Варіант № 1
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Відносно невисокими спортивними досягненнями і значною кількістю займаючись характеризується:
  а) спорт вищих досягнень,
  б) базовий спорт,
  в) спорт вищих досягнень і базовий спорт.
2.   Позитивний ефект тренування проявляється:
 а) в підвищеному рівні функціональних можливостей організму спортсмена,
           б) у підвищенні загальної і спеціальної працездатності, а також в удосконаленні рухових умінь і навичок,
 в) все вище вказане.
3.   Формування змагальних вправ і їх удосконалення характеризує:
            а) спеціальну технічну підготовку,
б) загальну і спеціальну тактичну підготовку,
в) загальну технічну підготовку.
4.   Під час якої підготовки спортсмена формуються вольові якості?
а) технічної,
б) тактичної,
             в) психологічної
1. Співвідношення обсягів тренувальних навантажень і спортивних результатів...
а) однакове,
б) неоднакове,
             в) взаємо відносне.
1. Окреме тренувальне заняття має...
а) змагальний мікроцикл,
            б) підготовчу, основну, заключну частини,
в) підготовчий період.
7.    Мезоцикли дозволяють досягти:
а) кумулятивного тренувального ефекту, що проявляється у підвищенні змагального потенціалу і характеризується адаптацією організму до навантажень,
б) керування процесами втоми і відновлення,
в) управління фазами спортивної форми.
8.    Періоди макроциклу і їх етапи керують формуванням :.
            а) спортивної форми,
б) змагального потенціалу,
в) змагальної ситуації.
9.     Перехідний період пов’язаний з... 
           а) зміненням напрямку тренувальних навантажень, зменшенням обсягу спеціальної підготовки і використанням активного відпочинку,
б)  підвищенням обсягів спеціальної підготовки і формуванням змагального потенціалу,
в)  стабілізацією обсягів загальної і спеціальної підготовки.
10.Роботою низької інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
11. Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
12. Роботою високої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
13. У кожному занятті рекомендовано передбачити 2 – 3 коротких „піки навантаження”, які тривають:
	а) до 2 хв;                         б) до 7 хв;                     в) до  15  хв.
 ІІ. Фізичне виховання  дітей шкільного віку.

ІІІ.  Вирішіть наступне завдання – скласти комплекс вправ (10) для корегуванні постави (сколіоз) учнів 7 класу.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Відношення педагогічно виправданих (раціональних) витрат часу до часу всього уроку називається:
	а) фізичним навантаженням;
	б) інтенсивністю фізичного навантаження;
	в) загальною щільністю уроку;
2. Відношення часу, використаного безпосередньо на виконання фізичних вправ, до загальної тривалості уроку називається:
	а) індексом фізичного навантаження;
	б) інтенсивністю фізичного навантаження;
	в) моторною щільністю уроку.
3. Мета навчання на етапі початкового розучування рухової дії:
а) сформувати в учня основи техніки вивчаємої дії, досягти її виконання у загальних рисах;
	б) досягти злитності та стабільності виконання фаз і частин техніки вивчаємої рухової дії;
в) досягти варіативного виконання рухової дії.
4.Навчання рухової дії починається з:
а) створення загального уявлення про рухову дію та спосіб її виконання (розповідь, демонстрація);
б) вивченя техніки рухової дії по частинах;
в) удосконалення рухової дії.
5. . В процесі фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку за можливістю слід уникати:
	а) вправи на гнучкість;
	б) вправи на рівновагу;
	в) вправи із затримкою дихання та значні статичні напруження;
Список літератури:
1. Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
1. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
1. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
1. Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
1. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.

Варіант № 2
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Спорт включає в себе ...
а) власно змагальну діяльність, спеціальну підготовку до неї, специфічні    відносини, норми і досягнення;
б) відносно високі спортивні досягнення і значну кількість займаючихся;
в) систему достовірних наукових знань про основні закономірності спортивної діяльності.
1. Досягнення технічної, тактичної, фізичної і психологічної готовності спортсмена забезпечується за рахунок ....
а) змагань.
б) спортивного відбору,
 в) спортивного тренування.
3.  Загальна технічна підготовка спрямована на ....
     а) формування рухових умінь і навичок, виконуючи їх в змагальній діяльності,
 б) формування „школи” рухів в залежності від виду спорту.
     в) розвиток в комплексі фізичних якостей.
4.  Формування психологічної готовності до участі в конкретних змаганнях проходить під час .
     а) загальної психологічної підготовки,
     б) спеціальної психічної підготовки,
     в) спеціальної тактичної підготовки.
1. На яких етапах підготовки спортсмена в більшій мірі використовується скачкоподібне підвищення навантаження?
а) на етапі попередньої підготовки,
б) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
 в) на етапі спортивного удосконалення.
1. Під тренувальним завданням розуміють.....
  а) фізичні вправи з усіма умовами, необхідними для виконання розв’язання  педагогічних завдань,
б) процес навчання руховим діям,
в) процес розвитку фізичних якостей.
1. Які цикли належать до періодизації великих циклів тренування?
а) мікроцикли,
б) мезоцикли,
в) макроцикли.
1. Формування більш високого змагального потенціалу завдяки досягненню спортивної форми з метою отримання запланованих спортивних результатів визначає:
а) підготовчий період,
б) змагальний період,
в) перехідний період.
9. Приведення організму та психіки учнів в оптимальний стан належить до завдань… частини уроку. Вставка – відповідь:
а) підготовчої;
б) основної;
в) заключної.
10. З перерахованих пунктів: 1) загальнорозвиваючі вправи, 2) вправи на відновлення дихання, 3) підготовчі і підвідні вправи, 4) вправи на розслаблення; 5) акробатичні вправи, – вкажіть ті, які є  засобами підготовчої частини уроку:
а) 2, 4, 5;
б) 1, 3;
в) 1, 2, 3, 4, 5.
11. В основній частині уроку вирішується завдання:
    а) підведення підсумків;
    б) повідомлення завдань уроку;
в) формування рухових вмінь та навичок прикладного і спортивного характеру.
12. Переходячи до безпосереднього оволодіння технікою рухової дії,    викладач, упершу чергу, намічає провідний метод розучування. Якщо дія відносно нескладна за технікою, її краще засвоювати:
	а) по частинах;
	б) відразу в цілому виконанні;
	в) у різноманітних ігрових та змагальних ситуаціях („хто точніше”, „хто 	кращє”).
13.Тривалість підготовчої частини уроку фізичної культури складає:
	а) 7 – 10 хв;
	б) 12 – 15 хв;
	в)  6 – 8 хв.
ІІ. Соціально-біологічне значення та завдання фізичної культури в різні періоди життя людини. Назвати форми роботи з фізичної культури.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Вирішіть наступне завдання – скласти комплекс вправ (10) для корегуванні постави (лордоз) учнів 7 класу.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Роботою низької інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
2. Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
в) 170 – 180 уд / хв.
3. У процесі розвитку витривалості урок вважається корисним, якщо:
	а) учні виконували навантаження з пульсом 130 – 140 уд /хв протягом 10 – 15 хв;
	б) учні виконували навантаження з пульсом 170 – 180 уд /хв протягом 10 – 15 хв і більше;
	в) учні виконували навантаження з пульсом 190 – 220 уд /хв протягом 15 – 25 хв;
4. До ознак перевтоми відносять: 1) різке почервоніння шкіри обличя; 2) часте, але рівне дихання; 
3) порушення коордиації рухів; 4) тремтіння кінцівок; 5) відсутність скарг на нездужання.
	а) 2, 5;                         б) 1, 2, 3, 4, 5.
	в) 1, 3, 4                           
5. В сфері фізичного виховання викладачами розробляється вся документація по плануванню, виходячи з відправних, офіційних документів:
	а) загального плана роботи з фізичного виховання;
	б) навчального плана та держаної програми з фізичної культури;
	в) плана фізкультурно – масових заходів школи.
Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 3
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Спорт вищих досягнень характеризується ....
а) відносно невисокими спортивними досягненнями використання його з метою підвищення працездатності, відновлення організму людини,
 б) прагнення досягти більш високих результатів,
в) специфічною підготовкою.
2.Сумарний ефектспортивного тренуваннярозкривається термінами:
 а) тренованість і підготовленість,
б) змагальною ситуацією і змагальним потенціалом,
в) змагання і результат.
3.До засобів технічної підготовки відносяться...
а) змагальні і спеціально-підготовчі вправи,
б) загально-підготовчі вправи,
в) гігієнічні засоби.
4.У процесі формування змагального потенціалу важливішою є...
а) фізична і психічна підготовка,
б) тактична і технічна підготовка,
в) фізична, технічна, тактична і психічна підготовка.
5.Принцип  хвилеподібної динаміки навантаження характеризується..
а) тенденцією підвищення і зниження тренувальних навантажень,
б) поступовістю адаптації організму до навантаження,
в) тенденцією адаптації організму до максимальних навантажень.
6.Мікро циклом тренування називають...
а) сукупність декількох тренувальних занять,
б) сукупність декількох мікро циклів тренувального процесу,
в) послідовність підготовчої, основної і заключної частини.
7.Які мізоцикли є основними на протязі цілих періодів тренувального процесу?
а) „втягуючі”, „контрольно-підготовчі”,
б) „базові” і „змагальні,”
в) „предзмагальні” і „відновлено-піготовчі”.
8.Спортивна форма – це...
а) рівень розвитку фізичних якостей спортсмена,
б) гармонічна єдність усіх компонентів змагального потенціалу спортсмена,
в) рівень технічного виконання змагальних вправ.
9.В який період надається перевага технічній і тактичній підготовці спортсмена?
а) в змагальний період,
б) в підготовчий період,
в) в перехідний період.
10.В системі фізичного виховання школярів  фізкультхвилинки та фізкультпаузи проводяться:
	а) на уроках при перших ознаках втоми у школярів;
	б) після закінчення кожного уроку (на перервах);
	в) в спортивних секція та секціях ЗФП як засіб активного відпочинку. 
11 Визначте серед нижчеперерахованих основну мету проведення фізкультхвилинок та фізкультпауз на загальноосвітніх уроках в школі:
	а) підвищення рівня фізичної підготовленості;
	б) зняття втоми, підвищення продуктивності розумової та фізичної роботи, попередження порушень постави;
	в) покращення фізичного розвитку.
12. Під час виконання школярами молодшого шкільного віку  фізкультхвилинки проводяться після ... безперервної роботи. Вставка – відповідь:
	а) 20 – 25 хв                       	б) 35 – 40 хв;                                          в) 40 – 45 хв.
13.В процесі фізичного виховання дітей старшого шкільного віку в першу чергу слід приділяти увагу розвитку:
	а) активної та пасивної гнучкості;
	б) максимальної частоти рухів;
	в) силових здібностей та різних видів витривалості;
ІІ. Планування процесу фізичного виховання школярів. Характеристика видів плануання. Документи планування  в школі.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Вдосконалити спеціальну витривалість для виду спорту, яким займаєтесь особисто.(15 вправ)
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1.Як називається спосіб проведення загальнорозвиваючих вправ, при якому весь комплекс виконується так, що кінцеве положення попередньої вправи є вихідним положенням для наступної?
	а) груповий;
	б) поточний;
	в) фронтальний.
2. Хронометрування  уроку фізичної культури проводиться з метою::
	а) визначення щільності уроку;
	б) оцінки рівня фізичного розвитку;
	в) визначення реакції організму на фізичне навантаження. 
3. На  уроках фізичної культури вправи на витривалість слід виконувати:
	а) в заключній частині уроку;
	б) на початку основної частини уроку;
	в) наприкінці основної частини уроку.
4. . Під руховою активністю розуміють:
а) сумарну кількість рухових дій, що виконує людина у повсякденному житті;
б)  певну міру впливу фізичних вправ на організм людини;
в) педагогічний процес, спрямований на підвищення спортивної майстерності.
5. В період навчання в загальноосвітній школі рухова активність учнів при переході з класу в клас:
	а) поступово збільшується;
	б) залишається без змін;
	в) все більш зменьшується.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 4
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Яка з фізичних якостей при надлишковому розвитку негативно впливає на гнучкість?
а) витривалість;
б) сила;
в) бистрота;
2. У якості засобів розвитку гнучкості використовують:
а) швидкісно – силові вправи;
б) динамічні вправи з максимальною швидкістю руху;
в) вправи на розтягування.
3. Основним методом розвитку гнучкості є:
	а) повторний метод;
	б) ігровий метод;
	в) метод колового тренування;
4. Гнучкість природно зростає до:
	а) 14 -15 років;
б) 20 – 25 років;                 в)  6 – 7 років.
5.Теорія спорту уявляє собою...
а) систему достовірних наукових знань про основні закономірності спортивної діяльності,
	б) змагальну ситуацію і змагальний потенціал,
	в) теорію змагальної діяльності.
6.Специфічною метою підготовки спортсмена є...
а) розвиток його духовних і фізичних здібностей,
б) досягнення високих спортивних результатів,
в) досягнення високої працездатності.
7.Основним завданням тактичної підготовки є...
а) оволодіння змагальними вправами,
б) формування готовності спортсмена до конкретних змагань,
в) оволодіння знаннями, уміннями і навичками, необхідними для прийняття рішень у процесі змагань.
8.Принципи спортивного тренування розкривають...
а) закономірності формування змагального потенціалу досягнень високих результатів, формування змагальних умінь і навичок, процесів адаптації і відновлення організму,
б) закономірності технічно-тактичної підготовки,
в) закономірності розвитку фізичних якостей.
9.В яких випадках виникає більш короткий період хвилеподібних коливань в їх методиці і тим частіше з’являються „хвилі”?
а) чим менше частота і інтенсивність тренувальних занять,
б) в процесі міцного режиму навантажень і відпочинку тренування, підвищення інтенсивності,
в) обидва варіанти.
10.В процесі розвитку спортивної форми виділяють...
а) фазу стабілізації, фазу зниження спортивної форми,
б) фазу становлення, фазу стабілізації,
в) фази становлення, стабілізації і тимчасового зниження спортивної форми.
11.Циклічність тренувального процесу планується в залежності...
а) календаря змагань,
б) процесу навантаження руховими уміннями і навичками,
в) від розвитку фізичних якостей спортсмена.
12. Основним методом при навчанні нових досить складних рухових дій є:
а) стандартно – повторний метод;
б) метод колового тренування;
в) метод наочного впливу.
13. Комплексно удосконалюючи спритність школярів, використовують різні методичні прийоми:
1. виконання вправи з незвичних вихідних положень;
2. зменьшення пауз відпочинку між вправами;
3. збільшення ваги обтяжень;
4. створення незвичних умов виконання вправи.
	а) вірно 2, 3;                          б) вірно 1, 2, 3, 4;
	в) вірно 1, 4.
ІІ. Характеристика форм занять фізичними вправами школярів (урочні, позаурочні). Назвати відмінні риси їх.

