
 

Тернопільська обласна рада 

Управління освіти і науки Тернопільської обласної державної адміністрації 

Кременецька обласна гуманітарно-педагогічна академія ім. Тараса Шевченка 
 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                          ЗАТВЕРДЖУЮ 

   Заступник голови приймальної комісії 

  __________ А.М. Ломакович 

  _____ ___________ 2021 р. 

  

  

   

  
  

  

ПРОГРАМА 

фахового іспиту 

теорія та методика фізичного виховання 

для вступу на навчання за рівнем вищої освіти «магістр» 

спеціальності 014 Середня освіта (Фізична культура) 

денної, заочної форм навчання 

 

на основі рівня вищої освіти «бакалавр», ОКР «спеціаліст» 

 

 

 

Розглягуто і схвалено                                                                         

на засіданні кафедри 

теорії та методики фізичного виховання  

Протокол №15 від 25.03. 2021 р.     

Завідувач кафедри  ______   В.А. Голуб 

 

                                
  

 

 

 

 

 

Кременець, 2021 
 

Пояснювальна записка 



Теорія фізичного виховання є синтезуюча наука, предметом пізнання якої є людина у 

процесі її соціальної інтеграції з метою фізичного і духовного вдосконалення та підвищення 

соціальної активності. Вона розробляє лише ті закономірності, які є однаковими для всієї 

багатогранної практики фізичного виховання і поширюються на всі основні напрямки та вікові 

ланки системи фізичного виховання.  

Для вирішення завдань фізичного виховання на основі теорії будується методика 

навчально-виховної роботи з фізичного виховання. Залежно від віку і статі тих, хто займається, 

характеру і напрямку вирішуваних у навчально-виховному процесі завдань, у методиці 

фізичного виховання виділяють: методику навчання руховим діям, методику виховання певних 

фізичних якостей людини, методику фізичного виховання дітей дошкільного, молодшого, 

середнього і старшого шкільного віку. 

Метою програми вступного фахового випробування для ступеня вищої освіти магістр є 

моніторинг у студентів знань і умінь, необхідних для успішної практичної діяльності з 

фізичного виховання, практичних навичок, проведення занять з різними віковими групами 

учнів, впровадження здорового  способу життя і раціональної організації вільного часу різних 

верств населення згідно з Законом України „Про фізичну культуру і спорт”. 

Дана програма складена на основі змісту державного стандарту підготовки фахівців у 

галузі фізичної культури. 

На  вступному фаховому випробуванні до абітурієнтів ставляться вимоги виявити знання 

про: 

1. Основні поняття теорії фізичного виховання; 

2. Національну систему фізичного виховання; 

3. зміст, завдання, мету та умови функціонування національної системи  фізичного 

виховання; 

4. Засоби фізичного виховання для збереження і зміцнення здоров’я  школярів; 

5. Загальні основи навчання фізичних вправ і методику вдосконалення фізичних якостей; 

6. Мету і завдання фізичного виховання школярів; 

7. Форми, зміст і організацію проведення занять; 

8. Організацію і управління навчальним процесом; 

9. Контроль і оцінку ходу навчального процесу; 

10. Позакласні і позашкільні форми занять фізичними вправами; 

11. Технологію планування навчального процесу. 

12. Реалізацію методичних принципів фізичного виховання, адекватно застосовувати 

ефективні засоби, методи і методичні прийоми навчання, з метою збереження і зміцнення 

здоров’я тих, що займаються; 

13. Методику правильно будувати, проводити і аналізувати уроки та інші форми організації 

фізичного виховання; 

14. Планування і контроль у навчальні і позашкільні роботі з фізичного виховання в школі; 

15. Реалізацію міжпредметних зв’язків в процесі фізичного виховання; 

16. Проведення міжпредметних досліджень у фізичному вихованні школярів; 

17. Ведення пропаганди здорового способу життя серед учнів, вчителів, батьків. 

У програмі подано перелік основних тем та питань, список рекомендованої літератури 

для самостійної підготовки до вступного (фахового випробування). Зміст програми підготовки 

розрахований для проведення вступного фахового випробування у формі тестів. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Орієнтовний перелік тем та питань до фахового вступного випробування 



1. Теорія і методика фізичного виховання як наукова і навчальна дисципліна. 

2. Вихідні поняття теорії фізичного виховання: фізична культура, фізичний розвиток, 

фізичне виховання,  спорт, фізична рекреація, фізична реабілітація. 

3. Предмет теорії фізичного виховання і її місце в системі наукових знань.. 

4. Джерела виникнення і розвитку теорії фізичного виховання. 

5. Основи української національної системи фізичного виховання. 

6. Характеристика основ української національної системи фізичного виховання: 

теологічні основи, науково-методичні основи, правові, програмні та нормативні основи, 

організаційні основи. 

