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ВВЕДЕНИЕ  

В высшей школе студент должен, прежде всего, сформировать 
потребность в знаниях и научиться учиться, приобрести навыки необ-
ходимые для непрерывного самосовершенствования, развития про-
фессиональных и интеллектуальных способностей. 

Основными видами аудиторной работы студента при изучении 
дисциплины «Рекреативная физическая культура» являются лабора-
торные занятия. Лабораторная работа по праву считается одной из са-
мых важных составляющих всего учебного процесса, без которой 
обучение тому или иному предмету будет неполноценным и недоста-
точным. Поэтому, выполнение лабораторных работ - это неотъемле-
мая часть процесса получения любых научных знаний. 

Лабораторные работы могут носить научно-исследовательский 
характер, также они могут быть направлены на развитие аналитиче-
ского ума и наблюдательности. А еще важно не просто увидеть и сде-
лать выводы для себя, а еще и описать эти выводы на бумаге своими 
словами. Это весьма эффективный способ переведения теории на 
практику. Лабораторные работы хорошо развивают способность ду-
мать и анализировать, а также делать выводы. Это объективный метод 
оценки знаний, в том случае, когда проводится один эксперимент для 
всех, а выводы в любом случае разные. 

Лабораторные работы могут занимать разные отрезки времени. 
Часто в вузе задают вести исследовательскую работу, и основана она 
как раз на проведения определенных экспериментов, которые и явля-
ются частью домашней лабораторной работы. Лабораторные работы 
могут проводиться преподавателем перед обучающимися или же обу-
чающиеся его проводят сами, разбиваясь по парам или по группам. В 
западной системе обучения тоже присутствуют лабораторные работы. 
Это еще раз доказывает их эффективность. 

Лабораторные занятия это практические занятия по предмету, и 
проводятся они после освоением теоретической части. Важно обла-
дать теоретическими знаниями для того, чтобы начинать проводить 
лабораторную работу. Это позволит осуществить все правильно и не 
отвлекаться от процесса. Знание теории также позволит теоретиче-
ским знаниям подтверждаться и формулировать правильные выводы. 
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Основной целью курса является формирование и освоение обу-
чающимися знаний, методических и практических умений и навыков 
в области рекреации в процессе физкультурно-спортивной деятельно-
сти для работы с различными группами населения. 

Основными задачами изучения дисциплины являются:   
– сформировать дидактические основы рекреативной физической 

культуры;  
– создать теоретико-методические основы обучения, позволяю-

щие решать задачи рекреационной физической культуры;  
– стимулировать стремление к использованию научной инфор-

мации в организации рекреационной деятельности.  

Обучающиеся должны знать: 
– историю и эволюцию рекреационной физической культуры;  
– методы и средства развития кондиционных способностей, при-

меняемых в рекреационной деятельности с учетом возрастно-половых 
особенностей;  

– методику проведения рекреационной деятельности;  
– правила обеспечения техники безопасности и профилактики 

травматизма в процессе использования рекреационной физической 
культуры;  

– механизмы восстановительного действия примененных средств 
рекреации. 

уметь:  
– подбирать средства и методы для обучения технике движений 

и развития кондиционных способностей с учетом возрастно-половых 
особенностей в рекреационной деятельности;  

– организовывать занимающихся для проведения рекреационных 
занятий;  

– составлять документацию для организации и проведения рек-
реационной деятельности;  

– осуществлять консультационную деятельность по вопросам ор-
ганизации и проведения, индивидуальных и коллективных рекреаци-
онных занятий лиц различного возраста;  

– овладевать новыми по отношению к полученному в вузе обра-
зованию видами физкультурно-спортивной деятельности в процессе 
самообразования и самосовершенствования;  
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– осуществлять консультационную деятельность по вопросам ор-
ганизации и проведения, индивидуальных и коллективных физкуль-
турно-спортивных занятий лиц различного возраста;  

– овладевать новыми по отношению к полученному в вузе обра-
зованию видами физкультурно-спортивной деятельности в процессе 
самообразования и самосовершенствования;  

владеть:  
–  терминологией, применяемой в профессиональной деятельно-

сти;  

– способностью решать нестандартные проблемы в процессе 
рекреационной деятельности;  

– навыками рационального применения учебного и лабораторно-
го оборудования, аудиовизуальных средств, компьютерной техники, 
тренажерных устройств и специальной аппаратуры в процессе раз-
личных видов занятий;  

