 

Таким чином, дотримання цих норм допомагає зберегти фізичне та психічне здоров’я, 

підвищити якість життя та запобігти розвитку хронічних захворювань. 
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Методи оцінки рівня фізичної активності 
Для визначення ефективності фізичних навантажень використовуються науково 

обґрунтовані методи, які дозволяють точно оцінити рівень активності та адаптувати 

програми тренувань відповідно до індивідуальних потреб. Згідно з дослідженнями 

Каспаріана (2020), використання комплексного підходу до оцінки фізичної активності 

дозволяє підвищити точність визначення оптимального навантаження на 30%. 

1. Оцінка частоти серцевих скорочень (ЧСС). Розрахунок індивідуальної цільової 

зони ЧСС дозволяє коригувати навантаження. Наприклад, у програмі «CardioFit» 

використовується технологія постійного моніторингу ЧСС, що забезпечує безпеку тренувань 

для осіб із серцево-судинними захворюваннями. 

2. Шкала Борга. Суб’єктивне оцінювання рівня навантаження за шкалою від 6 до 20 

балів, широко використовується в реабілітаційних програмах у США для оцінки 

інтенсивності навантажень у пацієнтів з хронічними захворюваннями. 

3. Тест Купера. Оцінка аеробної витривалості шляхом бігу або ходьби протягом 12 

хвилин. У Німеччині цей тест застосовується в освітніх установах для визначення рівня 

фізичної підготовленості учнів. 

4. Моніторинг фізичної активності за допомогою фітнес-трекерів. Використання 

носимих пристроїв, таких як смарт-годинники та фітнес-браслети, допомагає точно 

відстежувати кількість кроків, рівень активності та витрачені калорії, що є популярним серед 

молоді та людей середнього віку. 

5. Аналіз складу тіла. За допомогою біоімпедансного аналізу визначаються 

співвідношення жирової та м’язової маси тіла, що дозволяє оцінити загальний рівень 

фізичної підготовленості. Для визначення ефективності фізичних навантажень 

використовуються такі методи: 

Практичне застосування норм фізичної активності 
Раціональні обсяги рухової активності широко застосовуються у численних програмах 

здорового способу життя, реабілітації та спортивної підготовки. Згідно з дослідженнями Ван 

Дайка (2020), систематичне впровадження рекомендованих норм фізичної активності 

дозволяє знизити ризик серцево-судинних захворювань на 30%, а також підвищити рівень 

соціальної активності громадян. 

1. Програма «Активні парки» в Україні. Вона спрямована на залучення населення до 

регулярної фізичної активності шляхом створення безкоштовних спортивних майданчиків та 

проведення занять під керівництвом професійних тренерів. У місті Львів, наприклад, 

встановлено понад 50 таких зон, що дозволяють мешканцям займатися спортом просто неба. 

2. Скандинавська ходьба як частина реабілітаційних програм для людей похилого 

віку. У країнах Скандинавії ця методика активно застосовується в медичних установах для 

реабілітації осіб із серцево-судинними та опорно-руховими захворюваннями. Дослідження в 

Фінляндії показали, що учасники програми продемонстрували покращення фізичного стану 

на 25%. 

3. Корпоративні програми фізичної активності. Багато європейських компаній, таких 

як Siemens та Google, впроваджують програми здорового способу життя для своїх 

працівників. Наприклад, у Німеччині діє програма «Fit@Work», яка включає щоденні 15-

хвилинні перерви на зарядку та організацію спортивних заходів для співробітників. 

4. Програма «Здорове місто» у Польщі. Ця ініціатива передбачає щотижневі бігові 

заходи та масові тренування на відкритих майданчиках, що залучають тисячі учасників по 

всій країні. 

Таким чином, практичне застосування норм фізичної активності не тільки сприяє 

покращенню здоров’я населення, але й підвищує соціальну згуртованість та покращує 

загальну якість життя. Раціональні обсяги рухової активності використовуються у багатьох 

оздоровчих програмах, таких як: 
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Висновки 
Дотримання раціональних норм рухової активності є запорукою збереження здоров’я 

та підвищення якості життя населення. Важливою складовою є індивідуальний підхід та 

регулярність занять, що дозволяє уникнути перевантажень та досягти максимального ефекту. 

Контрольні запитання та завдання 

 Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 2.3.1. Загальні вимоги до методики організації занять 

  Запитання: 

1. Які основні принципи лежать в основі організації оздоровчо-рекреаційних занять? 

2. Чому важливо враховувати індивідуальні особливості учасників під час планування 

занять? 

3. Як приклади зарубіжних програм (Швеція, США, Німеччина) впливають на 

формування українських підходів? 

4. Які етапи включає організація оздоровчо-рекреаційних занять? 

5. У чому полягає роль мотивації та психоемоційного комфорту у заняттях? 

Завдання: 

1 Скласти коротку презентацію (5–6 слайдів) на тему: «Методичні принципи 

оздоровчо-рекреаційних занять». 

2. Проаналізуйте приклад програми «Active Life» у Швеції. Які елементи її можна 

адаптувати в Україні? 

3. Розробіть фрагмент заняття з урахуванням індивідуального підходу для трьох 

різних вікових категорій. 

4. Наведіть приклади заходів безпеки при проведенні групових рекреаційних занять 

на відкритому повітрі. 

5. Визначте сильні та слабкі сторони використання варіативних методик у заняттях. 

До підрозділу 2.3.2. Аеробні вправи у програмуванні тренувань 

Запитання: 

1. Які основні переваги аеробних вправ для фізичного та психоемоційного здоров’я? 

2. У чому полягає принцип поступового збільшення інтенсивності тренувань? 

3. Які є види аеробних вправ і як їх обрати для конкретної групи населення? 

4. Як використання пульсового контролю впливає на ефективність тренувань? 

5. У чому полягає відмінність між тренуваннями низької, середньої та високої 

інтенсивності? 

Завдання: 

1. Розробіть приклад 7-денного плану аеробних тренувань для початківців (із 

зазначенням інтенсивності). 

2. Створіть інфографіку з порівнянням користі пішої ходьби, плавання, аеробіки та 

велопрогулянок. 

3. Проаналізуйте програму HIIT і напишіть короткий звіт про її переваги та ризики. 

4. Підготуйте план проведення групового заняття з танцювального фітнесу для 

молоді. 

5. Порівняйте підходи до аеробних програм у двох країнах (наприклад, Фінляндія та 

Україна) – у формі таблиці. 

До підрозділу 2.3.3. Раціональні обсяги рухової активності і норми фізичних 

навантажень,  

Запитання: 

1. Який вплив має регулярна фізична активність середньої інтенсивності на 

психоемоційний стан людини, згідно з дослідженням Карлсона та ін. (2020)? 

2. Які чотири основні принципи раціонального фізичного навантаження виділяють 

дослідники, і як вони реалізуються на практиці? 
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3. Які відмінності у нормах фізичної активності передбачено для дітей, дорослих і 

людей похилого віку? Наведіть приклади програм. 

4. Які методи оцінки рівня фізичної активності використовуються для визначення 

ефективності тренувань? 

5. Як практичне застосування норм фізичної активності впливає на громадське 

здоров’я та соціальну активність населення? 

Завдання: 

1. Проаналізуйте одну з оздоровчих програм, згаданих у тексті (наприклад, «Активні 

парки», «Fit@Work» або «Active Kids»), та підготуйте коротке повідомлення (5–7 речень) 

про її мету та ефективність. 

2. Порівняйте норми фізичної активності для двох вікових груп (на вибір). У вигляді 

таблиці відобразіть ключові відмінності в інтенсивності, тривалості та типі навантажень. 

3. Розробіть приклад тижневого плану фізичної активності для дорослої людини з 

помірним рівнем підготовки, дотримуючись принципів поступовості та регулярності. 

4. Проведіть самооцінку свого рівня фізичної активності: запишіть, скільки хвилин 

фізичних вправ ви виконуєте щотижня. Чи відповідає це рекомендаціям ВООЗ? 

5. Опишіть переваги використання фітнес-трекерів або тесту Купера в оцінці фізичної 

активності. Який із методів ви вважаєте більш зручним для особистого використання? 

Обґрунтуйте. 
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2.3.4. Основні напрями ігрових форм та їх використання 

 

Визначення та сутність ігрових форм у рекреаційно-оздоровчій діяльності 
Ігрові форми є одним із найефективніших інструментів залучення різних вікових і 

соціальних груп до фізичної активності. Вони поєднують фізичне навантаження, соціальну 

взаємодію та емоційний компонент, що сприяє комплексному впливу на фізичне та 

психоемоційне здоров’я. За даними дослідження Круцевич (2008), використання ігрових 

методів у фізичному вихованні дозволяє підвищити рівень залученості до занять спортом на 

35% порівняно з традиційними методами тренувань. Відповідно до роботи Береста (2016), 

ігрові форми значно знижують рівень стресу та підвищують рівень мотивації до регулярної 

фізичної активності серед молоді та дорослих. 

Результати соціологічних опитувань серед учасників рекреаційних програм у країнах 

ЄС (Європейська комісія, 2021) показали, що 68% респондентів відзначають ігрові форми як 

найбільш цікаві та ефективні для підтримки фізичної форми. Наприклад, у Фінляндії 

програми «Outdoor Gym» пропонують групові ігрові заняття на відкритому повітрі, які 

охоплюють всі вікові групи та сприяють згуртованості громад. В Україні подібні ініціативи 

впроваджуються в рамках проекту «Активні парки», що дозволяє залучати до рухової 

активності широкі верстви населення, включаючи людей з обмеженими можливостями. 

Переваги використання ігрових форм 
Ігрові форми відзначаються рядом переваг, серед яких:  

– доступність та універсальність. Ігри можуть проводитися як у закритих 

приміщеннях, так і на відкритому повітрі, із залученням мінімального обладнання. 

Наприклад, в рамках програми «Active Schools» у Великій Британії, рухливі ігри стали 

основним елементом фізичного виховання у школах, сприяючи збільшенню фізичної 

активності на 25%; 

– соціальна взаємодія та інклюзивність. Ігри сприяють згуртованості колективу та 

залученню різних соціальних груп. Досвід проєкту «Sport for All» у Німеччині доводить, що 

такі заходи сприяють адаптації дітей з особливими потребами та інтеграції іммігрантів у 

громади; 

– мотиваційний фактор. Гра мотивує учасників більше, ніж традиційні заняття, 

забезпечуючи залученість через змагальність і новизну. Наприклад, у Литві реалізація 

програми «Active Kids» продемонструвала, що регулярне використання ігрових елементів у 

фізичному вихованні підвищує активність школярів на 40%. 

Таким чином, ігрові форми є ефективним інструментом рекреаційно-оздоровчої діяльності, 

який поєднує фізичну активність з елементами розваги, соціалізації та мотивації до 

здорового способу життя. 

Основні напрями використання ігрових форм 
Ігрові форми в рекреаційно-оздоровчій діяльності можуть бути застосовані в різних 

напрямах, з урахуванням вікових, фізіологічних та соціальних особливостей учасників. Вони 

є важливим інструментом для підвищення рівня фізичної активності, мотивації та 

соціалізації різних груп населення. Згідно з дослідженнями Європейської асоціації фізичного 

виховання (European Physical Education Association, 2021), інтеграція ігрових форм у 
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рекреаційні програми збільшує рівень участі на 45%, що свідчить про їхню ефективність у 

популяризації здорового способу життя. 

1. Рухливі ігри загального розвитку 

Цей напрям спрямований на формування основних фізичних якостей: витривалості, 

сили, швидкості, координації та гнучкості. Рухливі ігри дозволяють ефективно розвивати 

моторні навички та підвищувати загальний рівень фізичної підготовленості учасників 

різного віку. 

Приклад із реального життя: 

У Польщі програма «Active School Breaks» впровадила рухливі ігри під час перерв у 

навчальному процесі, що допомогло знизити рівень гіподинамії серед школярів на 30%. Гра 

«Веселі естафети» стала основним інструментом для розвитку моторики дітей молодшого 

шкільного віку. 

2. Ігри на розвиток координаційних здібностей 

Основна мета цього напряму – розвиток точності рухів, рівноваги, швидкості реакції 

та просторового орієнтування. Ці ігри часто використовуються в роботі з дітьми, літніми 

людьми та особами з особливими потребами. 

Приклад із реального життя: 

У Нідерландах програма «Balance for Seniors» включає ігрові заняття з елементами 

координації, наприклад, «Лабіринти руху», які допомагають покращити баланс у людей 

похилого віку та зменшити ризик падінь на 25%. 

3. Соціально-орієнтовані ігри 

Цей напрям включає ігри, що сприяють командній роботі, розвитку комунікативних 

навичок та зміцненню соціальних зв’язків. Вони є важливим елементом у програмах 

адаптації дітей та дорослих у новому середовищі, особливо в громадах із високим рівнем 

міграції. 

Приклад із реального життя: 

В Україні проєкт «Ігри дружби» допомагає внутрішньо переміщеним особам 

адаптуватися до нових умов проживання. Використання командних квестів і групових ігор 

дозволяє знизити рівень соціальної ізоляції серед дітей-біженців на 40%. 

4. Ігри з елементами змагань 

Змагальні ігри сприяють розвитку мотивації, формуванню навичок стратегічного 

мислення та вміння працювати в команді. Вони часто використовуються в спортивних 

клубах, шкільних програмах та корпоративних заходах. 

Приклад із реального життя: 

У США популярною є програма «Corporate Olympics», де співробітники компаній 

беруть участь у змагальних іграх, таких як «Корпоративний футбол» або «Бізнес-естафети». 

Це підвищує рівень командної взаємодії та зменшує рівень стресу серед працівників на 20%. 

Методичні підходи до використання ігрових форм 

Організація ігрових форм у рекреаційно-оздоровчій діяльності вимагає застосування 

науково обґрунтованих методичних підходів, які забезпечують ефективність, безпеку та 

відповідність потребам учасників. Використання сучасних методик дозволяє досягти 

високого рівня залучення учасників і сприяє підвищенню мотивації до регулярної фізичної 

активності. За результатами досліджень Круцевич (2018), системний підхід до планування 

ігрових занять підвищує ефективність рекреаційних програм на 30%, а використання 

індивідуалізованих методик сприяє підвищенню рівня задоволеності учасників до 80%. 

Основні методичні підходи до використання ігрових форм включають: 

1. Індивідуалізація ігрової діяльності 

Цей підхід передбачає адаптацію ігрових програм до фізичних можливостей, віку, 

інтересів та рівня підготовленості учасників. Індивідуальний підхід дозволяє створити 

комфортне середовище для залучення до фізичної активності осіб з різним рівнем 

підготовки, включаючи дітей, літніх людей та осіб з особливими потребами. 
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Приклад із реального життя: 

У Німеччині програма «Active Aging» використовує адаптовані рухливі ігри для 

людей похилого віку, які сприяють покращенню рухливості та координації. За результатами 

програми, рівень фізичної активності серед учасників зріс на 40%, а рівень задоволеності – 

на 85%. 

2. Системність і послідовність 

Ефективне використання ігрових форм передбачає систематичний підхід із чітким 

плануванням та моніторингом прогресу учасників. Планування передбачає поступове 

ускладнення ігрових вправ, що дозволяє досягати стабільних результатів і формувати звичку 

до регулярної фізичної активності. 

Приклад із реального життя: 

В Україні в рамках шкільної програми «Рухлива перерва» введено системний підхід 

до фізичної активності школярів, що передбачає поетапне включення ігор із наростанням 

складності. Дослідження показали, що за рік реалізації програми кількість дітей, які 

регулярно займаються фізичною активністю, зросла на 30%. 

3. Варіативність методів і засобів 

Використання різних типів ігор дозволяє урізноманітнити фізичну активність та 

підтримувати інтерес учасників протягом усього періоду занять. Поєднання традиційних 

рухливих ігор із сучасними інтерактивними методами сприяє підвищенню ефективності 

навчального процесу та покращенню мотивації. 

Приклад із реального життя: 

У Великій Британії в рамках проєкту «Play for Health» застосовують поєднання 

класичних рухливих ігор, таких як естафети та командні ігри, із сучасними цифровими 

додатками для моніторингу активності. Це дозволяє урізноманітнити тренування та зробити 

їх цікавішими для молоді. 

4. Безпечність та адаптивність 

Забезпечення безпечних умов для учасників є ключовим аспектом при використанні 

ігрових форм. Це передбачає врахування фізичних можливостей, застосування відповідного 

інвентарю та контроль за технікою виконання вправ. Важливим аспектом є наявність 

кваліфікованих інструкторів, які контролюють процес і надають рекомендації щодо 

правильної техніки виконання рухів. 

Приклад із реального життя: 

У Канаді в рамках програми «Safe Play» було впроваджено обов’язкове медичне 

тестування перед участю в інтенсивних ігрових програмах, що дозволило зменшити ризик 

травматизму на 25%. 

5. Мотиваційний підхід 

Залучення учасників до ігрових форм значною мірою залежить від створення 

мотиваційного середовища. Застосування системи заохочень, змагального елемента та 

позитивного підкріплення допомагає утримати інтерес до занять і сприяє формуванню 

стійкої звички до здорового способу життя. 

Приклад із реального життя: 

У США програма «Gamify Fitness» використовує гейміфікацію фізичної активності, 

впроваджуючи систему балів і нагород за участь у різних ігрових заходах. Це сприяло 

підвищенню рівня регулярної активності серед молоді на 50%. 

6. Використання сучасних технологій 

Інтеграція цифрових інструментів, таких як мобільні додатки, фітнес-трекери та 

інтерактивні платформи, дозволяє підвищити залученість учасників та забезпечити 

зворотний зв’язок щодо їхньої активності. 

Приклад із реального життя: 
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У Швеції впроваджено систему моніторингу фізичної активності «MoveTracker», яка 

використовується в рамках шкільних програм для контролю фізичних показників учнів і 

персоналізації тренувань. Це сприяло збільшенню фізичної активності школярів на 35%. 

Висновки 
Використання методичних підходів до організації ігрових форм у рекреаційно-

оздоровчій діяльності забезпечує їхню ефективність, безпеку та доступність для широких 

верств населення. Індивідуалізація, системність, варіативність і безпечність є ключовими 

принципами, які дозволяють зробити ігрову активність ефективним інструментом для 

покращення фізичного та психоемоційного стану учасників. Результати міжнародних 

досліджень свідчать, що грамотно організовані ігрові заняття сприяють формуванню 

здорових звичок, соціалізації та загальному підвищенню рівня якості життя. 

5. Нетрадиційні ігрові форми 

До цього напряму належать інноваційні підходи, які поєднують фізичну активність з 

використанням сучасних технологій або нестандартних видів спорту. Вони особливо 

привабливі для молоді, яка цікавиться новітніми форматами фізичної активності. 

Приклад із реального життя: 

В Японії програма «Virtual Fitness Games» використовує доповнену реальність для 

створення інтерактивних змагальних заходів, що дозволяє поєднувати фізичну активність із 

цифровими технологіями. Це сприяє збільшенню залучення молоді до активного способу 

життя на 50%. 

Таким чином, основні напрями використання ігрових форм забезпечують 

комплексний підхід до фізичної активності, охоплюючи різні вікові та соціальні групи 

населення. Вони ефективно поєднують фізичний розвиток, соціальну взаємодію та 

мотивацію до активного способу життя, що робить їх незамінною складовою сучасних 

рекреаційних програм. 

Приклади реалізації ігрових форм у практиці 

Ігрові форми рекреаційно-оздоровчої діяльності широко застосовуються у всьому 

світі, демонструючи позитивний вплив на фізичний та психоемоційний стан учасників 

різного віку. Вони використовуються в освітніх установах, корпоративних програмах, 

громадських ініціативах та реабілітаційних центрах. Наведені нижче приклади з різних країн 

світу ілюструють успішну реалізацію ігрових методів у різних контекстах. 