7. Завдання фізичного виховання: освітні завдання, оздоровчі завдання, виховні 

завдання. 

8. Характеристика засобів фізичного виховання. 

9. Фізичні вправи як основний засіб фізичного виховання. 

10. Фактори, які визначають вплив фізичних вправ на організм учнів. 

11. Охарактеризуйте зміст і форму фізичних вправ. 

12. Класифікація фізичних вправ. 

13. Характеристика рухів: просторові характеристики,просторово-часові 

характеристики, динамічні характеристики, ритмічні характеристики. 

14. Природні і гігієнічні фактори як засіб фізичного виховання. 

15. Природні сили як засіб фізичного виховання. 

16. Гігієнічні фактори як засіб фізичного виховання. 

17. Характеристика принципу свідомості і активності. 

18. Мотивація навчальної діяльності. Мотивування, стимулювання учнів на уроці. 

19. Характеристика принципу наочності 

20. Характеристика принципу доступності й індивідуалізації. 

21. Характеристика принципу систематичності. 

22. Характеристика принципу міцності і прогресування. 

23. Диференційоване навчання, його характеристика. 

24. Характеристика практичних методів навчання. 

25. Методи навчання рухових дій. 

26. Методи вдосконалення та закріплення рухових дій. 

27. Методи тренування. 

28. Методичні прийоми вправляння. 

29. Характеристика методів використання слова (словесні методи) і демонстрації. 

30. Визначення понять: розповідь, опис, пояснення, супроводжуюче пояснення, 

інструкції і вказівки, бесіда. розбір, словесні оцінки, звіти і взаємопояснення, команда, 

підрахунок, «самопроговорювання», самонакази 

31. Загальні вимоги до підбору і використання методів. 

32. Фізичні навантаження та відпочинок як фактор впливу на фізичний розвиток. 

33. Адаптація як основа вдосконалення фізичних якостей. 

34. Загальна характеристика фізичних якостей людини та методика їх вдосконалення 

35. Основи методики розвитку сили. Засоби вдосконалення сили. 

36. Характеристика прудкості як фізичної якості. 

37. Методика виховання швидкості рухів. 

38. Характеристика витривалості. Методика виховання витривалості. 

39. Загальна характеристика гнучкості. 

40. Загальна характеристика спритності. 

41. Загальні основи методики вдосконалення спритності. 

42. Особливості навчання у фізичному вихованні. 

43. Загальна характеристика структури процесу навчання. 

44. Етап початкового розучування рухової дії. 

45. Етап поглибленого розучування рухової дії. 

46. Етап закріплення вдосконалення рухової дії. 

47. Організаційні форми фізичного виховання. Їх структурні та методичні особливості. 



48. Характеристика уроку фізичної культури як основної форма фізичного виховання. 

49. Характеристика змісту і структури уроку. 

50. Характеристика підготовки вчителя до уроку і його проведення. 

51. Завдання та засоби підготовчої та заключної частини уроку. 

52. Завдання та засоби підготовчої та основної частини уроку. 

53. Дозування навантаження, щільність уроку. 

54. Основи планування і контролю навчальної роботи з фізичної культури. 

55. Контроль навчального процесу як обов’язкова умова його ефективності. 

56. Організація, зміст і методика проведення занять фізичними вправами школярів у 

режимі навчального дня школи. 

57. Форми занять фізичними вправами школярів у режимі навчального дня. 

58. Форми позакласної та позашкільної роботи з фізичного виховання школярів. 

59. Характеристика самостійних занять учнів фізичними вправами. 

60. Функції педагогічного планування. 

61. Оздоровчі завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

62. Організація, зміст та методика проведення фізкультурної хвилинки і фізкультурної 

паузи в дитячому садку. 

63. Характеристика засобів фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

64. Освітні завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

65. Організація та зміст проведення прогулянок з дітьми в дитячому садку. 

66. Виховні завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

67. Організація та зміст проведення екскурсій з дітьми в дитячому садку. 

68. Організація та зміст проведення свят з дітьми в дитячому садку. 

69. Складіть комплекс вправ для розвитку гнучкості дошкільнят. 

70. Класифікація фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

71. Складіть комплекс вправ для розвитку витривалості дошкільнят. 

72. Принципи навчання у фізичному вихованню дошкільнят. 

73. Складіть комплекс вправ для розвитку сили дошкільнят. 

74. Словесні методи навчання фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

75. Функціональні обов’язки завідуючої дитячого садку. 

76. Назвіть особливості фізичного розвитку дітей 1-6 років. 

77. Практичні методи навчання фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

78. Функціональні обов’язки вихователя-методиста. 

79. Які фізичні вправи розвивають швидкість у дітей? 

80. Наочні методи навчання фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

81. Функціональні обов’язки вихователя дитячого садку. 

82. Загальна характеристика засобів розвитку фізичних якостей  дітей дошкільного віку. 