– навыками научно-методической деятельности для решения 
конкретных задач, возникающих в процессе рекреационных занятий;  

– оказанием первой помощи при травмах в процессе рекреацион-
ных занятий;  

 
У обучающихся формируются следующие компетенции: 
–  способность осуществлять проектирование образовательной, 

тренировочной, рекреационной, научно-исследовательской, организа-
ционно-управленческой и культурно-просветительской деятельности 
(ОПК-4);  

– способность разрабатывать целевые тренировочные программы 
и планы подготовки спортсменов различной квалификации (ПК-8); 

– способность управлять своим физическим и психическим со-
стояниями в целях повышения результативности тренерской деятель-
ности (ПК-11); 

 

Содержание дисциплины, структурированное по темам (разде-
лам), представлено в таблице 1. 

Таблица 1 – Содержание дисциплины, структурированное по те-
мам (разделам) 
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№ 
п/п 

Раздел (тема) дисциплины Содержание 

1 2 3 
1. Предмет и основные поня-

тия о физической рекреа-
ции  

 

Принцип единства телесного и духовно-
го, биологического и социального личности. 
Понятие физической рекреации, виды и их 
характеристика. Значение физической рекреа-
ции, задачи в процессе комплексной рекреа-
ции. Функции физической рекреации. Моти-
вы занятий физической рекреации. Использо-
вание физических упражнений для отдыха, 
оздоровления в свободное время, развлече-
ния. Использование элементов игр, танцев, 
развлечений. Всестороннее развитие личности 
в процессе целенаправленного педагогическо-
го воздействия и самодеятельного творчества.  

2. Направления, виды и фор-
мы рекреативной деятель-
ности: оздоровительные, 
реабилитационные, досу-
говые 

Организационно-методическая характеристи-
ка массовых форм и течений рекреации в Рос-
сии и за рубежом. Причины возникновения и 
исторические предпосылки развития знаний о 
физической рекреации. Формирование поня-
тия физической рекреации.  

Философы и ученые античного мира о фи-
зической культуре и ее связи с религиозной 
культурой. Гуманисты эпохи Возрождения о 
гармоничном развитии человека. Русские вра-
чи и педагоги об укреплении здоровья раз-
личных слоев общества. П.Ф. Лесгафт о фи-
зическом образовании. Возникновение и раз-
витие физической рекреации в зарубежных 
странах.  

3. Характеристика физиче-
ской рекреации как вида 
физической культуры 

 

Физическая рекреация как составная часть 
физической культуры. Перенос физкультур-
ных интересов из сферы обучения в серу до-
суга. Приоритетные направления развития 
физической культуры. Условия для творче-
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ского самовыражения, самореализации внут-
ренних резервов занимающихся, невостребо-
ванных в должной мере в обычных условиях.  

4 Характеристика форм, 
средств физической рек-
реации  

 

Формы физической рекреации: рекреационная 
физическая культура, рекреативная физиче-
ская культура, рекреация спорта, физкультур-
но-производственная рекреация. Активные 
средства двигательной рекреации: разнооб-
разные физические упражнения, элементы 
спорта и спортивной тренировки, ходьба, бег, 
плавание, хореотерапия, трудотерапия. 

5 Научно-исследовательская, 
учебно-исследовательская 
и методическая работа сту-
дентов  

Рост спортивных достижений и необхо-
димость использования рекреативной физиче-
ской культуры. Основные направления науч-
ных исследований и методических работ в 
спорте. Актуальные проблемы подготовки 
спортсменов высших разрядов, подготовки 
спортивных резервов, массовой спортивно-
физкультурной работы. Исследования в об-
ласти рекреационной физической культуры. 
Направленность методических работ в рек-
реации.  

Умение работать с научной литературой. 
Выбор результатов научных исследований 
для использования в практической работе. 
Совместная работа тренеров и учѐных.  

6 Повышение уровня педаго-
гического мастерства в 
рекреационной деятельно-
сти  

Анализ методики судейства соревнований, 
разработка документации, производство рас-
чѐтов по времени, составление смет по прове-
дению соревнований различного масштаба.  

Применение вычислительной техники для 
составления тренировочных программ, для 
анализа проведенных занятий, малых, сред-
них и годичных циклов.  

Проведение рекреационных занятий по ви-
ду спорта в школьной секции, летнем лагере 
(загородном, городского типа), в оздорови-
тельно-спортивном лагере, по месту житель-
ства, по программе спортивной школы для 
учащихся различного возраста и пола.   
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Лабораторная работа представлена в таблице 2. 
 