1. Шкільні програми фізичної активності (Фінляндія – програма «Liikkuva Koulu») 

У Фінляндії реалізовано національну програму «Liikkuva Koulu» (Активна школа), яка 

має на меті зробити шкільний день більш рухливим і динамічним шляхом інтеграції ігрових 

форм у розклад занять. Основний акцент робиться на рухливих перервах, які включають 

активні ігри на свіжому повітрі, квести, командні змагання та інтерактивні фізичні вправи в 

класах. 

Результати: 

– підвищення рівня фізичної активності школярів на 30% за два роки; 

– покращення концентрації та навчальної успішності учнів; 

– зниження рівня стресу та агресивної поведінки в середньому на 25%. 

2. Корпоративні ініціативи з використанням ігрових форм (США – програма 

«PlayWorks») 

Американська організація «PlayWorks» співпрацює з великими корпораціями, 

допомагаючи інтегрувати ігрові форми в корпоративну культуру. Програма передбачає 

організацію регулярних рухливих перерв, командних ігор, таких як корпоративний волейбол, 

інтерактивні квести та інтелектуально-спортивні змагання. 

Результати: 

– підвищення продуктивності працівників на 20%; 

– зменшення кількості лікарняних на 15%; 

– поліпшення міжособистісних відносин та згуртованості команд. 
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3. Громадські рекреаційні програми (Канада – проєкт «ParticipACTION») 

У Канаді діє загальнонаціональна ініціатива «ParticipACTION», яка спрямована на 

залучення громад до фізичної активності через ігрові форми. У рамках проєкту 

організовуються сімейні спортивні фестивалі, масові спортивні ігри, міські забіги, турніри з 

бадмінтону та волейболу на відкритих майданчиках. 

Результати: 

– 2 мільйони канадців взяли участь у заходах у 2022 році; 

– підвищення інтересу до фізичної активності серед молоді на 35%; 

– покращення фізичної підготовки серед учасників середнього віку. 

4. Інклюзивні спортивні ініціативи (Велика Британія – програма «Inclusive Sport for 

All») 

Програма «Inclusive Sport for All» спрямована на залучення людей з обмеженими 

можливостями до фізичної активності через адаптовані ігрові форми, такі як бочче, 

паралімпійський баскетбол, легка атлетика та інтерактивні рухливі ігри, розроблені для 

людей з обмеженими фізичними можливостями. 

Результати: 

– участь понад 100 000 осіб з інвалідністю у 2023 році; 

– збільшення доступності спортивних заходів у громадах на 50%; 

– поліпшення психоемоційного стану учасників на 40%. 

5. Ігрові програми для літніх людей (Японія – проєкт «Active Aging Japan») 

В Японії реалізується програма «Active Aging Japan», яка використовує ігрові 

методики для стимулювання фізичної активності серед осіб похилого віку. У межах проєкту 

проводяться заняття з групової йоги, рухливі ігри з використанням простих спортивних 

інвентарів, таких як гумові м’ячі та стрічки, а також традиційні японські народні ігри, 

адаптовані для людей з обмеженими руховими можливостями. 

Результати: 

– зменшення рівня депресії серед учасників на 30%; 

– покращення мобільності та гнучкості літніх людей на 25%; 

– створення понад 500 клубів активного довголіття в різних префектурах Японії. 

6. Інтерактивні ігрові технології (Швеція – програма «Virtual Fitness Games») 

У Швеції широко використовуються цифрові технології для підвищення рівня 

фізичної активності серед молоді та дорослих. Програма «Virtual Fitness Games» 

використовує мобільні додатки та віртуальну реальність для створення інтерактивних 

ігрових зон, де учасники можуть проходити фізичні випробування, змагатися один з одним 

та отримувати нагороди за активність. 

Результати: 

– 70% учасників продовжують регулярну фізичну активність після завершення 

програми; 

– значне зниження рівня сидячого способу життя серед молоді; 

– популяризація активного відпочинку серед ІТ-спеціалістів та офісних працівників. 

Світовий досвід показує, що ігрові форми є ефективним засобом залучення населення 

до фізичної активності в різних контекстах – від шкільної освіти до корпоративних ініціатив 

і програм для літніх людей. Використання сучасних підходів, таких як цифрові технології, 

адаптація для осіб з обмеженими можливостями та створення мотиваційних програм, 

дозволяє досягти значних результатів у формуванні здорового способу життя та підвищенні 

якості життя учасників. 

Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 2.3.4. Основні напрями ігрових форм та їх використання: 

Запитання: 

1. Які основні переваги використання ігрових форм у рекреаційно-оздоровчій 

діяльності? 
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2. Назвіть і коротко охарактеризуйте основні напрями використання ігрових форм. 

3. Які методичні підходи забезпечують ефективне впровадження ігрових форм? 

4. Як ігрові форми сприяють соціальній адаптації та інтеграції в різних соціальних 

групах? 

5. Які приклади міжнародних програм демонструють успішне використання ігрових 

методів у рекреаційній діяльності? 

Завдання: 

1. Проаналізуйте одну з ігрових програм, наведених у тексті (наприклад, «Active 

Aging Japan» чи «Liikkuva Koulu»), і підготуйте коротку презентацію її результативності. 

2. Розробіть власний сценарій рухливої гри для молодшого шкільного віку з 

урахуванням принципів індивідуалізації та безпечності. 

3. Порівняйте методичні підходи до організації ігрової діяльності в Україні та одній із 

країн Європи, використовуючи приклади з тексту. 

4. Створіть модель інтеграції ігрових форм у шкільну програму фізичного виховання з 

поетапним ускладненням завдань. 

5. Складіть таблицю з прикладами ігрових форм для різних вікових груп, зазначивши 

цілі, методи, очікувані результати і можливі ризики. 
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Розділ 2.4. Вікові особливості рекреаційно-оздоровчих занять 

 

2.4.1. Особливості організації занять для різних вікових груп 

 

Організація рекреаційно-оздоровчих занять для різних вікових груп потребує 

врахування фізіологічних, психологічних та соціальних особливостей кожного етапу 

розвитку людини. Вікові характеристики визначають рівень фізичних можливостей, 

мотивацію до занять та специфіку методичних підходів, що використовуються в процесі 

тренувань. 

Дослідження Krutsevych (2008) свідчать, що адаптація фізичних вправ відповідно до 

вікових потреб дозволяє підвищити рівень мотивації до занять фізичною активністю на 40%, 

а також знизити ризик травматизму на 25%. Наприклад, у Фінляндії національна програма 

«Liikkuva Koulu» показала, що впровадження ігрових форм для дітей шкільного віку сприяє 

підвищенню їхньої активності на 30%, а також позитивно впливає на їхню концентрацію та 

успішність у навчанні. 

Згідно з дослідженнями американського коледжу спортивної медицини (ACSM), 

індивідуалізація тренувальних програм для дорослих дозволяє зменшити ризик серцево-

судинних захворювань на 20%. У Канаді проект «ParticipACTION» продемонстрував 

ефективність адаптованих програм для людей похилого віку, що призвело до зниження рівня 

депресії серед учасників на 35%. 

Заняття для дітей дошкільного віку (3-6 років) 

Для дітей дошкільного віку рекреаційно-оздоровчі заняття мають бути спрямовані на 

розвиток основних рухових навичок, координації та загальної фізичної активності. Основні 

принципи організації занять: 

– ігровий характер вправ для підтримки мотивації; 

– розвиток гнучкості, рівноваги та моторики; 

–  використання простих інструментів (м’ячі, скакалки, обручі); 

–  тривалість занять 20-30 хвилин з частими змінами діяльності. 

Дослідження Piaget (1952) свідчать, що ігрові форми діяльності є природним 

способом навчання для дітей цього віку, сприяючи розвитку когнітивних і моторних 

навичок. Наприклад, у США програма «Active Start» забезпечує систематичне впровадження 

рухливих ігор у дитячих садках, що сприяє покращенню координації та соціальних навичок 

на 25%. 

Крім того, у Великій Британії було реалізовано проєкт «Mini Movers», який 

використовує інтегровані вправи на розвиток рівноваги та дрібної моторики, що допомагає 

дітям швидше адаптуватися до навчального середовища та покращує навички взаємодії в 

групах. 

Приклад програми: «Веселі старти», рухливі ігри з елементами танців та гімнастики. 

Заняття для молодших школярів (7-12 років) 

На цьому етапі важливо формувати стійку мотивацію до занять фізичною активністю 

та покращувати базові фізичні якості. Основні особливості: 

–  поєднання навчальних та розважальних елементів; 

–  формування навичок роботи в команді; 

–  використання вправ на розвиток витривалості, сили та швидкості; 

–  заняття тривалістю 30-45 хвилин з акцентом на динамічні рухи. 

Дослідження Faigenbaum et al. (2019) свідчать, що систематичне залучення дітей до 

спортивних ігор сприяє підвищенню аеробної витривалості на 35% та розвитку координації 

рухів на 20%. У Канаді програма «ParticipACTION Kids» допомогла знизити рівень дитячого 

ожиріння на 15% завдяки інтеграції регулярних фізичних активностей у шкільний розклад. 
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У Німеччині програма «Fit4Future» впроваджує рухливі перерви під час навчального 

дня, що дозволило зменшити рівень стресу у дітей на 30% та покращити їхню концентрацію 

на уроках. 

Приклад програми: шкільні спортивні змагання, легка атлетика, командні ігри 

(футбол, волейбол). 

 

Заняття для підлітків (13-18 років) 

Підлітковий вік характеризується підвищеною фізичною активністю та прагненням до 

самовираження. Важливо: 

–  враховувати вікову специфіку фізіологічного розвитку; 

–  формувати навички самоконтролю та мотивацію до здорового способу життя; 

–  використовувати тренування середньої та високої інтенсивності; 

–  тривалість занять 45-60 хвилин із включенням елементів фітнесу та 

функціонального тренінгу. 

Дослідження Faigenbaum et al. (2020) показали, що підлітки, які регулярно займаються 

фізичною активністю, демонструють покращення кардіореспіраторної витривалості на 25% 

та зниження рівня тривожності на 30%. У Великій Британії програма «Youth Sport Trust» 

впроваджує активні тренування серед школярів, що сприяло підвищенню їхньої фізичної 

форми та мотивації до здорового способу життя на 40%. 

У США ініціатива «Teen Fitness Challenge» включає групові заняття з фітнесу та 

функціонального тренінгу, які дозволяють підліткам покращити фізичну підготовку та 

навички командної роботи. Звіти показують, що 60% учасників продовжують займатися 

спортом після завершення програми. 

Приклад програми: заняття у фітнес-клубах, спортивні секції, активні outdoor-

програми, заняття з елементами кросфіту. 

Заняття для дорослих (19-60 років) 

Основною метою занять для дорослих є підтримання фізичної форми, зниження 

стресу та запобігання розвитку хронічних захворювань. Основні аспекти: 

–  індивідуальний підхід та коригування навантажень; 

–  використання кардіо- та силових тренувань; 

–  оптимальна тривалість 60 хвилин; 

–  урахування рівня підготовленості та фізичного стану. 

Дослідження, проведені World Health Organization (2021), показали, що регулярні 

фізичні навантаження серед дорослих знижують ризик розвитку гіпертонії на 30%, а 

серцево-судинних захворювань – на 25%. У Німеччині програма «Fit for Work» довела свою 

ефективність у покращенні продуктивності праці та зниженні рівня стресу серед працівників 

на 20%. 

В Австралії ініціатива «Healthy Living» включає спеціальні програми тренувань для 

дорослих, орієнтовані на покращення мобільності, витривалості та зниження рівня ожиріння. 

Дослідження показали, що учасники програми в середньому покращують свої фізичні 

показники на 15% за перші шість місяців. 

Приклад програми: заняття у тренажерному залі, йога, пілатес, групові фітнес-

програми, функціональний тренінг. 

Висновки 
Рекреаційно-оздоровчі заняття мають бути адаптовані до вікових потреб і 

можливостей учасників. Важливо застосовувати різноманітні методики, які враховують 

фізіологічні особливості та сприяють збереженню здоров’я, підвищенню мотивації та 

забезпеченню довготривалої залученості до фізичної активності. 
 

2.4.2. Технології оздоровчо-рекреаційних занять зі старшокласниками 
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Оздоровчо-рекреаційні заняття для старшокласників є важливим компонентом 

формування здорового способу життя, підвищення фізичної підготовленості та профілактики 

захворювань, пов’язаних із малорухливим способом життя. За даними досліджень WHO 

(2021), рівень фізичної активності підлітків у світі знизився на 25% за останні 10 років, що 

підкреслює необхідність впровадження інноваційних підходів до організації занять. 

Дослідження Krutsevych (2018) свідчать, що використання сучасних технологій у 

рекреаційній діяльності сприяє підвищенню мотивації до занять спортом на 35%. Наприклад, 

у США програма «Let’s Move!» демонструє, що залучення інтерактивних фітнес-технологій 

дозволило підвищити рівень фізичної активності підлітків на 40% у порівнянні з 

традиційними методами. 

Застосування сучасних технологій у процесі організації занять дозволяє зробити їх 

більш цікавими, ефективними та адаптованими до індивідуальних потреб учнів. У Фінляндії 

проєкт «Schools on the Move» довів, що використання мобільних додатків та фітнес-гаджетів 

сприяє збільшенню часу фізичної активності підлітків на 30% протягом навчального року. 

Основні підходи до організації оздоровчо-рекреаційних занять 
1. Індивідуальний підхід. Врахування фізичних можливостей та рівня підготовленості 

кожного учня. Дослідження Bauman et al. (2017) свідчать, що персоналізовані програми 

сприяють підвищенню рівня фізичної активності на 25%. 

2. Комплексність. Поєднання різних видів фізичної активності (аеробні, силові, 

координаційні вправи). Наприклад, у програмі «Active Schools» у Великій Британії 

поєднання різних форм активності збільшило залученість школярів на 30%. 

3. Мотивація. Використання інтерактивних методів, гейміфікації та змагальних 

елементів. Дослідження Deci Ryan (2000) показують, що внутрішня мотивація зростає на 

40% при використанні ігрових підходів у навчальному процесі. 

4. Регулярність. Оптимальна частота занять для досягнення стійкого ефекту (не 

менше 3 разів на тиждень). Досвід програм у Швеції показав, що регулярні заняття 

фізичними вправами тричі на тиждень сприяють зниженню рівня ожиріння серед підлітків на 

20%. 

5. Використання сучасних технологій. Застосування фітнес-трекерів, мобільних 

додатків та мультимедійних засобів для моніторингу фізичної активності. Наприклад, у 

Німеччині впровадження платформи «Fitbit School» дозволило покращити рівень фізичної 

активності на 35% серед старшокласників. 

Технології та методики проведення занять 

Організація оздоровчо-рекреаційних занять для старшокласників передбачає 

використання сучасних методик, які поєднують традиційні фізичні вправи з новітніми 

технологічними рішеннями. Важливо враховувати не лише фізичний розвиток учнів, а й 

їхню мотивацію та інтереси, що робить інтеграцію технологій у навчальний процес 

необхідною складовою. 

Дослідження показують, що використання інноваційних підходів, таких як 

інтерактивні фітнес-додатки, ігрові платформи та віртуальні тренування, допомагають 

підвищити рівень активності серед підлітків. Наприклад, у Канаді впровадження програми 

«Active Kids» показало, що інтеграція VR-технологій у фітнес-заняття підвищила рівень 

залученості на 45%. 

Іншим важливим аспектом є використання змішаного підходу, що поєднує 

індивідуальні та групові заняття, дозволяючи адаптувати фізичні вправи відповідно до рівня 

підготовленості кожного учасника. Також важливою складовою є соціальний аспект, який 

стимулює підлітків до колективних занять, формуючи командний дух та позитивне 

ставлення до здорового способу життя. 

1. Ігрові технології. 

– Фітнес-ігри («Active Gaming» платформи, інтерактивні квести). 
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– Спортивні командні ігри (футбол, волейбол, баскетбол). Дослідження Schmidt et al. 

(2020) показали, що використання командних спортивних ігор збільшує соціальну взаємодію 

підлітків на 30%. 

2. Цифрові технології. 

– Використання мобільних додатків для моніторингу активності (Google Fit, 

MyFitnessPal, Strava). 

– Віртуальні тренування через платформи Zoom, YouTube. У Фінляндії проект «Digital 

Fitness» показав, що застосування цифрових технологій підвищує залученість підлітків на 

25%. 

3. Функціональні тренування. 

–  Вправи з використанням власної ваги. 

–  Кросфіт і кругові тренування для підвищення витривалості. Програма «CrossFit 

Teens» у США підвищила рівень фізичної витривалості учасників на 20%. 

4. Йога та медитативні практики. 

–  Вправи на гнучкість, баланс та релаксацію. 

– Дихальні техніки для зниження рівня стресу та підвищення концентрації. 

Дослідження Brown et al. (2019) підтвердили, що регулярна йога сприяє зменшенню рівня 

стресу на 35% серед підлітків. 

5. Аутдор-активності. 

–  Піші походи та велопрогулянки. 

–  Організація спортивних квестів на відкритому повітрі. Проект «Outdoor Challenge» 

у Канаді показав, що учасники таких програм демонструють покращення психоемоційного 

стану на 30%. 

Переваги використання сучасних технологій 

– Підвищення залученості учнів. За даними досліджень European Physical Activity 

Review (2020), інтеграція цифрових технологій, таких як фітнес-трекери та мобільні додатки, 

підвищує рівень залученості учнів на 45% завдяки інтерактивності та можливості 

персоналізації занять. 

– Моніторинг та персоналізація прогресу. Використання технологій дозволяє 

відстежувати фізичну активність та коригувати навантаження відповідно до індивідуальних 

потреб учнів. Наприклад, у Нідерландах проект «Smart Fitness» показав, що персоналізовані 

тренувальні плани підвищують ефективність занять на 35%. 

–  Зниження рівня стресу та емоційне благополуччя. Дослідження Brown et al. (2019) 

підтвердили, що використання технологій для медитативних та дихальних вправ сприяє 

зниженню рівня стресу на 40% серед підлітків, що позитивно впливає на загальне емоційне 

благополуччя. 

– Мотиваційний фактор. Впровадження гейміфікаційних елементів (системи балів, 

нагород, командних змагань) збільшує мотивацію учнів до занять спортом на 50%, що було 

підтверджено програмою «Active Schools» у Великій Британії. 

– Доступність та гнучкість. Онлайн-платформи та мобільні додатки дозволяють 

займатися фізичною активністю будь-де і будь-коли, що особливо актуально під час 

пандемій та інших обмежень. У Швеції проект «E-fitness for Teens» показав, що онлайн-

заняття допомогли зберегти рівень фізичної активності на рівні 70% під час локдаунів. 

Висновки 
Використання сучасних технологій у процесі організації оздоровчо-рекреаційних 

занять зі старшокласниками дозволяє не лише підвищити ефективність занять, а й зробити їх 

більш привабливими для молоді. Комплексний підхід, орієнтований на використання 

цифрових технологій, ігрових методик та аутдор-активностей, сприяє формуванню стійких 

здорових звичок та покращенню фізичного стану учнів. 
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2.4.3. Технології оздоровчо-рекреаційних занять зі студентами 

 

Оздоровчо-рекреаційні заняття для студентів є важливою складовою забезпечення 

фізичного та психоемоційного здоров’я молоді. Враховуючи високий рівень академічного 

навантаження, стрес та малорухливий спосіб життя, організація таких занять має базуватися 

на сучасних технологіях, що сприяють підвищенню мотивації до фізичної активності, 

розвитку здорових звичок та соціальної взаємодії. 

За даними World Health Organization (2021), понад 60% студентів у світі не отримують 

рекомендованого рівня фізичної активності, що підкреслює необхідність упровадження 

новітніх підходів до рекреаційної діяльності в закладах вищої освіти. 