83. Методика розвитку витривалості у дітей дошкільного віку. 

84. Методика навчання загально розвиваючих вправ (ЗРВ). 

85. Організація та методика проведення сюжетних ігор з дітьми дошкільного віку. 

Наведіть приклад сюжетної гри , розкрийте її зміст і правила. 

86. Структура та зміст занять з фізичної культури. 

87. Способи  виконання вправ  на заняттях з фізичної культури дітей дошкільного віку 

88. Заняття фізичної культури на повітрі. 

89. Особливості занять з фізичної культури у різних вікових групах. 

90. Організація, зміст та методика проведення ранкової гімнастики та гімнастики після 

денного сну. 

 

 

 

 

 

 

Методичні рекомендації з підготовки до вступного фахового випробування 



Загальні основи теорії фізичного виховання 
1. Теорія і методика фізичного виховання як наукова і навчальна дисципліна 

 Теорія фізичного виховання  це наука про загальні закономірності, які визначають 

зміст і форми побудови фізичного виховання як педагогічно організованого процесу, що 

органічно поєднується із загальною системою виховання людини. Теорія фізичного виховання є 

складовою частиною педагогічних наук. 

Взаємозв`зок  теорії фізичного виховання формальними і реальними навуками. 

Теорія фізичного виховання має ряд великих розділів і підрозділів: 

1. Загальні основи теорії і методики фізичного виховання.  

2. Теорія і методика основних напрямів фізичного виховання.   

3. Теорія і методика фізичного виховання основних вікових контингенті. 

 Предмет вивчення теорії у практиці наукових досліджень представлений у вигляді 

об’єкта і суб’єкта. 

Під об’єктом дослідження розуміють певний педагогічний фактор, що вивчається 

(метод навчання, шляхи активізації учнів, організація їх діяльності, ефективністьфізичних 

вправ тощо). 

Під суб’єктом розуміють людину, в якої вивчають реакцію на ті зміни, що вносяться до 

навчального процесу (застосування вправ, використання певних методів навчання чи 

організації діяльності учнів тощо).  

Об’єкт і суб’єкт вивчення існують завжди разом, тому що будь-яке дослідження 

здійснюється з метою впровадження в практику найефективніших засобів, методів, умов та 

форм роботи. 

Предметом вивчення теорії фізичного виховання є налагодження загальних 

закономірностей функціонування і розвитку фізичного виховання. Під загальними 

закономірностями слід розуміти такі, які однаково властиві фізичному вихованню будь-якому 

контингенту населення: дітей і дорослих; тих, що тільки почали займатися фізичними 

вправами; і тих, які досягли високих спортивних результатів.  

 2. Вихідні поняття теорії фізичного виховання: 

 «фізична культура», «фізичний розвиток», «фізичне виховання»,  «спорт», «фізична 

рекреація», «фізична реабілітація». 

3. Предмет теорії фізичного виховання і її місце в системі наукових знань. 

Теорія фізичного виховання  це наука про загальні закономірності, які визначають зміст 

і форми побудови фізичного виховання як педагогічно організованого процесу, що органічно 

поєднується із загальною системою виховання людини. Теорія фізичного виховання є 

складовою частиною педагогічних наук. 

Взаємозв`зок  теорії фізичного виховання формальними і реальними навуками. 

Теорія фізичного виховання має ряд великих розділів і підрозділів: 

1. Загальні основи теорії і методики фізичного виховання.  

2. Теорія і методика основних напрямів фізичного виховання.   

3. Теорія і методика фізичного виховання основних вікових контингенті. 

 Предмет вивчення теорії у практиці наукових досліджень представлений у вигляді 

об’єкта і суб’єкта. 

Під об’єктом дослідження розуміють певний педагогічний фактор, що вивчається 

(метод навчання, шляхи активізації учнів, організація їх діяльності, ефективністьфізичних 

вправ тощо). 

Під суб’єктом розуміють людину, в якої вивчають реакцію на ті зміни, що вносяться до 

навчального процесу (застосування вправ, використання певних методів навчання чи 

організації діяльності учнів тощо).  

Об’єкт і суб’єкт вивчення існують завжди разом, тому що будь-яке дослідження 

здійснюється з метою впровадження в практику найефективніших засобів, методів, умов та 

форм роботи. 

Предметом вивчення теорії фізичного виховання є налагодження загальних 

закономірностей функціонування і розвитку фізичного виховання. Під загальними 

закономірностями слід розуміти такі, які однаково властиві фізичному вихованню будь-якому 



контингенту населення: дітей і дорослих; тих, що тільки почали займатися фізичними 

вправами; і тих, які досягли високих спортивних результатів.  

4. Джерела виникнення і розвитку теорії фізичного виховання. 

Першим  джерелом виникнення і розвитку теорії і методики фізичного виховання є 

практика суспільного життя.  