Таблица 2 – Лабораторная работа 

№п/п Наименование лабораторной работы Объем, 
час. 

1 2 3 
2 семестр 

1 Предмет и основные понятия о физической рек-
реации 

14 

2 Направления, виды и формы рекреативной дея-
тельности: оздоровительные, реабилитационные, 
досуговые 

12 

3 Характеристика физической рекреации как вида 
физической культуры 

10 

 Итого 36 
3 семестр 

4 Характеристика форм, средств физической рек-
реации  

12 

5 Научно-исследовательская, учебно-
исследовательская и методическая работа студен-
тов  

16 

6 Повышение уровня педагогического мастерства в 
рекреационной деятельности  

8 

 Итого 36 
 

Перечень учебно-методического обеспечения для самостоя-
тельной работы обучающихся по дисциплине 

Типовые контрольные задания, необходимые для оценки знаний, 
умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы 
формирования компетенций в процессе освоения образовательной 
программы представлены в таблице 4. 

Таблица 4 – Паспорт комплекта оценочных средств для текущего 
контроля 
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№п
\п 

 

Раздел (тема) дис-
циплины 

Код 
кон-

троли-
руемой 
компе-
тенции 
(или ее 
части) 

 

Технология 
формирова- 

ния 

Оценочные 

средства 

 

Описание 
шкал 

оценива-
ния 

наиме-
нование 

№№ 

зада-
да-
ний 

1 2 3 4 5 6 7 
1 Предмет и основные 

понятия о физиче-
ской рекреации 

ОПК-4 
 
 

Лекции, лабо-
раторная и 

самостоятель-
ная работа  

Кон-
троль-

ный оп-
рос 

1-10 Согласно  
таб. 7.2 

рефера-
ты 

1-5 

2 Направления, виды 
и формы рекреатив-
ной деятельности: 
оздоровительные, 
реабилитационные, 
досуговые 

ПК-8 
 

Лекции, лабо-
раторная и 

самостоятель-
ная работа 

Кон-
троль-

ный оп-
рос 

1-10 Согласно  
таб. 7.2 

рефера-
ты 

1-8 

3 Характеристика фи-
зической рекреации 
как вида физиче-
ской культуры 

ПК-11 Лекции, лабо-
раторная и 

самостоятель-
ная работа 

Кон-
троль-

ный оп-
рос 

1-10 Согласно  
таб. 7.2 

4 Характеристика 
форм, средств фи-
зической рекреации  
 

ПК-8 
 

Лекции, лабо-
раторная и 

самостоятель-
ная работа 

Кон-
троль-

ный оп-
рос 

1-15 Согласно  
таб. 7.2 

рефера-
ты 

1-6 

5 Научно-
исследовательская, 
учебно-
исследовательская и 
методическая рабо-
та студентов  

ОПК-4 
 

Лекции, лабо-
раторная и 

самостоятель-
ная работа 

Кон-
троль-

ный оп-
рос 

1-5 Согласно  
таб. 7.2 

6 Повышение уровня 
педагогического 
мастерства в рек-

ПК-11 Лекции, лабо-
раторная и 

самостоятель-

Кон-
троль-

ный оп-

1-15 Согласно  
таб. 7.2 
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реационной дея-
тельности  

ная работа рос 
рефера-

ты 
1-6 

 
Вопросы для обсуждения  

 
Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №1: 

«Предмет и основные понятия о физической рекреации» 
1. Физическая рекреация как совокупность средств, используе-

мых для восстановления. 
2. Физическая рекреация как вид физической культуры. 
3. Физическая рекреация как часть здорового образа жизни, ин-

дустрии досуга. 
4. Роль физической рекреации в формировании общности людей 

в рамках общения людей. 
5. Принцип единства телесного и духовного, биологического и 

социального личности. 
6. Объект рекреационной деятельности и психофизическое со-

стояние индивида как предмет рекреации. 
7. Создание физического состояния, обеспечивающего нормаль-

ное функционирование организма как результат физической рекреа-
ции. 

8. Причины возникновения физической рекреации. 
9. Идеи развлечения, красоты, телесного наслаждения как одна 

из ведущих идей общества. 
10. Использование простейших физических упражнений в обря-

дах, играх в создании новых средств занятий физическими упражне-
ниями. 