Технології та методики проведення занять 

Організація оздоровчо-рекреаційних занять для студентів потребує використання 

інтерактивних методик, цифрових рішень та інноваційних підходів, що враховують 

особливості сучасної молоді. Дослідження Krutsevych (2018) свідчать, що впровадження 

інтерактивних платформ у навчальний процес підвищує рівень участі студентів у фізичній 

активності на 35%. 

Основні методики: 

1. Цифрові технології: 

– використання мобільних додатків для моніторингу активності (Strava, MyFitnessPal, 

Fitbit); 

–  віртуальні заняття через платформи Zoom, YouTube та мобільні додатки; 

–  онлайн-флешмоби та челенджі для підвищення залученості студентів. 

2. Ігрові технології: 

– гейміфікація рекреаційних занять (змагання, рейтингова система, віртуальні 

нагороди); 

–  командні спортивні ігри (футбол, волейбол, баскетбол); 

– інтерактивні тренажери та VR-програми для занять спортом. 

3. Функціональні тренування: 

– програми з використанням власної ваги (HIIT, кругові тренування); 

– тренування на витривалість та гнучкість; 

– групові заняття з йоги та пілатесу для зняття стресу. 

4. Аутдор-активності: 

– організація велопробігів, піших походів, спортивних турнірів; 

– проведення спортивних фестивалів та еко-активностей; 

– підтримка студентських ініціатив із фізичної активності. 

Розширені кейси зі світового досвіду 

1. Програма «Exercise is Medicine» (США)  

В університетах США широко впроваджується програма «Exercise is Medicine», яка 

спрямована на інтеграцію фізичної активності в повсякденне життя студентів через 

спеціальні мобільні додатки та консультації з фітнес-експертами. Програма дозволила 

знизити рівень тривожності та депресії серед студентів на 30% і підвищити загальний рівень 

фізичної активності на 40%. 

2. Проект «Active Campus Europe» (ЄС)  

В рамках цього проекту студенти 20 європейських університетів беруть участь у 

різноманітних спортивних активностях, що включають велопоходи, марафони та командні 

змагання. Використання мобільних додатків для моніторингу активності дозволило значно 

підвищити зацікавленість студентів та залучити понад 50 000 учасників. 

3. Ініціатива «Healthy U» (Канада)  

В університетах Канади активно працює програма «Healthy U», яка включає як 

традиційні заняття спортом, так і інтеграцію медитаційних практик, занять йогою та 

віртуальних тренувань. Завдяки інтеграції цифрових платформ студенти можуть займатися 
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фітнесом в будь-який зручний час і відстежувати свій прогрес за допомогою мобільних 

додатків. 

4. «Fit India Movement» (Індія)  

Індійські університети активно впроваджують програму «Fit India Movement», що 

включає організацію регулярних групових тренувань з використанням простих, але 

ефективних методик, таких як йога, традиційні спортивні ігри та кардіотренування. 

Програма отримала широку підтримку серед студентської молоді та показала покращення 

рівня фізичної підготовленості на 35%. 

Переваги використання сучасних технологій 
– Підвищення залученості студентів.  

Дослідження European Physical Activity Review (2020) підтверджують, що 

впровадження цифрових технологій, таких як фітнес-трекери та мобільні додатки, підвищує 

рівень участі студентів у фізичних активностях на 50%. Наприклад, у США в рамках 

програми «Healthy Campus» було впроваджено систему мотиваційних бонусів для студентів, 

що дозволило підвищити частоту відвідування спортивних занять на 45%. 

– Гнучкість занять.  

Можливість вибору формату занять (онлайн чи офлайн) дозволяє студентам 

адаптувати фізичну активність до власного розкладу. Досвід університетів Великої Британії 

показав, що використання онлайн-фітнес-платформ (наприклад, FitOn, Peloton) сприяло 

збільшенню частоти фізичних вправ серед студентів на 30%, оскільки вони могли займатися 

в зручний для себе час. 

– Підвищення мотивації.  

Використання гейміфікації та соціальних мереж сприяє збільшенню зацікавленості 

студентів у регулярних заняттях. Програма «Active Challenge» в університетах Канади, яка 

включає в себе інтерактивні челенджі та командні змагання з використанням додатків, 

показала зростання мотивації до занять спортом на 40%. 

– Моніторинг прогресу.  

Сучасні технології дозволяють студентам відстежувати свій фізичний стан і 

досягнення за допомогою фітнес-трекерів і мобільних додатків. Наприклад, у Нідерландах 

проект «Smart Fitness» на базі університетів надає студентам персоналізовані програми 

тренувань на основі зібраних даних із трекерів, що підвищило ефективність занять на 35%. 

– Зниження стресу та покращення психоемоційного стану.  

Регулярні заняття з використанням сучасних технологій сприяють зниженню рівня 

тривожності та стресу серед студентів. Дослідження Brown et al. (2019) підтвердили, що 

практики йоги та медитації через мобільні додатки, такі як Calm і Headspace, допомогли 

знизити рівень стресу на 40% серед студентів університетів Австралії. 

 

Висновки 
Застосування сучасних технологій у процесі організації оздоровчо-рекреаційних 

занять для студентів дозволяє підвищити ефективність таких заходів, зробити їх більш 

доступними та цікавими для молоді. Комплексний підхід, що включає цифрові технології, 

ігрові методики та аутдор-активності, сприяє формуванню сталих здорових звичок і 

покращенню фізичного та психоемоційного стану студентів. 

Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 2.4.1. Особливості організації занять для різних вікових груп 

Запитання: 

1. Чому важливо враховувати вікові фізіологічні та психологічні особливості при 

організації рекреаційно-оздоровчих занять? 

2. Які ключові методичні підходи використовуються при організації занять для 

дошкільнят, і чому ігровий характер є пріоритетним? 

3. Яким чином тренування для підлітків відрізняються від занять для молодших 

школярів? 
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4. Наведіть приклади програм, які продемонстрували ефективність у підвищенні

фізичної активності серед дорослих. 

5. Як індивідуалізація тренувань впливає на мотивацію до фізичної активності та

профілактику травм? 

Завдання: 

1. Створіть коротку програму занять (на 30 хвилин) для дітей віком 5 років з

урахуванням їхніх вікових особливостей. 

2. Порівняйте підходи до організації фізичних занять для підлітків (13–18 років) та

дорослих (19–60 років). Вкажіть 3 ключові відмінності. 

3. Проаналізуйте дослідження Krutsevych (2008) і поясніть, як адаптація вправ за

віком впливає на рівень мотивації. 

4. Складіть таблицю, у якій коротко охарактеризуйте основні цілі, тривалість та

форми занять для кожної вікової групи (дошкільнята, молодші школярі, підлітки, дорослі). 

5. Підготуйте коротку презентацію (5 слайдів) на тему: «Ефективні методи організації

фізичної активності для дітей шкільного віку». 

До підрозділу 2.4.2. Технології оздоровчо-рекреаційних занять зі старшокласниками: 

 Запитання: 

1. Які основні причини зниження рівня фізичної активності серед підлітків у світі за

останнє десятиліття? 

2. Як впливає використання сучасних технологій (фітнес-додатків, трекерів, VR) на

мотивацію старшокласників до занять фізичною активністю? 

3. Чому індивідуальний підхід є важливою складовою організації оздоровчо-

рекреаційних занять для старшокласників? 

4. Які переваги має поєднання традиційних фізичних вправ із цифровими

інструментами? Наведіть приклади програм. 

5. Яку роль відіграють ігрові та аутдор-технології в розвитку соціальних навичок

підлітків? 

Завдання: 

1. Розробіть приклад тижневої програми оздоровчо-рекреаційних занять для

старшокласників з використанням цифрових технологій (додатки, трекери, онлайн-

платформи). 

2. Порівняйте ефективність традиційних та інноваційних методів проведення занять

на прикладі двох програм (наприклад, «Youth Sport Trust» і «Active Kids»). 

3. Проаналізуйте переваги використання гейміфікації у фізичних заняттях для

старшокласників. Наведіть приклади конкретних ігрових елементів. 

4. Створіть інфографіку, яка демонструє ключові принципи організації сучасних

оздоровчо-рекреаційних занять зі старшокласниками. 

5. Опишіть та обґрунтуйте інтеграцію вправ йоги або медитативних практик у

програму фізичного виховання для підлітків. Як це вплине на їхній емоційний стан? 

До підрозділу 2.4.3. Технології оздоровчо-рекреаційних занять зі студентами 

Запитання: 

1. Які основні чинники знижують рівень фізичної активності серед студентської

молоді? 

2. Які цифрові технології найбільш ефективно використовуються в організації

оздоровчо-рекреаційних занять для студентів? 

3. Як впливає гейміфікація на мотивацію студентів до занять фізичною активністю?

4. У чому полягає суть програми «Exercise is Medicine» і які її результати серед

студентів? 

5.Які переваги має поєднання онлайн і офлайн форматів занять для студентської 

аудиторії? 
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Завдання: 

1. Розробіть фітнес-програму для студентів, яка поєднує цифрові додатки, гейміфікацію 

та елементи аутдор-активностей. 

2. Порівняйте дві міжнародні ініціативи (наприклад, «Active Campus Europe» та «Fit India 

Movement») за методиками залучення студентів до активності. 

3. Створіть презентацію про роль цифрових технологій у зниженні рівня стресу серед 

студентів. Наведіть приклади додатків і досліджень. 

4. Проведіть опитування серед студентів щодо їхнього ставлення до фізичної активності. 

Проаналізуйте результати і запропонуйте способи підвищення мотивації. 

5. Запропонуйте інноваційний проєкт для впровадження оздоровчо-рекреаційних занять у 

ЗВО із використанням VR або інтерактивних тренажерів. Обґрунтуйте його актуальність. 
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Розділ 2.5. Практика організації рекреаційних заходів 

 

2.5.1. Туристичні та outdoor-програми 

 

Туристичні та outdoor-програми є важливими складовими рекреаційної діяльності, 

спрямованими на покращення фізичного здоров’я, розвиток соціальних навичок і 

підвищення рівня психологічного благополуччя. Дослідження Kaplan  Talbot (1983) свідчать, 

що перебування в природному середовищі сприяє зниженню рівня стресу, підвищенню 

концентрації уваги та загальному покращенню психоемоційного стану. Згідно з теорією 

біофілії Вілсона (1984), взаємодія з природою позитивно впливає на когнітивні процеси та 

сприяє відновленню емоційного балансу. 

В останні десятиліття популярність outdoor-програм зросла завдяки розвитку 

концепції «екотерапії» (Berman, Jonides Kaplan, 2008), яка підкреслює важливість активного 

відпочинку на природі для підтримки психічного здоров’я. У США такі ініціативи, як 

«National Park Rx» та «Forest Bathing» в Японії, стали частиною державних програм із 

зміцнення здоров'я населення через регулярні взаємодії з природою. 

На практиці туристичні та outdoor-програми успішно застосовуються для реабілітації 

військових ветеранів, боротьби з депресією та підвищення соціальної згуртованості. 

Наприклад, у Великій Британії програма «Walking for Health» забезпечує регулярні 

організовані прогулянки на свіжому повітрі, які допомагають знизити ризик серцево-

судинних захворювань та покращити психоемоційний стан учасників. 

Основні напрями туристичних та outdoor-програм 
1. Екотуризм – організація туристичних маршрутів із мінімальним впливом на 

довкілля. Дослідження Weaver (2001) вказує на те, що екотуризм не тільки сприяє 

екологічній освіті, але й забезпечує економічну підтримку місцевих громад. Прикладом є 

національні парки Коста-Рики, де екотуризм став основним джерелом доходу для багатьох 

місцевих жителів, створюючи робочі місця та підтримуючи природоохоронні ініціативи. 

2. Пригодницький туризм – включає активні види відпочинку, такі як рафтинг, 

альпінізм, каякінг та інші екстремальні види спорту. Згідно з дослідженням Buckley (2018), 

участь у пригодницькому туризмі покращує рівень стресостійкості та фізичну витривалість, 

а також формує навички ухвалення рішень у складних ситуаціях. Наприклад, міжнародний 

проєкт «Adventure Tourism Development Index» сприяє впровадженню безпечних та 

інноваційних підходів у розвитку цього напрямку. 

3. Кемпінг і похідні програми – організація активного відпочинку в наметах, що 

сприяє розвитку навичок виживання, командної роботи та самостійності. Дослідження Ewert  

Jamieson (2003) демонструють, що кемпінг сприяє зниженню рівня тривожності та 

покращенню психологічного благополуччя. Наприклад, програма «Scouts Outdoor Adventure» 

у США залучає молодь до активного туризму та формує лідерські якості через систему 

експедицій та тренувань у природних умовах. 

4. Велотуризм – один із популярних способів активного відпочинку, що передбачає 

маршрути різного рівня складності та сприяє зміцненню фізичного здоров’я. Згідно з 

дослідженням Pucher Buehler (2010), велотуризм активно розвивається у Німеччині, 

Нідерландах та Данії, де створені спеціальні веломаршрути та інфраструктура. Успішним 

прикладом є «EuroVelo», пан’європейська мережа веломаршрутів, що охоплює понад 70 000 

км доріг для велосипедистів. 

5. Культурно-пізнавальний туризм – програми, орієнтовані на відвідування 

історичних місць, музеїв, етнографічних поселень для поглиблення знань про культуру та 

традиції різних регіонів. Дослідження Richards (2007) показують, що участь у культурно-

пізнавальному туризмі підвищує рівень міжкультурної взаємодії та сприяє розширенню 

світогляду. Наприклад, у Франції популярна ініціатива «Routes of the Impressionists» залучає 
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туристів до знайомства з мистецькою спадщиною країни через спеціально розроблені 

маршрути. 

Технології організації туристичних та outdoor-заходів 

1. Цифрові інструменти та мобільні додатки – сучасні технології значно 

полегшують організацію та управління outdoor-програмами. Додатки, такі як Google Maps, 

AllTrails і Komoot, дозволяють учасникам планувати маршрути, відстежувати свою 

активність та отримувати інформацію про погодні умови в режимі реального часу. 

Дослідження Wang et al. (2019) показують, що використання цифрових навігаційних систем 

знижує ймовірність втрати орієнтації на 60%. 

2. Гейміфікація та командні завдання – інтеграція змагальних елементів, таких як 

орієнтування на місцевості, квести та командні випробування, підвищує мотивацію 

учасників. У США в університетах активно застосовується система «Outdoor Challenge 

Programs», яка залучає студентів через інтерактивні ігри та навчальні завдання на природі. 

Дослідження Priest Gass (2017) підтвердили, що включення елементів гейміфікації у 

програми активного відпочинку збільшує рівень участі на 40%. 

3. Безпека та підготовка – ефективне планування outdoor-програм передбачає 

навчання учасників основам виживання, наданню першої медичної допомоги та правильному 

використанню туристичного спорядження. Наприклад, у Швеції організація «Friluftsliv» 

включає обов’язковий інструктаж щодо безпечного поводження в природних умовах перед 

кожним туристичним заходом. Дослідження Haddock Bullock (2016) підтверджують, що 

якісна підготовка знижує ризик травматизму під час outdoor-активностей на 35%. 

4. Сталий розвиток та екологічна відповідальність – сучасні outdoor-програми 

дотримуються принципів сталого туризму, таких як «Leave No Trace» (LNT). Це означає 

мінімізацію впливу на природу, правильне поводження з відходами, використання 

екологічно чистих матеріалів. Наприклад, у Канаді в рамках проєкту «Green Outdoor 

Adventure» застосовують спеціальні біорозкладні матеріали для кемпінгу, що зменшує 

забруднення довкілля на 50%. Дослідження Hill Gough (2020) підтвердили, що участь у 

сталих outdoor-програмах сприяє формуванню екологічної свідомості у 70% їхніх учасників. 

  Світові кейси успішної організації outdoor-програм 

1. National Outdoor Leadership School (NOLS, США)  

NOLS є провідною організацією, що навчає учасників навичкам виживання в дикій 

природі, лідерства та командної роботи. Програма базується на практичному підході, коли 

учасники проходять тривалі експедиції в різних природних умовах: від гірських хребтів 

Аляски до пустельних ландшафтів Юти. Дослідження McKenzie (2003) довели, що 

випускники NOLS демонструють покращену стресостійкість, самодисципліну та лідерські 

навички, що є корисним у професійній діяльності та особистому житті. 

2. Outward Bound (Велика Британія, США, Австралія)  

Outward Bound – це міжнародна програма, спрямована на розвиток фізичної 

витривалості, командної роботи та соціальної відповідальності через outdoor-активності. 

Вона була започаткована у Великій Британії у 1941 році і з того часу охопила понад 30 країн 

світу. Програма передбачає екстремальні випробування, такі як веслування на каное, 

альпінізм, подорожі на байдарках та виживання в дикій природі. Згідно з дослідженням Neill 

Dias (2001), учасники Outward Bound демонструють значне покращення самооцінки та 

навичок вирішення проблем. 

3. Європейська мережа екотуризму (European Ecotourism Network, ЄС) 

European Ecotourism Network (EEN) спрямована на розвиток сталого туризму та захист 

природних ресурсів. До цієї мережі входять різні екотуристичні проєкти по всій Європі, 

серед яких «Greenways Europe» – система екологічних маршрутів, що проходять через 

природні та культурні ландшафти. Наприклад, у Словенії діє програма «Slovenia Green», яка 

пропонує екологічно сертифіковані маршрути для туристів. Дослідження Weaver (2005) 

показали, що екотуризм сприяє не лише збереженню природного середовища, а й 

економічному розвитку місцевих громад. 
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4. Програма «Wild Scotland» (Шотландія)  

         «Wild Scotland» є ініціативою, спрямованою на розвиток екотуризму та просування 

активного відпочинку в Шотландії. Програма включає піші походи, спостереження за дикою 

природою, каякінг та інші outdoor-активності, що проводяться у відповідності з принципами 

сталого туризму. Дослідження Buckley (2011) підтверджують, що подібні ініціативи 

сприяють покращенню психічного здоров’я учасників та формуванню екологічно свідомої 

поведінки. 

5. Leave No Trace (LNT, США та міжнародна діяльність) 

          Програма «Leave No Trace» є однією з найбільш впливових ініціатив у сфері 

екологічної відповідальності під час активного туризму. Вона включає принципи 

мінімального впливу на довкілля, такі як правильне поводження з відходами, збереження 

природного ландшафту та відповідальне ставлення до дикої природи. LNT застосовується в 

багатьох національних парках США та Європи і підтримується провідними туристичними 

організаціями. Дослідження Marion Reid (2007) доводять, що дотримання принципів LNT 

суттєво знижує негативний вплив туризму на екосистеми. 

6. Te Araroa Trail (Нова Зеландія) 

      Один із найдовших пішохідних маршрутів у світі, Te Araroa, охоплює понад 3 000 км і 

з’єднує Північний та Південний острови Нової Зеландії. Цей маршрут сприяє як фізичній 

активності, так і ознайомленню туристів із культурною спадщиною маорі. Дослідження 

Wynne-Jones et al. (2018) підтвердили, що тривалі піші походи мають значний позитивний 

вплив на психологічний стан учасників, допомагаючи їм долати стрес і покращувати 

концентрацію уваги. 

Висновки 
Успішні світові практики організації туристичних та outdoor-програм підтверджують 

їхню значну роль у зміцненні фізичного здоров’я, формуванні соціальних навичок і 

покращенні психологічного благополуччя учасників. Досвід таких ініціатив, як NOLS, 

Outward Bound, European Ecotourism Network, показує, що сучасні підходи до організації 

рекреаційної діяльності можуть суттєво підвищити рівень фізичної активності, покращити 

соціальну згуртованість і сприяти екологічній свідомості. 

Впровадження технологічних рішень, таких як мобільні додатки для навігації, 

гейміфікація, цифрові платформи для моніторингу активності, робить outdoor-програми 

більш доступними та ефективними. Крім того, принципи сталого розвитку, як-от програма 

Leave No Trace, сприяють мінімізації екологічного впливу та підвищенню відповідальності 

туристів перед природою. 