Другим джерелом теорії і методики фізичного виховання є практика фізичного 

виховання.  

Третім джерелом розвитку теорії і методики фізичного виховання є прогресивні ідеї про 

зміст та шляхи виховання гармонійно розвинуту особистість, які висловлювались і 

обгрунтовувались філософами, педагогами, лікарями різних країн й різних епох. 

Четвертим джерелом теорії і методики фізичного виховання є результати досліджень 

у суміжних галузях знань.  

5. Основи української національної системи фізичного виховання. 

Теологічні основи. 

Науково-методичні основи. 

Правові, програмні та нормативні основи. 

Організаційні основи. 

6. Характеристика основ української національної системи фізичного виховання: 

теологічні основи, науково-методичні основи, правові, програмні та нормативні основи, 

організаційні основи. 

7. Завдання фізичного виховання: освітні завдання, оздоровчі завдання, виховні 

завдання. 

8. Характеристика засобів фізичного виховання. 

Для реалізації завдань, що вирішуються у фізичному вихованні, характерне комплексне 

використання засобів. Основним засобом є фізичні вправи, додатковими - природні сили та 

гігієнічні фактори, а також побутові та професійні дії, що виконуються за відповідною 

програмою. 

9. Фізичні вправи як основний засіб фізичного виховання. 

Найбільша питома вага у вирішенні завдань навчання і виховання припадає на фізичні 

вправи. Це зумовдено певними причинами, а сааме: 

 фізичні вправи як системи рухів виражають думки і емоції людини, її ставлення до 

навколишнього середовища; 

 фізичні вправи – це один із способів передачі суспільно-історичного досвіду в 

галузі фізичного виховання; 

 фізичні вправи впливають не лише на форфофункціональний стан організму, але й 

на особистість, яка їх виконує; 

 серед усіх видів педагогічної діяльності тільки у фізичному вихованні предметом 

навчання є дії, спрямовані на фізичне вдосконалення учнів, які виконуються задля засвоєння 

самих дій; 

 фізичні вправи можуть задовільнимти природну потребу людини в рухах. 

10. Фактори, які визначають вплив фізичних вправ на організм учнів. 

1. Особистісні характеристики вчителя і учнів є важливими факторами , що 

обумовлюють ефективність фізичних вправ. Як відомо, процес навчання пов’язаний з процесом 

навчання і процесом учіння – вчитель навчає, учень навчається, тому вплив фізичних вправ в 

однаковій мірі залежить від індивідуальних особливостей як вчителя, так і учнів (від їх 

моральних і вольових якостей, типу нервової системи, інтелектуальних якостей, типу нервової 

діяльності; від рівня знань, умінь та фізичного розвитку, від зацікавленості, активності тощо). 

2. Наукові фактори характеризують міру пізнання людиною закономірностей фізичного 

виховання. Чим глибше розроблені педагогічні, фізіологічні і біомеханічні особливості 

фізичних вправ, тим ефективніше можна їх використовувати для вирішення педагогічних 

завдань. 

3. Методичні фактори об’єднують велику групу вимог, яких необхідно дотримуватись 

при використанні фізичних вправ. До них можна віднести дозування фізичних вправ 



(тривалість виконання рухової дії; її інтенсивності; частоти повторень вправи або кількості 

інтервалів відпочинку; тривалість відпочинку між повтореннями; характер відпочинку 

(активний, псивний); вихідне положення з якого виконується фізична вправа, спосіб виконання  

тощо). 

4. Санітарно-гігієнічні фактори мають вирішальне значення в реалізації завдань 

оздоровчої спрямованості фізичних вправ. Позитивний вплив на людину фізичні вправи макють 

тільки за умови, коли застосовуються з урахуванням режиму праці, харчування, відпочинку та 

дотримання санітарних норм місць занять (освітлення, вентиляція тощо). 

5. Метеорологічні фактори (температура повітря, вологість, атмосферний тиск, 

швидкість вітру) також впливають на організм людини. Пізнання закономірностей впливу цих 

факторів дасть можливість учителю знайти оптимальні умови для досягнення найбільшого 

ефекту від фізичних вправ. 

6. Матеріальні фактори мають суттєвий вплив на ефект від виконання фізичних вправ 

(спортивні споруди, інвентар, одяг, взуття тощо). 

11. Охарактеризуйте зміст і форму фізичних вправ. 

У практиці фізичного виховання використовується велика кількість різноманітних 

фізичних вправ, які відрізняються між собою як за формою, так і за змістом. 

Зміст фізичної вправи утворюють з одного боку, всі ті рухи і операції, які входять до тої, 

чи іншої вправи і, з другого - ті процеси, які відбуваються в організмі під час виконання вправи. 

Ці процеси складні і багатогранні. Вони можуть розглядатись у багатьох аспектах: 

психологічному, фізіологічному, біомеханічному, біохімічному та ін. 