ІІІ. Вирішіть наступне завдання -  Вдосконалити силову витривалість юнаків 15 років. (15 вправ)
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді.
1. З перерахованих пунктів: 1) витрати часу на заняття; 2) темп і швидкість руху; 3) подолана відстань; 4) частота серцевих скорочень; 5) кількість виконаних вправ – оберіть ті, які характеризують інтенсивність фізичного навантаження: 
	а) 1, 3;
	б) 2, 4;
в) 1, 2, 3, 4, 5.
2. Найбільш інформативним і об’єктивним показником реакції організму на фізичне навантаження, який  широко застосовується в практиці фізичного виховання є:
	а) коефіцієнт витривалості;
	б) частота серцевих скорочень (ЧСС);
	в) тривалість сну.
3. При дозуванні навантаження з метою підвищення функціональних можливостей серцево – судинної ситеми їх величина за показниками ЧСС повинна бути не меньше:
	а) 90 уд / хв; 
	б) 130 уд / хв;
	в) 170 уд / хв.
4. Визначте, як називається метод організації діяльності учнів на уроці, при якому весь клас виконує одне і те саме завдання вчителя фізичної культури:
	а) фронтальний;
	б) груповий;
	в) індивідуальний.
5. Визначте оптимальну кількість загальнорозвиваючих вправ для підготовчої частини уроку фізичної культури:
	а) 4 – 5 вправ;
	б) 8 – 10 вправ;
	в) 14 – 15 вправ.
Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 5
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Основним елементом спорту є...
а) спортивне тренування,
б) інформаційне забезпечення,
в) процес змагань.
2.Основним специфічним засобом спортивного тренування є...
а) змагальні вправи,
б) вправи для активного відпочинку,
в) вправи для формування допоміжних рухових умінь і навичок.
3.В яких видах спорту тактичні дії найбільш впливають на кінцевий результат?
а) в гімнастиці, акробатиці,
б) в спортивних іграх,
в) легка атлетика, плавання.
4.В чому єдність загальної і спеціальної підготовки спортсмена?
а) неможливо ні одну з цих сторін виключити зі спортивного тренування,
б) взаємний зв’язок між змістом,
в) а і б.
5.У підготовчому періоді тренування одним із головних є...
а) змагальні мезоцикли,
б) контрольно-підготовчі мезоцикли,
в) базові мезоцикли.
6.Чим характерна фаза встановлення спортивної форми?
а) формуванням і поліпшенням спортивної форми,
б) стабільністю функціональних можливостей,
в) оптимальною готовністю спортсмена до участі в змаганні.
7.Вказати кількість етапів багатолітнього тренувального процесу:
а) 2 етапи  -  стадія базової підготовки і стадія максимальної реалізації спортивних можливостей, 
б) 5 етапів -  1 етап попередньої підготовки; 2 етап початкової підготовки; 3-4 етапи попередньої  та спеціалізованої базової підготовки, 5 етап удосконалення,
в) три етапи – 1 етап попередньої підготовки; 2 етап підтримки спортивного досягнення; 3 етап підтримки загальної працездатності.
8.Комплектування команди для участі в змаганнях – це процес ....
а) формування колективу по однаковому рівню фізичної підготовки,
б) формування колективу для участі в змаганнях,
в) формування колективу для тренувального процесу.
9. В процесі фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку за можливістю слід уникати:
	а) вправ на гнучкість;
	б) вправ на координацію рухів у просторі;
	в) вправ із затримкою дихання та значних статичних напружень;
10. В процесі фізичного виховання дітей старшого шкільного віку в першу чергу слід приділяти увагу розвитку:
	а) активної та пасивної гнучкості;
	б) максимальної частоти рухів;
	в) силових здібностей та різних видів витривалості;
11. Урок фізичної культури в загальноосвітній школі проводиться, як правило:
	а) 1 раз на тиждень;
	б) 3 рази на тиждень;
	в) 5 разів на тиждень.
12. Тривалість урока фізичної культури в  загальноосвітній школі складає:
	а) 30 – 35 хв;                         б) 40 – 45 хв;                        в) 50 – 55 хв.
13. В системі фізичного виховання школярів  фізкультхвилинки та фізкультпаузи проводяться:
	а) на загальноосвітніх уроках при перших ознаках втоми у школярів;
	б) після закінчення кожного уроку (на перервах);
	в) в спортивних секція та секціях ЗФП як засіб активного відпочинку. 


ІІ. Характеристика методів, способів організації учнів на уроці. 


ІІІ. Складіть комплекс вправ для колового тренування не менше(10) за методом інтервальної вправи.
	№ з/п
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	


1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Визначте серед нижче перерахованих основну мету проведення фізкульт хвилинок та фізкультпауз на загальноосвітніх уроках в школі:
	а) підвищення рівня фізичної підготовленості;
	б) зняття втоми, підвищення продуктивності розумової та фізичної роботи, попередження порушень постави;в) покращення фізичного розвитку.
2. Під час виконання школярами молодшого шкільного віку  фізкультхвилинки проводяться після ... безперервної роботи. Вставка – відповідь:
	а) 20 – 25 хв;
	б) 35 – 40 хв;
	в) 40 – 45 хв.
3. Педагогічний процес, спрямований на фізичне і духовне вдосконалення людини, оволодіння нею систематизованими знаннями, фізичними вправами та способами їх самостійного використання протягом усього життя, має назву:
	а) фізична культура;                                   б) фізичне виховання;
	в) фізична підготовленість;                                 
4. Планомірно організований процес спеціально направленого використання фізичної культури для формування рухових умінь і навиків, які сприяють освоєнню професії і розвитку професійно-важливих здібностей, має назву:
	а) спорт;                                          б) професійно-прикладна фізична підготовка.
	в) фізичне вдосконалення;
5. Особливою сферою виявлення та уніфікованого порівняння досягнень людей у певних видах фізичних вправ, технічної, інтелектуальної та іншої підготовки шляхом змагальної діяльності є:
	а) фізична освіта;                           б) спортивні змагання;
	в) фізичне виховання;  
Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.

Варіант № 6
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Результатом фізичної підготовки є:
	а) фізична культура;                        б) фізична освіта;
	в) фізична підготовленість;                        
2. Складова частина загальної культури суспільства, яка спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, морально – вольових та інтелектуальних здібностей людей з метою гармонійного формування її особистості має назву:
	а) фізична підготовка;                                б) спорт;
	в) фізична культура;                                  
3. Шкільна фізична культура функціонує в...
1. школах, гімназіях;
2. ліцеях;
3. технікумах, коледжах.
	а) вірно 1;                            б) вірно 1,2;                              в) вірно 1,2,3.
4.Центральною проблемою теорії загальної діяльності є .....
а) вивчення закономірностей та умов досягнення спортивних результатів у процесі змагань,
б) вивчення особливостей спортивного тренування,
в) вивчення теорії відбору.
5.Власнозмагальні вправи та їх тренувальні форми відносяться до ....
а) спеціально – підготовчих вправ,
б) загально – підготовчих вправ,
в) змагальних вправ.
6.В яких видах спорту рівень технічної підготовки найбільш впливає на кінцевий результат в змаганнях?
а) гімнастика, акробатика, синхронне плавання,
б) спортивні ігри, види єдиноборств,
в) легка атлетика, плавання.
7.На якому  з періодів спортивної підготовки переважно планується загальна підготовка з використанням різних форм активного відпочинку?
а) підготовчу,
б) перехідну,
в) змагальному.
8.В яких етапах підготовки спортсменів більш виражена хвилеподібна динаміка навантаження?
а) на етапі попередньої підготовки,
б) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
в) на етапі поглибленого тренування.
9.„Змагальний” мікроцикл включає в себе ....
а) участь у відповідальних змаганнях,
б) моделювання умов і режиму діяльності змагань,
в) вправи для відновлення організму.
10.Який з мезоциклів включає в себе участь у другорядних змаганнях з метою уточнення правильності формування змагального потенціалу?
а) „передзмагальний” мезоцикл,
б) „контрольно-підготовчий” мезоцикли,
в) „базовий” мезоцикли.
11.Що характерно для фази стабілізації спортивної форми?
а) характерне підвищення функціональних можливостей спортсмена,
б) тимчасове зниження функціональних показників,
в) відносна стабільність, що забезпечує оптимальну готовність спортсмена до демонстрації досягнень.
12.Які етапи багатолітньої підготовки належать до стадії базової підготовки?
а) етап попередньої спортивної підготовки і етап початкової спортивної спеціалізації,
б) етап поглибленого тренування і етап найвищої досягнень,
в) етап зберігання досягнень і етап підтримки загальної тренованості.
13.На якому етапі багатолітньої підготовки у процесі відбору надається перевага показникам фізичного розвитку спортсмена?
а) на етапі поглибленого тренування,
б) на етапі попередньої спортивної підготовки,
в) на етапі найвищих досягнень.
ІІ. Контроль фізичної, технічної,  тактичної та психологічної підготовки спортсменів.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Вдосконалити координаційну витривалість (15 вправ) для виду спорту, яким займаєтесь особисто.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Чи можна вдосконалювати координацію на фоні втоми?
	а) можна, тому що разом із втомою виникає необхідність більш економного виконання рухів;
	б) неможна, так як при втомі сильно знижується чіткість м’язових відчуттів;
	в)  можна, тому що втома знімає координаційну напругу. 
2. Вправи із спрямованістю на виховання та вдосконалення координаційних здібностей рекомендується виконувати:
	а) в підготовчій частині уроку;
	б) в першій половині основної частини уроку;
	в) в другій половині основної частини уроку;
3. Яка з перерахованих здібностей не відноситься до групи координаційних?
	а) здібність до збереження рівноваги;
	б) здібність узгоджувати рухи;
	в) здібність до швидкого реагування на стартовий сигнал;
4. Фізичне виховання має тісний взаємозв'язок із такими видами виховання особистості:
1. розумове, трудове, морально - вольове;
2. правове, естетичне, патріотичне;
3. етичне.
	а) вірно 1;                           б) вірно 1,2;                                  в) вірно 1,2,3.
5. В процесі фізичного виховання вирішуються наступні завдання:
	а) освітні, виховні, оздоровчі;
	б) профілактичні, лікувальні, відновлювальні;
	в) тренувальні, змагальні.

Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 7
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Під „фізичним навантаженням” розуміють:
	а) міру впливу фізичної вправи на організм людини;
	б) викликані вправами зміни в стані організму;
	в) оволодіння руховими навичками.
2. До зовнішньої сторони навантаження відносяться:
	а) швидкість роботи; 
	б) темп роботи;
	в) обсяг та інтенсивність роботи.
3. Інтенсивність навантаження можна регулювати змінюючи такі компоненти:
	а) частота серцевих скорочень;  
             б) темп виконання вправ;                                 
	в) величина додаткового обтяження.
4. Змагання – це послідовна зміна...
а) спортивного тренування,
б) спортивної діяльності,
в) змагальної адаптації.
5.Специфічною метою підготовки спортсмена є...
а) розвиток його духовних і фізичних здібностей,
б) досягнення високих спортивних результатів,
в) досягнення високої працездатності.
6.Групові і командні практичні дії, присутні в...
а) легкій атлетиці, плаванню,
б) видах єдиноборства,
в) спортивних іграх.
7.На яких етапах багатолітньої підготовки переважно планується спеціальна підготовка?
а) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
б) на етапі спортивного удосконалення,
в) на етапі попередньої підготовки.
8.Визначити послідовність циклів тренувального процесу...
а) мікроцикли, мезоцикли, макроцикли,
б) мезоцикли, мікроцикли, макроцикли,
в) мікроцикли, макроцикли, мезоцикли.
9.В якому мікроциклі планується зниження навантаження?
а) в „змагальному” мікроциклі,
б) в „ударному” мікроциклі,
в) у „відновленому” мікроциклі.
10.Особливості „передзмагальних” мезоциклів в тому, що...
а) моделюються умови майбутніх змагань і змагальних навантажень,
б) спортсмен приймає участь у другорядних змаганнях,
в) спортсмен приймає участь у відповідальних змаганнях.
11.Чим характерна третя фаза зниження спортивної форми?
а) тимчасовим відносним зниженням функціональних можливостей спортсмена,
б) стабілізацію спортивної форми,
в) оптимальною мірою готовності, для реалізації загального потенціалу.
12.Які етапи багатолітньої підготовки належать до стадії максимальної реалізації спортивних можливостей?
а) етап попередньої спортивної підготовки і етап початкової спортивної спеціалізації,
б) етап поглибленого тренування і етап найвищих досягнень,
в) етап збереження досягнень і етап „підтримки” загальної тренованості.
13. З якою метою проводиться первинний відбір спортсменів?
а) з метою виявлення рівня підготовки спортсменів,
б) з метою комплектування команд,
в) з метою виявлення обдарованих спортсменів, які в майбутньому зможуть досягти високих спортивних результатів.

ІІ. Фізичне виховання  дітей дошкільного віку. Методика проведення занять.


ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Розвивати  силову витривалість – юнаки 17 років (15 вправ)
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1. Який елемент зайвий?
До державних документів планування відносять: 
	а) навчальний план та навчальну програму з фізичної культури для ЗОШ;
	б) поурочний план – графік на навчальну чверть;
	в) план – графік на рік, графік навчального процесу.
2. Навчальний план – це ...:
	а) державний документ, який визначає кількість годин, відведених для вивчення предмету «Фізична культура» в школі;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
3. Навчальна програма з фізичної культури для ЗОШ– це ...:
	а) документ, який визначає зміст, дозування вправ, організаційно – методичні вказівки до уроку;
	б) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
	в) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок.. 
4. Річний план – графік – це …:
	а) державний документ, який визначає кількість годин, відведених для вивчення предмету «Фізична культура» в школі;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
5.Поурочний план – графік на навчальну чверть або семестр – це ...
	а) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 8
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.План  - конспект уроку фізичної культури - це:
а) документ, який визначає зміст, дозування вправ, організаційно – методичні вказівки до уроку;
б) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
в) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок.. 
2. Пасивний відпочинок – це ...
а) інтервал відпочинку наслідком якого є виконання наступної вправи в фазі недовідновлення оперативної працездатності;
б) виконання під час пауз між тренувальними вправами тих самих або інших вправ із зниженою інтенсивністю;
в) відносний спокій, відсутність рухової активності в паузах відпочинку між вправами
3. Що розуміють під змагальним потенціалом?
а) здатність учасників змінити хід змагань так, як це необхідно для досягнення успіху,
б) зміну змагальних ситуацій,
в) досягнення високих показників у процесі змагань.
4.Виховання рухових здібностей спортсмена, які дозволяють виконувати дії з необхідною швидкістю, силою, тривалістю, а також різнобічний фізичний розвиток – це є .....
а) технічна підготовка,
б) фізична підготовка,
в) інтегральна підготовка.
5.Під спортивною тактикою розуміють ...
а) сукупність ефективних способів ведення змагань,
б) сукупність раціональних способів виконання змагальних вправ,
в) сукупність розвитку фізичних якостей.
6.Принцип поглибленоїспеціалізації характеризує ....
а) правильний вибір напрямку і кількості тренувальних навантажень, залежно від індивідуальних функціональних можливостей спортсмена,
б) непреривність тренувального процесу,
в) єдність спеціального і загального тренування.
7.Цільність тренувального процесу забезпечує ....
а) мікроцикли, мезоцикли, макроцикли,
б) мезоцикли, мікроцикли, макроцикли,
в) мікроцикли, макроцикли, мезоцикли.
8.У якому мікроциклі в більшій мірі надається перевага змагальним вправам?
а) у „відновленому” мікроцикі,
б) у „власно - тренувальному” мікроциклі,
в) в „змагальному” мікроциклі.
9.Який із мезоциклів включає в себе змагальний мікроцикл?
а) „базовий” мезоцикли,
б) „відновлено – підготовчий” мезоцикли,
в) „змагальний” мезоцикли.
10.Залежно від трьох фаз спортивної форми виділяють .....
а) 2 періоди підготовки спортсмена,
б) 3 періоди макроциклів,
в) 5 періодів макроциклів.
11..Крім рівня фізичного розвитку необхідно в процесі відбору  урахувати .....
а) спадкові фактори анатомно – фізіологічної особливості спортсменів,
б) мотивацію занять психологічні особливості,
в) а  і  б.
12. Яке з наведених понять „витривалості” є найбільш правильним:
а) це здатність протидіяти втомі в процесі рухової діяльності;
б) це здатність виконувати значний обсяг фізичної роботи із збереженням параметрів рухів;
в) це генетично обумовлена в розвитку здібність, яка забезпечує можливість виконувати різноманітні фізичні навантаження.
13. Втома, яка виникає при тривалій або досить інтенсивній м’язовій роботі, має назву:
а) розумова;
б) фізична;
в) емоційна;
ІІ. Контроль з фізичного виховання в школі. Характеристика видів контролю, документів кнтролюфізичного виховання в школі.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання –Скласти 15 вправ для зменшення жирового компоненту маси тіла - дівчата, 15 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1. До основних різновидів постави належать:
	а) пряма і кругла;
	б) сутула, скаліотична, кругла;
	в) правильна і неправильна;
2. Плоска спина характеризується:
	а) грудний кіфоз збільшений, а поперековий лордоз дещо зменшений;
	б) зменшенням природних вигинів хребта у всіх його відділах;
	в) лопатки знаходяться на різному рівні.
3. Основне, початкове положення будь - якої теорії, науки, навчання має назву:
	а) засіб фізичного виховання;
	б) метод фізичного виховання;
	в) принцип фізичного виховання.
4. Визначте, які принципи використовуються в системі фізичного виховання в якості керівних положень.
	а) принципи спортивного тренування;
	б) загальнометодичні принципи;
	в) специфічні принципи;
5. Вкажіть, які з перерахованих принципів є загальнометодичними:
	а) принцип свідомості та активності, принцип наочності, принцип доступності та індивідуалізації;
	б) принцип вікової адекватності напрямків фізичного виховання;
	в) принцип циклічної побудови занять.

Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 9
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Ступінь включення людини до роботи має назву:
а) активність;
б) свідомість;
в) прочність
2. Формування у займаючихся глибокоосмистеного ставлення до навчання передбачає принцип:
а) свідомості та активності;
б) прочності;
в) наочності.
3. Принцип доступності передбачає:
а) безперервність тренувального процесу;
б) широке використання засобів наочності на заняттях;
в) оптимальну     відповідність     засобів,     методів     фізичного     	виховання індивідуальним особливостям займаючихся.
4.Основна проблема теорії спортивної підготовки : 
а) виявлення закономірностей і засобів підвищення змагального потенціалу, 
б) вивчення закономірностей досягнення результатів змагань,
в) загальна ситуація і загальний потенціал.
5.На що спрямована спеціальна фізична підготовка спортсмена?
а) на освоєння техніки змагальних справ,
б) на виховання в комплексі всіх фізичних якостей,
в) на виховання фізичних здібностей, що забезпечують спортсмену можливості успішно діяти в умовах змагань.
6.Практичне спрямування тактичної підготовки спортсменів.....
а) пов’язане з освоєнням  необхідних знань, без яких не можливо приймати правильні рішення у процесі змагань,
б) передбачає формування умінь і навичок для прийняття рішень при виконанні змагальних вправ,
в) передбачає вивчення техніки змагальних справ.
7.З яким із принципів фізичного виховання (методичних) має схожіть принцип неприривності тренувального процесу?
а) наочний принцип,
б) систематичності,
в) доступності і індивідуалізації.
8.Структура окремого тренувального заняття і мікроцикли тренування належать до ...
а) мікроструктури,
б) мезоструктури,
в) макроструктури.
9.Який мікроцикл характеризується великим обсягом навантажень?
а) „підвідний” мікроцикл,
б) „ударний” мікроцикл,
в) „змагальний” мікроцикл
10.Який мезоцикли базується по ознакам подібним „базовому” циклу, але включає більшу кількість „відновлюваних” мікроциклів?
а) „втягуючі” мезоцикли,
б) „відновлювально – підготовчі” мезоцикли,
в) „контрольно – підготовчі” мезоцикли.
11.Який з періодів включає загально – підготовчий і спеціально – підготовчий етапи?
а) загальний період,
б) підготовчий період,
в) перехідний період.
12.На яких етапах багатолітньої підготовки надається перевага спеціальній підготовці спортсмена?
а) на етапі попередньої спортивної підготовки,
б) на етапі поглибленого тренування і етапі найвищих досягнень,
в) на етапі підтримки загальної підготовки.
13. Визначте, який принцип полягає у постановці і виконанні більш важких завдань, у поступовому зростанні інтенсивності і об’єму навантаження.
а) принцип науковості;
б) принцип прогресування;
в) принцип всебічного розвитку особистості
ІІ.Урок як основна форма фізичного виховання школярів.Структура, зміст занять урочного типу. Характеристика частин уроку.

ІІІВирішіть наступне завдання - Збільшити м’язову масу з одночасним приростом максимальної сили юнаків 17 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Визначте оптимальну кількість загальнорозвиваючих вправ для підготовчої частини уроку фізичної культури:
	а) 4 – 5 вправ;
	б) 8 – 10 вправ;
	в) 14 – 15 вправ.
2. Як називається спосіб проведення загальнорозвиваючих вправ, при якому весь комплекс виконується так, що кінцеве положення попередньої вправи є вихідним положенням для наступної?
	а) інтервальний;
	б) поточний;
	в) цілісний.
3. Визначте з якою метою проводиться пульсомеирія на уроках фізичної культури:
	а) виховання вольових якостей;
	б) створення оптимальної щільності уроку;
	в) визначення реакції організму еа запропоноване навантаження.
4. На  уроках фізичної культури вправи на витривалість слід виконувати:
	а) в підготовчій  частині уроку;
	б) на початку основної частини уроку;
	в) наприкінці основної частини уроку.
5. Для розвитку вестибюлярної стійкості слід частіше застосовувати вправи:
	а) на рівновагу;
	б) на швидкість рухів;
	в) на силу.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 10
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Хронометрування  уроку фізичної культури проводиться з метою::
	а) визначення щільності уроку;
	б) оцінки рівня фізичного розвитку;
	в) визначення реакції організму на фізичне навантаження. 
2. Найбільш інформативним і об’єктивним показником реакції організму на фізичне навантаження, який  широко застосовується в практиці фізичного виховання є:
	а) коефіцієнт витривалості;
	б) частота серцевих скорочень (ЧСС);
	в) тривалість сну.
3. При дозуванні навантаження з метою підвищення функціональних можливостей серцево – судинної ситеми їх величина за показниками ЧСС повинна бути не меньше:
	а) 90 уд / хв; 
	б) 130 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
4.Різнобічний процесвикористання засобів, методів і умов, які дозволяють забезпечити необхідний рівень готовності до спортивних досягнень – це...
а) змагальний потенціал,
б) підготовка спортсмена,
в) змагання.
5.Технічна підготовка спрямована на ...
а) навчання спортивної техніки і її удосконалення,
б) розвиток фізичних якостей,
в) навчання життєво необхідним руховим умінням та навичками.
6.Формування правових, естетичних, патріотичних, розумових якостей і підготовка психіки спортсменів до ефективних дій в умовах тренування і змагань, передбачає...
а) тактична підготовка,
б) технічна підготовка,
в) психологічна підготовка.
7.Єдність поступовості і тенденції до максимальних навантажень обумовлюється...
а) підвищенням функціональних можливостей організму, залежно від закономірностей підвищення кількості функціональних навантажень,
б) підвищення функціональних можливостей організму, після виконання стандартних навантажень,
в) стабілізацією функціональних можливостей.
8.Початковим елементам структури спортивного тренування є ...
а) фізичні вправи,
б) процес навчання руховим діям,
в) тренувальне завдання.
9.Які цикли належать до середніх циклів тренування?
а) мукроцикли,
б) мезоцикли,
в) макроцикли.
10. Який з мезоциклів має другу назву, як  „проміжний”?
а) „ відновлено – підтримуючий” мезоцикли,
б) „втягуючий” мезоцикли,
в) „змагальний” мезоцикли.
11.Досягнення спортивної форми за рахунок поступового переходу від загальної до спеціальної фізичної підготовки, підвищення обсягів технічної і тактичної підготовки визначає ...
а) перехідний період,
б) загальний період,
в) підготовчий період.
12.Етап найвищих досягнень спрямований на :
а) підвищення спеціальної підготовленості, підвищення обсягу і інтенсивності навантажень, удосконалюється техніка і тактична діяльність (на 4 роки),
б) стабілізацію спеціальної підготовки і обсягів тренувальних навантажень і будується по типу чотирьох літнього циклу підготовки,
в) зменшення обсягів змагальної підготовки, формування змагальних умінь і навичок.
13.В яких видах спорту необхідно звертати увагу в процесі відбору на рівень розвитку координаційних здібностей?
а) спортивні ігри, гімнастика, акробатика,
б) легка атлетика, плавання,
в) штанга, стрільба з луку.

ІІ. Дозування навантаження.Щільність уроку, її види та способи регулювання.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Скласти комплекс вправ (не менш 10) для розвитку рухових реакцій.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Фізичне виховання в системі загальної середньої освіти здійснюється протягом:
		а) першого – третього років навчання;
		б) першого – восьмого років навчання;
		в) всього періоду навчання. 
2. Визначте, які завдання вирішуються на уроках фізичної культури в загальноосвітній школі.
	а) освітні;
	б) виховні;
	в) освітні, виховні, оздоровчі.
3. Визначте оптимальну кількість завдань, що вирішуються на одному уроці фізичної культури:
	а) одне завдання;
	б) два – три завдання;
	в) шість завдань
4. Для підтримки емоційного тонусу та закріплення вивченого матеріалу на уроці фізичної культури вчителю слід закінчувати основну частину:
	а) вправами на гнучкість;
	б) рухливими іграми та ігровими завданнями;
	в) переглядом навчальних відеофільмів.
5. Визначте, якій частині уроку відповідає фаза стійкої функціональної працездатності з невеликими коливаннями в сторону її збільшення:
	а) підготовчій;
	б) основній;
	в) заключній

Список літератури:
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5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.



Варіант № 11
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Відносно невисокими спортивними досягненнями і значною кількістю займаючись характеризується:
  а) спорт вищих досягнень,
  б) базовий спорт,
  в) спорт вищих досягнень і базовий спорт.
2.   Позитивний ефект тренування проявляється:
 а) в підвищеному рівні функціональних можливостей організму спортсмена,
           б) у підвищенні загальної і спеціальної працездатності, а також в удосконаленні рухових умінь і навичок,
 в) все вище вказане.
3.   Формування змагальних вправ і їх удосконалення характеризує:
            а) спеціальну технічну підготовку,
б) загальну і спеціальну тактичну підготовку,
в) загальну технічну підготовку.
4.   Під час якої підготовки спортсмена формуються вольові якості?
а) технічної,
б) тактичної,
             в) психологічної
1. Співвідношення обсягів тренувальних навантажень і спортивних результатів...
а) однакове,
б) неоднакове,
             в) взаємо відносне.
1. Окреме тренувальне заняття має...
а) змагальний мікроцикл,
            б) підготовчу, основну, заключну частини,
в) підготовчий період.
7.    Мезоцикли дозволяють досягти:
а) кумулятивного тренувального ефекту, що проявляється у підвищенні змагального потенціалу і характеризується адаптацією організму до навантажень,
б) керування процесами втоми і відновлення,
в) управління фазами спортивної форми.
8.    Періоди макроциклу і їх етапи керують формуванням :.
            а) спортивної форми,
б) змагального потенціалу,
в) змагальної ситуації.
9.     Перехідний період пов’язаний з... 
           а) зміненням напрямку тренувальних навантажень, зменшенням обсягу спеціальної підготовки і використанням активного відпочинку,
б)  підвищенням обсягів спеціальної підготовки і формуванням змагального потенціалу,
в)  стабілізацією обсягів загальної і спеціальної підготовки.
10.Роботою низької інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
11. Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
12. Роботою високої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
13. У кожному занятті рекомендовано передбачити 2 – 3 коротких „піки навантаження”, які тривають:
	а) до 2 хв;                         б) до 7 хв;                     в) до  15  хв.
 ІІ. Методичні основи фізичного виховання різних контингентів населення.