 
Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №1. «Пред-

мет и основные понятия о физической рекреации» 
1. Исторические этапы развития знаний о физической рекреа-

ции. 
2. Обрядовые церемонии, состязания в первобытно-общинном 

строе. 
3. Философы и ученые античного мира о физической культуре и 

ее связи с религиозной культурой. 
4. Гуманисты эпохи Возрождения о гармоничном развитии че-
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ловека. 
5. Русские врачи и педагоги об укреплении здоровья различных 

слоев общества. 
6. П.Ф. Лесгафт о физическом образовании. 
 
 Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №2: 

«Направления, виды и формы рекреативной деятельности: оздоро-
вительные, реабилитационные, досуговые» 
 

1. Пропаганда и внедрение физической культуры в повседнев-
ную жизнь. 

2. Возникновение и развитие физической рекреации в зарубеж-
ных странах. 

3. Возрастание значения физических упражнений в воспроиз-
водстве физических и душевных сил. 

4. Использование физических упражнений для отдыха, оздоров-
ления в свободное время, развлечения.  

5. Всестороннее развитие личности в процессе целенаправлен-
ного педагогического воздействия и самодеятельного творчества. 

6. Коррекция психофизиологического состояния в связи с моно-
тонизацией и интенсификацией труда. 

7. Организация досуговой деятельности и превращение в твор-
чески-активное свободное время. 

8. Физическая рекреация как составная часть физической куль-
туры. 

9. Перенос физкультурных интересов из сферы обучения в серу 
досуга. 

10. Приоритетные направления развития физической культуры. 
 
Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №2. «На-

правления, виды и формы рекреативной деятельности: оздорови-
тельные, реабилитационные, досуговые» 

1. Виды воздействия физической рекреационной деятельности. 
2. Воспитание культуры проведения досуга, использование дви-

гательной активности, дающей рекреативный эффект. 
3. Формирование у человека осознанного отношения к своему 

здоровью как необходимому элементу его полноценного развития. 
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4. Условия для творческого самовыражения, самореализации 
внутренних резервов занимающихся, невостребованных в должной 
мере в обычных условиях. 

5. Противоречие между потребностью общества и каждой лич-
ности в рациональном использовании досуга и отсутствием развитой 
инфраструктуры досуга, научно-методических рекомендаций по при-
менению конкретных форм физической рекреации.  

6. Внешняя функция физической рекреации, направленная на 
людей, ее объект-человек и различные группы людей. 

7. Внутренняя функция, направленная на обеспечение собствен-
ной эффективности всех ее свойств. 

8. Общекультурные функции физической рекреации, возникаю-
щие в связи с другими общественными явлениями. 

 
Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №3: 

«Характеристика физической рекреации как вида физической куль-
туры» 

 
1. Специфические функции воздействия на занимающихся с це-

лью оптимизации их состояния. 
2. Оздоровительная функция, направленная на профилактику 

неблагоприятных воздействий окружающей среды, активизацию 
функционального состояния организма. 

3. Индивидуальная функция, означающая развитие индивиду-
альных способностей человека на занятиях физической рекреацией. 

4. Гедонистическая функция, связанная с получением удоволь-
ствия от занятий. 

5. Творческая функция, направленная на проявление творческих 
способностей, самореализации и самопознания человека. 

6. Престижная функция, создающая условия для самоутвержде-
ния человека как полноправного члена общества. 

7. Развлекательная функция, направленная на регулирование 
эмоционального состояния. 

8. Функция интеграции, создающая общность людей на основе 
интересов, мотивов, потребностей. 

9. Функция отвлечения, заключающаяся в отвлечении от нега-
тивных явлений общественной жизни. 
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10. Прогностическая функция, направленная на проигрывание 
будущих условий профессиональной деятельности. 
 