Форма фізичної вправи являє собою її внутрішню і зовнішню структури. 

Внутрішня структура  фізичної вправи характеризується взаємодією тих процесів, які 

відбуваються в організмі під час виконання тої або іншої вправи. При виконанні, наприклад, 

таких різних за змістом вправ, як біг і піднімання штанги, процеси нервово-м’язової 

координації, взаємодія моторних і вегетативних функцій, а також співвідношення енергетичних 

процесів (аеробних і анаеробних) будуть суттєво відрізнятись. 

Зовнішня структура фізичної вправи – це її видима сторона, яка характеризується 

співвідношенням просторових, часових і динамічних (силових) параметрів руху. 

Зміст і форма фізичної вправи нерозривні між собою, вони знаходяться в постійному 

діалектичному протиріччі. 

12. Класифікація фізичних вправ. 

Класифікація фізичних вправ передбачає розподіл їх на взаємопов’язані групи за 

спільними ознаками.  

В сучасній теорії фізичного виховання найбільш науково обгрунтовані для практичного 

застосування класифікації фізичних вправ за такими ознаками. 

1. Класифікація фізичних вправ за ознакою переважного впливу  на прояв і розвиток 

фізичних якостей: 

 силові, що передбачають подолання опору (наприклад, піднімання штанги); 

 швидкісні, що передбачають короткочасне виконання рухових дій з великою 

швидкістю; 

 швидкісно-силові, які вимагають прояву великих зусиль за якомога коротший час 

(наприклад, стрибок в довжину); 

 на витривалість, які передбачають тривале виконання  рухових дій без перерви 

для відпочинку або їх повторне виконання до втоми; 

 на спритність, виконання яких вимагає складнокоординаційних дій, незвичних 

вихідних положень, перебудови рухової діяльності відносно до зміни ситуації; 

 на гнучкість, що виконуються З. великою амплітудою; 

 на рівновагу, які виконуються на обмеженій площі опори  на підвищенні та рухомій 

опрі. 

2. Класифікацію фізичних вправ за їх значенням для вирішення освітніх завдань: 

 основні (змагальні), які є предметомзасвоєння відповідно до вимог програм 

фізичного виховання або конкретного виду спорту; 



 підготовчі, за допомогою яких розвивають необхідні для виконання основної 

вправи рухові якості; 

 підвідні, за допомогою яких легше засвоїти техніку складних за структурою 

основних вправ, оскільки їх структура за біомеханічними параметрами наближена (але не 

ідентична) до основної; 

3.  Класифікацію фізичних вправ за їх значенням для розвитку певної групи м’язів: 

 вправи для м’язів рук і плечового пояса; 

 вправи для м’язів тулуба і шиї; 

 вправи для м’язів ніг і тазу. 

4. Класифікація фізичних вправ за видами спорту (гімнастичні, ігрові, легкоатлетичні 

тощо). В свою чергу, кожен вид спорту має власну класифікацію фізичних вправ. 

5. Класифікацію фізичних вправ у фізіології: 

 вправи максимальної потужності.  

 вправи субмаксимальної потужності. 

 вправи великої потужності.         

 вправи помірної потужності. 

6. Класифікацію фізичних вправ у біомеханіці: 

 статичні (наприклад, кут в упорі); 

 динамічні (наприклад, з вису на перекладині  підйом переворотом в упор); 

 циклічні (наприклад, біг); 

 ациклічні  це такі вправи, що не мають стереотипного повторення;  

 комбіновані (наприклад, стрибок в довжину з розбігу, метання тощо).  

13. Характеристика рухів.  

Просторові: положення тіла (стартове положення, поза тіла); траєкторія руху (форми 

таєкторії: прямолінійні і криволінійні; напрямок траєкторії); амплітуда рухів (розмашисті, 

дрібні, неточні. 

Часові: тривалість рухів. темп рухів. 

Просторово-часові: швидкість руху (рівномірний рух, нерівномірний рух, прискорений 

рух, плавний рух, різкий рух). 

Динамічні: . внутрішні сили (активні сили рухового аппарату, пасивні сили рухового 

аппарату, реактивні сили); зовнішні сили (сила обтяження власного тіла, сила реакції опору, 

сила опору зовнішнього середовища). 

Ритмічні: ритм раціональний правильний; ритм нераціональний неправильний; 

естетичний характер ритму. 

Якісні: точні рухи і рухові дії; економні рухові дії; енергійні рухові дії; плавні рухові дії. 

14. Природні і гігієнічні фактори як засіб фізичного виховання. 