ІІІ.  Вирішіть наступне завдання – скласти комплекс вправ (10) для розвитку швидкісно-силових здібностей учнів 7 класу.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Відношення педагогічно виправданих (раціональних) витрат часу до часу всього уроку називається:
	а) фізичним навантаженням;
	б) інтенсивністю фізичного навантаження;
	в) загальною щільністю уроку;
2. Відношення часу, використаного безпосередньо на виконання фізичних вправ, до загальної тривалості уроку називається:
	а) індексом фізичного навантаження;
	б) інтенсивністю фізичного навантаження;
	в) моторною щільністю уроку.
3. Мета навчання на етапі початкового розучування рухової дії:
а) сформувати в учня основи техніки вивчаємої дії, досягти її виконання у загальних рисах;
	б) досягти злитності та стабільності виконання фаз і частин техніки вивчаємої рухової дії;
в) досягти варіативного виконання рухової дії.
4.Навчання рухової дії починається з:
а) створення загального уявлення про рухову дію та спосіб її виконання (розповідь, демонстрація);
б) вивченя техніки рухової дії по частинах;
в) удосконалення рухової дії.
5. . В процесі фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку за можливістю слід уникати:
	а) вправи на гнучкість;
	б) вправи на рівновагу;
	в) вправи із затримкою дихання та значні статичні напруження;
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Варіант № 12
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Спорт включає в себе ...
а) власно змагальну діяльність, спеціальну підготовку до неї, специфічні    відносини, норми і досягнення;
б) відносно високі спортивні досягнення і значну кількість займаючихся;
в) систему достовірних наукових знань про основні закономірності спортивної діяльності.
2.Досягнення технічної, тактичної, фізичної і психологічної готовності спортсмена забезпечується за рахунок ....
а) змагань.
б) спортивного відбору,
 в) спортивного тренування.
3.Загальна технічна підготовка спрямована на ....
а) формування рухових умінь і навичок, виконуючи їх в змагальній діяльності,
б) формування „школи” рухів в залежності від виду спорту.
в) розвиток в комплексі фізичних якостей.
4. Формування психологічної готовності до участі в конкретних змаганнях проходить під час .
а) загальної психологічної підготовки,
б) спеціальної психічної підготовки,
в) спеціальної тактичної підготовки.
5.На яких етапах підготовки спортсмена в більшій мірі використовується скачкоподібне підвищення навантаження?
а) на етапі попередньої підготовки,
б) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
 в) на етапі спортивного удосконалення.
6.Під тренувальним завданням розуміють.....
  а) фізичні вправи з усіма умовами, необхідними для виконання розв’язання  педагогічних завдань,
б) процес навчання руховим діям,
в) процес розвитку фізичних якостей.
7.Які цикли належать до періодизації великих циклів тренування?
а) мікроцикли,
б) мезоцикли,
в) макроцикли.
8.Формування більш високого змагального потенціалу завдяки досягненню спортивної форми з метою отримання запланованих спортивних результатів визначає:
а) підготовчий період,
б) змагальний період,
в) перехідний період.
9. Приведення організму та психіки учнів в оптимальний стан належить до завдань… частини уроку. Вставка – відповідь:
а) підготовчої;
б) основної;
в) заключної.
10. З перерахованих пунктів: 1) загальнорозвиваючі вправи, 2) вправи на відновлення дихання, 3) підготовчі і підвідні вправи, 4) вправи на розслаблення; 5) акробатичні вправи, – вкажіть ті, які є  засобами підготовчої частини уроку:
а) 2, 4, 5;
б) 1, 3;
в) 1, 2, 3, 4, 5.
11. В основній частині уроку вирішується завдання:
    а) підведення підсумків;
    б) повідомлення завдань уроку;
            в) формування рухових вмінь та навичок прикладного і спортивного характеру.
12. Переходячи до безпосереднього оволодіння технікою рухової дії,    викладач, упершу чергу, намічає провідний метод розучування. Якщо дія відносно нескладна за технікою, її краще засвоювати:
	а) по частинах;
	б) відразу в цілому виконанні;
	в) у різноманітних ігрових та змагальних ситуаціях („хто точніше”, „хто 	кращє”).
13.Тривалість підготовчої частини уроку фізичної культури складає:
	а) 7 – 10 хв;
	б) 12 – 15 хв;
	в)  6 – 8 хв.
ІІ.Сутність і значення спорту.Соціальні функції спорту. Класифікація видів спорту. Мета, завдання, засоби, методи та основні принципи спортивного тренування.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Вирішіть наступне завдання – скласти комплекс вправ (10) для розвитку пасивної гнучкості для дівчат 12 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Роботою низької інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
2. Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
в) 170 – 180 уд / хв.
3. У процесі розвитку витривалості урок вважається корисним, якщо:
	а) учні виконували навантаження з пульсом 130 – 140 уд /хв протягом 10 – 15 хв;
	б) учні виконували навантаження з пульсом 170 – 180 уд /хв протягом 10 – 15 хв і більше;
	в) учні виконували навантаження з пульсом 190 – 220 уд /хв протягом 15 – 25 хв;
4. До ознак перевтоми відносять: 1) різке почервоніння шкіри обличя; 2) часте, але рівне дихання; 
3) порушення коордиації рухів; 4) тремтіння кінцівок; 5) відсутність скарг на нездужання.
	а) 2, 5;                         б) 1, 2, 3, 4, 5.
	в) 1, 3, 4                           
5. В сфері фізичного виховання викладачами розробляється вся документація по плануванню, виходячи з відправних, офіційних документів:
	а) загального плана роботи з фізичного виховання;
	б) навчального плана та держаної програми з фізичної культури;
	в) плана фізкультурно – масових заходів школи.
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Варіант № 13
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Спорт вищих досягнень характеризується ....
а) відносно невисокими спортивними досягненнями використання його з метою підвищення працездатності, відновлення організму людини,
 б) прагнення досягти більш високих результатів,
в) специфічною підготовкою.
2.Сумарний ефектспортивного тренуваннярозкривається термінами:
 а) тренованість і підготовленість,
б) змагальною ситуацією і змагальним потенціалом,
в) змагання і результат.
3.До засобів технічної підготовки відносяться...
а) змагальні і спеціально-підготовчі вправи,
б) загально-підготовчі вправи,
в) гігієнічні засоби.
4.У процесі формування змагального потенціалу важливішою є...
а) фізична і психічна підготовка,
б) тактична і технічна підготовка,
в) фізична, технічна, тактична і психічна підготовка.
5.Принцип  хвилеподібної динаміки навантаження характеризується..
а) тенденцією підвищення і зниження тренувальних навантажень,
б) поступовістю адаптації організму до навантаження,
в) тенденцією адаптації організму до максимальних навантажень.
6.Мікро циклом тренування називають...
а) сукупність декількох тренувальних занять,
б) сукупність декількох мікро циклів тренувального процесу,
в) послідовність підготовчої, основної і заключної частини.
7.Які мізоцикли є основними на протязі цілих періодів тренувального процесу?
а) „втягуючі”, „контрольно-підготовчі”,
б) „базові” і „змагальні,”
в) „предзмагальні” і „відновлено-піготовчі”.
8.Спортивна форма – це...
а) рівень розвитку фізичних якостей спортсмена,
б) гармонічна єдність усіх компонентів змагального потенціалу спортсмена,
в) рівень технічного виконання змагальних вправ.
9.В який період надається перевага технічній і тактичній підготовці спортсмена?
а) в змагальний період,
б) в підготовчий період,
в) в перехідний період.
10.В системі фізичного виховання школярів  фізкультхвилинки та фізкультпаузи проводяться:
а) на уроках при перших ознаках втоми у школярів;
б) після закінчення кожного уроку (на перервах);
в) в спортивних секція та секціях ЗФП як засіб активного відпочинку. 
11 Визначте серед нижчеперерахованих основну мету проведення фізкультхвилинок та фізкультпауз на загальноосвітніх уроках в школі:
а) підвищення рівня фізичної підготовленості;
б) зняття втоми, підвищення продуктивності розумової та фізичної роботи, попередження порушень постави;
в) покращення фізичного розвитку.
12. Під час виконання школярами молодшого шкільного віку  фізкультхвилинки проводяться після безперервної роботи. Вставка – відповідь:
а) 20 – 25 хв                       	б) 35 – 40 хв;                                          в) 40 – 45 хв.
13. В процесі фізичного виховання дітей старшого шкільного віку в першу чергу слід приділяти увагу розвитку:
а) активної та пасивної гнучкості;
б) максимальної частоти рухів;
в) силових здібностей та різних видів витривалості;
ІІ. Характеристика змісту фізичної підготовки спортсменів.

ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Вдосконалити швидкісну витривалість для спортсменів - хлопців 14 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1.Як називається спосіб проведення загальнорозвиваючих вправ, при якому весь комплекс виконується так, що кінцеве положення попередньої вправи є вихідним положенням для наступної?
	а) груповий;
	б) поточний;
	в) фронтальний.
2. Хронометрування  уроку фізичної культури проводиться з метою::
	а) визначення щільності уроку;
	б) оцінки рівня фізичного розвитку;
	в) визначення реакції організму на фізичне навантаження. 
3. На  уроках фізичної культури вправи на витривалість слід виконувати:
	а) в заключній частині уроку;
	б) на початку основної частини уроку;
	в) наприкінці основної частини уроку.
4. . Під руховою активністю розуміють:
а) сумарну кількість рухових дій, що виконує людина у повсякденному житті;
б)  певну міру впливу фізичних вправ на організм людини;
в) педагогічний процес, спрямований на підвищення спортивної майстерності.
5. В період навчання в загальноосвітній школі рухова активність учнів при переході з класу в клас:
	а) поступово збільшується;
	б) залишається без змін;
	в) все більш зменьшується.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 14
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Яка з фізичних якостей при надлишковому розвитку негативно впливає на гнучкість?
а) витривалість;
б) сила;
в) бистрота;
2. У якості засобів розвитку гнучкості використовують:
а) швидкісно – силові вправи;
б) динамічні вправи з максимальною швидкістю руху;
в) вправи на розтягування.
3. Основним методом розвитку гнучкості є:
	а) повторний метод;
	б) ігровий метод;
	в) метод колового тренування;
4. Гнучкість природно зростає до:
	а) 14 -15 років;
б) 20 – 25 років;                 в)  6 – 7 років.
5.Теорія спорту уявляє собою...
а) систему достовірних наукових знань про основні закономірності спортивної діяльності,
	б) змагальну ситуацію і змагальний потенціал,
	в) теорію змагальної діяльності.
6.Специфічною метою підготовки спортсмена є...
а) розвиток його духовних і фізичних здібностей,
б) досягнення високих спортивних результатів,
в) досягнення високої працездатності.
7.Основним завданням тактичної підготовки є...
а) оволодіння змагальними вправами,
б) формування готовності спортсмена до конкретних змагань,
в) оволодіння знаннями, уміннями і навичками, необхідними для прийняття рішень у процесі змагань.
8.Принципи спортивного тренування розкривають...
а) закономірності формування змагального потенціалу досягнень високих результатів, формування змагальних умінь і навичок, процесів адаптації і відновлення організму,
б) закономірності технічно-тактичної підготовки,
в) закономірності розвитку фізичних якостей.
9.В яких випадках виникає більш короткий період хвилеподібних коливань в їх методиці і тим частіше з’являються „хвилі”?
а) чим менше частота і інтенсивність тренувальних занять,
б) в процесі міцного режиму навантажень і відпочинку тренування, підвищення інтенсивності,
в) обидва варіанти.
10.В процесі розвитку спортивної форми виділяють...
а) фазу стабілізації, фазу зниження спортивної форми,
б) фазу становлення, фазу стабілізації,
в) фази становлення, стабілізації і тимчасового зниження спортивної форми.
11.Циклічність тренувального процесу планується в залежності...
а) календаря змагань,
б) процесу навантаження руховими уміннями і навичками,
в) від розвитку фізичних якостей спортсмена.
12. Основним методом при навчанні нових досить складних рухових дій є:
а) стандартно – повторний метод;
б) метод колового тренування;
в) метод наочного впливу.
13. Комплексно удосконалюючи спритність школярів, використовують різні методичні прийоми:
1. виконання вправи з незвичних вихідних положень;
2. зменьшення пауз відпочинку між вправами;
3. збільшення ваги обтяжень;
4. створення незвичних умов виконання вправи.
	а) вірно 2, 3;                          б) вірно 1, 2, 3, 4;
	в) вірно 1, 4.
ІІ. Характеристика змісту технічної, тактичної підготовки спортсменів. Методика вдосконалення.

ІІІ. Вирішіть наступне завдання -  Вдосконалити елементарні форми прояву бистроти юнаків 15 років (швидкість виконання  необтяжених поодиноких  рухів, частоту темп рухів) 15 вправ.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді.
1. З перерахованих пунктів: 1) витрати часу на заняття; 2) темп і швидкість руху; 3) подолана відстань; 4) частота серцевих скорочень; 5) кількість виконаних вправ – оберіть ті, які характеризують інтенсивність фізичного навантаження: 
	а) 1, 3;
	б) 2, 4;
в) 1, 2, 3, 4, 5.
2. Найбільш інформативним і об’єктивним показником реакції організму на фізичне навантаження, який  широко застосовується в практиці фізичного виховання є:
	а) коефіцієнт витривалості;
	б) частота серцевих скорочень (ЧСС);
	в) тривалість сну.
3. При дозуванні навантаження з метою підвищення функціональних можливостей серцево – судинної ситеми їх величина за показниками ЧСС повинна бути не меньше:
	а) 90 уд / хв; 
	б) 130 уд / хв;
	в) 170 уд / хв.
4. Визначте, як називається метод організації діяльності учнів на уроці, при якому весь клас виконує одне і те саме завдання вчителя фізичної культури:
	а) фронтальний;
	б) груповий;
	в) індивідуальний.
5. Визначте оптимальну кількість загальнорозвиваючих вправ для підготовчої частини уроку фізичної культури:
	а) 4 – 5 вправ;
	б) 8 – 10 вправ;
	в) 14 – 15 вправ.
Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.

Варіант № 15
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Основним елементом спорту є...
а) спортивне тренування,
б) інформаційне забезпечення,
в) процес змагань.
2.Основним специфічним засобом спортивного тренування є...
а) змагальні вправи,
б) вправи для активного відпочинку,
в) вправи для формування допоміжних рухових умінь і навичок.
3.В яких видах спорту тактичні дії найбільш впливають на кінцевий результат?
а) в гімнастиці, акробатиці,
б) в спортивних іграх,
в) легка атлетика, плавання.
4.В чому єдність загальної і спеціальної підготовки спортсмена?
а) неможливо ні одну з цих сторін виключити зі спортивного тренування,
б) взаємний зв’язок між змістом,
в) а і б.
5.У підготовчому періоді тренування одним із головних є...
а) змагальні мезоцикли,
б) контрольно-підготовчі мезоцикли,
в) базові мезоцикли.
6.Чим характерна фаза встановлення спортивної форми?
а) формуванням і поліпшенням спортивної форми,
б) стабільністю функціональних можливостей,
в) оптимальною готовністю спортсмена до участі в змаганні.
7.Вказати кількість етапів багатолітнього тренувального процесу:
а) 2 етапи  -  стадія базової підготовки і стадія максимальної реалізації спортивних можливостей, 
б) 5 етапів -  1 етап попередньої підготовки; 2 етап початкової підготовки; 3-4 етапи попередньої  та спеціалізованої базової підготовки, 5 етап удосконалення,
в) три етапи – 1 етап попередньої підготовки; 2 етап підтримки спортивного досягнення; 3 етап підтримки загальної працездатності.
8.Комплектування команди для участі в змаганнях – це процес ....
а) формування колективу по однаковому рівню фізичної підготовки,
б) формування колективу для участі в змаганнях,
в) формування колективу для тренувального процесу.
9. В процесі фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку за можливістю слід уникати:
	а) вправ на гнучкість;
	б) вправ на координацію рухів у просторі;
	в) вправ із затримкою дихання та значних статичних напружень;
10. В процесі фізичного виховання дітей старшого шкільного віку в першу чергу слід приділяти увагу розвитку:
	а) активної та пасивної гнучкості;
	б) максимальної частоти рухів;
	в) силових здібностей та різних видів витривалості;
11. Урок фізичної культури в загальноосвітній школі проводиться, як правило:
	а) 1 раз на тиждень;
	б) 3 рази на тиждень;
	в) 5 разів на тиждень.
12. Тривалість урока фізичної культури в  загальноосвітній школі складає:
	а) 30 – 35 хв;                         б) 40 – 45 хв;                        в) 50 – 55 хв.
13. В системі фізичного виховання школярів  фізкультхвилинки та фізкультпаузи проводяться:
	а) на загальноосвітніх уроках при перших ознаках втоми у школярів;
	б) після закінчення кожного уроку (на перервах);
	в) в спортивних секція та секціях ЗФП як засіб активного відпочинку. 


ІІ.Особливості побудови підготовки на різних етапах спортивного вдосконалення в різних видах спорту. Зробіть порівняльний аналіз.


ІІІ. Складіть комплекс вправ для колового тренування не менш (10) за методом безперервної вправи.
	№ з/п
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1.Визначте серед нижче перерахованих основну мету проведення фізкульт хвилинок та фізкультпауз на загальноосвітніх уроках в школі:
	а) підвищення рівня фізичної підготовленості;
	б) зняття втоми, підвищення продуктивності розумової та фізичної роботи, попередження порушень постави;                              в) покращення фізичного розвитку.
2. Під час виконання школярами молодшого шкільного віку  фізкультхвилинки проводяться після ... безперервної роботи. Вставка – відповідь:
	а) 20 – 25 хв;
	б) 35 – 40 хв;
	в) 40 – 45 хв.
3. Педагогічний процес, спрямований на фізичне і духовне вдосконалення людини, оволодіння нею систематизованими знаннями, фізичними вправами та способами їх самостійного використання протягом усього життя, має назву:
	а) фізична культура;                                   б) фізичне виховання;
	в) фізична підготовленість;                                 
4. Планомірно організований процес спеціально направленого використання фізичної культури для формування рухових умінь і навиків, які сприяють освоєнню професії і розвитку професійно-важливих здібностей, має назву:
	а) спорт;                                          б) професійно-прикладна фізична підготовка.
	в) фізичне вдосконалення;
5. Особливою сферою виявлення та уніфікованого порівняння досягнень людей у певних видах фізичних вправ, технічної, інтелектуальної та іншої підготовки шляхом змагальної діяльності є:
	а) фізична освіта;                           б) спортивні змагання;
	в) фізичне виховання;                                 
Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.