Таким чином, інтеграція сучасних технологій та екологічно орієнтованих підходів у 

туристичну та outdoor-діяльність сприяє її популяризації серед різних вікових категорій, 

забезпечуючи довготривалий позитивний ефект для фізичного та психічного здоров’я 

суспільства. 

 

2.5.2. Використання місцевості для активного відпочинку 

 

Використання місцевості для активного відпочинку є одним із ключових напрямів 

рекреаційної діяльності, що сприяє фізичному здоров’ю, соціальній взаємодії та збереженню 

довкілля. Дослідження Kaplan Talbot (1983) свідчать, що природні ландшафти мають 

значний позитивний вплив на психологічний стан людини, сприяють зниженню рівня стресу 

та підвищенню концентрації уваги. Також дослідження Louv (2005) у книзі Last Child in the 

Woods наголошує на важливості природи для когнітивного та емоційного розвитку дітей, 

вказуючи на негативні наслідки «природного дефіциту» у міських умовах. 

Досвід використання природних територій для активного відпочинку показує, що 

вони можуть виконувати не лише рекреаційну функцію, а й сприяти економічному 

зростанню. Наприклад, у США національні парки щороку генерують мільярдні прибутки за 



129 
 

рахунок туризму та супутніх послуг, що підтверджують дані Національної асоціації парків і 

відпочинку (NRPA, 2020). Аналогічно, у Швеції та Норвегії розвинені системи 

природоохоронних зон дозволяють мешканцям та туристам користуватися природними 

ресурсами для активного дозвілля без шкоди для довкілля завдяки концепції «право на 

природу» (Allemansrätten). 

Окрім економічного аспекту, використання місцевості для активного відпочинку 

позитивно впливає на рівень фізичної активності населення. Дослідження WHO (2019) 

підтверджують, що регулярні прогулянки на природі та активний туризм знижують ризик 

серцево-судинних захворювань на 30% і підвищують загальний рівень фізичної активності 

серед населення. Також у дослідженні Pretty et al. (2005) зазначається, що перебування у 

природному середовищі покращує когнітивні функції, знижує рівень кортизолу та сприяє 

зменшенню тривожності. 

Таким чином, активний відпочинок у природному середовищі є не лише інструментом 

фізичного оздоровлення, а й важливим чинником соціально-економічного розвитку. 

Інвестиції у розвиток туристичних маршрутів, створення відкритих рекреаційних зон та 

популяризація сталого використання природних ресурсів можуть сприяти формуванню 

здорового способу життя серед населення та збереженню екологічного балансу. 

Основні форми активного відпочинку на місцевості 
1. Піші походи та трекінг – доступний і популярний вид активного відпочинку, що 

сприяє покращенню фізичного стану та загального самопочуття. Наприклад, дослідження 

Wynne-Jones et al. (2018) підтвердили, що регулярні піші прогулянки в природних умовах 

допомагають боротися зі стресом і депресією. 

2. Велотуризм – ефективний спосіб активного дозвілля, що дозволяє долати значні 

відстані, досліджуючи місцеві ландшафти. Успішні кейси розвитку велоінфраструктури, як-

от мережа «EuroVelo» у Європі, демонструють значний внесок у популяризацію цього виду 

активності. 

3. Водні активності – каякінг, рафтинг, плавання та риболовля є важливими 

складовими рекреаційної діяльності у регіонах з наявністю річок, озер чи морського 

узбережжя. Наприклад, проект «Blue Gym» у Великій Британії підтвердив, що активний 

відпочинок на воді покращує фізичне та психічне здоров’я учасників. 

4. Гірськолижний спорт та сноубординг – у зимових регіонах цей вид активного 

відпочинку є важливим рекреаційним ресурсом, що сприяє розвитку місцевої економіки та 

залученню туристів. 

5. Кемпінг і наметові містечка – забезпечують можливість довготривалого 

відпочинку на природі з мінімальним впливом на довкілля, сприяючи екологічній свідомості. 

Технології організації активного відпочинку 

1. Цифрові навігаційні додатки – використання таких додатків, як Google Maps, 

AllTrails, Komoot, дозволяє ефективно планувати маршрути та забезпечувати безпеку 

учасників. Дослідження Bishop et al. (2020) доводять, що цифрові карти та GPS-технології 

зменшують ризик дезорієнтації серед туристів на 50%, сприяючи кращій організації 

подорожей. 

2. Гейміфікація активностей – інтеграція змагальних елементів, таких як туристичні 

квести, геокешинг, інтерактивні онлайн-челенджі, підвищує залученість учасників і робить 

активний відпочинок більш привабливим. Наприклад, дослідження Hamari et al. (2019) 

показують, що використання ігрових елементів у туристичних програмах може підвищити 

рівень фізичної активності на 30%. 

3. Програми екологічної відповідальності – ініціативи на кшталт «Leave No Trace» 

сприяють збереженню природного середовища та популяризації екотуризму. Дослідження 

Marion et al. (2016) підтверджують, що навчальні програми LNT зменшують негативний 

вплив туристів на екосистеми, підвищуючи рівень екологічної свідомості. 

4. Мобільні додатки для безпеки – платформи на зразок Cairn чи SOS Emergency 

забезпечують можливість відстеження місцезнаходження туристів і надання допомоги у 
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надзвичайних ситуаціях. Наприклад, у Канаді використання мобільних додатків для 

відстеження гірських маршрутів зменшило кількість випадків втрати туристів на 40% (Smith 

et al., 2021). 

5. Дрони та сучасні системи моніторингу – у деяких країнах, зокрема у США та 

Австралії, використовуються дрони для контролю над природними територіями та пошуку 

зниклих туристів. Дослідження Miller et al. (2022) показують, що використання дронів 

скорочує середній час рятувальних операцій у гірській місцевості на 35%. 

6. Віртуальна та доповнена реальність (VR/AR) у природних активностях – 

технології VR/AR дозволяють створювати інтерактивні екскурсії та навчальні програми про 

природні зони. Наприклад, у Фінляндії реалізовано проєкт «AR Forest Walk», який 

забезпечує віртуальні гіди для туристів у природних парках, що сприяє підвищенню 

обізнаності про екосистеми та історію регіону (Huang et al., 2020). 

Висновки 
Використання місцевості для активного відпочинку відіграє ключову роль у 

збереженні фізичного та ментального здоров’я населення, а також сприяє розвитку 

локального туризму та збереженню природних ресурсів. Успішний досвід світових програм 

свідчить, що поєднання технологічних рішень, екологічної відповідальності та 

інфраструктурних ініціатив сприяє ефективній організації рекреаційної діяльності. 

Запровадження цифрових інструментів, розвиток спеціалізованих маршрутів і популяризація 

сталого туризму допомагають зробити активний відпочинок доступним для широкого кола 

людей, що позитивно позначається на їхньому добробуті та якості життя. 

 Поєднання сучасних технологій, екологічних ініціатив і якісної інфраструктури 

дозволяє створювати ефективні та доступні рекреаційні програми для різних вікових і 

соціальних груп. 

Світові практики підтверджують, що інтеграція цифрових технологій, таких як 

навігаційні додатки, гейміфікація, VR/AR і мобільні системи безпеки, значно підвищує 

ефективність організації активного відпочинку. Окрім того, екологічні програми, такі як 

«Leave No Trace», сприяють відповідальному ставленню до навколишнього середовища, 

зменшуючи негативний вплив туристичної діяльності. 

Запровадження спеціалізованих маршрутів, розбудова вело- та пішохідної 

інфраструктури, розвиток ініціатив з екотуризму допомагають зробити активний відпочинок 

доступним, безпечним і привабливим для широкої аудиторії. Таким чином, місцевість як 

простір для активного дозвілля залишається не лише важливим фактором здорового способу 

життя, а й потужним інструментом сталого розвитку суспільства. 

 

2.5.3. Інноваційні підходи до рекреаційно-оздоровчої діяльності 

 

Сучасні рекреаційно-оздоровчі практики дедалі більше інтегрують новітні технології, 

екологічно орієнтовані методи та персоналізовані стратегії для підвищення ефективності 

фізичної активності та відпочинку. Використання інноваційних підходів дозволяє не лише 

покращити якість рекреаційних послуг, але й зробити їх більш доступними, адаптивними та 

екологічно безпечними. 

Дослідження World Health Organization (WHO, 2020) показують, що технологічні 

рішення у сфері рекреації сприяють збільшенню рівня залученості людей до активного 

способу життя та значно впливають на загальне благополуччя населення. Наприклад, 

застосування цифрових технологій у реабілітаційних та рекреаційних програмах дозволяє 

людям з обмеженими фізичними можливостями долучитися до активного відпочинку. 

Впровадження носимих пристроїв (Wearable Technology), таких як смарт-годинники та 

фітнес-браслети, забезпечує контроль за фізичною активністю, що сприяє підвищенню 

мотивації та покращенню здоров’я (Patel et al., 2021). 
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Світовий досвід підтверджує ефективність інноваційних рішень у рекреаційно-

оздоровчій діяльності. Наприклад, у Швеції реалізована програма «Friluftsliv», яка 

передбачає інтеграцію природоорієнтованих методик у повсякденне життя населення, що 

значно покращує психологічний стан громадян та сприяє зміцненню соціальних зв’язків 

(Lindberg et al., 2019). Водночас у Японії практикується метод «Shinrin-yoku» (лісові 

купання), який спрямований на зниження рівня стресу та покращення загального фізичного 

стану за допомогою перебування у природному середовищі (Park et al., 2010). 

Враховуючи стрімкий розвиток цифрових та екологічних технологій, сучасні 

рекреаційні ініціативи дедалі більше адаптуються до потреб різних категорій населення, 

зокрема осіб похилого віку, дітей та людей з обмеженими можливостями. Використання 

персоналізованих програм оздоровлення, розширеної та віртуальної реальності (AR/VR), а 

також екологічних стратегій робить рекреаційні заходи більш ефективними та 

інтерактивними. Таким чином, інноваційні підходи до рекреаційно-оздоровчої діяльності 

мають великий потенціал у підвищенні якості життя суспільства. 

Основні інноваційні напрями в рекреаційно-оздоровчій діяльності 
Рекреаційно-оздоровча діяльність сьогодні все більше орієнтується на використання 

передових технологій та інноваційних методик, які сприяють не тільки підвищенню 

ефективності оздоровчих програм, а й створенню нових можливостей для учасників. 

Дослідження Liu et al. (2021) підтверджують, що технологічні інновації, такі як штучний 

інтелект та аналітика великих даних, дозволяють адаптувати фізичні активності відповідно 

до індивідуальних потреб користувачів, що підвищує їхню ефективність на 30%. 

Зростання популярності персоналізованого підходу до фізичної активності та 

оздоровлення підтверджується розвитком мобільних застосунків, які аналізують рівень 

активності користувачів та надають рекомендації щодо тренувань і відпочинку. Наприклад, 

такі програми, як Strava або Fitbit Coach, дозволяють отримати детальний аналіз активності 

та сприяють досягненню індивідуальних рекреаційних цілей. 

Окрім технологічних рішень, значну роль відіграє екологічна складова інновацій у 

рекреаційно-оздоровчій сфері. Програми сталого туризму, орієнтовані на мінімізацію впливу 

людини на навколишнє середовище, набувають дедалі більшої популярності. Наприклад, у 

національних парках Канади реалізовано ініціативу «Green Outdoor Recreation», що сприяє 

популяризації екологічно відповідальних активностей, таких як екотуризм і 

природоорієнтовані оздоровчі заходи (Smith et al., 2020). 

Інноваційні методи рекреації включають й інтеграцію розширеної реальності (AR) та 

віртуальної реальності (VR) у спортивно-оздоровчі програми. Використання VR у 

тренуваннях доводить свою ефективність у підвищенні мотивації учасників, що 

підтверджують дослідження від Stanford University (Huang et al., 2021), згідно з якими VR-

тренування підвищують рівень залученості до фізичної активності на 40%. 

Таким чином, сучасні рекреаційно-оздоровчі ініціативи базуються на інтеграції 

цифрових технологій, екологічних підходів і персоналізованих стратегій, що дозволяє 

зробити активний спосіб життя доступним, ефективним і привабливим для широкого кола 

користувачів. 

1. Цифрові технології та розширена реальність (AR/VR) 

  Використання віртуальної та доповненої реальності у сфері рекреаційної діяльності 

значно розширює можливості для залучення людей до фізичної активності. Наприклад, VR-

фітнес-програми, такі як Supernatural чи FitXR, дозволяють користувачам займатися 

фізичними вправами у віртуальних середовищах, що підвищує мотивацію та робить 

тренування більш захопливими. Дослідження Huang et al. (2021) підтверджують, що 

інтеграція VR у фізичну активність збільшує рівень залученості користувачів на 40%. 

2. Гейміфікація та інтерактивні методи мотивації 

Гейміфікація у рекреаційних програмах, як-от інтерактивні фітнес-челенджі та 

мобільні додатки для здорового способу життя, допомагає підтримувати інтерес учасників. 

Дослідження Hamari et al. (2019) виявили, що гейміфіковані рекреаційні програми сприяють 
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підвищенню рівня фізичної активності на 30%, оскільки створюють додаткову мотивацію 

через соціальне змагання та винагороди. 

3. Екотехнології та принципи сталого туризму 

Зростає популярність екологічно сталих рекреаційних ініціатив, які мінімізують вплив 

на довкілля. Наприклад, використання енергоефективного обладнання у спортивних центрах 

або створення екологічних кемпінгів із сонячними батареями та біодеградабельними 

матеріалами. Дослідження Marion et al. (2016) підтверджують, що екологічно свідомі 

туристичні програми сприяють підвищенню рівня відповідального ставлення до природи 

серед учасників. 

4. Індивідуалізація та персоналізовані рекреаційні програми  

Використання штучного інтелекту та великих даних (Big Data) дозволяє створювати 

персоналізовані програми оздоровлення. Наприклад, застосунки на кшталт MyFitnessPal або 

Google Fit аналізують активність користувачів і надають рекомендації щодо покращення 

фізичної форми. Дослідження Smith et al. (2022) показали, що персоналізовані програми 

сприяють дотриманню здорового способу життя у 60% випадків більше, ніж стандартні 

підходи. 

5. Біоадаптивні технології та фізіологічний моніторинг  

Застосування носимих пристроїв (Wearable Tech), таких як смарт-годинники або 

біосенсори, дозволяє контролювати стан здоров’я користувачів у режимі реального часу. 

Дані з таких пристроїв можуть використовуватися для адаптації тренувальних програм та 

коригування фізичних навантажень. Дослідження Patel et al. (2021) підтвердили, що 

використання біосенсорів сприяє підвищенню ефективності оздоровчих програм на 25%. 

Світові кейси успішного впровадження інновацій 
1. Програма «Green Gym» (Велика Британія) –  це ініціатива, що поєднує фізичну 

активність із волонтерською природоохоронною діяльністю. Програма була заснована у 1998 

році в Оксфорді та згодом поширилася по всій Великій Британії. Вона спрямована на 

залучення людей до активного способу життя через догляд за місцевими природними 

зонами, парками та міськими садами. Учасники беруть участь у заходах, які включають 

висадку дерев, очищення територій від сміття, догляд за екосистемами, що дозволяє 

поєднати фізичні навантаження із соціальною та екологічною відповідальністю. 

Дослідження Trewin et al. (2021) показують, що учасники «Green Gym» мають значне 

зниження рівня стресу та покращення загального самопочуття. Згідно зі звітом «The 

Conservation Volunteers» (2020), після шести місяців участі у програмі 80% респондентів 

відзначили покращення фізичного здоров’я, а 74% повідомили про позитивні зміни в 

емоційному стані. У програмі також беруть участь особи з хронічними захворюваннями, що 

дозволяє їм покращити рівень фізичної активності та соціалізації. 

Однією з головних переваг «Green Gym» є її доступність – участь у програмі є 

безкоштовною, а заняття не потребують спеціального обладнання. Крім того, ініціатива 

підтримується на місцевому рівні завдяки співпраці з муніципальними адміністраціями та 

екологічними організаціями. Такий підхід робить «Green Gym»не лише засобом фізичного 

оздоровлення, а й ефективним інструментом формування екологічної свідомості серед 

населення. 

 зниження рівня стресу та покращення загального самопочуття. 

2. Фітнес-платформа «Nike Training Club» (США) – «Nike Training Club» (NTC) – це 

інноваційна цифрова платформа для фітнесу, яка була створена компанією Nike з метою 

персоналізованого підходу до тренувань. Додаток пропонує широкий спектр тренувальних 

програм, які адаптуються до рівня фізичної підготовки користувача, його цілей і наявного 

обладнання. 

Основною перевагою NTC є використання штучного інтелекту та великих даних (Big 

Data) для створення індивідуальних програм тренувань. Дослідження Kim et al. (2022) 

показали, що користувачі додатка на 35% частіше дотримуються регулярного режиму 

тренувань у порівнянні з тими, хто займається без цифрового супроводу. 
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У 2020 році, у зв’язку з пандемією COVID-19, Nike зробила більшість преміум-

функцій NTC безкоштовними, що значно збільшило його популярність. Додаток активно 

використовується як інструмент підтримки фізичної форми для спортсменів різних рівнів, 

від початківців до професійних атлетів. 

Функціонал NTC включає: 

– індивідуальні тренувальні плани – адаптовані під користувача, враховуючи його 

фізичні параметри, частоту занять та доступний інвентар; 

– відеоуроки від професійних тренерів – інтерактивні тренування, які можна 

виконувати в будь-якому місці; 

– аналітика та рекомендації – алгоритм аналізує активність користувача та коригує 

його програму відповідно до прогресу; 

– соціальні функції – можливість об’єднання користувачів у спільноти, обговорення 

тренувань та участь у челенджах. 

Ефективність NTC підтверджують численні дослідження. Зокрема, за даними Harvard 

School of Public Health (2021), користувачі додатка відзначають покращення рівня мотивації 

на 42% і зменшення ризику зриву тренувального процесу на 28%. Крім того, NTC активно 

використовується у корпоративних програмах підтримки здоров’я, наприклад, у Google та 

Microsoft, де працівникам пропонують безкоштовний доступ до преміум-функцій платформи 

як частину їхнього соціального пакету. 

Таким чином, «Nike Training Club» є яскравим прикладом успішного використання 

цифрових технологій у сфері рекреаційно-оздоровчої діяльності, який поєднує 

персоналізацію, гейміфікацію та соціальну взаємодію для підвищення ефективності фізичних 

навантажень. 

3. «Sport Tech Hub» (ЄС) – «Sport Tech Hub» – це провідний європейський інкубатор 

для стартапів у сфері спортивних технологій та рекреації, заснований у Лондоні у 2017 році. 

Його метою є підтримка інноваційних компаній, які розробляють рішення для підвищення 

фізичної активності населення, а також інтеграції цифрових технологій у спортивні та 

рекреаційні програми. 

Основна діяльність «Sport Tech Hub» включає: 

– акселераційні програми – надання фінансової підтримки та наставництва для 

стартапів, що працюють у сфері спортивної аналітики, гейміфікації фізичних активностей та 

цифрових рішень для здорового способу життя; 

– інтеграція штучного інтелекту та Big Data – підтримка компаній, які 

використовують машинне навчання для розробки персоналізованих програм тренувань та 

аналізу фізичної активності. 

– тестування інноваційних продуктів – співпраця з європейськими спортивними 

клубами, федераціями та місцевими громадами для впровадження нових технологій у сфері 

рекреації. 

Прикладом успішного стартапу, що отримав підтримку «Sport Tech Hub», є компанія 

«FitXR», яка розробила VR-додаток для інтерактивних фітнес-тренувань. Дослідження 

показують, що користувачі «FitXR» витрачають на 25% більше часу на тренування 

порівняно з традиційними методами, що підтверджує ефективність гейміфікованих підходів 

до фізичної активності. 