Реалізація принципу оздоровчої спрямованості системи фізичного виховання можлива за 

умови, якщо заняття фізичними вправами стануть органічною частиною життєдіяльності 

людини. З іншого боку, ефективність самих фізичних вправ буде найвищою лише при 

дотриманні необхідних гігієнічних норм. Будучи неспецифічними засобами, гігієнічні фактори 

набувають великого значення для повноцінного вирішення завдань фізичного виховання. Як би 

добре не був організований педагогічний процес, він ніколи не дасть бажаного ефекту при 

порушенні, наприклад, режиму харчування та сну, або якщо заняття будуть проводитись в 

антисанітарних умовах. 

15. Природні сили як засіб фізичного виховання. 

Використання природних сил у процесі фізичного виховання здійснюється за двома 

напрямками:  

1. Організація занять фізичними вправами безпосередньо в умовах природного 

середовища (на свіжому повітрі, на місцевості, в природних водоймах, босоніж тощое), завдяки 

чому вплив його факторів тісно поєднується з впливом фізичних вправ, так чи інакше змінює 

його ефект (наприклад посилює його у випадку інтенсивної сонячної радіації і підвищеної 

температури повітря).  

2. Організація спеціальних процедур загартовуючого і оздоровчо-відновного характеру 



(сонячно-повітряних ванн, водних процедур тощо). 

Однією з головних умов до використання природних сил є системне і комплексне 

застосування їх у поєднанні з фізичними вправами.Дл того, щоб визначити раціональну дозу 

впливу природніх факторів на організм людини, необхідно враховувати вік, стать, фізичну 

підготовленість і характер завдань. Це дасть можливість: 

 реалізувати перенос ефекту загартування в трудову і навчальну діяльність; 

 застосувати більш високі навантаження і, як результат, підвищувати працездатность; 

 підвищити опірність організму до дії перевантажень, вібрації тощо; 

 на більш високому рівні проявити вольові якості. 

16. Гігієнічні фактори як засіб фізичного виховання. 

Гігієнічні фактори являють собою широкий спектр різноманітних засобів, які умовно 

можна поділити на дві групи: 

1. Засоби, що забезпечують життєдіяльність людини поза процесом фізичного 

виховання (норми особистої та громадської гігієни, гігієни праці, навчання, побуту,  

відпочинку, харчування, тобто все те, що забезпечує передумови для повноцінних занять 

фізичними вправами). 

2. Засоби, що безпосередньо входять у процес фізичного виховання (оптимізація режиму 

навантаження і відпочинку відповідно до гігієнічних норм, спеціальне харчування на дистанції, 

створення зовнішніх умов - чистота повітря, достатнє освітлення тощо. 

     17. Характеристика принципу свідомості і активності. 

 Шляхи його реалізації:  

 формування стійкого інтересу до мети і завдань занять (інтерес, мотив, мотивування, 

стимулювання, активізація);  

 самоаналіз дій учнів (як робити?, чому так, а не інакше?);  

 методи і прийоми, що сприяють здатності до самоконтролю і самооцінки власних дій; 

 виховання в учнів творчого ставлення до занять. 

18. Мотивація навчальної діяльності. Мотивування, стимулювання учнів на уроці. 

Необхідною передумовою свідомого ставлення до діяльності є відповідна її мотивація. 

Мотивація як перший обов’язиковий компонент навчальної діяльності, що входить в її 

структуру, може бути внутрішньою або зовнішньою, але завжди є внутрішньою 

характеристикою особистості як суб’єкта навчальної діяльності. 

Мотивація є однією із фундаментальних проблем як вітчизняної, так і зарубіжної 

психології, а, отже, і педагогіки. В найзагальнішому розумінні мотив  це те, що визначає, 

стимулює, спонукає людину до здійснення певної дії. 

Мотивацію можна визначити, з одного боку, як складну, багаторівневу систему 

збудників, що включає потреби, мотиви, інтереси, ідеали, прагнення, установки, емоції, 

цінності тощо. З іншого боку слід пам’ятати, що в полімотивованій діяльності завжди 

домінують певні мотиви.  

За даними наукових досліджень понад 35 мотивуючих установок спонукають школярів 

до практичних занять фізичними вправами. Серед них: мати красиву поставу, ходу, статуру; 

красиво і пластично рухатись; стати спортсменом, досягти високих спортивних результатів 

тощо.  

Складовими частинами мотивації до фізичного самовдосконалення є: 

 емоційно-вольовий компонент (позитивне ставлення до занять фізичними вправами, 

позитивні емоції у процесі занять фізичною культурою; позитивні переживання, пов’язані з 

досягненням позитивних змін у фізичному стані, оволодіванням новими видами рухів; інтерес 

до фізичної культури; вольові якості); 

 когнітивний компонент (переконання в необхідності оптимальної рухової активності 

для підтримання й підвищення життєдіяльності організму та дієвості цілеспрямованого 

виконання фізичних вправ; наявність конкретної цілі самовдосконалення); 

 діяльнісний компонент (біологічна потреба у руховій активності; включеність у процес 

фізичного вдосконалення; звичка до систематичних занять фізичними вправами). 

