
Лекція 7. Інноваційні технології у оздоровчо-рекреаційній руховій 

діяльності різних груп населення 

 

Сучасна фізична культура і спорт все більше орієнтуються на оздоровчо-

рекреаційну рухову діяльність, яка спрямована на підтримку та зміцнення здоров’я 

різних груп населення. Інноваційні технології у цій сфері дозволяють  адаптувати 

фізичні навантаження під індивідуальні потреби, підвищувати мотивацію до 

регулярної фізичної активності, використовувати сучасні цифрові та інтерактивні 

інструменти для контролю і моніторингу. 

Основна мета інновацій – зробити рухову діяльність безпечнішою, 

цікавішою та ефективнішою для кожної вікової та соціальної групи. 

План 

1. Основні групи населення та специфіка рухової діяльності. 

2. Основні інноваційні технології у оздоровчо-рекреаційній діяльності. 

3. Принципи впровадження інновацій у оздоровчо-рекреаційну діяльність. 

1. Основні групи населення та специфіка рухової діяльності 

 Діти та підлітки. Ціль: розвиток координації, сили, гнучкості, формування 

мотивації до руху. Наприклад – інтерактивні ігрові тренажери, VR-ігри з фізичною 

активністю, інтерактивні спортивні майданчики. 

 Дорослі (18–60 років). Ціль: підтримка фізичної форми, зниження стресу, 

профілактика хронічних захворювань. Це мобільні додатки для тренувань, 

wearables (фітнес-браслети), онлайн-фітнес-платформи, групові інтервальні 

тренування (HIIT). 

 Літні люди (60+). Ціль: збереження рухливості, балансування, 

профілактика падінь, покращення когнітивних функцій. Приклади технологій: 

сенсорні тренажери, VR-програми для координації, системи моніторингу пульсу та 

тиску під час тренувань, вправи за методикою «плавне навантаження». 

 Особи з обмеженими можливостями (інвалідність). Ціль: адаптація 

фізичної активності до індивідуальних потреб, покращення фізичного та 

психічного стану. Приклади технологій: спеціалізовані тренажери для реабілітації, 

електронні системи контролю рухів, інтерактивні терапевтичні ігри. 

2. Основні інноваційні технології у оздоровчо-рекреаційній діяльності 

 Цифрові платформи та мобільні додатки включають контроль фізичних 

показників (серцебиття, калорії, кроки), планування індивідуальних програм 

тренувань. Наприклад: MyFitnessPal, Strava, Nike Training Club. 

 Wearables та моніторинг здоров’я. Сюди відносяться фітнес-браслети, 

смарт-годинники для відстеження активності та сну, а також пристрої з можливістю 

отримання зворотного зв’язку у реальному часі. Це Apple Watch, Fitbit, Polar тощо. 



 VR/AR технології – це віртуальні тренажери та ігри, що поєднують рухову 

активність і розвагу: VR-програми для ходьби, танцювальні симулятори, 

інтерактивні велотренажери. 

 Інтерактивні спортивні майданчики та студії або сенсорні доріжки, 

інтерактивні стіни для координаційних ігор. Використовуються у школах, 

спортивних клубах, реабілітаційних центрах. 

 Адаптивні та персоналізовані програми тренувань підбираються залежно 

від віку, рівня підготовки та стану здоров’я і включають модулі для профілактики 

травм, покращення гнучкості та витривалості. 

 Гейміфікація та мотиваційні системи, тобто введення ігрових елементів: 

бали, рівні, досягнення. Вони підвищують мотивацію до регулярних тренувань. 

Приклад: Онлайн-челенджі з фізичної активності для різних груп населення. 

3. Принципи впровадження інновацій у оздоровчо-рекреаційну 

діяльність 

Індивідуалізація передбачає підбір навантаження під конкретну людину, 

безпека – контроль фізичного стану, поступове збільшення навантаження, 

мотиваційність – використання ігрових елементів, змагань та групової динаміки, 

доступність – врахування віку, стану здоров’я та рівня підготовки, а контроль 

ефективності – моніторинг результатів за допомогою цифрових інструментів. 

Серед переваги використання інноваційних технологій можна наголосити на 

підвищенні ефективності тренувань та реабілітації, можливості адаптації для різних 

вікових і соціальних груп, мотивації до регулярної фізичної активності, 

застосуванні сучасних цифрових і інтерактивних інструментів та покращення 

контролю за станом здоров’я. 

Серед недоліків лвдирують вартість технологій та необхідність їх 

оновлення, потреба у навчанні інструкторів та тренерів для роботи з технологіями, 

необхідність адаптації технологій під конкретні групи населення, ризик надмірного 

навантаження або неправильного використання технологій. 

Інноваційні технології у оздоровчо-рекреаційній руховій діяльності 

дозволяють підвищити ефективність та безпеку тренувань, зробити фізичну 

активність цікавою та мотивуючою для різних груп населення. Головне – 

індивідуальний підхід, контроль здоров’я та адаптація технологій під специфіку 

кожної вікової та соціальної групи. 

Питання для самоконтролю 

1. Що таке оздоровчо-рекреаційна рухова діяльність і яка її мета? 

2. Назвіть основні групи населення, для яких застосовуються оздоровчо-

рекреаційні програми. 

3. Які основні завдання інноваційних технологій у оздоровчо-

рекреаційній діяльності? 



4. Наведіть приклади цифрових технологій, що використовуються для 

контролю фізичної активності. 

5. Як мобільні додатки та wearables допомагають підвищити ефективність 

тренувань? 

6. Які технології застосовуються для дітей і підлітків у оздоровчо-

рекреаційній діяльності? 

7. Наведіть приклади використання VR/AR-технологій у фізичній 

активності різних вікових груп. 

8. Як адаптуються програми тренувань для літніх людей та осіб з 

обмеженими можливостями? 

9. Що таке гейміфікація у фізичній активності і які її переваги? 

10. Які принципи впровадження інноваційних технологій у оздоровчо-

рекреаційній діяльності є ключовими? 

11. Які переваги та обмеження використання інноваційних технологій для 

різних груп населення? 

12. Як можна оцінити ефективність інноваційних програм оздоровчо-

рекреаційної діяльності? 

13. Наведіть приклади інтерактивних і персоналізованих програм для 

контролю здоров’я під час тренувань. 

14. Чому важливо враховувати вікові та фізіологічні особливості під час 

впровадження інноваційних технологій? 

15. Як інноваційні технології мотивують різні групи населення до 

регулярної фізичної активності? 
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