Ще одним успішним проєктом є «Sweatcoin» – мобільний додаток, що конвертує 

фізичну активність у цифрову валюту, яку можна обмінювати на знижки та товари 

партнерських компаній. Дослідження University College London (2021) показали, що 

користувачі «Sweatcoin» збільшили середню кількість кроків на 20% завдяки фінансовій 

мотивації. 

Крім того, «Sport Tech Hub» активно співпрацює з Європейською комісією щодо 

впровадження політик, спрямованих на збільшення рівня фізичної активності серед 

населення. Ініціатива «Active Cities», підтримувана «Sport Tech Hub», допомагає 
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муніципалітетам впроваджувати цифрові рішення для популяризації здорового способу 

життя серед жителів мегаполісів. 

Таким чином, «Sport Tech Hub» відіграє ключову роль у впровадженні інноваційних 

технологій у сферу рекреаційної діяльності, надаючи підтримку стартапам, що сприяють 

популяризації активного способу життя через інтеграцію цифрових рішень та сучасних 

технологій. 

4. Програма «Eco-Resort Wellness Retreat» (Австралія) – «Eco-Resort Wellness Retreat» 

– це екологічний курорт, що поєднує концепції сталого туризму, оздоровлення та 

природоорієнтованих рекреаційних практик. Розташований у природному заповіднику 

Австралії, цей курорт пропонує комплексні оздоровчі програми, що базуються на принципах 

екологічної відповідальності, фізичної активності та ментального благополуччя. 

Основні особливості «Eco-Resort Wellness Retreat»: 

– використання відновлюваних джерел енергії – курорт працює на сонячних батареях 

та використовує систему збору дощової води, що зменшує екологічний вплив; 

– натуральні та екологічно чисті матеріали – усі будівлі комплексу зведені з 

природних матеріалів, таких як дерево, глина та камінь, що сприяє гармонії із навколишнім 

середовищем; 

– програми фізичної активності – гостям пропонуються заняття йогою, медитацією, 

екскурсії на каяках, піші походи та велосипедні маршрути, що сприяють загальному 

оздоровленню; 

– фермерські органічні продукти – на території курорту розташовані власні ферми, 

що забезпечують гостей екологічно чистою їжею; 

– медико-оздоровчі послуги – включають натуропатію, гідротерапію, аюрведичні 

практики та персоналізовані програми детоксикації. 

За даними досліджень Австралійського інституту сталого туризму (2022), 78% 

відвідувачів «Eco-Resort Wellness Retreat» відзначили значне покращення якості сну та 

загального самопочуття після проходження оздоровчих програм. Крім того, курорт активно 

співпрацює з науковими установами для впровадження інноваційних методик у сфері 

екотуризму та рекреаційної медицини. 

Один із ключових напрямів розвитку курорту – це інтеграція цифрових технологій у 

рекреаційні практики. У 2021 році на території курорту було запущено мобільний 

застосунок, що допомагає гостям планувати активності, отримувати індивідуальні 

рекомендації щодо оздоровлення та слідкувати за своїми фізіологічними показниками за 

допомогою носимих пристроїв. 

«Eco-Resort Wellness Retreat» є яскравим прикладом того, як сучасні технології, 

екологічний підхід та рекреаційна медицина можуть бути поєднані для створення 

високоякісного оздоровчого досвіду. Курорт не лише забезпечує відпочинок, але й формує 

новий підхід до рекреаційної діяльності, що базується на екологічній відповідальності, 

персоналізованому підході та інтеграції сучасних технологій. 

 Проєкт «Virtual Reality Fitness» (Японія) – «Virtual Reality Fitness» – це унікальна 

японська ініціатива, що поєднує сучасні технології віртуальної реальності (VR) із фізичною 

активністю, дозволяючи користувачам отримувати якісне фітнес-навантаження, 

перебуваючи у віртуальному середовищі. Успіх цього проєкту базується на інтеграції VR із 

тренувальними програмами, що стимулюють мотивацію та підвищують ефективність занять. 

Основні особливості «Virtual Reality Fitness»: 

1. Імерсивний ефект – користувачі можуть виконувати фізичні вправи в 

інтерактивному середовищі, що імітує реальні або фантастичні локації (наприклад, пробіжка 

через футуристичне місто або йога на вершині гори Фудзі). 

2. Персоналізовані тренування – адаптивні алгоритми аналізують фізичний стан 

користувача та підлаштовують рівень складності вправ. 

3. Гейміфікація – включення елементів гри (бали, досягнення, змагання) робить 

тренування цікавими та мотивуючими. 
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4. Інтеграція з фітнес-обладнанням – VR-системи можуть синхронізуватися з 

біговими доріжками, велотренажерами та іншими пристроями для максимального ефекту від 

тренувань. 

За даними дослідження Японського інституту спортивної науки (2022), користувачі, 

які займаються за програмою «Virtual Reality Fitness», відзначають підвищення витривалості 

на 30% порівняно з традиційними методами тренувань. Крім того, дослідження Stanford 

University (2021) виявило, що VR-фітнес сприяє покращенню когнітивних функцій і 

зниженню рівня стресу на 35%, що робить його ефективним не лише для фізичного, а й для 

ментального здоров’я. 

Одним із найуспішніших прикладів впровадження VR у фітнес є японська мережа 

тренажерних залів «Mirai Gym» яка пропонує VR-заняття з кардіотренування, боксу та йоги. 

У 2021 році компанія зафіксувала 40% зростання кількості клієнтів після впровадження VR-

програм, що свідчить про високу популярність цієї технології серед населення. 

«Virtual Reality Fitness» також активно використовується в реабілітаційних програмах. 

Наприклад, японські лікарні застосовують VR-фітнес для відновлення пацієнтів після травм і 

операцій. Використання VR допомагає пацієнтам зберігати мотивацію під час реабілітації та 

пришвидшує процес одужання. 

Таким чином, «Virtual Reality Fitness» є прикладом успішного поєднання новітніх 

технологій із фізичною активністю, що відкриває нові перспективи для рекреаційно-

оздоровчої діяльності, підвищуючи її доступність, ефективність та привабливість для 

широкої аудиторії. 

Висновки 
Інноваційні підходи у сфері рекреаційно-оздоровчої діяльності суттєво 

трансформують традиційні методи організації фізичної активності та відпочинку, роблячи їх 

більш ефективними, доступними та адаптивними до потреб сучасного суспільства. 

Використання цифрових технологій, таких як VR, мобільні застосунки та гейміфікація 

тренувань, дозволяє не лише покращити мотивацію учасників, а й забезпечити 

персоналізований підхід до оздоровлення. 

Впровадження екологічно сталих практик, як-от «Green Gym» або «Eco-Resort 

Wellness Retreat», демонструє важливість поєднання фізичної активності з екологічною 

відповідальністю, що позитивно впливає не лише на здоров’я людей, але й на стан 

навколишнього середовища. Крім того, розвиток спортивних технологій через ініціативи на 

кшталт «Sport Tech Hub» та VR-фітнес-програм у Японії підтверджує, що майбутнє рекреації 

тісно пов’язане з інтеграцією інноваційних технологій. 

Таким чином, застосування передових цифрових рішень, біотехнологій та екологічних 

підходів сприяє формуванню нової парадигми рекреаційно-оздоровчої діяльності, яка 

відповідає викликам сучасного суспільства та відкриває нові можливості для активного та 

здорового способу життя. 

Контрольні запитання та завдання 

До підрозділу 2.5.1 Туристичні та outdoor-програми 

Запитання: 

1. Які основні напрями туристичних та outdoor-програм виокремлюють сучасні 

дослідження? 

2. Як впливає участь у пригодницькому туризмі на психофізіологічний стан 

учасників? 

3. Які цифрові інструменти використовуються для організації outdoor-програм і які їх 

переваги? 

4. Яким чином принципи сталого розвитку реалізуються у сучасних туристичних 

ініціативах? 

5. Які приклади світових програм outdoor-активностей свідчать про ефективність 

таких підходів? 
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Завдання: 

1. Розробіть коротку програму екотуристичного походу для студентів із врахуванням 

принципів сталого туризму. 

2. Проаналізуйте приклад однієї з міжнародних outdoor-програм (наприклад, Outward 

Bound) і визначте ключові елементи її успішності. 

3. Створіть постер або презентацію для популяризації участі у велотуризмі серед 

студентської молоді. 

4. Запропонуйте способи впровадження гейміфікації в туристичну програму 

університету. 

5. Проведіть опитування серед студентів щодо їхніх вподобань в outdoor-активностях 

та узагальніть результати у вигляді діаграми. 

До підрозділу2.5.2 Використання місцевості для активного відпочинку 

Запитання: 

1 У чому полягає концепція «права на природу» і як вона реалізується у 

Скандинавських країнах? 

2. Які переваги для психічного здоров’я має активний відпочинок у природному 

середовищі? 

3. Які сучасні технології застосовуються для безпечної організації активного дозвілля 

на місцевості? 

4. Як програми екологічної відповідальності, зокрема «Leave No Trace», впливають на 

поведінку туристів? 

5. Яким чином водні активності сприяють формуванню здорового способу життя? 

Завдання: 

1. Розробіть карту пішого маршруту вашого регіону з позначенням природних 

пам’яток і точок безпеки. 

2. Створіть інформаційний буклет з порадами щодо екологічної поведінки під час 

активного відпочинку. 

3. Змоделюйте ситуацію, в якій потрібно використати мобільний додаток для 

надзвичайних ситуацій, та опишіть алгоритм дій. 

4. Підготуйте план проведення туристичного квесту на місцевості з використанням 

гейміфікаційних елементів. 

5. Проведіть дослідження екологічного стану однієї з рекреаційних зон у вашому місті 

або регіоні та запропонуйте шляхи його покращення. 

До підрозділу 2.5.3 Інноваційні підходи до рекреаційно-оздоровчої діяльності: 

Запитання: 

1. Яким чином цифрові технології (AR/VR) впливають на залучення населення до 

фізичної активності? 

2. У чому полягає перевага персоналізованих рекреаційних програм над традиційними 

методами оздоровлення? 

3. Як гейміфікація сприяє підвищенню мотивації в рекреаційних програмах? 

4. Які приклади екологічно сталих рекреаційних практик описано у підрозділі, і в 

чому їхня цінність? 

5. Як носимі пристрої та біоадаптивні технології змінюють підхід до контролю за 

станом? 

Завдання: 

1. Порівняйте два кейси з підрозділу – наприклад, «Green Gym» та «Nike Training 

Club». Визначте спільні риси та основні відмінності в підходах до оздоровлення. 

2. Розробіть короткий план (5–7 пунктів) впровадження VR-технологій у шкільну 

програму фізичного виховання. 

3. Проведіть SWOT-аналіз одного з інноваційних проєктів, описаних у підрозділі 

(наприклад, «Virtual Reality Fitness» або «Eco-Resort Wellness Retreat»). 
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4. Складіть презентацію (до 10 слайдів) про переваги використання гейміфікації у 

сучасних рекреаційних практиках. 

5. Створіть інфографіку, що демонструє основні напрямки інновацій у сфері 

рекреаційно-оздоровчої діяльності (цифрові, екологічні, персоналізовані тощо). 
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Післямова 
У цій книзі ми розглядали широкий спектр аспектів спортивно-масової та 

рекреаційно-оздоровчої діяльності в освітніх закладах. Проведений аналіз дозволяє зробити 

узагальнені висновки про значення, роль та перспективи розвитку фізичної активності у 

навчальному процесі, а також про необхідність використання інноваційних підходів для 

підвищення ефективності таких заходів. 

Спортивно-масова діяльність є одним із ключових компонентів виховання здорового 

покоління, формування навичок командної роботи та розвитку фізичних здібностей молоді. 

Запропоновані в посібнику методики організації занять у групах здоров’я, спортивних 

секціях, фізкультурно-спортивних клубах, а також рекомендації щодо інтеграції традиційних 

і сучасних підходів до фізичної активності дають можливість значно покращити якість 

фізичного виховання у навчальних закладах. Важливими чинниками ефективності є 

планування, системність та адаптація фізичних програм до вікових, фізичних і 

психологічних особливостей учасників. 

Рекреаційно-оздоровча діяльність також відіграє вирішальну роль у сучасному 

суспільстві, адже вона сприяє не лише фізичному, а й психоемоційному благополуччю 

людей. Підходи до організації оздоровчо-рекреаційних занять, що розглядаються в 

посібнику, охоплюють як традиційні методи (аеробіка, йога, піші прогулянки), так і сучасні 

технології (віртуальні тренування, фітнес-додатки), що дозволяє зробити фізичну активність 

доступною для всіх груп населення. 

Особливу увагу слід приділити інклюзивним практикам у фізичному вихованні. 

Залучення до спортивної діяльності осіб з обмеженими можливостями сприяє їхній 

соціальній інтеграції та створює рівні умови для всіх учасників освітнього процесу. Як 

свідчить досвід країн Європи та США, ефективні програми інклюзії у спорті можуть стати 

основою для формування толерантного й фізично активного суспільства. 

Інноваційні технології та цифрові рішення активно впроваджуються у сферу 

фізичного виховання. Від інтерактивних платформ і мобільних додатків до використання 

штучного інтелекту для моніторингу фізичної активності – ці технології дозволяють 

персоналізувати заняття, відстежувати прогрес учасників і мотивувати їх до подальшого 

розвитку. 

Нарешті, практика організації спортивно-масових і рекреаційних заходів демонструє, 

що ефективне використання природних умов, туристичних програм та outdoor-активностей 

сприяє не лише фізичному розвитку, а й зміцненню екологічної свідомості. Досвід таких 

програм у різних країнах світу підтверджує їхню ефективність у популяризації здорового 

способу життя та активного дозвілля. 

Таким чином, цей посібник є не лише теоретичним, а й практичним інструментом, що 

дозволяє реалізувати комплексний підхід до спортивно-масової та рекреаційно-оздоровчої 

діяльності. Його матеріали можуть бути використані для вдосконалення освітніх програм, 

створення нових спортивних ініціатив та розвитку інфраструктури для фізичної активності. 

Сподіваємося, що запропоновані ідеї та рекомендації надихнуть педагогів, тренерів і всіх 

зацікавлених осіб на впровадження ефективних та інноваційних методів фізичного 

виховання, що сприятиме формуванню здорового та активного суспільства. 

Практична цінність посібника полягає у поєднанні теоретичних знань із конкретними 

методиками та реальними кейсами, що дозволяють педагогам, тренерам і організаторам 

заходів ефективно застосовувати отримані знання у своїй професійній діяльності. 

Представлені в ньому матеріали можуть стати основою для розробки індивідуальних 

програм фізичної підготовки, впровадження нових форматів занять і створення спортивно-

оздоровчого середовища, що відповідатиме сучасним викликам. 

Розвиток фізичної культури та рекреаційної діяльності в закладах освіти вимагає 

постійного вдосконалення методів і підходів, адаптації до змін у суспільстві та використання 

інноваційних технологій. Сподіваємося, що цей посібник стане корисним ресурсом для всіх, 
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хто прагне зробити фізичну активність невід’ємною частиною освітнього процесу та життя 

молоді, сприятиме підвищенню ефективності спортивно-масової роботи та розширенню 

можливостей рекреації в освітньому просторі. 

Автори висловлюють подяку всім, хто долучився до створення цього видання, а також 

фахівцям, які щоденно працюють над розвитком фізичного виховання та популяризацією 

здорового способу життя. Нехай цей посібник стане натхненням для подальших досліджень, 

нових практик і ефективних рішень у сфері фізичної активності та рекреації. 
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ГЛОСАРІЙ 
А 

Аеробні вправи – фізичні вправи, що виконуються протягом тривалого часу з помірною 

інтенсивністю, спрямовані на покращення роботи серцево-судинної та дихальної систем. 

Акліматизація – процес пристосування організму до нових кліматичних або висотних умов, 

що може впливати на фізичну витривалість і спортивні результати. 

Анаеробні вправи – високоінтенсивні фізичні вправи, що виконуються протягом короткого 

часу без значного споживання кисню, спрямовані на розвиток сили та швидкості. 

Антропометрія – наука про вимірювання розмірів і пропорцій людського тіла, що 

застосовується у спортивній медицині та фізичному вихованні. 

Адаптація спортивна – процес пристосування організму до фізичних навантажень та умов 

тренувань, що сприяє підвищенню спортивних результатів. 

Анаболізм – біохімічний процес у тілі, під час якого синтезуються складніші речовини 

(наприклад, білки), що сприяють росту м’язів і відновленню після фізичних навантажень. 

Аеробна витривалість – здатність організму підтримувати тривалу фізичну активність за 

рахунок ефективного споживання кисню. 

Активний відпочинок – форма дозвілля, що поєднує фізичну активність і відновлення сил, 

наприклад, піші прогулянки, плавання, велосипедний спорт. 

Адаптаційний синдром – реакція організму на стресові фактори, включаючи фізичні 

навантаження, що проявляється у фазах мобілізації, стійкості та виснаження. 

Аеробний поріг – рівень фізичного навантаження, за якого організм починає активно 

використовувати кисень для вироблення енергії. 

Анаеробний поріг – межа фізичних можливостей, за якої починається накопичення 

молочної кислоти в м’язах, що призводить до втоми. 

Артеріальний тиск – сила, з якою кров тисне на стінки артерій; важливий показник 

здоров’я серцево-судинної системи спортсменів. 

Арт-терапія – це вид психотерапії, що використовує творчу діяльність (малювання, 

ліплення, музика, танець, казкотерапія тощо) для покращення емоційного та психічного 

стану людини 

Атлетична підготовка – комплекс тренувальних заходів, спрямованих на розвиток фізичних 

якостей, таких як сила, витривалість, швидкість та координація. 

Агресія спортивна – поведінка спортсмена, спрямована на досягнення результату через 

активну боротьбу з суперниками, може бути конструктивною (мотиваційною) або 

деструктивною (порушенням правил). 

Асоціація спортивна – організація, що об’єднує спортсменів, тренерів та інші зацікавлені 

сторони для розвитку певного виду спорту. 

Б 

Біомеханіка – наука, що вивчає механічні аспекти рухової діяльності людини, зокрема в 

спорті, з метою оптимізації техніки виконання вправ. 

Бодібілдинг – система тренувань, спрямована на розвиток мускулатури та естетичне 

вдосконалення тіла шляхом силових навантажень. 

Бігова доріжка – тренажер для імітації бігу або ходьби, який використовується в умовах 

фітнес-залів або для реабілітації. 

Біг на витривалість – вид фізичної активності, спрямований на покращення 

кардіореспіраторної витривалості шляхом тривалих забігів на великі дистанції. 

Баттерфляй – стиль плавання, що характеризується одночасними рухами рук у формі 

«крила» та хвилеподібними рухами тіла. 

Бойові мистецтва – система фізичних і духовних практик, спрямованих на самозахист, 

розвиток фізичних якостей і самодисципліни (наприклад, карате, дзюдо, тхеквондо). 
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Бокс – контактний вид спорту, у якому спортсмени використовують удари руками в 

рукавичках для перемоги над суперником. 

Баскетбол – командний вид спорту, у якому дві команди намагаються закинути м’яч у 

кошик суперника, дотримуючись встановлених правил. 

Біговий ритм – частота кроків, яку спортсмен виконує за певний проміжок часу під час бігу. 

Біатлон – комбінований зимовий вид спорту, що включає лижні гонки та стрільбу з 

гвинтівки. 

Брейк-данс – вуличний танцювальний стиль, що поєднує елементи акробатики, пластики та 

ритмічного руху, визнаний частиною олімпійської програми. 

 

В 

Вагова категорія – розподіл спортсменів за вагою в деяких видах спорту, таких як бокс, 

дзюдо, важка атлетика, що забезпечує рівні умови для змагань. 

Вайкбординг – водний вид спорту, що поєднує елементи водних лиж, серфінгу та 

сноубордингу, при якому спортсмен катається на дошці за катером або канатною дорогою. 