Головними засобами мотивації навчальної роботи є мотивування і стимули. 



Мотивування – це сукупність факторів, аргументів і доказів, які використовує вчитель 

для переконання учнів у значенні кожної вправи. У результаті мотивування учні повинні 

отримати відповідь на питання: «Задля чого потрібно вивчати дану вправу і модуль в цілому?». 

Якщо учні внутрішньо приймають мотивуючі докази вчителя, тоді навчальний матеріал набуває 

для них особистого значення (сенсу). В цьому випадку, по-перше, навчальна мета («що треба 

робити?») збігається з навчальним мотивом («задля чого це потрібно робити?»); по-друге, вся 

навчальна діяльність учнів перетворюється з репродуктивної в усвідомлену. 

Загальні вимоги до мотивування. Мотивування мають бути:  

 наочно переконливі; відповідати рівню розвитку учнів;  

 враховувати інтереси учнів, їх статеві особливості і пов’язані з ними переваги (для 

юнаків  мужність, сила, спритність, воля, для дівчат  пластичність рухів, жіночисть);  

 вирізнятись лаконічністю, доступністю доказів;  

 нести в собі особистісний і громадсько-корисний сенс (укріплення здоров’я, підготовка 

до праці і захисту батьківщини). 

19. Характеристика принципу наочності. 

1. Пряма наочність.  

2. Опосередкована наочність. 

3. Форми поєднання слова і наочності. 

4. Звукові, слухові орієнтири , тактильні відчуття. 

20. Характеристика принципу доступності й індивідуалізації. 

1. Диференціація навчальних завдань. 

2. Визначення міри доступності. 

3. Розвивальне навчання. 

4. Методи навчання, способи організації діяльності. 

21. Характеристика принципу систематичності. 

1. Систематизація навчального матеріалу. 

2. Регулярність занять. 

3. Раціональне чергування навантаження й відпочинку. 

22. Характеристика принципу міцності і прогресування. 

1. Достатня кількість повторень. 

2. Варіативність виконання вправ. 

3. Форми підвищення вимог до учнів. 

23. Диференційоване навчання, його характеристика. 

При диференційованому навчанні реалізується той чи інший вид диференціації. 

Цільовими орієнтаціями диференційованого навчання є: навчання кожного учня на рівні його 

можливостей і здібностей; пристосування (адаптація) навчання до особливостей різних груп 

учнів. У ході диференційованого навчання застосовуються різноманітні методи, прийоми, 

форми навчання та спеціальний дидактичний матеріал, що дозволяє здійснювати розвиток учнів 

відповідно до їх можливостями. 

24. Характеристика практичних методів навчання. 

Навчання рухових дій загалом. 

Навчання рухових дій по частинах. 

Навчання рухових дій з використання підвідних вправ. 

25. Методи навчання рухових дій. 

В теорії і практиці фізичного виховання найчастіше використовують два підходи до 

розучування вправ: метод розучування вправ у цілому і метод розучування вправ по частинах. 

Обидва ці підходи доцільні в залежності від особливостей вправ, які підлягають засвоєнню (їх 

складність або простота), рівня попередньої підготовленості учнів та інших умов. 

26. Методи вдосконалення та закріплення рухових дій. 

До методів удосконалення і закріплення рухових дій та вдосконалення фунціональних 

можливостей організму належить ігровий і змагальний методи навчання (вправляння). 

Ігровий метод характеризується тим. що ігри виступають як засіб фізичного виховання і 

як метод організації дитячого колективу. Він може використовуватись на базі будь-якої 

фізичної вправи за умови, якщо вона піддається організації згідно з особливостями даного 



методу. 

Найбільш характерними рисами ігрового методу є: 

 «сюжетна організація». Діяльність гравців організується згідно з образним або 

умовним «сюжетом», у якому передбачається досягнення певної мети в умовах постійної 

непередбачуваної зміни ситуації. Ігровий сюжет або запозичується з реального життя 

(наприклад, імітація полювання, трудових, побутових дій з елементами рухливих ігор) або 

спеціально створюється. Виходячи з потреб фізичного виховання як умовна схема взаємодії 

гравців; 

 досягнення ігрової мети не обмежується лише одним способом дій, гравцям надається 

можливість самостійно обирати засоби діяльності і способи поведінки, проявляти ініціативу і 

творчість у діях, що передбачені правилами гри; 

 можливість відтворювати стосунки між людьми за принципом суперництва або 

співпраці; 

 відсутність суворої регламентації навантаження з боку педагога, оскільки досягнення 

мети не передбачає заздалегідь спланованих дій, їхній характер і послідовність виконання; 

 комплексне використання фізичних здібностей і рухових навичок, прояву вольових і 

моральних якостей для досягнення успіху, що визначає комплексну дію на організм учнів. 