 
Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №4: 

«Характеристика форм, средств физической рекреации»  
1. Зрелищная функция, заключающаяся в сопричастности и взаи-

моответственности и гордости за свой коллектив. 
2. Физическая рекреация как часть целенаправленной общест-

венно-производственной деятельности. 
3. Основные аспекты содержания и методики физической рек-

реации. 
4. Формы построения занятий, планирование физической рекреа-

цией. 
5. Самодеятельные физкультурные инициативы школьников. 
6. Мотивы занятий физической рекреацией. 
7. Биологические и социальные потребности, обеспечивающие 

существование человека и взаимодействия его с другими людьми и 
обществом 

8. Физиологические потребности в двигательной активности. 
9. Потребность в самореализации своих возможностей.  
10.  Потребность в психологической защищенности. 
11. Потребность в сопричастности к определенной группе и реа-

лизуемая посредством общения. 
12. Удовлетворение потребностей в результате деятельности. 
13. Формирование интересов личности в ее развитии и социаль-

но обусловленные интересы. 
14. Внутренняя функция, направленная на обеспечение собствен-

ной эффективности всех ее свойств. 
15. Общекультурные функции физической рекреации, возникаю-

щие в связи с другими общественными явлениями 
 
Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №4. ««Ха-

рактеристика форм, средств физической рекреации». 
1. Мотивы занятий физической рекреацией. 
2. Биологические и социальные потребности, обеспечивающие 

существование человека и взаимодействия его с другими людьми и 
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обществом 
3. Физиологические потребности в двигательной активности. 
4. Потребность в самореализации своих возможностей.  
5.  Потребность в психологической защищенности. 
6. Потребность в сопричастности к определенной группе и реали-

зуемая посредством общения. 
 
Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №5: 

«Научно-исследовательская, учебно-исследовательская и методиче-
ская работа студентов» 

 
1. Понятие о методе исследования. Взаимосвязь предмета и 

метода. Классификация методов исследования. Исследовательские 
возможности различных методов.  

2. Комплексное применение методов исследований: анализ 
научно-методической литературы, педагогические наблюдения; 
беседы, интервью и анкетирование (принципы их построения; 
взаимосвязь поставленного вопроса с полученным ответом, искомом 
признаком и научной гипотезой); контрольные испытания, 
хронометрирование, экспертное оценивание, педагогический 
эксперимент (классификация, основы построения);  математико-
статистические методы обработки полученных результатов 
исследования.  

3. Метод педагогического наблюдения (за детьми школьного 
возраста в процессе физического воспитания; за спортсменами в 
соревновательном, тренировочном и восстановительном процессах).  

4. Метод анкетирования (взаимосвязь поставленного вопроса с 
полученным ответом, с искомым признаком и научной гипотезой).  

5. Тестирование. Требования к тестам. 
 
Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №5: «Науч-

но-исследовательская, учебно-исследовательская и методическая ра-
бота студентов» 

 
1. Оформление результатов научной деятельности в виде 

открытия, изобретения, рационализаторского предложения.  
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2. Антропометрические исследования применяемы в области 
физической культуры. 

3. Комплексная оценка физической подготовленности 
школьников.  

4. Применение методов математической статистики в 
исследованиях в области физической культуры. 

5. Метод корреляционного анализа  в научных исследованиях 
(примеры из научных статей).  

6. Профессионально-значимые качества педагога-исследователя, 
определяющие его авторитет. Личностные качества исследователя.  

7. Психолого-педагогические и медико-биологические методы 
исследования применяемые в исследованиях в области физической 
культуры.  

8. Внедрение в практику результатов научно-исследовательской 
и методической деятельности. 

9. Интеллектуальное творчество и его правовая охрана. 
 
Вопросы контрольного опроса к разделу (теме) дисциплины №6:  

«Повышение уровня педагогического мастерства в рекреационной 
деятельности» 

 
1. Интерес к занятиям физической рекреацией как черта лично-

сти, проявления инициативы. 
2. Мотив как внутреннее осознанное побуждение к деятельности. 
3. Направленность личности как результат устойчиво домини-

рующих мотивов. 
4. Многообразие мотивов, побуждающих людей заниматься, за-

висящих от возраста, пола, социального положения, состояния здоро-
вья, профессии. 

5. Разновидности туристско-спортивного движения. 
6. Спортивный туризм. 
7. Социальный туризм. 
8. Обеспечение туристско-спортивных мероприятий, с предос-

тавлением услуг спортивным зрителям. 
9. Рекреационная основа программирования отдыха. 
10. Виды рекреационно-оздоровительных услуг и особенности их 

предоставления. 
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11.  Досуговые мероприятия и их место в программе рекреацион-
но-оздоровительной и туристической деятельности. 

12. Содержание физкультурно-оздоровительной работы в усло-
виях туристических походов и путешествий, на базе различных типов 
физкультурно-оздоровительных центрах. 

13. Содержание физкультурно-оздоровительной работы в усло-
виях туристических походов и путешествий на предприятиях, по мес-
ту жительства, в местах массового отдыха. 