Варіант № 16
1.Оберіть правильний варіант відповіді
1. Результатом фізичної підготовки є:
	а) фізична культура;                        б) фізична освіта;
	в) фізична підготовленість;                        
2. Складова частина загальної культури суспільства, яка спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, морально – вольових та інтелектуальних здібностей людей з метою гармонійного формування її особистості має назву:
	а) фізична підготовка;                                б) спорт;
	в) фізична культура;                                  
3. Шкільна фізична культура функціонує в...
1. школах, гімназіях;
2. ліцеях;
3. технікумах, коледжах.
	а) вірно 1;                            б) вірно 1,2;                              в) вірно 1,2,3.
4.Центральною проблемою теорії загальної діяльності є .....
а) вивчення закономірностей та умов досягнення спортивних результатів у процесі змагань,
б) вивчення особливостей спортивного тренування,
в) вивчення теорії відбору.
5.Власнозмагальні вправи та їх тренувальні форми відносяться до ....
а) спеціально – підготовчих вправ,
б) загально – підготовчих вправ,
в) змагальних вправ.
6.В яких видах спорту рівень технічної підготовки найбільш впливає на кінцевий результат в змаганнях?
а) гімнастика, акробатика, синхронне плавання,
б) спортивні ігри, види єдиноборств,
в) легка атлетика, плавання.
7.На якому  з періодів спортивної підготовки переважно планується загальна підготовка з використанням різних форм активного відпочинку?
а) підготовчу,
б) перехідну,
в) змагальному.
8.В яких етапах підготовки спортсменів більш виражена хвилеподібна динаміка навантаження?
а) на етапі попередньої підготовки,
б) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
в) на етапі поглибленого тренування.
9.„Змагальний” мікроцикл включає в себе ....
а) участь у відповідальних змаганнях,
б) моделювання умов і режиму діяльності змагань,
в) вправи для відновлення організму.
10.Який з мезоциклів включає в себе участь у другорядних змаганнях з метою уточнення правильності формування змагального потенціалу?
а) „передзмагальний” мезоцикл,
б) „контрольно-підготовчий” мезоцикли,
в) „базовий” мезоцикли.
11.Що характерно для фази стабілізації спортивної форми?
а) характерне підвищення функціональних можливостей спортсмена,
б) тимчасове зниження функціональних показників,
в) відносна стабільність, що забезпечує оптимальну готовність спортсмена до демонстрації досягнень.
12.Які етапи багатолітньої підготовки належать до стадії базової підготовки?
а) етап попередньої спортивної підготовки і етап початкової спортивної спеціалізації,
б) етап поглибленого тренування і етап найвищої досягнень,
в) етап зберігання досягнень і етап підтримки загальної тренованості.
13.На якому етапі багатолітньої підготовки у процесі відбору надається перевага показникам фізичного розвитку спортсмена?
а) на етапі поглибленого тренування,
б) на етапі попередньої спортивної підготовки,
в) на етапі найвищих досягнень.
ІІ. Побудова підготовки спортсменів на протязі року. Зміст та характеристика періодів макроциклу.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання –(15 вправ) Розвиток абсолютної сили за рахунок внутрішньомязової та міжмязової координації для виду спорту, яким займаєтесь особисто.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Чи можна вдосконалювати координацію на фоні втоми?
	а) можна, тому що разом із втомою виникає необхідність більш економного виконання рухів;
	б) неможна, так як при втомі сильно знижується чіткість м’язових відчуттів;
	в)  можна, тому що втома знімає координаційну напругу. 
2. Вправи із спрямованістю на виховання та вдосконалення координаційних здібностей рекомендується виконувати:
	а) в підготовчій частині уроку;
	б) в першій половині основної частини уроку;
	в) в другій половині основної частини уроку;
3. Яка з перерахованих здібностей не відноситься до групи координаційних?
	а) здібність до збереження рівноваги;
	б) здібність узгоджувати рухи;
	в) здібність до швидкого реагування на стартовий сигнал;
4. Фізичне виховання має тісний взаємозв'язок із такими видами виховання особистості:
1. розумове, трудове, морально - вольове;
2. правове, естетичне, патріотичне;
3. етичне.
	а) вірно 1;                           б) вірно 1,2;                                  в) вірно 1,2,3.
5. В процесі фізичного виховання вирішуються наступні завдання:
	а) освітні, виховні, оздоровчі;
	б) профілактичні, лікувальні, відновлювальні;
	в) тренувальні, змагальні.
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Варіант № 17
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Під „фізичним навантаженням” розуміють:
	а) міру впливу фізичної вправи на організм людини;
	б) викликані вправами зміни в стані організму;
	в) оволодіння руховими навичками.
2. До зовнішньої сторони навантаження відносяться:
	а) швидкість роботи; 
	б) темп роботи;
	в) обсяг та інтенсивність роботи.
3. Інтенсивність навантаження можна регулювати змінюючи такі компоненти:
	а) частота серцевих скорочень;  
             б) темп виконання вправ;                                 
	в) величина додаткового обтяження.
4. Змагання – це послідовна зміна...
а) спортивного тренування,
б) спортивної діяльності,
в) змагальної адаптації.
5.Специфічною метою підготовки спортсмена є...
а) розвиток його духовних і фізичних здібностей,
б) досягнення високих спортивних результатів,
в) досягнення високої працездатності.
6.Групові і командні практичні дії, присутні в...
а) легкій атлетиці, плаванню,
б) видах єдиноборства,
в) спортивних іграх.
7.На яких етапах багатолітньої підготовки переважно планується спеціальна підготовка?
а) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
б) на етапі спортивного удосконалення,
в) на етапі попередньої підготовки.
8.Визначити послідовність циклів тренувального процесу...
а) мікроцикли, мезоцикли, макроцикли,
б) мезоцикли, мікроцикли, макроцикли,
в) мікроцикли, макроцикли, мезоцикли.
9.В якому мікроциклі планується зниження навантаження?
а) в „змагальному” мікроциклі,
б) в „ударному” мікроциклі,
в) у „відновленому” мікроциклі.
10.Особливості „передзмагальних” мезоциклів в тому, що...
а) моделюються умови майбутніх змагань і змагальних навантажень,
б) спортсмен приймає участь у другорядних змаганнях,
в) спортсмен приймає участь у відповідальних змаганнях.
11.Чим характерна третя фаза зниження спортивної форми?
а) тимчасовим відносним зниженням функціональних можливостей спортсмена,
б) стабілізацію спортивної форми,
в) оптимальною мірою готовності, для реалізації загального потенціалу.
12.Які етапи багатолітньої підготовки належать до стадії максимальної реалізації спортивних можливостей?
а) етап попередньої спортивної підготовки і етап початкової спортивної спеціалізації,
б) етап поглибленого тренування і етап найвищих досягнень,
в) етап збереження досягнень і етап „підтримки” загальної тренованості.
13. З якою метою проводиться первинний відбір спортсменів?
а) з метою виявлення рівня підготовки спортсменів,
б) з метою комплектування команд,
в) з метою виявлення обдарованих спортсменів, які в майбутньому зможуть досягти високих спортивних результатів.

ІІ. Фізичне виховання  дітей шкільного віку. Методика проведення занять.


ІІІ. Вирішіть наступне завдання –(15 вправ) Розвивати  вибухову силу – юнаки 17 років
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1. Який елемент зайвий?
До державних документів планування відносять: 
	а) навчальний план та навчальну програму з фізичної культури для ЗОШ;
	б) поурочний план – графік на навчальну чверть;
	в) план – графік на рік, графік навчального процесу.
2. Навчальний план – це ...:
	а) державний документ, який визначає кількість годин, відведених для вивчення предмету «Фізична культура» в школі;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
3. Навчальна програма з фізичної культури для ЗОШ– це ...:
	а) документ, який визначає зміст, дозування вправ, організаційно – методичні вказівки до уроку;
	б) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
	в) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок.. 
4. Річний план – графік – це …:
	а) державний документ, який визначає кількість годин, відведених для вивчення предмету «Фізична культура» в школі;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
5.Поурочний план – графік на навчальну чверть або семестр – це ...
	а) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
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Варіант № 18
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.План  - конспект уроку фізичної культури - це:
а) документ, який визначає зміст, дозування вправ, організаційно – методичні вказівки до уроку;
б) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
в) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок.. 
2. Пасивний відпочинок – це ...
а) інтервал відпочинку наслідком якого є виконання наступної вправи в фазі недовідновлення оперативної працездатності;
б) виконання під час пауз між тренувальними вправами тих самих або інших вправ із зниженою інтенсивністю;
в) відносний спокій, відсутність рухової активності в паузах відпочинку між вправами
3. Що розуміють під змагальним потенціалом?
а) здатність учасників змінити хід змагань так, як це необхідно для досягнення успіху,
б) зміну змагальних ситуацій,
в) досягнення високих показників у процесі змагань.
4.Виховання рухових здібностей спортсмена, які дозволяють виконувати дії з необхідною швидкістю, силою, тривалістю, а також різнобічний фізичний розвиток – це є .....
а) технічна підготовка,
б) фізична підготовка,
в) інтегральна підготовка.
5.Під спортивною тактикою розуміють ...
а) сукупність ефективних способів ведення змагань,
б) сукупність раціональних способів виконання змагальних вправ,
в) сукупність розвитку фізичних якостей.
6.Принцип поглибленоїспеціалізації характеризує ....
а) правильний вибір напрямку і кількості тренувальних навантажень, залежно від індивідуальних функціональних можливостей спортсмена,
б) непреривність тренувального процесу,
в) єдність спеціального і загального тренування.
7.Цільність тренувального процесу забезпечує ....
а) мікроцикли, мезоцикли, макроцикли,
б) мезоцикли, мікроцикли, макроцикли,
в) мікроцикли, макроцикли, мезоцикли.
8.У якому мікроциклі в більшій мірі надається перевага змагальним вправам?
а) у „відновленому” мікроцикі,
б) у „власно - тренувальному” мікроциклі,
в) в „змагальному” мікроциклі.
9.Який із мезоциклів включає в себе змагальний мікроцикл?
а) „базовий” мезоцикли,
б) „відновлено – підготовчий” мезоцикли,
в) „змагальний” мезоцикли.
10.Залежно від трьох фаз спортивної форми виділяють .....
а) 2 періоди підготовки спортсмена,
б) 3 періоди макроциклів,
в) 5 періодів макроциклів.
11..Крім рівня фізичного розвитку необхідно в процесі відбору  урахувати .....
а) спадкові фактори анатомно – фізіологічної особливості спортсменів,
б) мотивацію занять психологічні особливості,
в) а  і  б.
12. Яке з наведених понять „витривалості” є найбільш правильним:
а) це здатність протидіяти втомі в процесі рухової діяльності;
б) це здатність виконувати значний обсяг фізичної роботи із збереженням параметрів рухів;
в) це генетично обумовлена в розвитку здібність, яка забезпечує можливість виконувати різноманітні фізичні навантаження.
13. Втома, яка виникає при тривалій або досить інтенсивній м’язовій роботі, має назву:
а) розумова;
б) фізична;
в) емоційна;
ІІ. Мезо-  та мікроструктура процесу підготовки спортсменів. Особливості побудови мезоциклів при тренуванні жінок.

ІІІ. Вирішіть наступне завдання –Скласти (15 вправ) для вдосконалення загальної витривалості - дівчата, 15 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1. До основних різновидів постави належать:
	а) пряма і кругла;
	б) сутула, скаліотична, кругла;
	в) правильна і неправильна;
2. Плоска спина характеризується:
	а) грудний кіфоз збільшений, а поперековий лордоз дещо зменшений;
	б) зменшенням природних вигинів хребта у всіх його відділах;
	в) лопатки знаходяться на різному рівні.
3. Основне, початкове положення будь - якої теорії, науки, навчання має назву:
	а) засіб фізичного виховання;
	б) метод фізичного виховання;
	в) принцип фізичного виховання.
4. Визначте, які принципи використовуються в системі фізичного виховання в якості керівних положень.
	а) принципи спортивного тренування;
	б) загальнометодичні принципи;
	в) специфічні принципи;
5. Вкажіть, які з перерахованих принципів є загальнометодичними:
	а) принцип свідомості та активності, принцип наочності, принцип доступності та індивідуалізації;
	б) принцип вікової адекватності напрямків фізичного виховання;
	в) принцип циклічної побудови занять.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 19
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Ступінь включення людини до роботи має назву:
а) активність;
б) свідомість;
в) прочність
2. Формування у займаючихся глибокоосмистеного ставлення до навчання передбачає принцип:
а) свідомості та активності;
б) прочності;
в) наочності.
3. Принцип доступності передбачає:
а) безперервність тренувального процесу;
б) широке використання засобів наочності на заняттях;
в) оптимальну     відповідність     засобів,     методів     фізичного     	виховання індивідуальним особливостям займаючихся.
4.Основна проблема теорії спортивної підготовки : 
а) виявлення закономірностей і засобів підвищення змагального потенціалу, 
б) вивчення закономірностей досягнення результатів змагань,
в) загальна ситуація і загальний потенціал.
5.На що спрямована спеціальна фізична підготовка спортсмена?
а) на освоєння техніки змагальних справ,
б) на виховання в комплексі всіх фізичних якостей,
в) на виховання фізичних здібностей, що забезпечують спортсмену можливості успішно діяти в умовах змагань.
6.Практичне спрямування тактичної підготовки спортсменів.....
а) пов’язане з освоєнням  необхідних знань, без яких не можливо приймати правильні рішення у процесі змагань,
б) передбачає формування умінь і навичок для прийняття рішень при виконанні змагальних вправ,
в) передбачає вивчення техніки змагальних справ.
7.З яким із принципів фізичного виховання (методичних) має схожіть принцип неприривності тренувального процесу?
а) наочний принцип,
б) систематичності,
в) доступності і індивідуалізації.
8.Структура окремого тренувального заняття і мікроцикли тренування належать до ...
а) мікроструктури,
б) мезоструктури,
в) макроструктури.
9.Який мікроцикл характеризується великим обсягом навантажень?
а) „підвідний” мікроцикл,
б) „ударний” мікроцикл,
в) „змагальний” мікроцикл
10.Який мезоцикли базується по ознакам подібним „базовому” циклу, але включає більшу кількість „відновлюваних” мікроциклів?
а) „втягуючі” мезоцикли,
б) „відновлювально – підготовчі” мезоцикли,
в) „контрольно – підготовчі” мезоцикли.
11.Який з періодів включає загально – підготовчий і спеціально – підготовчий етапи?
а) загальний період,
б) підготовчий період,
в) перехідний період.
12.На яких етапах багатолітньої підготовки надається перевага спеціальній підготовці спортсмена?
а) на етапі попередньої спортивної підготовки,
б) на етапі поглибленого тренування і етапі найвищих досягнень,
в) на етапі підтримки загальної підготовки.
13. Визначте, який принцип полягає у постановці і виконанні більш важких завдань, у поступовому зростанні інтенсивності і об’єму навантаження.
а) принцип науковості;
б) принцип прогресування;
в) принцип всебічного розвитку особистості
ІІ.Позатренувальні та позазмагальні фактори в системі підготовки спортсменів..