Велоспорт – група видів спорту, що включає шосейні, трекові, гірські та BMX велогонки, а 

також велотріал і велокрос. 

Відновлення після тренування – сукупність процесів, що сприяють регенерації м’язів, 

відновленню енергетичних запасів та загальному відпочинку після фізичних навантажень. 

Витривалість – здатність організму протистояти фізичному навантаженню тривалий час без 

значного зниження продуктивності. 

Вільна боротьба – олімпійський вид спорту, в якому спортсмени змагаються у кидках, 

захватах і утриманнях, намагаючись покласти суперника на лопатки. 

Відкритий спорт – заняття фізичною активністю або змагання, що проводяться просто неба, 

наприклад, марафони, тріатлон, гірські забіги. 

Водне поло – командний водний вид спорту, в якому гравці намагаються закинути м’яч у 

ворота суперника, одночасно пересуваючись у воді без опори. 

Важка атлетика – силовий вид спорту, що включає вправи з підйому штанги, такі як ривок і 

поштовх. 

Верхова їзда – спортивна дисципліна, що включає стрибки через перешкоди, виїздку, кінне 

поло та інші види кінного спорту. 

Вибухова сила – здатність м’язів створювати максимальну потужність за короткий час, 

важлива у спринтерському бігу, стрибках та важкій атлетиці. 

Воркаут – система фізичних вправ, що виконується на відкритих майданчиках або без 

додаткового обладнання, орієнтована на розвиток сили та витривалості. 

Веломарафон – довготривала велогонка на великі дистанції, що вимагає високої 

витривалості та стратегії управління силами. 

Відбірковий етап – стадія змагань, на якій визначаються спортсмени або команди, які 

проходять до наступного раунду або фінальної частини турніру. 

 

Г 

Гантелі – спортивний інвентар для силових тренувань, що використовується для розвитку 

м’язової сили та витривалості. 

Гейміфікація у спорті – використання ігрових елементів (змагань, балів, нагород) для 

підвищення мотивації та залучення людей до фізичної активності. 

Гідратація – процес підтримання оптимального рівня води в організмі спортсмена для 

забезпечення ефективної роботи м’язів і запобігання зневодненню. 

Гімнастика – група видів спорту, що включає вправи на гнучкість, силу та координацію, 

наприклад, художню та спортивну гімнастику. 

Гімна сій (дав.-гр. γυμνάσιον) – виховно-освітня установа в Стародавній Греції.  
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Гіпертрофія м’язів – процес збільшення об’єму м’язових волокон у результаті регулярних 

фізичних навантажень. 

Гіпоксія – стан кисневого голодування організму, що може виникати під час тренувань у 

гірських умовах або при інтенсивному фізичному навантаженні. 

Гравітаційний тренажер – обладнання, що використовує силу тяжіння для виконання 

вправ, наприклад, турнік для підтягувань або інверсійний стіл. 

Гравійний біг – бігова дисципліна, що проводиться по нерівній місцевості з природним 

покриттям, такому як гравій, ґрунт або лісові стежки. 

Головний суддя – офіційна особа, що контролює дотримання правил під час змагань у 

різних видах спорту. 

Голкіпінг – техніка гри воротаря в футболі, хокеї або гандболі, що включає навички 

відбиття ударів, перехоплення та розподілу м’яча. 

Гольф – спортивна гра, в якій гравці намагаються загнати м’яч у лунку за мінімальну 

кількість ударів спеціальною ключкою. 

Групові тренування – форма занять, що проводяться під керівництвом тренера в групі 

людей з однаковими цілями (аеробіка, йога, кросфіт). 

Ґ 

Ґрунтовий теніс – різновид тенісу, що проводиться на кортах із ґрунтовим покриттям, яке 

впливає на швидкість і відскок м’яча. 

Ґиря – спортивний снаряд для силових тренувань, що має форму кулі з ручкою, 

використовується в гирьовому спорті. 

Ґрунтовий велоспорт – дисципліна велоспорту, що передбачає їзду пересіченою 

місцевістю, включаючи гравійні та лісові дороги. 

Д 

Дайвінг – вид спорту та активного відпочинку, що передбачає занурення під воду з 

використанням спеціального спорядження для дихання. 

Дельтапланеризм – авіаційний вид спорту, що включає польоти на дельтаплані, які 

здійснюються за рахунок потоків повітря. 

Дефіцит калорій – стан, при якому кількість спожитої їжі містить менше калорій, ніж 

витрачає організм, що використовується для зниження ваги у спорті. 

Динамічне розтягнення – метод розтяжки, що виконується в русі для підвищення 

гнучкості, покращення координації та запобігання травмам. 

Дисбаланс м’язів – нерівномірний розвиток м’язових груп, що може призводити до травм 

або порушень у роботі опорно-рухового апарату. 

Дисципліна спортивна – конкретний вид або підвид спортивної діяльності, що має 

встановлені правила та форму змагань (наприклад, стрибки у висоту, біг на 100 м). 

Дитячий спорт – система фізичного виховання та підготовки дітей до активного способу 

життя або спортивної кар'єри. 

Джигітовка – скачка на коні, під час якого їздець виконує гімнастичні і акробатичні трюки, 

військово-прикладний вид кінного спорт 

Довготривале кардіо – тренування на витривалість, що виконується з помірною 

інтенсивністю протягом тривалого часу, наприклад, біг на довгі дистанції або велоспорт. 

Домінуюча нога/рука – кінцівка, яка переважає у використанні під час спортивної 

активності (наприклад, ударна нога у футболі, ведуча рука у тенісі). 

Додатковий час – період гри, що додається після основного часу в командних видах спорту 

для визначення переможця у разі нічиєї. 

Дозоване навантаження – регулювання інтенсивності та об’єму фізичних вправ для 

оптимального розвитку фізичних якостей і запобігання перевтомі. 

Доїнтоксикація – процес виведення продуктів розпаду після інтенсивних фізичних 

навантажень для швидкого відновлення. 

Доротест – спеціальний тест для визначення рівня аеробної витривалості спортсменів. 



144 
 

Дротик (дартс) – спортивний інвентар для гри в дартс, що включає метання дротиків у 

мішень. 

Дриблінг – технічний елемент у футболі, баскетболі та інших видах спорту, що передбачає 

ведення м’яча з обходом суперників. 

Дрифтинг – техніка кермування, що використовується в автоспорті, коли автомобіль 

рухається в керованому заносі. 

 

Е 

Екстремальні види спорту – група видів спорту, що передбачає високий рівень ризику та 

потребує спеціальної підготовки (наприклад, скайдайвінг, бейс-джампінг, серфінг на великих 

хвилях). 

Екіпірування – спеціальне спорядження, одяг та захисні засоби, що використовуються 

спортсменами для підвищення безпеки та ефективності тренувань і змагань. 

Електроміостимуляція (ЕМС) – метод стимуляції м’язів за допомогою електричних 

імпульсів, який використовується у спортивній медицині та реабілітації. 

Експлозивна сила – здатність спортсмена розвивати високу потужність у короткий 

проміжок часу, важлива для спринтерів, важкоатлетів та стрибунів. 

Енергетичний баланс – співвідношення між кількістю спожитої та витраченої енергії, що 

впливає на підтримку, набір або зниження маси тіла спортсмена. 

Ендорфіни – гормони радості, які виробляються в організмі під час фізичної активності та 

сприяють зменшенню стресу та болю. 

Естафетний біг – командна легкоатлетична дисципліна, у якій спортсмени по черзі 

передають один одному естафетну паличку під час забігу. 

Ергономіка тренувань – науковий підхід до організації тренувального процесу з 

урахуванням біомеханіки рухів і зменшення ризику травм. 

Етап підготовки – період тренувального процесу, що включає розвиток загальної та 

спеціальної фізичної форми перед змаганнями. 

 

Є 

Єдиноборства – група спортивних дисциплін, у яких спортсмени змагаються один на один, 

використовуючи техніку боротьби або ударів (бокс, дзюдо, карате, ММА). 

Європейські ігри – комплексні міжнародні змагання для спортсменів країн Європи, які 

включають різні види спорту. 

Ємність легенів – максимальний об’єм повітря, який можуть утримувати легені, важливий 

показник для спортсменів, що займаються бігом, плаванням та іншими видами аеробних 

навантажень. 

Єдиноборства змішані (MMA) – бойовий спорт, що поєднує техніку ударних і борцівських 

дисциплін, дозволяючи застосовувати широкий спектр прийомів. 

Єдина кваліфікаційна система – стандартизована система оцінки спортивних результатів 

та досягнень спортсменів на національному чи міжнародному рівні. 

 

Ж 

Жироспалювання – процес використання жирових запасів організму як джерела енергії під 

час фізичних навантажень. 

Жим лежачи – силова вправа, що виконується на лаві та передбачає підйом штанги від 

грудей вгору; є однією з основних вправ у пауерліфтингу та бодібілдингу. 

Жирова маса тіла – частина маси тіла, що складається з жирової тканини, важливий 

показник для визначення рівня фізичної підготовки спортсмена. 

Жим гантелей – різновид силових вправ, що передбачає підйом гантелей у різних 

положеннях (лежачи, сидячи, стоячи) для розвитку сили верхньої частини тіла. 
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Живлення спортивне – спеціально розроблені харчові продукти або добавки, що 

використовуються для покращення фізичних показників та відновлення після навантажень. 

Жонглювання м’ячем – технічний елемент у футболі, футзалі, фрістайлі, що передбачає 

контрольований багаторазовий підйом м’яча ногами, головою або іншими частинами тіла. 

Жива маса тіла – загальна маса тіла людини без урахування запасів жиру, що є важливим 

показником у спорті для розрахунку співвідношення м’язової і жирової тканини. 

 

З 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) – комплекс вправ, спрямованих на розвиток базових 

фізичних якостей, таких як витривалість, сила, швидкість і координація. 

Захист у спорті – тактичні прийоми та технічні дії, що використовуються для запобігання 

атакам суперника (наприклад, у футболі, баскетболі, єдиноборствах). 

Змагання – організований захід, на якому спортсмени або команди змагаються між собою з 

метою визначення переможця. 

Зв’язки м’язові – групи м’язів, що працюють спільно під час виконання певних рухів у 

спорті. 

Захисне екіпірування – спеціальні засоби (шоломи, щитки, наколінники), що 

використовуються для запобігання травмам у різних видах спорту. 

Забіг на довгі дистанції – бігова дисципліна, що включає дистанції від 5 км і більше, 

потребує високої аеробної витривалості. 

Зонний захист – тактична схема в командних видах спорту, при якій кожен гравець 

відповідає за певну зону поля, а не конкретного суперника. 

Змішане тренування – комбінація різних видів фізичної активності (наприклад, силові 

вправи, кардіотренування, розтяжка) в одній програмі. 

Змагальний період – фаза підготовки спортсмена, що включає участь у турнірах та 

чемпіонатах після тренувальних зборів. 

Зміна поколінь у спорті – процес оновлення складу команд або появи нових лідерів у 

певному виді спорту. 

І 

Ігрові види спорту – група видів спорту, що передбачає командну або індивідуальну гру з 

певними правилами (наприклад, футбол, баскетбол, волейбол). 

Ідеальна спортивна форма – оптимальний фізичний і психологічний стан спортсмена, що 

дозволяє досягати максимальних результатів. 

Індивідуальне тренування – тренувальний процес, розроблений спеціально для 

конкретного спортсмена з урахуванням його особливостей і цілей. 

Ізометричні вправи – фізичні вправи, під час яких м’язи напружуються без видимого руху 

(наприклад, планка). 

Інтенсивність тренувань – ступінь навантаження під час фізичних вправ, що вимірюється у 

відсотках від максимальних можливостей спортсмена. 

Інтервальний біг – метод бігових тренувань, що поєднує періоди високої інтенсивності з 

відновлювальними фазами для підвищення витривалості. 

Інсайд (у футболі) – позиція гравця на полі, що передбачає гру у внутрішніх зонах атаки 

ближче до центру. 

Інвентар спортивний – набір предметів і обладнання, що використовується в різних видах 

спорту (м’ячі, штанги, кросівки тощо). 

Інтенсивне тренування – фізичне заняття з високим рівнем навантаження, що вимагає 

значної витрати енергії. 

Індекс маси тіла (ІМТ) – показник співвідношення ваги та зросту людини, що 

використовується для оцінки фізичної форми. 

Інклюзивний спорт – спортивні програми та заходи, що залучають осіб з інвалідністю, 

забезпечуючи рівні можливості для занять спортом. 
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Інвіво – методи тестування фізичних можливостей спортсменів у реальних умовах, а не в 

лабораторіях. 

Індуковане виснаження – стан організму, що виникає через надмірні фізичні навантаження 

без належного відновлення. 

 

Ї 

Їзда на велосипеді – фізична активність і вид спорту, що включає дорожні, шосейні, гірські 

та екстремальні велодисципліни. 

Їздовий спорт – кінний вид спорту, в якому спортсмени керують кіньми або собачими 

упряжками на швидкість або витривалість. 

Їздовий слалом – спортивна дисципліна, що передбачає подолання перешкод на велосипеді, 

лижах або сноуборді. 

 

Й 

Йога – система фізичних і дихальних вправ, спрямована на розвиток гнучкості, сили, 

витривалості та психічного балансу. 

Йога-терапія – використання йоги для реабілітації, зміцнення м’язів і поліпшення 

загального фізичного стану спортсменів. 

Йогічне дихання (пранаяма) – спеціальні дихальні техніки, що застосовуються для 

покращення контролю над тілом і свідомістю. 

Йо-йо тест – популярний метод визначення рівня витривалості спортсменів, що включає 

періодичні прискорення та відпочинок. 

 

К 

Капое йра (порт. capoeira) – афробразильське бойове мистецтво з елементами танцю, музики 

і акробатики. 

Календар змагань – розклад офіційних турнірів і спортивних подій у певному виді спорту 

на сезон або рік. 

Кальцій у спорті – мінерал, необхідний для здоров’я кісток і м’язових скорочень, особливо 

важливий для спортсменів, які зазнають високих навантажень. 

Капітан команди – лідер спортивного колективу, який виконує роль представника команди 

на полі та поза ним. 

Кардіотренування – фізична активність, що спрямована на розвиток серцево-судинної 

системи та підвищення витривалості (біг, плавання, велоспорт). 

Картинг – вид автоспорту, що передбачає змагання на невеликих гоночних автомобілях 

(картах). 

Карате – бойове мистецтво та олімпійський вид спорту, що включає удари руками й ногами, 

захисні прийоми та тактичне ведення бою. 

Катаболізм – процес розпаду складних молекул в організмі, що відбувається під час 

фізичних навантажень та може призводити до втрати м’язової маси. 

Кейтсерфінг – екстремальний водний спорт, що поєднує елементи серфінгу, віндсерфінгу та 

парапланеризму, де спортсмен використовує повітряний змій (кайт). 

Кендо – традиційний японський бойовий вид спорту, що передбачає поєдинки з 

використанням бамбукових мечів. 

Керлинг – зимовий вид спорту, у якому команди змагаються у запуску каменів по льодовій 

доріжці з метою розміщення їх у зоні мішені. 

Кікбоксинг – бойове мистецтво, що поєднує удари руками (з боксу) та ногами (з карате, 

тайського боксу). 

Кільцеві гонки – вид автоспорту, що передбачає проходження дистанції по замкненій трасі 

на максимальній швидкості. 
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Кінезіологія – наука про рухи людини, що використовується для аналізу біомеханіки в 

спорті та фізичній терапії. 

Кінний спорт – група дисциплін, що включають виїздку, конкур (стрибки через перешкоди) 

та кінне поло. 

Координація рухів – здатність спортсмена ефективно управляти рухами тіла, важлива для 

гімнастики, футболу, тенісу та інших видів спорту. 

Корнхол (Cornhole) - це популярна американська гра, в якій гравці кидають мішечки з 

кукурудзою (або іншим наповнювачем) в отвір на ігровій дошці, розташованій під нахилом. 

Коучинг у спорті – процес наставництва та керівництва спортсменами або командами для 

досягнення високих результатів. 

Креатин – спортивна добавка, що допомагає підвищити силу та витривалість шляхом 

покращення енергетичних процесів у м’язах. 

Кросфіт – система високоінтенсивних тренувань, що включає елементи силової підготовки, 

гімнастики та кардіонавантажень. 

Л 

Лавка для жиму – спортивний тренажер або лавка, що використовується для виконання 

вправ на розвиток м’язів грудей, плечей та рук. 

Лайфстайл-спорт – фізична активність, що інтегрується у повсякденне життя та спрямована 

на підтримку здорового способу життя (наприклад, ранкові пробіжки, велосипедні поїздки). 

Лазерний біатлон – варіант біатлону, у якому замість вогнепальної зброї використовується 

лазерний карабін, що робить спорт безпечнішим і доступнішим. 

Лазіння на скелях (скелелазіння) – вид спорту, що включає підйом на природні або штучні 

скелі з використанням страхувального обладнання або без нього. 

Лактацидна витривалість – здатність організму витримувати високе фізичне навантаження 

при накопиченні молочної кислоти в м’язах. 

Лактація у спорті – фізіологічний процес, що впливає на гормональний баланс і рівень 

витривалості у жінок-спортсменок. 

Легка атлетика – комплексний вид спорту, що включає біг, стрибки, метання та 

багатоборства. 

Лідер команди – спортсмен, який відіграє ключову роль у команді, впливаючи на її тактику, 

мотивацію та загальний настрій. 

Лижне двоборство – зимовий вид спорту, що поєднує стрибки з трампліна та лижні гонки. 

Лижні гонки – змагання на швидкість або витривалість на лижах по підготовленій трасі. 

Лижний туризм – активний зимовий вид відпочинку, що передбачає довготривалі переходи 

на лижах пересіченою місцевістю. 

Ловля на швидкість (у спорті) – тренувальна вправа, що розвиває реакцію та координацію, 

наприклад, у тенісі або футболі. 

Локальне виснаження – стан, коли окремі групи м’язів не можуть працювати через втому, 

навіть якщо загальна витривалість ще дозволяє продовжувати навантаження. 

Лонгборд – варіант скейтбордингу, що використовує довгу дошку для катання на високій 

швидкості або виконання трюків. 

Лонг-дистанція – довгі дистанції у бігових або плавальних видах спорту, що вимагають 

витривалості. 

Ломка ритму (у спорті) – тактичний прийом у змаганнях, коли спортсмен змінює швидкість 

або стиль руху для введення суперника в оману. 

М 

Майстер спорту – почесне спортивне звання, що присвоюється спортсменам за досягнення 

високих результатів на національному або міжнародному рівні. 
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Максимальне споживання кисню (VO₂  max) – показник аеробної витривалості, що 

відображає здатність організму використовувати кисень під час інтенсивного фізичного 

навантаження. 

Масаж спортивний – спеціальна техніка масажу, що застосовується для відновлення після 

тренувань, підготовки до змагань та запобігання травмам. 

Масова фізична культура – система заходів і програм, спрямованих на залучення широких 

верств населення до регулярної фізичної активності. 

Мас-старт – формат змагань у бігових, вело- та лижних гонках, коли всі учасники стартують 

одночасно. 

Матч – спортивне змагання між двома або більше суперниками чи командами в ігрових 

видах спорту. 

Медальний залік – рейтинг країн або спортсменів на міжнародних змаганнях за кількістю 

здобутих золотих, срібних і бронзових медалей. 

Метаболізм – сукупність хімічних процесів в організмі, що впливають на перетворення їжі в 

енергію для фізичної активності. 

Метання молота – легкоатлетична дисципліна, у якій спортсмен обертає та кидає металевий 

молот на максимальну дистанцію. 

Метод кругового тренування – форма тренувань, що включає виконання серії вправ у 

швидкому темпі з мінімальним відпочинком між ними. 

М’язова пам’ять – здатність м’язів запам’ятовувати рухові навички після багаторазових 

повторень. 