14. Понятие «рекреация» в зарубежных странах. 
15. Рекреационная сфера досуга как рекреационно-

реабилитационная система. 
 

Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №6: «Науч-
но-исследовательская, учебно-исследовательская и методическая ра-
бота студентов» 

 
Рефераты, доклады по разделу (теме) дисциплины №6.  «Повы-

шение уровня педагогического мастерства в рекреационной деятель-
ности». 

1. Мотив как внутреннее осознанное побуждение к деятельности. 
2. Направленность личности как результат устойчиво домини-

рующих мотивов. 
3. Многообразие мотивов, побуждающих людей заниматься, за-

висящих от возраста, пола, социального положения, состояния здоро-
вья, профессии. 

4. Разновидности туристско-спортивного движения. Спортивный 
туризм. Социальный туризм. 

5. Обеспечение туристско-спортивных мероприятий, с предос-
тавлением услуг спортивным зрителям. Рекреационная основа про-
граммирования отдыха. 

 
Тесты по разделу (теме )дисциплины.  
 
1. Досуг это  
1) включение человека в отдых, развлечение, возможность пере-

ключиться на другой вид деятельности, отличающийся от профессио-
нального;  
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2) повышение общего тонуса человека;  
3) возвращение жизненного равновесия;  
4) состояние покоя.  
 
2. Потребности общества в восстановлении физических и психи-

ческих сил, всестороннем развитии всех членов общества это  
1) групповые рекреационные потребности;  
2) личные рекреационные потребности;  
3) общественные рекреационные потребности;  
4) индивидуальные рекреационные потребности.  
 
3. К функциям рекреационной деятельности относятся:  
1) медико-биологические функции;  
2) социально-культурные функции;  
3) экономические функции;  
4) специфические функции.  
 
4. Физическая рекреация это  
1) любые формы двигательной активности, направленные на вос-

становление сил, затраченных в процессе профессионального труда;  
2) использование с лечебной и профилактической целью физиче-

ских упражнений и природных факторов в комплексном процессе 
восстановления здоровья;  

3) сфера социальной деятельности, направленная на сохранение 
и укрепление здоровья, развитие психофизических способностей че-
ловека в процессе осознанной двигательной активности;  

4) педагогический процесс, направленный на совершенствование 
формы и функций ор- ганизма человека, формирования двигательных 
умений, навыков.  

 
5. Частные задачи физической рекреации:  
1) активный отдых;  
2) перемена вида и характера деятельности;  
3) формирование объемов частей тела;  
4) возможность общения.  
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6. Гедонистическая функция физической рекреации заключается 
в:  

1) отражает способность занятий физической рекреацией прино-
сить удовольствие человеку;  

2) развертывание международных связей, взаимопонимания и 
культурного сотрудничества народов, упрочения мира на земле;  

3) усвоению человеком культурных ценностей в процессе физи-
ческой рекреационной деятельности;  

4) освобождает человека от физической и психической усталости 
повседневной жизни.  

 
7. Какие общепедагогические методы используются в сфере фи-

зической рекреации  
1) метод строго регламентированного упражнения;  
2) соревновательный метод;  
3) словесные методы;  
4) методы наглядного воздействия.  
 
8. Рекреационный туризм это  
1) восстановление физических и психических сил человека сред-

ствами туризма;  
2) путешествие в свободное время;  
3) один из видов активного отдыха;  
4) наиболее эффективное средство удовлетворения рекреацион-

ных потребностей.  
 
9. Занятие рекреационное элементарное это  
1) внутренняя целостная, однородная, не разделимая на техноло-

гические компоненты рекреационная деятельность;  
2) формирование программ отдыха;  
3) занятия физическими упражнениями;  
4) оздоровительные упражнения.  
 
10. «Климатотерапия» это  
1) использование климатопогодных факторов в лечебных и про-

филактических целях;  
2) повышение сопротивляемости инфекционным заболеваниям; 
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3) отдых на природе;  
4) отдых на море.  
 
11. «Бальнеотерапия» это  
1) использование природных и искусственно приготовленных 

минеральных вод;  
2) грязелечение;  
3) солнцелечение;  
4) терапия сном.  
 
12. Ролевые игры живого воздействия это  
1) игры, в которых игроки отыгрывают свои роли через действия, 

а не через слова;  
2) игры на воздухе;  
3) игры ночью;  
4) игры в парах.  
 