ІІІВирішіть наступне завдання - Збільшити м’язову масу з одночасним приростом максимальної сили юнаків 17 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Визначте оптимальну кількість загальнорозвиваючих вправ для підготовчої частини уроку фізичної культури:
	а) 4 – 5 вправ;
	б) 8 – 10 вправ;
	в) 14 – 15 вправ.
2. Як називається спосіб проведення загальнорозвиваючих вправ, при якому весь комплекс виконується так, що кінцеве положення попередньої вправи є вихідним положенням для наступної?
	а) інтервальний;
	б) поточний;
	в) цілісний.
3. Визначте з якою метою проводиться пульсомеирія на уроках фізичної культури:
	а) виховання вольових якостей;
	б) створення оптимальної щільності уроку;
	в) визначення реакції організму еа запропоноване навантаження.
4. На  уроках фізичної культури вправи на витривалість слід виконувати:
	а) в підготовчій  частині уроку;
	б) на початку основної частини уроку;
	в) наприкінці основної частини уроку.
5. Для розвитку вестибюлярної стійкості слід частіше застосовувати вправи:
	а) на рівновагу;
	б) на швидкість рухів;
	в) на силу.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 20
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Хронометрування  уроку фізичної культури проводиться з метою::
	а) визначення щільності уроку;
	б) оцінки рівня фізичного розвитку;
	в) визначення реакції організму на фізичне навантаження. 
2. Найбільш інформативним і об’єктивним показником реакції організму на фізичне навантаження, який  широко застосовується в практиці фізичного виховання є:
	а) коефіцієнт витривалості;
	б) частота серцевих скорочень (ЧСС);
	в) тривалість сну.
3. При дозуванні навантаження з метою підвищення функціональних можливостей серцево – судинної ситеми їх величина за показниками ЧСС повинна бути не меньше:
	а) 90 уд / хв; 
	б) 130 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
4.Різнобічний процесвикористання засобів, методів і умов, які дозволяють забезпечити необхідний рівень готовності до спортивних досягнень – це...
а) змагальний потенціал,
б) підготовка спортсмена,
в) змагання.
5.Технічна підготовка спрямована на ...
а) навчання спортивної техніки і її удосконалення,
б) розвиток фізичних якостей,
в) навчання життєво необхідним руховим умінням та навичками.
6.Формування правових, естетичних, патріотичних, розумових якостей і підготовка психіки спортсменів до ефективних дій в умовах тренування і змагань, передбачає...
а) тактична підготовка,
б) технічна підготовка,
в) психологічна підготовка.
7.Єдність поступовості і тенденції до максимальних навантажень обумовлюється...
а) підвищенням функціональних можливостей організму, залежно від закономірностей підвищення кількості функціональних навантажень,
б) підвищення функціональних можливостей організму, після виконання стандартних навантажень,
в) стабілізацією функціональних можливостей.
8.Початковим елементам структури спортивного тренування є ...
а) фізичні вправи,
б) процес навчання руховим діям,
в) тренувальне завдання.
9.Які цикли належать до середніх циклів тренування?
а) мукроцикли,
б) мезоцикли,
в) макроцикли.
10. Який з мезоциклів має другу назву, як  „проміжний”?
а) „ відновлено – підтримуючий” мезоцикли,
б) „втягуючий” мезоцикли,
в) „змагальний” мезоцикли.
11.Досягнення спортивної форми за рахунок поступового переходу від загальної до спеціальної фізичної підготовки, підвищення обсягів технічної і тактичної підготовки визначає ...
а) перехідний період,
б) загальний період,
в) підготовчий період.
12.Етап найвищих досягнень спрямований на :
а) підвищення спеціальної підготовленості, підвищення обсягу і інтенсивності навантажень, удосконалюється техніка і тактична діяльність (на 4 роки),
б) стабілізацію спеціальної підготовки і обсягів тренувальних навантажень і будується по типу чотирьох літнього циклу підготовки,
в) зменшення обсягів змагальної підготовки, формування змагальних умінь і навичок.
13.В яких видах спорту необхідно звертати увагу в процесі відбору на рівень розвитку координаційних здібностей?
а) спортивні ігри, гімнастика, акробатика,
б) легка атлетика, плавання,
в) штанга, стрільба з луку.

ІІ.Психологічна, теоретична підготовка спортсменів.
[bookmark: _GoBack]ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Скласти комплекс вправ (не менш 15) для розвитку здатності до оцінки і регулювання динамічних і просторово-часових параметрів рухів.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Фізичне виховання в системі загальної середньої освіти здійснюється протягом:
		а) першого – третього років навчання;
		б) першого – восьмого років навчання;
		в) всього періоду навчання. 
2. Визначте, які завдання вирішуються на уроках фізичної культури в загальноосвітній школі.
	а) освітні;
	б) виховні;
	в) освітні, виховні, оздоровчі.
3. Визначте оптимальну кількість завдань, що вирішуються на одному уроці фізичної культури:
	а) одне завдання;
	б) два – три завдання;
	в) шість завдань
4. Для підтримки емоційного тонусу та закріплення вивченого матеріалу на уроці фізичної культури вчителю слід закінчувати основну частину:
	а) вправами на гнучкість;
	б) рухливими іграми та ігровими завданнями;
	в) переглядом навчальних відеофільмів.
5. Визначте, якій частині уроку відповідає фаза стійкої функціональної працездатності з невеликими коливаннями в сторону її збільшення:
	а) підготовчій;
	б) основній;
	в) заключній
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Варіант № 21
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Відносно невисокими спортивними досягненнями і значною кількістю займаючись характеризується:
  а) спорт вищих досягнень,
  б) базовий спорт,
  в) спорт вищих досягнень і базовий спорт.
2.   Позитивний ефект тренування проявляється:
 а) в підвищеному рівні функціональних можливостей організму спортсмена,
           б) у підвищенні загальної і спеціальної працездатності, а також в удосконаленні рухових умінь і навичок,
 в) все вище вказане.
3.   Формування змагальних вправ і їх удосконалення характеризує:
            а) спеціальну технічну підготовку,
б) загальну і спеціальну тактичну підготовку,
в) загальну технічну підготовку.
4.   Під час якої підготовки спортсмена формуються вольові якості?
а) технічної,
б) тактичної,
             в) психологічної
1. Співвідношення обсягів тренувальних навантажень і спортивних результатів...
а) однакове,
б) неоднакове,
             в) взаємо відносне.
1. Окреме тренувальне заняття має...
а) змагальний мікроцикл,
            б) підготовчу, основну, заключну частини,
в) підготовчий період.
7.    Мезоцикли дозволяють досягти:
а) кумулятивного тренувального ефекту, що проявляється у підвищенні змагального потенціалу і характеризується адаптацією організму до навантажень,
б) керування процесами втоми і відновлення,
в) управління фазами спортивної форми.
8.    Періоди макроциклу і їх етапи керують формуванням :.
            а) спортивної форми,
б) змагального потенціалу,
в) змагальної ситуації.
9.     Перехідний період пов’язаний з... 
           а) зміненням напрямку тренувальних навантажень, зменшенням обсягу спеціальної підготовки і використанням активного відпочинку,
б)  підвищенням обсягів спеціальної підготовки і формуванням змагального потенціалу,
в)  стабілізацією обсягів загальної і спеціальної підготовки.
10.Роботою низької інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
11. Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
12. Роботою високої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
13. У кожному занятті рекомендовано передбачити 2 – 3 коротких „піки навантаження”, які тривають:
	а) до 2 хв;                         б) до 7 хв;                     в) до  15  хв.
 ІІ. Методичні основи фізичного виховання різних контингентів населення.

ІІІ.  Вирішіть наступне завдання – скласти комплекс вправ (10) для розвитку швидкісно-силових здібностей учнів 7 класу.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Відношення педагогічно виправданих (раціональних) витрат часу до часу всього уроку називається:
	а) фізичним навантаженням;
	б) інтенсивністю фізичного навантаження;
	в) загальною щільністю уроку;
2. Відношення часу, використаного безпосередньо на виконання фізичних вправ, до загальної тривалості уроку називається:
	а) індексом фізичного навантаження;
	б) інтенсивністю фізичного навантаження;
	в) моторною щільністю уроку.
3. Мета навчання на етапі початкового розучування рухової дії:
а) сформувати в учня основи техніки вивчаємої дії, досягти її виконання у загальних рисах;
	б) досягти злитності та стабільності виконання фаз і частин техніки вивчаємої рухової дії;
в) досягти варіативного виконання рухової дії.
4.Навчання рухової дії починається з:
а) створення загального уявлення про рухову дію та спосіб її виконання (розповідь, демонстрація);
б) вивченя техніки рухової дії по частинах;
в) удосконалення рухової дії.
5. . В процесі фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку за можливістю слід уникати:
	а) вправи на гнучкість;
	б) вправи на рівновагу;
	в) вправи із затримкою дихання та значні статичні напруження;
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Варіант № 22
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Спорт включає в себе ...
а) власно змагальну діяльність, спеціальну підготовку до неї, специфічні    відносини, норми і досягнення;
б) відносно високі спортивні досягнення і значну кількість займаючихся;
в) систему достовірних наукових знань про основні закономірності спортивної діяльності.
2.Досягнення технічної, тактичної, фізичної і психологічної готовності спортсмена забезпечується за рахунок ....
а) змагань.
б) спортивного відбору,
 в) спортивного тренування.
3.Загальна технічна підготовка спрямована на ....
а) формування рухових умінь і навичок, виконуючи їх в змагальній діяльності,
б) формування „школи” рухів в залежності від виду спорту.
в) розвиток в комплексі фізичних якостей.
4. Формування психологічної готовності до участі в конкретних змаганнях проходить під час .
а) загальної психологічної підготовки,
б) спеціальної психічної підготовки,
в) спеціальної тактичної підготовки.
5.На яких етапах підготовки спортсмена в більшій мірі використовується скачкоподібне підвищення навантаження?
а) на етапі попередньої підготовки,
б) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
 в) на етапі спортивного удосконалення.
6.Під тренувальним завданням розуміють.....
  а) фізичні вправи з усіма умовами, необхідними для виконання розв’язання  педагогічних завдань,
б) процес навчання руховим діям,
в) процес розвитку фізичних якостей.
7.Які цикли належать до періодизації великих циклів тренування?
а) мікроцикли,
б) мезоцикли,
в) макроцикли.
8.Формування більш високого змагального потенціалу завдяки досягненню спортивної форми з метою отримання запланованих спортивних результатів визначає:
а) підготовчий період,
б) змагальний період,
в) перехідний період.
9. Приведення організму та психіки учнів в оптимальний стан належить до завдань… частини уроку. Вставка – відповідь:
а) підготовчої;
б) основної;
в) заключної.
10. З перерахованих пунктів: 1) загальнорозвиваючі вправи, 2) вправи на відновлення дихання, 3) підготовчі і підвідні вправи, 4) вправи на розслаблення; 5) акробатичні вправи, – вкажіть ті, які є  засобами підготовчої частини уроку:
а) 2, 4, 5;
б) 1, 3;
в) 1, 2, 3, 4, 5.
11. В основній частині уроку вирішується завдання:
    а) підведення підсумків;
    б) повідомлення завдань уроку;
            в) формування рухових вмінь та навичок прикладного і спортивного характеру.
12. Переходячи до безпосереднього оволодіння технікою рухової дії,    викладач, упершу чергу, намічає провідний метод розучування. Якщо дія відносно нескладна за технікою, її краще засвоювати:
	а) по частинах;
	б) відразу в цілому виконанні;
	в) у різноманітних ігрових та змагальних ситуаціях („хто точніше”, „хто 	кращє”).
13.Тривалість підготовчої частини уроку фізичної культури складає:
	а) 7 – 10 хв;
	б) 12 – 15 хв;
	в)  6 – 8 хв.
ІІ.Сутність і значення спорту.Соціальні функції спорту. Класифікація видів спорту. Мета, завдання, засоби, методи та основні принципи спортивного тренування.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Вирішіть наступне завдання – скласти комплекс вправ (10) для розвитку пасивної гнучкості для дівчат 12 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Роботою низької інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
2. Роботою середньої інтенсивності слід вважати таку, за якої величина ЧСС учнів становить:
	а) 110 – 130 уд / хв;
	б) 140 – 150 уд / хв;
в) 170 – 180 уд / хв.
3. У процесі розвитку витривалості урок вважається корисним, якщо:
	а) учні виконували навантаження з пульсом 130 – 140 уд /хв протягом 10 – 15 хв;
	б) учні виконували навантаження з пульсом 170 – 180 уд /хв протягом 10 – 15 хв і більше;
	в) учні виконували навантаження з пульсом 190 – 220 уд /хв протягом 15 – 25 хв;
4. До ознак перевтоми відносять: 1) різке почервоніння шкіри обличя; 2) часте, але рівне дихання; 
3) порушення коордиації рухів; 4) тремтіння кінцівок; 5) відсутність скарг на нездужання.
	а) 2, 5;                         б) 1, 2, 3, 4, 5.
	в) 1, 3, 4                           
5. В сфері фізичного виховання викладачами розробляється вся документація по плануванню, виходячи з відправних, офіційних документів:
	а) загального плана роботи з фізичного виховання;
	б) навчального плана та держаної програми з фізичної культури;
	в) плана фізкультурно – масових заходів школи.
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Варіант № 23
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Спорт вищих досягнень характеризується ....
а) відносно невисокими спортивними досягненнями використання його з метою підвищення працездатності, відновлення організму людини,
 б) прагнення досягти більш високих результатів,
в) специфічною підготовкою.
2.Сумарний ефектспортивного тренуваннярозкривається термінами:
 а) тренованість і підготовленість,
б) змагальною ситуацією і змагальним потенціалом,
в) змагання і результат.
3.До засобів технічної підготовки відносяться...
а) змагальні і спеціально-підготовчі вправи,
б) загально-підготовчі вправи,
в) гігієнічні засоби.
4.У процесі формування змагального потенціалу важливішою є...
а) фізична і психічна підготовка,
б) тактична і технічна підготовка,
в) фізична, технічна, тактична і психічна підготовка.
5.Принцип  хвилеподібної динаміки навантаження характеризується..
а) тенденцією підвищення і зниження тренувальних навантажень,
б) поступовістю адаптації організму до навантаження,
в) тенденцією адаптації організму до максимальних навантажень.
6.Мікро циклом тренування називають...
а) сукупність декількох тренувальних занять,
б) сукупність декількох мікро циклів тренувального процесу,
в) послідовність підготовчої, основної і заключної частини.
7.Які мізоцикли є основними на протязі цілих періодів тренувального процесу?
а) „втягуючі”, „контрольно-підготовчі”,
б) „базові” і „змагальні,”
в) „предзмагальні” і „відновлено-піготовчі”.
8.Спортивна форма – це...
а) рівень розвитку фізичних якостей спортсмена,
б) гармонічна єдність усіх компонентів змагального потенціалу спортсмена,
в) рівень технічного виконання змагальних вправ.
9.В який період надається перевага технічній і тактичній підготовці спортсмена?
а) в змагальний період,
б) в підготовчий період,
в) в перехідний період.
10.В системі фізичного виховання школярів  фізкультхвилинки та фізкультпаузи проводяться:
а) на уроках при перших ознаках втоми у школярів;
б) після закінчення кожного уроку (на перервах);
в) в спортивних секція та секціях ЗФП як засіб активного відпочинку. 
11 Визначте серед нижчеперерахованих основну мету проведення фізкультхвилинок та фізкультпауз на загальноосвітніх уроках в школі:
а) підвищення рівня фізичної підготовленості;
б) зняття втоми, підвищення продуктивності розумової та фізичної роботи, попередження порушень постави;
в) покращення фізичного розвитку.
12. Під час виконання школярами молодшого шкільного віку  фізкультхвилинки проводяться після безперервної роботи. Вставка – відповідь:
а) 20 – 25 хв                       	б) 35 – 40 хв;                                          в) 40 – 45 хв.
13. В процесі фізичного виховання дітей старшого шкільного віку в першу чергу слід приділяти увагу розвитку:
а) активної та пасивної гнучкості;
б) максимальної частоти рухів;
в) силових здібностей та різних видів витривалості;
ІІ. Характеристика змісту фізичної підготовки спортсменів.

ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Вдосконалити швидкісну витривалість для спортсменів - хлопців 14 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1.Як називається спосіб проведення загальнорозвиваючих вправ, при якому весь комплекс виконується так, що кінцеве положення попередньої вправи є вихідним положенням для наступної?
	а) груповий;
	б) поточний;
	в) фронтальний.
2. Хронометрування  уроку фізичної культури проводиться з метою::
	а) визначення щільності уроку;
	б) оцінки рівня фізичного розвитку;
	в) визначення реакції організму на фізичне навантаження. 
3. На  уроках фізичної культури вправи на витривалість слід виконувати:
	а) в заключній частині уроку;
	б) на початку основної частини уроку;
	в) наприкінці основної частини уроку.
4. . Під руховою активністю розуміють:
а) сумарну кількість рухових дій, що виконує людина у повсякденному житті;
б)  певну міру впливу фізичних вправ на організм людини;
в) педагогічний процес, спрямований на підвищення спортивної майстерності.
5. В період навчання в загальноосвітній школі рухова активність учнів при переході з класу в клас:
	а) поступово збільшується;
	б) залишається без змін;
	в) все більш зменьшується.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 24
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Яка з фізичних якостей при надлишковому розвитку негативно впливає на гнучкість?
а) витривалість;
б) сила;
в) бистрота;
2. У якості засобів розвитку гнучкості використовують:
а) швидкісно – силові вправи;
б) динамічні вправи з максимальною швидкістю руху;
в) вправи на розтягування.
3. Основним методом розвитку гнучкості є:
	а) повторний метод;
	б) ігровий метод;
	в) метод колового тренування;
4. Гнучкість природно зростає до:
	а) 14 -15 років;
б) 20 – 25 років;                 в)  6 – 7 років.
5.Теорія спорту уявляє собою...
а) систему достовірних наукових знань про основні закономірності спортивної діяльності,
	б) змагальну ситуацію і змагальний потенціал,
	в) теорію змагальної діяльності.
6.Специфічною метою підготовки спортсмена є...
а) розвиток його духовних і фізичних здібностей,
б) досягнення високих спортивних результатів,
в) досягнення високої працездатності.
7.Основним завданням тактичної підготовки є...
а) оволодіння змагальними вправами,
б) формування готовності спортсмена до конкретних змагань,
в) оволодіння знаннями, уміннями і навичками, необхідними для прийняття рішень у процесі змагань.
8.Принципи спортивного тренування розкривають...
а) закономірності формування змагального потенціалу досягнень високих результатів, формування змагальних умінь і навичок, процесів адаптації і відновлення організму,
б) закономірності технічно-тактичної підготовки,
в) закономірності розвитку фізичних якостей.
9.В яких випадках виникає більш короткий період хвилеподібних коливань в їх методиці і тим частіше з’являються „хвилі”?
а) чим менше частота і інтенсивність тренувальних занять,
б) в процесі міцного режиму навантажень і відпочинку тренування, підвищення інтенсивності,
в) обидва варіанти.
10.В процесі розвитку спортивної форми виділяють...
а) фазу стабілізації, фазу зниження спортивної форми,
б) фазу становлення, фазу стабілізації,
в) фази становлення, стабілізації і тимчасового зниження спортивної форми.
11.Циклічність тренувального процесу планується в залежності...
а) календаря змагань,
б) процесу навантаження руховими уміннями і навичками,
в) від розвитку фізичних якостей спортсмена.
12. Основним методом при навчанні нових досить складних рухових дій є:
а) стандартно – повторний метод;
б) метод колового тренування;
в) метод наочного впливу.
13. Комплексно удосконалюючи спритність школярів, використовують різні методичні прийоми:
1. виконання вправи з незвичних вихідних положень;
2. зменьшення пауз відпочинку між вправами;
3. збільшення ваги обтяжень;
4. створення незвичних умов виконання вправи.
	а) вірно 2, 3;                          б) вірно 1, 2, 3, 4;
	в) вірно 1, 4.
ІІ. Характеристика змісту технічної, тактичної підготовки спортсменів. Методика вдосконалення.

ІІІ. Вирішіть наступне завдання -  Вдосконалити елементарні форми прояву бистроти юнаків 15 років (швидкість виконання  необтяжених поодиноких  рухів, частоту темп рухів) 15 вправ.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді.
1. З перерахованих пунктів: 1) витрати часу на заняття; 2) темп і швидкість руху; 3) подолана відстань; 4) частота серцевих скорочень; 5) кількість виконаних вправ – оберіть ті, які характеризують інтенсивність фізичного навантаження: 
	а) 1, 3;
	б) 2, 4;
в) 1, 2, 3, 4, 5.
2. Найбільш інформативним і об’єктивним показником реакції організму на фізичне навантаження, який  широко застосовується в практиці фізичного виховання є:
	а) коефіцієнт витривалості;
	б) частота серцевих скорочень (ЧСС);
	в) тривалість сну.
3. При дозуванні навантаження з метою підвищення функціональних можливостей серцево – судинної ситеми їх величина за показниками ЧСС повинна бути не меньше:
	а) 90 уд / хв; 
	б) 130 уд / хв;
	в) 170 уд / хв.
4. Визначте, як називається метод організації діяльності учнів на уроці, при якому весь клас виконує одне і те саме завдання вчителя фізичної культури:
	а) фронтальний;
	б) груповий;
	в) індивідуальний.
5. Визначте оптимальну кількість загальнорозвиваючих вправ для підготовчої частини уроку фізичної культури:
	а) 4 – 5 вправ;
	б) 8 – 10 вправ;
	в) 14 – 15 вправ.
Список літератури:
1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.

Варіант № 25
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Основним елементом спорту є...
а) спортивне тренування,
б) інформаційне забезпечення,
в) процес змагань.
2.Основним специфічним засобом спортивного тренування є...
а) змагальні вправи,
б) вправи для активного відпочинку,
в) вправи для формування допоміжних рухових умінь і навичок.
3.В яких видах спорту тактичні дії найбільш впливають на кінцевий результат?
а) в гімнастиці, акробатиці,
б) в спортивних іграх,
в) легка атлетика, плавання.
4.В чому єдність загальної і спеціальної підготовки спортсмена?
а) неможливо ні одну з цих сторін виключити зі спортивного тренування,
б) взаємний зв’язок між змістом,
в) а і б.
5.У підготовчому періоді тренування одним із головних є...
а) змагальні мезоцикли,
б) контрольно-підготовчі мезоцикли,
в) базові мезоцикли.
6.Чим характерна фаза встановлення спортивної форми?
а) формуванням і поліпшенням спортивної форми,
б) стабільністю функціональних можливостей,
в) оптимальною готовністю спортсмена до участі в змаганні.
7.Вказати кількість етапів багатолітнього тренувального процесу:
а) 2 етапи  -  стадія базової підготовки і стадія максимальної реалізації спортивних можливостей, 
б) 5 етапів -  1 етап попередньої підготовки; 2 етап початкової підготовки; 3-4 етапи попередньої  та спеціалізованої базової підготовки, 5 етап удосконалення,
в) три етапи – 1 етап попередньої підготовки; 2 етап підтримки спортивного досягнення; 3 етап підтримки загальної працездатності.
8.Комплектування команди для участі в змаганнях – це процес ....
а) формування колективу по однаковому рівню фізичної підготовки,
б) формування колективу для участі в змаганнях,
в) формування колективу для тренувального процесу.
9. В процесі фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку за можливістю слід уникати:
	а) вправ на гнучкість;
	б) вправ на координацію рухів у просторі;
	в) вправ із затримкою дихання та значних статичних напружень;
10. В процесі фізичного виховання дітей старшого шкільного віку в першу чергу слід приділяти увагу розвитку:
	а) активної та пасивної гнучкості;
	б) максимальної частоти рухів;
	в) силових здібностей та різних видів витривалості;
11. Урок фізичної культури в загальноосвітній школі проводиться, як правило:
	а) 1 раз на тиждень;
	б) 3 рази на тиждень;
	в) 5 разів на тиждень.
12. Тривалість урока фізичної культури в  загальноосвітній школі складає:
	а) 30 – 35 хв;                         б) 40 – 45 хв;                        в) 50 – 55 хв.
13. В системі фізичного виховання школярів  фізкультхвилинки та фізкультпаузи проводяться:
	а) на загальноосвітніх уроках при перших ознаках втоми у школярів;
	б) після закінчення кожного уроку (на перервах);
	в) в спортивних секція та секціях ЗФП як засіб активного відпочинку. 


ІІ.Особливості побудови підготовки на різних етапах спортивного вдосконалення в різних видах спорту. Зробіть порівняльний аналіз.


ІІІ. Складіть комплекс вправ для колового тренування не менш (10) за методом безперервної вправи.
	№ з/п
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1.Визначте серед нижче перерахованих основну мету проведення фізкульт хвилинок та фізкультпауз на загальноосвітніх уроках в школі:
	а) підвищення рівня фізичної підготовленості;
	б) зняття втоми, підвищення продуктивності розумової та фізичної роботи, попередження порушень постави;                              в) покращення фізичного розвитку.
2. Під час виконання школярами молодшого шкільного віку  фізкультхвилинки проводяться після ... безперервної роботи. Вставка – відповідь:
	а) 20 – 25 хв;
	б) 35 – 40 хв;
	в) 40 – 45 хв.
3. Педагогічний процес, спрямований на фізичне і духовне вдосконалення людини, оволодіння нею систематизованими знаннями, фізичними вправами та способами їх самостійного використання протягом усього життя, має назву:
	а) фізична культура;                                   б) фізичне виховання;
	в) фізична підготовленість;                                 
4. Планомірно організований процес спеціально направленого використання фізичної культури для формування рухових умінь і навиків, які сприяють освоєнню професії і розвитку професійно-важливих здібностей, має назву:
	а) спорт;                                          б) професійно-прикладна фізична підготовка.
	в) фізичне вдосконалення;
5. Особливою сферою виявлення та уніфікованого порівняння досягнень людей у певних видах фізичних вправ, технічної, інтелектуальної та іншої підготовки шляхом змагальної діяльності є:
	а) фізична освіта;                           б) спортивні змагання;
	в) фізичне виховання;                                 
Список літератури:
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Варіант № 26
1.Оберіть правильний варіант відповіді
1. Результатом фізичної підготовки є:
	а) фізична культура;                        б) фізична освіта;
	в) фізична підготовленість;                        
2. Складова частина загальної культури суспільства, яка спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, морально – вольових та інтелектуальних здібностей людей з метою гармонійного формування її особистості має назву:
	а) фізична підготовка;                                б) спорт;
	в) фізична культура;                                  
3. Шкільна фізична культура функціонує в...
1. школах, гімназіях;
2. ліцеях;
3. технікумах, коледжах.
	а) вірно 1;                            б) вірно 1,2;                              в) вірно 1,2,3.
4.Центральною проблемою теорії загальної діяльності є .....
а) вивчення закономірностей та умов досягнення спортивних результатів у процесі змагань,
б) вивчення особливостей спортивного тренування,
в) вивчення теорії відбору.
5.Власнозмагальні вправи та їх тренувальні форми відносяться до ....
а) спеціально – підготовчих вправ,
б) загально – підготовчих вправ,
в) змагальних вправ.
6.В яких видах спорту рівень технічної підготовки найбільш впливає на кінцевий результат в змаганнях?
а) гімнастика, акробатика, синхронне плавання,
б) спортивні ігри, види єдиноборств,
в) легка атлетика, плавання.
7.На якому  з періодів спортивної підготовки переважно планується загальна підготовка з використанням різних форм активного відпочинку?
а) підготовчу,
б) перехідну,
в) змагальному.
8.В яких етапах підготовки спортсменів більш виражена хвилеподібна динаміка навантаження?
а) на етапі попередньої підготовки,
б) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
в) на етапі поглибленого тренування.
9.„Змагальний” мікроцикл включає в себе ....
а) участь у відповідальних змаганнях,
б) моделювання умов і режиму діяльності змагань,
в) вправи для відновлення організму.
10.Який з мезоциклів включає в себе участь у другорядних змаганнях з метою уточнення правильності формування змагального потенціалу?
а) „передзмагальний” мезоцикл,
б) „контрольно-підготовчий” мезоцикли,
в) „базовий” мезоцикли.
11.Що характерно для фази стабілізації спортивної форми?
а) характерне підвищення функціональних можливостей спортсмена,
б) тимчасове зниження функціональних показників,
в) відносна стабільність, що забезпечує оптимальну готовність спортсмена до демонстрації досягнень.
12.Які етапи багатолітньої підготовки належать до стадії базової підготовки?
а) етап попередньої спортивної підготовки і етап початкової спортивної спеціалізації,
б) етап поглибленого тренування і етап найвищої досягнень,
в) етап зберігання досягнень і етап підтримки загальної тренованості.
13.На якому етапі багатолітньої підготовки у процесі відбору надається перевага показникам фізичного розвитку спортсмена?
а) на етапі поглибленого тренування,
б) на етапі попередньої спортивної підготовки,
в) на етапі найвищих досягнень.
ІІ. Побудова підготовки спортсменів на протязі року. Зміст та характеристика періодів макроциклу.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання –(15 вправ) Розвиток абсолютної сили за рахунок внутрішньомязової та міжмязової координації для виду спорту, яким займаєтесь особисто.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Чи можна вдосконалювати координацію на фоні втоми?
	а) можна, тому що разом із втомою виникає необхідність більш економного виконання рухів;
	б) неможна, так як при втомі сильно знижується чіткість м’язових відчуттів;
	в)  можна, тому що втома знімає координаційну напругу. 
2. Вправи із спрямованістю на виховання та вдосконалення координаційних здібностей рекомендується виконувати:
	а) в підготовчій частині уроку;
	б) в першій половині основної частини уроку;
	в) в другій половині основної частини уроку;
3. Яка з перерахованих здібностей не відноситься до групи координаційних?
	а) здібність до збереження рівноваги;
	б) здібність узгоджувати рухи;
	в) здібність до швидкого реагування на стартовий сигнал;
4. Фізичне виховання має тісний взаємозв'язок із такими видами виховання особистості:
1. розумове, трудове, морально - вольове;
2. правове, естетичне, патріотичне;
3. етичне.
	а) вірно 1;                           б) вірно 1,2;                                  в) вірно 1,2,3.
5. В процесі фізичного виховання вирішуються наступні завдання:
	а) освітні, виховні, оздоровчі;
	б) профілактичні, лікувальні, відновлювальні;
	в) тренувальні, змагальні.
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Варіант № 27
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1. Під „фізичним навантаженням” розуміють:
	а) міру впливу фізичної вправи на організм людини;
	б) викликані вправами зміни в стані організму;
	в) оволодіння руховими навичками.
2. До зовнішньої сторони навантаження відносяться:
	а) швидкість роботи; 
	б) темп роботи;
	в) обсяг та інтенсивність роботи.
3. Інтенсивність навантаження можна регулювати змінюючи такі компоненти:
	а) частота серцевих скорочень;  
             б) темп виконання вправ;                                 
	в) величина додаткового обтяження.
4. Змагання – це послідовна зміна...
а) спортивного тренування,
б) спортивної діяльності,
в) змагальної адаптації.
5.Специфічною метою підготовки спортсмена є...
а) розвиток його духовних і фізичних здібностей,
б) досягнення високих спортивних результатів,
в) досягнення високої працездатності.
6.Групові і командні практичні дії, присутні в...
а) легкій атлетиці, плаванню,
б) видах єдиноборства,
в) спортивних іграх.
7.На яких етапах багатолітньої підготовки переважно планується спеціальна підготовка?
а) на етапі початкової спортивної спеціалізації,
б) на етапі спортивного удосконалення,
в) на етапі попередньої підготовки.
8.Визначити послідовність циклів тренувального процесу...
а) мікроцикли, мезоцикли, макроцикли,
б) мезоцикли, мікроцикли, макроцикли,
в) мікроцикли, макроцикли, мезоцикли.
9.В якому мікроциклі планується зниження навантаження?
а) в „змагальному” мікроциклі,
б) в „ударному” мікроциклі,
в) у „відновленому” мікроциклі.
10.Особливості „передзмагальних” мезоциклів в тому, що...
а) моделюються умови майбутніх змагань і змагальних навантажень,
б) спортсмен приймає участь у другорядних змаганнях,
в) спортсмен приймає участь у відповідальних змаганнях.
11.Чим характерна третя фаза зниження спортивної форми?
а) тимчасовим відносним зниженням функціональних можливостей спортсмена,
б) стабілізацію спортивної форми,
в) оптимальною мірою готовності, для реалізації загального потенціалу.
12.Які етапи багатолітньої підготовки належать до стадії максимальної реалізації спортивних можливостей?
а) етап попередньої спортивної підготовки і етап початкової спортивної спеціалізації,
б) етап поглибленого тренування і етап найвищих досягнень,
в) етап збереження досягнень і етап „підтримки” загальної тренованості.
13. З якою метою проводиться первинний відбір спортсменів?
а) з метою виявлення рівня підготовки спортсменів,
б) з метою комплектування команд,
в) з метою виявлення обдарованих спортсменів, які в майбутньому зможуть досягти високих спортивних результатів.