М’язова втома – стан тимчасового зниження працездатності м’язів через накопичення 

молочної кислоти або виснаження енергетичних запасів. 

Міні-футбол (футзал) – різновид футболу, що проводиться на меншому майданчику з 

меншим складом команд. 

Міофасціальний реліз – техніка масажу, що допомагає зняти напругу у м’язах та покращити 

їхню еластичність. 

Мікроцикл тренувань – найменша одиниця тренувального плану, що зазвичай триває від 

кількох днів до тижня та містить певні етапи підготовки. 

Морський багатобій – комплексний вид спорту, що включає плавання, греблю, біг, метання 

рятувального круга та інші дисципліни, пов'язані з водною активністю. 

Монотонне тренування – тренувальний процес без варіацій у навантаженнях, що може 

призводити до адаптації організму та зниження ефективності. 

Мультиспорт – поєднання кількох видів спорту в одній дисципліні або програмі змагань 

(наприклад, триатлон або пентатлон). 

Мотивація у спорті – психологічний фактор, що стимулює спортсмена до досягнення 

кращих результатів у тренуваннях і змаганнях. 

Н 

Навичка спортивна – здатність спортсмена виконувати певну дію або комплекс рухів з 

високою ефективністю та точністю. 

Навантаження тренувальне – обсяг і інтенсивність фізичних вправ, які виконуються під 

час тренувань для розвитку витривалості, сили, швидкості та інших фізичних якостей. 

Напівмарафон – бігова дисципліна на дистанцію 21,0975 км, що потребує високої 

витривалості. 

Низьковуглеводна дієта – харчовий підхід, що обмежує споживання вуглеводів, 

використовується спортсменами для контролю ваги або покращення витривалості. 

Нокаут – ситуація в контактних видах спорту (бокс, ММА, кікбоксинг), коли спортсмен 

отримує удар, після якого не може продовжувати бій. 

Нокдаун – тимчасове падіння спортсмена в бойових єдиноборствах після удару суперника, 

протягом якого він має певний час, щоб відновитися. 
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Норматив у спорті – встановлений показник фізичних або технічних можливостей, що 

визначає рівень підготовленості спортсмена (наприклад, нормативи на отримання 

спортивних розрядів). 

Нутрієнти – поживні речовини (білки, жири, вуглеводи, вітаміни, мінерали), які необхідні 

для життєдіяльності та підтримки фізичної форми спортсмена. 

Нітратне навантаження – використання природних нітратів (наприклад, у буряковому соці) 

для покращення роботи серцево-судинної системи та підвищення витривалості спортсменів. 

Нейром’язова координація – здатність центральної нервової системи ефективно керувати 

рухами м’язів, що важливо для точності та швидкості виконання спортивних рухів. 

Негативне повторення – метод тренувань, при якому акцент робиться на повільному 

опусканні ваги (ексцентрична фаза руху) для розвитку сили. 

Неофіційний рекорд – спортивне досягнення, яке не зареєстроване як офіційний рекорд 

через недотримання певних правил або умов фіксації. 

Нервово-м’язова втома – стан перевтоми, викликаний виснаженням нервової системи 

внаслідок інтенсивних фізичних навантажень. 

Нічийний результат – завершення спортивного змагання з рівним рахунком між 

суперниками або командами, що може передбачати додатковий час або серію пенальті. 

Низькоінтенсивне тренування – фізичні вправи з помірним рівнем навантаження, що часто 

використовуються для відновлення або підготовки до важчих тренувань. 

Навантаження пікове – максимальне фізичне навантаження, яке спортсмен може 

витримати протягом короткого періоду часу. 

Нутриціологія спортивна – наука про харчування спортсменів, що враховує потреби у 

вітамінах, мікроелементах, білках і вуглеводах для досягнення максимальних результатів. 

 

О 

Овертайм – додатковий час у спортивних змаганнях, що надається у разі нічийного 

результату для визначення переможця. 

Оборона (у спорті) – тактична дія команди або спортсмена, спрямована на запобігання 

атакам суперника (наприклад, зонний або персональний захист у баскетболі, футболі). 

Обсяг тренувань – загальна кількість фізичних вправ, що виконується спортсменом 

протягом певного періоду (день, тиждень, місяць). 

Обтяження (у силовому тренуванні) – додатковий вантаж (гантелі, штанга, жилет із 

вагою), що використовується для збільшення інтенсивності фізичних вправ. 

Огрядність – надмірне накопичення жирової маси, що може негативно впливати на фізичну 

активність і здоров’я спортсмена. 

Оздоровчий біг – помірна аеробна активність, що сприяє зміцненню серцево-судинної 

системи та підтримці загального фізичного стану. 

Олімпійські ігри – найбільші міжнародні спортивні змагання, що проводяться кожні чотири 

роки та включають літні й зимові види спорту. 

Олімпійська база – спеціалізований спортивний центр, призначений для підготовки 

національних збірних і висококласних спортсменів. 

Олімпійський комітет – організація, що керує розвитком олімпійського руху в певній країні 

або на міжнародному рівні (наприклад, МОК – Міжнародний олімпійський комітет). 

Олімпійський резерв – молоді перспективні спортсмени, які готуються до участі в 

Олімпійських іграх. 

Опір у тренуваннях – використання зовнішньої сили (наприклад, гумових стрічок, води, 

ваги) для підвищення навантаження під час вправ. 

Оптимальна спортивна форма – стан спортсмена, коли його фізичні, технічні, тактичні та 

психологічні можливості досягають найвищого рівня. 

Опресорний синдром – стан, що характеризується високим артеріальним тиском через 

надмірні фізичні навантаження. 
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Організація змагань – процес планування, підготовки та проведення спортивних турнірів та 

чемпіонатів на різних рівнях. 

Органічне харчування для спортсменів – система харчування, що включає продукти без 

хімічних добавок та ГМО, спрямована на покращення здоров'я та фізичної форми. 

Основа тренувального процесу – ключові компоненти спортивної підготовки, такі як 

навантаження, відпочинок, харчування та відновлення. 

Основна фізична підготовка (ОФП) – базовий рівень фізичного розвитку спортсмена, що 

включає розвиток сили, витривалості, швидкості та координації. 

Ортопедична профілактика у спорті – заходи щодо запобігання травмам опорно-рухового 

апарату, включаючи використання спеціального взуття, устілок та вправ на стабілізацію. 

«Outdoor-програми» перекладається як «Програми для активного відпочинку на природі"» 

або «Програми для відпочинку на свіжому повітрі». 

 

П 

Палестра (грец. Παλαίστρα) – за одним із значень, приватна гімнастична школа у 

Стародавній Греції, де займалися хлопчики з 12 до 16 років 

Парку р (фр. parkour, спотворене від parcours – дистанція, смуга перешкод) –  фізична 

дисципліна, в якій тренується подолання будь-яких перешкод на своєму шляху, за 

допомогою пристосування своїх рухів до навколишнього середовища 

Пауерліфтинг – силовий вид спорту, що включає три основні вправи: присідання, жим 

лежачи та станова тяга. 

Пасивний відпочинок – відновлення організму без значного фізичного навантаження (сон, 

масаж, медитація). 

Пас (у спорті) – передача м’яча або шайби партнеру по команді в командних видах спорту 

(футбол, баскетбол, волейбол). 

Періодизація тренувань – розподіл тренувального процесу на окремі періоди для 

досягнення пікової форми до змагань. 

Підготовчий період – частина тренувального циклу, під час якого спортсмен розвиває базові 

фізичні якості та техніку. 

Підтягування – вправа на турніку, що розвиває силу верхньої частини тіла та витривалість 

м’язів спини і рук. 

Підйом гирі – вправа в гирьовому спорті, що розвиває силу, витривалість та координацію. 

Плавання – олімпійський вид спорту, що включає різні стилі (кроль, брас, батерфляй, на 

спині). 

Планка (вправа) – статична вправа для розвитку м’язів кора, що зміцнює прес, спину та 

плечі. 

Плей-офф – система розіграшу змагань на вибування, коли команди або спортсмени 

змагаються до визначення переможця. 

Пліометрія – метод тренування, що включає вибухові рухи (стрибки, відштовхування), 

спрямований на розвиток швидкості та сили. 

Позаігровий час – час у спортивному матчі, коли гра зупиняється (наприклад, через фоли, 

тайм-аути або відеоперегляди). 

Полумарафон – бігова дисципліна на 21,0975 км, що вимагає високого рівня витривалості. 

Прес (м’язи пресу) – група м’язів живота, важливих для стабільності тіла та виконання 

фізичних вправ. 

Присідання – базова вправа для розвитку сили ніг та сідниць, що використовується у важкій 

атлетиці, фітнесі та пауерліфтингу. 

Протеїн – білкова добавка, що використовується спортсменами для відновлення м’язів та 

росту м’язової маси. 

Пульсова зона – діапазон частоти серцевих скорочень, у якому спортсмен працює для 

досягнення певного тренувального ефекту (спалювання жиру, розвиток витривалості). 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%83%D0%B7%D1%8C%D0%BA%D0%B0_%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D0%B0
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Психологічна підготовка у спорті – процес формування впевненості, концентрації та 

мотивації спортсмена перед змаганнями. 

Професійний спорт – рівень спортивної діяльності, що передбачає участь у змаганнях на 

найвищому рівні та отримання фінансової винагороди за виступи. 

Р 

Райдер (спортивний) – спортсмен, що займається екстремальними видами спорту, такими 

як сноубординг, скейтбординг, BMX, мотокрос. 

Ранг змагань – рівень важливості турніру (місцевий, національний, міжнародний, 

олімпійський). 

Реакція спортсмена – здатність швидко реагувати на зміну ситуації у спорті (наприклад, 

реакція воротаря у футболі чи хокеї). 

Рекорд спортивний – найвищий офіційно зафіксований результат у певному виді спорту. 

Реабілітація спортивна – процес відновлення після травм або виснажливих тренувань за 

допомогою фізіотерапії, масажу та спеціальних вправ. 

Регбі – командний вид спорту, у якому гравці просувають овальний м’яч до залікової зони 

суперника шляхом бігу та передач. 

Рефері – суддя у спортивних змаганнях, що контролює дотримання правил та виносить 

рішення під час гри. 

Режим тренувань – розклад та інтенсивність фізичних занять, що визначають оптимальний 

розвиток фізичних якостей спортсмена. 

Ремонт м’язів – процес відновлення м’язових волокон після фізичних навантажень, 

важливий для росту м’язів. 

Ривок – вправа у важкій атлетиці, що передбачає підйом штанги над головою одним рухом. 

Ринг – спеціальна платформа для проведення боксерських і ММА-боїв, обмежена канатами. 

Робота на витривалість – тренування, спрямовані на розвиток здатності організму тривалий 

час виконувати фізичну активність. 

Розминка – комплекс вправ перед основним тренуванням або змаганнями, спрямований на 

підготовку м’язів і суглобів до навантаження. 

Роликовий спорт – дисципліна, що включає катання на роликових ковзанах, швидкісний біг 

на роликах, фігурне катання, агресивне катання. 

Розтяжка – комплекс вправ для покращення гнучкості м’язів та зв’язок, важливий елемент 

тренувального процесу. 

Ротація складу – тактичний прийом у командних видах спорту, що передбачає зміну гравців 

для збереження сил та адаптації до суперника. 

Розряд спортивний – офіційне звання спортсмена, що відображає його рівень підготовки 

(наприклад, кандидат у майстри спорту, майстер спорту). 

Розподіл навантаження – система тренувань, що передбачає чергування інтенсивних і 

відновлювальних днів для покращення результатів. 

Ролердербі – контактний командний вид спорту на роликових ковзанах, що поєднує 

швидкість, силу та стратегію. 

С 

Силове тренування – тренування, спрямоване на розвиток сили м’язів за допомогою 

вагових навантажень (штанга, гантелі, тренажери). 

Стайерський біг – біг на довгі дистанції, що потребує високої витривалості (від 3000 м і 

більше). 

Стадіон – спортивна споруда для проведення змагань і тренувань у легкій атлетиці, футболі 

та інших видах спорту. 

Скелелазіння – вид спорту, що включає лазіння на природні або штучні скелі з 

використанням страхувального обладнання або без нього. 
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Скелетон – зимовий вид спорту, у якому спортсмен на спеціальних санях здійснює 

швидкісний спуск льодовою трасою. 

Сквош – ракетковий вид спорту, у якому два гравці по черзі відбивають м’яч від стіни у 

спеціально відведеному залі. 

СПА процедури – це комплекс оздоровчих і розслаблюючих заходів, які використовують 

воду, грязі, водорості, рослини та інші природні компоненти для покращення фізичного та 

психологічного стану людини. 

Спортивна дієта – система харчування, спрямована на підтримку фізичної форми, набір 

м’язової маси або зниження жирового прошарку. 

Спортивна гімнастика – олімпійський вид спорту, що включає виконання вправ на 

перекладині, кільцях, брусах, колоді та вільних вправах. 

Спортивна психологія – наука, що вивчає психологічні аспекти підготовки та виступів 

спортсменів на змаганнях. 

Спортивний масаж – спеціальна техніка масажу, що використовується для прискорення 

відновлення після фізичних навантажень. 

Спринтерський біг – біг на короткі дистанції (100 м, 200 м, 400 м), що вимагає 

максимальної швидкості та потужності. 

Суддівська бригада – група арбітрів, які забезпечують контроль за дотриманням правил у 

спортивному змаганні. 

Суперсерія – серія змагань або матчів між двома найсильнішими суперниками або 

командами. 

Сурфінг – водний вид спорту, у якому спортсмен катається на хвилях, використовуючи 

спеціальну дошку. 

Силова витривалість – здатність м’язів виконувати високоінтенсивну роботу протягом 

тривалого часу. 

Стартер – офіційна особа, що дає команду на початок змагання у легкоатлетичних і 

плавальних дисциплінах. 

Скетчбординг – дисципліна, що включає виконання трюків на спеціальних дошках 

(скейтбордах). 

Синхронне плавання – водний вид спорту, що поєднує плавання, гімнастику та танці у 

виконанні групи спортсменів. 

Смужка перешкод – тренувальний комплекс, що включає різні види перешкод для розвитку 

фізичної підготовки та витривалості. 

Спортивне орієнтування – вид спорту, у якому учасники з картою і компасом долають 

маршрут на місцевості, шукаючи контрольні точки. 

 

Т 

Тайм-аут – коротка перерва в грі, яку команда може взяти для обговорення тактики або 

відпочинку (наприклад, у баскетболі, волейболі, гандболі). 

Тайський бокс (Муай-тай) – бойове мистецтво, що поєднує удари руками, ногами, ліктями 

та колінами, а також техніку боротьби в клінчі. 

Тактична підготовка – система тренувань, спрямована на розвиток стратегічного мислення 

та планування дій під час змагань. 

Танцювальний спорт – змагальний вид спорту, що включає бальні танці, хіп-хоп, брейк-

данс та інші стилі. 

Татамі – спеціальне покриття, що використовується для тренувань та змагань у дзюдо, 

карате, тхеквондо та інших єдиноборствах. 

Темп бігу – швидкість, з якою спортсмен долає дистанцію, вимірюється у хвилинах на 

кілометр або милю. 

Темпове тренування – метод тренування, що включає підтримку високої швидкості 

протягом певного часу для розвитку витривалості. 



153 
 

Тест Купера – стандартний тест для оцінки аеробної витривалості спортсменів шляхом бігу 

на максимальну дистанцію за 12 хвилин. 

Технічний нокаут (ТКО) – ситуація в бойових видах спорту, коли рефері або лікар зупиняє 

бій через нездатність одного зі спортсменів продовжувати поєдинок. 

Технічний вид спорту – види спорту, у яких особливе значення має точність виконання 

рухів (гімнастика, фігурне катання, стрибки у воду). 

Термогенез у спорті – процес вироблення тепла організмом під час фізичних навантажень 

або після вживання спеціальних добавок для спалювання жиру. 

Травматизм у спорті – сукупність спортивних травм, що виникають під час тренувань або 

змагань, а також методи їх запобігання та лікування. 

Трек (у спорті) – спеціально обладнана доріжка або траса для бігу, велоспорту, мотоспорту 

чи автоспорту. 

Трекінг – це піші походи по важкодоступній місцевості, зазвичай гірські. 

Тренер – спеціаліст, що займається підготовкою спортсменів, розробляє програми 

тренувань, стратегію та тактику змагань. 

Тренувальний цикл – певний період підготовки спортсмена, що включає різні етапи 

(підготовчий, основний, змагальний, відновлювальний). 

Тренувальний процес – систематичне заняття спортом, спрямоване на розвиток фізичних 

якостей, техніки та тактики. 

Тріатлон – мультиспортивна дисципліна, що включає плавання, велоперегони та біг без 

перерви між етапами. 

Трофі-рейд – екстремальні змагання на позашляховиках, що проходять у важких умовах 

бездоріжжя. 

Турнік – спортивний снаряд, що використовується для виконання вправ із власною вагою, 

таких як підтягування, виходи силою, гімнастичні елементи. 

 

У 

Удар (у спорті) – активна дія спортсмена, спрямована на суперника або спортивний снаряд 

(наприклад, удар у футболі, боксі, тенісі). 

Удушливий прийом – техніка в бойових мистецтвах (дзюдо, джиу-джитсу, ММА), 

спрямована на тимчасове обмеження доступу кисню до суперника з метою змусити його 

здатися. 

Узгодженість рухів – здатність м’язів і нервової системи координовано виконувати 

спортивні дії з високою точністю. 

Українська федерація футболу (УАФ) – головний орган управління футболом в Україні, 

що організовує національні турніри та представляє країну у FIFA та UEFA. 

Ультрамарафон – бігова дисципліна на дистанції, що перевищують марафонську (42,195 

км), може досягати 100 км і більше. 

Універсальний спортсмен – атлет, який демонструє високі результати в різних видах 

спорту або дисциплінах (наприклад, десятиборство в легкій атлетиці). 

Упор (у гімнастиці) – початкове положення тіла спортсмена при виконанні вправ на брусах, 

коні, перекладині тощо. 

Уповільнена витривалість – здатність спортсмена довгий час підтримувати помірне 

навантаження без значного зниження ефективності. 

Упор лежачи – положення тіла під час виконання вправ, таких як віджимання або планка. 

Ускладнення вправи – збільшення інтенсивності або рівня складності фізичних вправ 

шляхом додавання додаткових рухів, ваги або зменшення часу на відпочинок. 

Усилене харчування – спеціальний режим харчування спортсмена з підвищеним вмістом 

калорій, білків та інших нутрієнтів для збільшення сили, витривалості або м’язової маси. 

Усилений тренувальний режим – програма занять із підвищеним навантаженням для 

досягнення максимальних результатів у короткі терміни. 
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Устаткування спортивне – технічні засоби, що використовуються для занять спортом або 

проведення змагань (тренажери, гантелі, м’ячі, ракетки). 

Утеплений спортивний одяг – спеціальний одяг для занять спортом у холодних умовах, що 

забезпечує комфорт і збереження тепла. 

УФ-захист у спорті – засоби (одяг, креми, окуляри) для захисту спортсменів від впливу 

ультрафіолетового випромінювання під час тренувань на відкритому повітрі. 

 

Ф 

Фітнес – система фізичних вправ, спрямована на підтримку здоров’я, покращення фізичної 

форми та зміцнення організму. 

Фітнес-трекер – пристрій або мобільний застосунок, призначений для моніторингу 

показників пов’язаних з фітнесом: пройдена відстань, споживання калорій, показники 

серцевого ритму та якості сну.. 

Футбол – командний вид спорту, у якому гравці намагаються забити м’яч у ворота 

суперника, використовуючи переважно ноги. 

Функціональне тренування – вид тренувань, що включає вправи для розвитку сили, 

витривалості, координації та гнучкості, імітуючи реальні рухи. 

Фігурне катання – зимовий олімпійський вид спорту, що поєднує катання на ковзанах із 

виконанням технічних і хореографічних елементів. 