13. «Team building» это  
1) тренинг по командообразованию , форма корпоративного от-

дыха, близкая к технике туризма; 2) праздник;  
3) рекреационное элементарное занятие;  
4) отдых в обеденный перерыв.  
 
14. Рекреационная технология это  
1) комплекс организационных мер, операций и приемов, направ-

ленных на обслуживание занимающихся, восстановление сил, затра-
ченных в процессе профессионального труда;  

2) специальный набор форм, методов, способов, приѐмов обуче-
ния и воспитательных средств, системно используемых в образова-
тельном процессе на основе декларируемых психолого-
педагогических установок, приводящий всегда к достижению прогно-
зируемого образовательного результата с допустимой нормой откло-
нения;  

3) составляющая образовательной технологии;  
4) технология, основанная якобы на уфологической информации.  
 
15. Календарный план-график похода это  
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1) график движения по маршруту;  
2) воплощение запланированных походных мероприятий;  
3) график движения по маршруту и воплощение запланирован-

ных походных мероприятий; 
4) отметки в календаре.  
 
16. Рекреационная система это  
1) это сложная, управляемая и, частично, самоуправляемая сис-

тема, состоящая из взаимосвязанных подсистем;  
2) единый по своей социальной направленности и назначению 

комплекс действующих нормативных актов государства;  
3) это внутреннее строение структурных элементов права;  
4) комплексная электронно-техническая система, состоящая из 

совокупности наземного и космического оборудования, предназна-
ченная для определения местоположения.  

 
17. К рекреационными предприятиям относятся:  
1) Санатории, пансионаты;  
2) турбазы;  
3) дома отдыха;  
4) туристские теплоходы.  
 
18. К рекреационным комбинатам относятся:  
1) Южный берег Крыма;  
2) Кавказские минеральные воды;  
3) Большие Сочи;  
4) Ялта.  
 
19. К функциональным типам рекреационной деятельности отно-

сятся:  
1) лечебный;  
2) оздоровительный;  
3) спортивный;  
4) познавательный. 
 
20. Процесс воспитания, направленный на формирование здо-

рового 
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образа жизни, – это … 
а) спортивное воспитание. 
а) олимпийское воспитание; 
б) физическое воспитание в узком смысле; 
в) физическое воспитание в большом смысле; 
г) валеологическое воспитание. 
 
21. Под влиянием тренировки наибольшая гипертрофия мышц 

наблюдается при нагрузках:  
а) силовых;  
б) скоростно-силовых;  
в) аэробных;  
г) смешанного характера; 
д) анаэробных. 
 
22. Состояние, возникающее при выполнении однообразной 

деятельности, называется: 
а) психическая напряженность; 
б) психическое перенапряжение; 
в) психологические барьеры; 
г) психическое пресыщение; 
д) психологическое утомление. 
 
23. Выберите правильный ответ. 
Направления и организационные формы использования само-

стоятельных занятий зависят от: 
а) возраста, уровня физической и спортивной подготовленно-

сти  
занимающихся; 
б) пола, состояния здоровья; 
в) возраста, уровня физической и спортивной подготовленно-

сти  
занимающихся; 
г) возраста, уровня физической и спортивной подготовленно-

сти 
занимающихся, пола, состояния здоровья; 
д) состояния здоровья, возраста, пола. 
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24. Закаливание – это повышение:  
а) резистентности организма посредством применения биоло-

гически  
б) активных добавок; устойчивости организма к психологиче-

ским воздействиям;  
в) сопротивляемости организма к различным внешним воздей-

ствиям; 
г) сопротивляемости организма к утомлению; 
д) устойчивости к психоэмоциональному перенапряжению. 
 
25. Причинами перетренированности являются: 
а) неправильная организация тренировочного процесса; неоп-

равданное увеличение тренировочных нагрузок; перенесѐнное спорт-
сменом «на ногах» какое-либо заболевание; 

б) нерациональное питание; резкая смена климатических ус-
ловий; неоправданное увеличение тренировочных нагрузок; 

в) неправильная организация тренировочного процесса; неоп-
равданное увеличение тренировочных нагрузок; нерациональное пи-
тание; 

г) резкая смена климатических условий; перенесѐнное спорт-
сменом «на ногах» какое-либо заболевание; неоправданное увеличе-
ние тренировочных нагрузок; 

д) перенесѐнное спортсменом «на ногах» какое-либо заболе-
вание; нерациональное питание; резкая смена климатических условий. 
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