ІІ. Фізичне виховання  дітей шкільного віку. Методика проведення занять.


ІІІ. Вирішіть наступне завдання –(15 вправ) Розвивати  вибухову силу – юнаки 17 років
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5
	
	
	


4.Оберіть правильний варіант відповіді
1. Який елемент зайвий?
До державних документів планування відносять: 
	а) навчальний план та навчальну програму з фізичної культури для ЗОШ;
	б) поурочний план – графік на навчальну чверть;
	в) план – графік на рік, графік навчального процесу.
2. Навчальний план – це ...:
	а) державний документ, який визначає кількість годин, відведених для вивчення предмету «Фізична культура» в школі;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
3. Навчальна програма з фізичної культури для ЗОШ– це ...:
	а) документ, який визначає зміст, дозування вправ, організаційно – методичні вказівки до уроку;
	б) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
	в) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок.. 
4. Річний план – графік – це …:
	а) державний документ, який визначає кількість годин, відведених для вивчення предмету «Фізична культура» в школі;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
5.Поурочний план – графік на навчальну чверть або семестр – це ...
	а) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
	б) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок;
	в) документ, який визначає послідовність оволодіння розділами програми та забезпечує рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року для кожної паралелі класів.
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Варіант № 28
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.План  - конспект уроку фізичної культури - це:
а) документ, який визначає зміст, дозування вправ, організаційно – методичні вказівки до уроку;
б) державний документ, який визначає мету, завдання, зміст і обсяг програмного матеріалу;
в) документ, який визначає обсяг навчального матеріалу на кожний урок.. 
2. Пасивний відпочинок – це ...
а) інтервал відпочинку наслідком якого є виконання наступної вправи в фазі недовідновлення оперативної працездатності;
б) виконання під час пауз між тренувальними вправами тих самих або інших вправ із зниженою інтенсивністю;
в) відносний спокій, відсутність рухової активності в паузах відпочинку між вправами
3. Що розуміють під змагальним потенціалом?
а) здатність учасників змінити хід змагань так, як це необхідно для досягнення успіху,
б) зміну змагальних ситуацій,
в) досягнення високих показників у процесі змагань.
4.Виховання рухових здібностей спортсмена, які дозволяють виконувати дії з необхідною швидкістю, силою, тривалістю, а також різнобічний фізичний розвиток – це є .....
а) технічна підготовка,
б) фізична підготовка,
в) інтегральна підготовка.
5.Під спортивною тактикою розуміють ...
а) сукупність ефективних способів ведення змагань,
б) сукупність раціональних способів виконання змагальних вправ,
в) сукупність розвитку фізичних якостей.
6.Принцип поглибленоїспеціалізації характеризує ....
а) правильний вибір напрямку і кількості тренувальних навантажень, залежно від індивідуальних функціональних можливостей спортсмена,
б) непреривність тренувального процесу,
в) єдність спеціального і загального тренування.
7.Цільність тренувального процесу забезпечує ....
а) мікроцикли, мезоцикли, макроцикли,
б) мезоцикли, мікроцикли, макроцикли,
в) мікроцикли, макроцикли, мезоцикли.
8.У якому мікроциклі в більшій мірі надається перевага змагальним вправам?
а) у „відновленому” мікроцикі,
б) у „власно - тренувальному” мікроциклі,
в) в „змагальному” мікроциклі.
9.Який із мезоциклів включає в себе змагальний мікроцикл?
а) „базовий” мезоцикли,
б) „відновлено – підготовчий” мезоцикли,
в) „змагальний” мезоцикли.
10.Залежно від трьох фаз спортивної форми виділяють .....
а) 2 періоди підготовки спортсмена,
б) 3 періоди макроциклів,
в) 5 періодів макроциклів.
11..Крім рівня фізичного розвитку необхідно в процесі відбору  урахувати .....
а) спадкові фактори анатомно – фізіологічної особливості спортсменів,
б) мотивацію занять психологічні особливості,
в) а  і  б.
12. Яке з наведених понять „витривалості” є найбільш правильним:
а) це здатність протидіяти втомі в процесі рухової діяльності;
б) це здатність виконувати значний обсяг фізичної роботи із збереженням параметрів рухів;
в) це генетично обумовлена в розвитку здібність, яка забезпечує можливість виконувати різноманітні фізичні навантаження.
13. Втома, яка виникає при тривалій або досить інтенсивній м’язовій роботі, має назву:
а) розумова;
б) фізична;
в) емоційна;
ІІ. Мезо-  та мікроструктура процесу підготовки спортсменів. Особливості побудови мезоциклів при тренуванні жінок.

ІІІ. Вирішіть наступне завдання –Скласти (15 вправ) для вдосконалення загальної витривалості - дівчата, 15 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки



	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1. До основних різновидів постави належать:
	а) пряма і кругла;
	б) сутула, скаліотична, кругла;
	в) правильна і неправильна;
2. Плоска спина характеризується:
	а) грудний кіфоз збільшений, а поперековий лордоз дещо зменшений;
	б) зменшенням природних вигинів хребта у всіх його відділах;
	в) лопатки знаходяться на різному рівні.
3. Основне, початкове положення будь - якої теорії, науки, навчання має назву:
	а) засіб фізичного виховання;
	б) метод фізичного виховання;
	в) принцип фізичного виховання.
4. Визначте, які принципи використовуються в системі фізичного виховання в якості керівних положень.
	а) принципи спортивного тренування;
	б) загальнометодичні принципи;
	в) специфічні принципи;
5. Вкажіть, які з перерахованих принципів є загальнометодичними:
	а) принцип свідомості та активності, принцип наочності, принцип доступності та індивідуалізації;
	б) принцип вікової адекватності напрямків фізичного виховання;
	в) принцип циклічної побудови занять.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 29
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Ступінь включення людини до роботи має назву:
а) активність;
б) свідомість;
в) прочність
2. Формування у займаючихся глибокоосмистеного ставлення до навчання передбачає принцип:
а) свідомості та активності;
б) прочності;
в) наочності.
3. Принцип доступності передбачає:
а) безперервність тренувального процесу;
б) широке використання засобів наочності на заняттях;
в) оптимальну     відповідність     засобів,     методів     фізичного     	виховання індивідуальним особливостям займаючихся.
4.Основна проблема теорії спортивної підготовки : 
а) виявлення закономірностей і засобів підвищення змагального потенціалу, 
б) вивчення закономірностей досягнення результатів змагань,
в) загальна ситуація і загальний потенціал.
5.На що спрямована спеціальна фізична підготовка спортсмена?
а) на освоєння техніки змагальних справ,
б) на виховання в комплексі всіх фізичних якостей,
в) на виховання фізичних здібностей, що забезпечують спортсмену можливості успішно діяти в умовах змагань.
6.Практичне спрямування тактичної підготовки спортсменів.....
а) пов’язане з освоєнням  необхідних знань, без яких не можливо приймати правильні рішення у процесі змагань,
б) передбачає формування умінь і навичок для прийняття рішень при виконанні змагальних вправ,
в) передбачає вивчення техніки змагальних справ.
7.З яким із принципів фізичного виховання (методичних) має схожіть принцип неприривності тренувального процесу?
а) наочний принцип,
б) систематичності,
в) доступності і індивідуалізації.
8.Структура окремого тренувального заняття і мікроцикли тренування належать до ...
а) мікроструктури,
б) мезоструктури,
в) макроструктури.
9.Який мікроцикл характеризується великим обсягом навантажень?
а) „підвідний” мікроцикл,
б) „ударний” мікроцикл,
в) „змагальний” мікроцикл
10.Який мезоцикли базується по ознакам подібним „базовому” циклу, але включає більшу кількість „відновлюваних” мікроциклів?
а) „втягуючі” мезоцикли,
б) „відновлювально – підготовчі” мезоцикли,
в) „контрольно – підготовчі” мезоцикли.
11.Який з періодів включає загально – підготовчий і спеціально – підготовчий етапи?
а) загальний період,
б) підготовчий період,
в) перехідний період.
12.На яких етапах багатолітньої підготовки надається перевага спеціальній підготовці спортсмена?
а) на етапі попередньої спортивної підготовки,
б) на етапі поглибленого тренування і етапі найвищих досягнень,
в) на етапі підтримки загальної підготовки.
13. Визначте, який принцип полягає у постановці і виконанні більш важких завдань, у поступовому зростанні інтенсивності і об’єму навантаження.
а) принцип науковості;
б) принцип прогресування;
в) принцип всебічного розвитку особистості
ІІ.Позатренувальні та позазмагальні фактори в системі підготовки спортсменів..

ІІІВирішіть наступне завдання - Збільшити м’язову масу з одночасним приростом максимальної сили юнаків 17 років.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки


	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Визначте оптимальну кількість загальнорозвиваючих вправ для підготовчої частини уроку фізичної культури:
	а) 4 – 5 вправ;
	б) 8 – 10 вправ;
	в) 14 – 15 вправ.
2. Як називається спосіб проведення загальнорозвиваючих вправ, при якому весь комплекс виконується так, що кінцеве положення попередньої вправи є вихідним положенням для наступної?
	а) інтервальний;
	б) поточний;
	в) цілісний.
3. Визначте з якою метою проводиться пульсомеирія на уроках фізичної культури:
	а) виховання вольових якостей;
	б) створення оптимальної щільності уроку;
	в) визначення реакції організму еа запропоноване навантаження.
4. На  уроках фізичної культури вправи на витривалість слід виконувати:
	а) в підготовчій  частині уроку;
	б) на початку основної частини уроку;
	в) наприкінці основної частини уроку.
5. Для розвитку вестибюлярної стійкості слід частіше застосовувати вправи:
	а) на рівновагу;
	б) на швидкість рухів;
	в) на силу.

Список літератури:

1.Круцевич Т.Ю. Общие основы теории и методики физического воспитания. Учебник (в 2-х томах).-К. Олимпийская литература, 2003.
2.Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. К.: Олимпийская литература, 1997.
3.Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в Олимпийском спорте.Общая теория и ее практические приложения. К. : Олимпийская література, 2004. 
4.Шамардіна Г.М. Основи теорії і методики фізичного виховання. Вибрані лекції. Дніпропетровськ: Пороги, 2004.
5.Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів (том І, II). Тернопіль,: навчальна книга – БОГДАН, 2001.


Варіант № 30
1. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Хронометрування  уроку фізичної культури проводиться з метою::
	а) визначення щільності уроку;
	б) оцінки рівня фізичного розвитку;
	в) визначення реакції організму на фізичне навантаження. 
2. Найбільш інформативним і об’єктивним показником реакції організму на фізичне навантаження, який  широко застосовується в практиці фізичного виховання є:
	а) коефіцієнт витривалості;
	б) частота серцевих скорочень (ЧСС);
	в) тривалість сну.
3. При дозуванні навантаження з метою підвищення функціональних можливостей серцево – судинної ситеми їх величина за показниками ЧСС повинна бути не меньше:
	а) 90 уд / хв; 
	б) 130 уд / хв;
	в) 170 – 180 уд / хв.
4.Різнобічний процесвикористання засобів, методів і умов, які дозволяють забезпечити необхідний рівень готовності до спортивних досягнень – це...
а) змагальний потенціал,
б) підготовка спортсмена,
в) змагання.
5.Технічна підготовка спрямована на ...
а) навчання спортивної техніки і її удосконалення,
б) розвиток фізичних якостей,
в) навчання життєво необхідним руховим умінням та навичками.
6.Формування правових, естетичних, патріотичних, розумових якостей і підготовка психіки спортсменів до ефективних дій в умовах тренування і змагань, передбачає...
а) тактична підготовка,
б) технічна підготовка,
в) психологічна підготовка.
7.Єдність поступовості і тенденції до максимальних навантажень обумовлюється...
а) підвищенням функціональних можливостей організму, залежно від закономірностей підвищення кількості функціональних навантажень,
б) підвищення функціональних можливостей організму, після виконання стандартних навантажень,
в) стабілізацією функціональних можливостей.
8.Початковим елементам структури спортивного тренування є ...
а) фізичні вправи,
б) процес навчання руховим діям,
в) тренувальне завдання.
9.Які цикли належать до середніх циклів тренування?
а) мукроцикли,
б) мезоцикли,
в) макроцикли.
10. Який з мезоциклів має другу назву, як  „проміжний”?
а) „ відновлено – підтримуючий” мезоцикли,
б) „втягуючий” мезоцикли,
в) „змагальний” мезоцикли.
11.Досягнення спортивної форми за рахунок поступового переходу від загальної до спеціальної фізичної підготовки, підвищення обсягів технічної і тактичної підготовки визначає ...
а) перехідний період,
б) загальний період,
в) підготовчий період.
12.Етап найвищих досягнень спрямований на :
а) підвищення спеціальної підготовленості, підвищення обсягу і інтенсивності навантажень, удосконалюється техніка і тактична діяльність (на 4 роки),
б) стабілізацію спеціальної підготовки і обсягів тренувальних навантажень і будується по типу чотирьох літнього циклу підготовки,
в) зменшення обсягів змагальної підготовки, формування змагальних умінь і навичок.
13.В яких видах спорту необхідно звертати увагу в процесі відбору на рівень розвитку координаційних здібностей?
а) спортивні ігри, гімнастика, акробатика,
б) легка атлетика, плавання,
в) штанга, стрільба з луку.

ІІ.Психологічна, теоретична підготовка спортсменів.
ІІІ. Вирішіть наступне завдання - Скласти комплекс вправ (не менш 15) для розвитку здатності до оцінки і регулювання динамічних і просторово-часових параметрів рухів.
	№ з/р
	Зміст вправ
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	1.
	Назва вправи
	Кількість разів, підходів, відстань, вага обтяження, час виконання вправи
	Організаційні вказівки: методи організації учнів, осіб які забезпечують страховку та допомогу, підготовку місць занять, роздачу та збір інвентарю.

	2.
	
	
	Методичні вказівки6 методи навчання, методичні прийоми, наочні посібники, параметри навантаження (темп, амплітуда), особливі правила в рухливих та спортивних іграх, естафетах

	3.
	
	
	

	4.
	
	
	

	5.
	
	
	


4. Оберіть правильний варіант відповіді
1.Фізичне виховання в системі загальної середньої освіти здійснюється протягом:
		а) першого – третього років навчання;
		б) першого – восьмого років навчання;
		в) всього періоду навчання. 
2. Визначте, які завдання вирішуються на уроках фізичної культури в загальноосвітній школі.
	а) освітні;
	б) виховні;
	в) освітні, виховні, оздоровчі.
3. Визначте оптимальну кількість завдань, що вирішуються на одному уроці фізичної культури:
	а) одне завдання;
	б) два – три завдання;
	в) шість завдань
4. Для підтримки емоційного тонусу та закріплення вивченого матеріалу на уроці фізичної культури вчителю слід закінчувати основну частину:
	а) вправами на гнучкість;
	б) рухливими іграми та ігровими завданнями;
	в) переглядом навчальних відеофільмів.
5. Визначте, якій частині уроку відповідає фаза стійкої функціональної працездатності з невеликими коливаннями в сторону її збільшення:
	а) підготовчій;
	б) основній;
	в) заключній
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