Фол (у спорті) – порушення правил у командних видах спорту, що карається штрафним 

ударом або іншим покаранням. 

Форвард – атакувальний гравець у футболі, баскетболі, хокеї та інших командних видах 

спорту, головна мета якого – забивати голи або набирати очки. 

Фізична витривалість – здатність організму підтримувати фізичну активність протягом 

тривалого часу без значного зниження ефективності. 

Фізична підготовка – система тренувань, спрямована на розвиток фізичних якостей, таких 

як сила, швидкість, витривалість і координація. 

Фан-зона – спеціальна територія для вболівальників під час спортивних змагань, обладнана 

екранами для перегляду матчів та іншими розважальними зонами. 

Фазова структура руху – поділ спортивного руху на окремі етапи для оптимізації техніки 

виконання (наприклад, розгін, стрибок, приземлення). 

Фол-трабл (у баскетболі) – ситуація, коли гравець отримав кілька персональних фолів і 

ризикує бути видаленим із гри. 

Фінішний спурт – різке прискорення спортсмена перед завершенням змагання (біг, 

велоспорт, плавання). 

Фехтування – олімпійський вид спорту, що передбачає поєдинки на шпагах, рапірах або 

шаблях. 

Функціональна асиметрія – природна або набута різниця у розвитку м’язів або рухових 

навичок між лівою та правою сторонами тіла. 

Функціональний тест – комплекс перевірочних вправ, що дозволяє оцінити рівень фізичної 

підготовки спортсмена. 

Фристайл (у спорті) – стиль або дисципліна, що передбачає виконання складних технічних 

елементів (наприклад, фристайл у лижному спорті або плаванні). 

Форсоване тренування – метод тренувань із підвищеним навантаженням, спрямований на 

швидке покращення фізичних показників. 

Форма спортивна – спеціальний одяг, розроблений для комфортного виконання фізичних 

вправ або участі у змаганнях. 

 

Х 

Хайкікінг – активний вид відпочинку, що включає тривалі пішохідні походи в гірській або 

лісовій місцевості. 
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Хардкор-фітнес – інтенсивна форма тренувань, що поєднує силові вправи, 

кардіонавантаження та функціональний тренінг. 

Хартія олімпійська – основний документ, що регламентує принципи та правила проведення 

Олімпійських ігор та діяльності МОК. 

Хвильове тренування – методика, що передбачає чергування інтенсивних і менш 

навантажених тренувальних днів для покращення результатів. 

Хейтерство у спорті – негативне ставлення або критика спортсменів з боку вболівальників 

або громадськості, що поширюється в соціальних мережах. 

Хіт-тренування (HIIT) – високоінтенсивні інтервальні тренування, що поєднують короткі 

періоди максимальної активності та відпочинку. 

Хокей – командний вид спорту, що передбачає гру з ключками та шайбою (хокей на льоду) 

або м’ячем (хокей на траві). 

Хокейна екіпіровка – спеціальне спорядження для хокеїстів, що включає захисні шоломи, 

щитки, рукавички, краги тощо. 

Хонбу-додзьо – центральний зал для тренувань у японських бойових мистецтвах, що є 

головною школою певного стилю. 

Хронометраж у спорті – вимірювання часу під час спортивних змагань, особливо важливе у 

легкій атлетиці, плаванні, велоспорті. 

Художня гімнастика – олімпійський вид спорту, що включає вправи з предметами (стрічка, 

обруч, м’яч, булави) та без них. 

Хулахуп – це спеціальний тренажер, зроблений у формі кільця (обруча). Зазвичай його 

виготовляють із пластику, однак зустрічаються й металеві хулахупи. 

Ц 

Центральний захисник – гравець у командних видах спорту (футбол, баскетбол, хокей), 

який відповідає за оборону центральної зони поля або майданчика. 

Циклічні види спорту – дисципліни, що передбачають повторювані рухи на великих 

дистанціях (біг, плавання, велоспорт, лижні гонки). 

Цільове навантаження – тренувальне навантаження, спрямоване на розвиток конкретної 

фізичної якості (сили, витривалості, швидкості). 

Центр ваги – точка рівноваги тіла спортсмена, що має вирішальне значення для виконання 

багатьох спортивних рухів (гімнастика, важка атлетика, боротьба). 

Цільова пульсова зона – діапазон частоти серцевих скорочень, у якому спортсмен працює 

для досягнення певних результатів (наприклад, спалювання жиру, розвиток витривалості). 

Цикл періодизації – розподіл тренувального процесу на певні періоди (мікроцикл, 

мезоцикл, макроцикл) для досягнення оптимальної форми в потрібний момент. 

Церемонія відкриття/закриття – офіційні заходи, що проводяться на початку та в кінці 

міжнародних спортивних змагань, таких як Олімпійські ігри. 

Цільовий показник у спорті – конкретний результат або досягнення, на яке орієнтується 

спортсмен або команда у процесі підготовки. 

Ш 

Шаффл (shuffle running) – метод бігу з короткими швидкими кроками, що 

використовується у спортивній підготовці та фітнесі. 

Шейпінг – система фітнес-тренувань, спрямована на покращення фізичної форми, корекцію 

фігури та розвиток м’язової тонусності. 

Швидкісний біг – вид легкоатлетичних змагань, у якому спортсмени змагаються у 

швидкості на коротких дистанціях (спринт). 

Швидкісний спуск – дисципліна гірськолижного спорту, що передбачає швидкісний проїзд 

трасою з ухилом. 
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Шейкер – спеціальна пляшка з вбудованим міксером, що використовується для 

приготування спортивних напоїв і коктейлів. 

Шведська стінка – тренажер для загальної фізичної підготовки, що використовується для 

підтягувань, розтяжки та зміцнення м’язів. 

Шестиборство – легкоатлетична дисципліна, що включає шість видів змагань (наприклад, у 

жіночому багатоборстві). 

Шолом спортивний – захисний елемент екіпірування, що використовується у контактних 

видах спорту та автоперегонах. 

Штанга – спортивний снаряд, що складається з металевого грифа та змінних дисків, 

використовується у важкій атлетиці, пауерліфтингу та фітнесі. 

Штовхання ядра – легкоатлетична дисципліна, що передбачає поштовх важкого металевого 

ядра на максимальну відстань. 

Штрафний кидок (у баскетболі) – виконання безперешкодного кидка у кошик після 

порушення правил суперником. 

Штрафний удар (у футболі) – удар по воротах з певної точки після порушення правил 

суперником. 

Штучне покриття – поверхня, що використовується для спортивних майданчиків та арен 

(наприклад, синтетичний газон для футболу). 

Щ 

Щільний захист – тактична схема у командних видах спорту, коли команда застосовує 

активний пресинг і мінімізує простір для атак суперника. 

Щогла для канатного лазіння – спортивний снаряд, що використовується для розвитку 

сили та витривалості у гімнастичних і військово-спортивних дисциплінах. 

Щит у баскетболі – конструкція, до якої кріпиться кошик, використовується для відбиття 

м’яча під час атак. 

Щоденник тренувань – індивідуальний записник спортсмена, у якому ведеться облік 

навантажень, результатів і прогресу в тренувальному процесі. 

Щогла для вітрильного спорту – конструктивний елемент судна, що підтримує вітрило та 

використовується у вітрильних змаганнях. 

Ю 

Юніорський спорт – категорія змагань для молодих спортсменів віком до 18-21 років 

залежно від виду спорту. 

Юнацька олімпіада – міжнародні спортивні змагання для юних спортсменів, організовані 

під егідою МОК. 

Юніорська збірна – національна команда, що складається з молодих спортсменів, які 

представляють країну на міжнародних змаганнях. 

Ювілейний турнір – змагання, що проводяться на честь визначної події або річниці 

спортивної організації чи клубу. 

Юридичне забезпечення у спорті – система нормативних документів і правил, що 

регулюють спортивну діяльність, контракти спортсменів, права та обов’язки федерацій. 

Юніфайд-спорт – форма інклюзивного спорту, у якому команди складаються зі спортсменів 

із інвалідністю та без неї (наприклад, у програмі Спеціальної Олімпіади). 

Я 

Ядро (у легкій атлетиці) – металевий снаряд, що використовується в дисципліні штовхання 

ядра. 

Якість гри – характеристика виступу команди або спортсмена, що включає технічну, 

тактичну та фізичну підготовку. 
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Яхтинг – водний вид спорту, що передбачає керування вітрильними суднами під час 

перегонів або рекреаційного плавання. 

Яхтсмен – спортсмен, що займається вітрильним спортом і бере участь у регатах. 

Ярусна розмітка трибун – система розташування місць для глядачів на спортивних аренах і 

стадіонах. 

Японське бойове мистецтво – загальна назва для традиційних японських стилів 

єдиноборств (дзюдо, карате, кендо, айкідо). 

Ягідно-білкова дієта – спеціалізоване харчування спортсменів, що базується на високому 

вмісті білка та антиоксидантів із ягід. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Зразок 1: Положення про проведення масового фізкультурно-оздоровчого заходу 

«Спортивна громада – здорова нація» 

1. Загальні положення

1.1. Це Положення визначає порядок організації та проведення масового фізкультурно-

оздоровчого заходу «Спортивна громада – здорова нація» (далі – Захід). 

1.2. Захід проводиться з метою популяризації здорового способу життя, залучення 

мешканців громади до регулярної фізичної активності та сімейного дозвілля. 

2. Організатори заходу

2.1. Організаторами є відділ культури, молоді та спорту селищної ради спільно з освітніми 

установами та громадськими організаціями. 

2.2. До проведення залучаються волонтери, медичні працівники, тренери, інструктори. 

3. Учасники заходу

3.1. До участі запрошуються всі бажаючі: діти, молодь, дорослі, люди похилого віку, особи з 

інвалідністю. 

3.2. Участь є добровільною та безкоштовною. 

4. Програма заходу

4.1. Проведення руханки, спортивних естафет, показових виступів, змагань. 

4.2. Робота локацій з фітнесом, йога-зон, майстер-класів. 

4.3. Конкурс малюнків на асфальті, дитячі активності. 

4.4. Нагородження активних учасників. 

5. Місце та терміни проведення

5.1. Захід відбудеться (дата) у центральному парку/на стадіоні селища 

5.2. Час початку: 10:00. Тривалість – до 14:00. 

6. Фінансування

6.1. Фінансування здійснюється за рахунок бюджету громади, спонсорської допомоги та 

інших джерел, не заборонених законодавством. 
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Додаток Б 

Зразок 2: Положення про проведення міжшкільного турніру з мініфутболу «Кубок Дружби» 

1. Мета і завдання турніру

1.1. Сприяти фізичному розвитку дітей, популяризації футболу та формуванню командного 

духу. 

1.2. Виявлення обдарованих спортсменів для подальшого розвитку. 

2. Час і місце проведення

2.1. Турнір проводиться з __ до __ на базі шкільного стадіону ЗЗСО №__. 

2.2. Ігри проходять щодня з 15:00 до 18:00. 

3. Учасники турніру

3.1. Участь беруть учні 7–9 класів закладів загальної середньої освіти громади. 

3.2. Команда складається з 6 основних гравців та 2 запасних. 

3.3. До участі допускаються гравці, які мають медичний допуск. 

4. Система проведення змагань

4.1. Турнір проходить за круговою системою. 

4.2. Переможцем стає команда, яка набрала найбільшу кількість очок. 

4.3. У разі однакової кількості очок враховуються додаткові показники: різниця м’ячів, 

особисті зустрічі. 

5. Нагородження

5.1. Команди-призери нагороджуються грамотами, кубками, медалями. 

5.2. Кращі гравці отримують індивідуальні відзнаки. 

6. Фінансування

6.1. Проведення турніру фінансується за рахунок місцевого бюджету, благодійних внесків та 

спонсорської допомоги. 
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Додаток В 

Зразок 3: Положення про проведення ранкової руханки «Ранок з енергією» 

1. Мета заходу

1.1. Заохочення працівників підприємств та жителів міста до активного початку дня. 

1.2. Профілактика гіподинамії та стресу. 

2. Учасники

2.1. Усі охочі мешканці міста віком від 10 років. 

2.2. Участь є добровільною та безкоштовною. 

3. Місце та терміни проведення

3.1. Руханка проводиться щопонеділка та щоп’ятниці о 7:30 у центральному парку (або 

онлайн – через YouTube). 

3.2. Тривалість — 20–25 хвилин. 

4. Програма заходу

4.1. Загальна розминка під музику. 

4.2. Легка кардіо-активність (аеробіка, степ). 

4.3. Завершення — дихальні вправи та короткий релакс. 

5. Ведучі та інструктори

5.1. Заняття проводять фахівці з фізичної культури або фітнес-тренери. 

5.2. Ведучий відповідає за ритм, безпеку та комунікацію з учасниками. 

6. Безпека та медичний супровід

6.1. Передбачено присутність медичного працівника. 

6.2. Всі учасники беруть участь під власну відповідальність. 

7. Фінансування

7.1. Проведення турніру фінансується за рахунок місцевого бюджету, благодійних внесків та 

спонсорської допомоги. 
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Додаток Г 

ЗРАЗКИ ПЛАНІВ 

 Молодший шкільний вік (7–10 років) 

Тема: Веселі естафети з м’ячем 

Тривалість: 40 хвилин 

Мета: Сприяти розвитку швидкості, спритності, командної взаємодії 

План заняття: 

Етап Зміст Час 

1. Розминка
Легка пробіжка, загальнорозвивальні вправи 

(руки, плечі, нахили, стрибки) 

10 

хв 

2. Основна частина

• Естафета з передачею м’яча над

головою 

• Естафета з веденням м’яча між

фішками 

• Гра «Хто швидше передасть м’яч по

колу» 

• Веселий командний конкурс:

«Передай м’яч – не впусти» (на баланс) 
25 хв 

3. Заключна частина
Релаксаційна гра «Повільна хода», вправи на 

дихання. 
5 хв 

3. Підлітки (11–15 років)

Тема: Функціональне тренування з власною вагою 

Тривалість: 45 хвилин 

Мета: Підвищити загальну фізичну підготовку, витривалість, мотивацію до тренувань 

План заняття: 

Етап Зміст Час 

1. Розминка Біг на місці, вправи на мобілізацію суглобів, стрибки, махи 10 хв 

2. Основна

частина (по 

колу, 2 

раунди) 

 Присідання – 30 сек

 Віджимання – 30 сек

 Планка – 30 сек

 Біг на місці з підніманням колін – 30 сек

Відпочинок – 1 хв
• Повторити 2 раунди
• Потім — гра «Точність» (влучання в ціль з м’яча) | 30 хв |

3. 

Відновлення 

 Розтяжка м’язів ніг, рук, дихальні вправи | 5 хв | 

 

4. Дорослі (18–50 років)

Тема: Групове кардіо-тренування + фітнес 

Тривалість: 60 хвилин 

Мета: Підтримка серцево-судинного здоров’я, зниження стресу, тонус м’язів 
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План заняття: 

Етап Зміст Час 

1. Розминка
Ходьба + поступовий біг, розминка 

всіх суглобів, активація дихання 

10 

хв 

2. Основна частина (3 блоки)

40 хв 

Блок 1 – кардіо: біг з місця, скіпінг, берпі (3×30 

сек) 

Блок 2 – силовий: присідання, планка, віджимання 

(по 10–12 повторів × 2 підходи) 

Блок 3 – парні вправи: перекочування м’яча, 

махи руками в парі, віджимання один напроти 

одного 

3. Відновлення
Розтяжка, м’яка йога, глибоке 

дихання під спокійну музику 

10 

хв 

5. Люди похилого віку (60+)

Тема: Легка гімнастика + тренування рівноваги 

Тривалість: 30–35 хвилин 

Мета: Профілактика падінь, підтримка суглобів, активність у повсякденному житті 

План заняття: 

Етап Зміст Час 

1. Вступ Легка ходьба, рухи руками, дихання 5 хв 

2. Основна частина

20 хв 

• Рухи сидячи: піднімання рук, згинання-

розгинання колін 

• Стоячи: махи ногами, перекати з п’яти на

носок 

• Вправи на рівновагу (з опорою на стілець

або палицю) 

3. Заключна частина
Повільна ходьба, вправи на 

розслаблення, дихання 

10 

хв 
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Додаток Д 

Прогами 

. Програма фестивалю «День спорту для всіх» (для громади, парк, площа) 

 Дата: 24 серпня 

 Місце проведення: Центральний парк громади 

 Тривалість: 10:00 – 15:00 

Час Захід Локація 

10:00 Відкриття фестивалю. Привітання учасників Головна сцена 

10:15 Масова руханка під музику Головна площа 

10:30–12:30 Спортивні естафети для дітей та батьків Дитяча зона 

10:30–13:00 Турнір з мініфутболу серед команд ОТГ Стадіон 

11:00–13:00 Показові виступи з карате, капоейри, брейк-дансу Сцена / Спорт-зона 

11:00–14:00 Вільні активності: фітнес-зона, зумба, вело-прокат Зелена зона 

13:00 Конкурс "Найспортивніша родина" Локація родинних ігор 

14:00 Нагородження переможців та активних учасників Головна сцена 

14:30 Флешмоб «Разом за здоров’я!» Площа перед сценою 

2. Програма шкільного спортивного фестивалю «Активні та здорові!»

 Дата: 5 жовтня (День вчителя) 

 Місце: Спортивний майданчик школи 

 Тривалість: 9:00 – 13:00 

Час Захід Учасники 

09:00 Урочисте відкриття, вітальне слово директора Всі класи 

09:15 Масова ранкова зарядка Всі класи 

09:30 «Веселі старти» (естафети 1–4 класи) Початкова школа 

10:30 Спортивний квест «Знайди здоров'я!» 5–7 класи 

11:30 Турнір з волейболу між вчителями та учнями 8–11 класи 

12:15 Конкурс малюнків на асфальті «Мій активний день» 1–6 класи 

12:45 Підсумки. Нагородження. Музична руханка Всі класи 

3. Програма ранкового міського фестивалю здоров’я «Зарядка в місті»

 Дата: щоп’ятниці влітку 

 Місце: Центральна площа або парк 

 Час: 7:30 – 8:30 

Час Захід 

7:30 Збір учасників, реєстрація 

7:40 Руханка з фітнес-інструктором 

8:00 Йога/пилатес/дихальні вправи на свіжому повітрі 

8:25 Завершення, поради від тренера 
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4. Програма інклюзивного спортивного фестивалю «Разом ми сильніші»

 Дата: 10 травня 

 Місце: Спортивний комплекс або парк 

 Час: 11:00 – 16:00 

Час Захід Примітки 

11:00 
Відкриття, мотиваційне слово спортсмена з 

інвалідністю 

Участь представників 

ЗМІ 

11:30–

13:00 
Інклюзивні естафети Змішані команди 

13:00–

14:00 
Майстер-класи з бочче, шахів, танців на візках Спортивні секції 

14:00–

15:00 

Ігрова зона для дітей та дорослих з особливими 

потребами 
Волонтерська підтримка 

15:00–

15:45 
Нагородження, фотозона, музична пауза 

Подарунки всім 

учасникам 

5. Програма молодіжного фестивалю «Спорт. Музика. Вулична культура»

 Дата: 12 червня (День молоді) 

 Локація: Міський майдан + скейтпарк Тривалість: 16:00 – 22:00 

Час Подія Локація 

16:00 Відкриття, DJ-сет Головна сцена 

16:30–18:00 Турнір зі стрітболу Баскет-майданчик 

17:00–19:00 Змагання зі скейтбордингу та BMX Скейтпарк 

17:00–19:00 Турнір з настільного тенісу Відкрита зона 

18:00–20:00 Воркшоп з брейк-дансу Танцпол 

20:00–22:00 Вуличний концерт місцевих гуртів Сцена 

Порада: до програм фестивалів завжди додавайте карту локацій, умови участі, QR-

код для реєстрації (за потреби) та інформацію про безпеку (медпункт, охорона тощо). 
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