Змагальний метод у процесі фізичного виховання застосовується як спосіб 

стимулювання інтересу і активізації при виконанні фізичних вправ, і як відносно самостійна 

форма організації занять (різного роду змагання). 

Основна визначальна риса змагального методу  зіставляння сил  в умовах 

упорядкованого суперництва, боротьбі за першість або найвище досягнення. 

Змагальний метод застосовується при вирішенні таких педагогічних завдань, як 

виховання фізичних, вольових і моральних якостей, вдосконалення умінь, навичок і здібностей 

раціонально використовувати їх в ускладнених умовах. Змагальний метод дозволяє повністю 

розкрити функціональні і психічні можливості учнів, сформувати новий, більш високий рівень 

підготовленості. 

27. Методи тренування. 

Методи тренування побудовані на закономірностях чергування рухової активності і 

відпочинку, напруження і розслаблення, співвідношення між обсягом виконаної роботи та її 

інтенсивностю. 

Методи безперервної вправи: метод безперервної стандартизованої вправи; метод 

безперервної прогресуючої вправи; метод безперервної регресуючої вправи;  метод 

безперервної варіативної вправи  

Методи інтервальної (повторної) вправи: метод інтервальної стандартизованої вправи; 

метод інтервальної  прогресуючої вправи; метод інтервальної регресуючої вправи; 

метод інтервальної варіативної вправи  

Методи комбінованої вправи: метод безперервно-інтервальної стандартизованої 

вправи; метод інтервальної стандартно-прогресуючої вправи; метод повторно-інтервальної 

стандартизованої вправи; метод кругової вправи(колового тренування).  

28. Методичні прийоми вправляння. 

До найбільш поширених методичних прийомів вправляння відносять: 

 вправляння з безпосередньою фізичною допомогою; 

 вправляння в «обидва боки»; 

 вправляння в уяві рухів; 

 вправляння з допомогою імітації  рухів. 

9. Характеристика методів використання слова (словесні методи) і демонстрації. 

Методи слова: розповідь, опис, пояснення, супроводжуюче пояснення, інструкції та 

вказівки, бесіда, розбір, словесні оцінки, звіти і взаємопояснення, команда, підрахунок. 

самопроговорювання, самонакази. 

Методи демонстрації: демонстрація поз і рухів (пряма наочність); посередкована 

наочність; прийоми передачі інформації. 



30. Визначення понять: розповідь, опис, пояснення, супроводжуюче пояснення, 

інструкції і вказівки, бесіда. розбір, словесні оцінки, звіти і взаємопояснення, команда, 

підрахунок, «самопроговорювання», само накази. 

31. Загальні вимоги до підбору і використання методів. 

Підібрані методи і методичні прийоми повинні забезпечений найвищий виховний і 

оздоровчий ефект фізичного виховання. 

Обраний метод, чи прийом повинен відповідати завданням, які належить вирішити. 

Використаний метод має забезпечити найкоротший шлях до засвоєння запланованих 

знань, умінь і навичок та удосконалення фізичних якостей. 

Застосований метод чи прийом повинен відповідати індивідуальним особливостям учнів, 

рівню їх розвитку, підготовленості і вікові. 

При підборі методів треба враховувати специфіку навчального матеріалу, його 

складність. 

Вибір методу і його прийомів залежить від етапу навчання. 

Обрані для використання методи і методичні прийоми повинні відповідати 

індивідуальним властивостям і можливостям вчителя. 

Методи, які використовує вчитель, повинні забезпечити розвиток особистості учня. 

Вибір методу обумовлений умовами проведення занять, метеріальним забезпеченням. 

Методи повинні бути орієнтовані на природні інтереси і позитивні емоції дітей, вони 

повинні зробити процес навчання привабливим. 

32. Фізичні навантаження та відпочинок як фактор впливу на фізичний розвиток. 

Фізичне навантаження  це рухова активність людини, що супроводжується підвищенням 

(відносно стану спокою) рівнем функціонуванням організму.  

Розрізняють зовнішню і внутрішню сторонни навантаження.  

До зовнішньої сторонни навантаження належать інтенсивність, з якою виконується 

фізична вправа та її обсяг. 

Інтенсивність навантаження  це кількість виконаної роботи за одиницю часу. 

 Ступені інтенсивності фізичного навантаження. 

Обсяг  навантаження. 

Внуирішня сторона фізичного навантаження. 

Відповідно до динаміки відновлення після тренувального навантаження розрізняють  

наступні інтервали відпочинку: 

 за тривалістю: жорсткий, відносно повний, екстремальний, повний;  

 за характером: пасивний, активний, комбінований. 

33. Адаптація як основа вдосконалення фізичних якостей. 

Визначальну роль у розвитку фізичних якостей відіграє адаптація організму, яка 

проявляється в його пристосовній реакції на неодноразово застосований подразник. 

Адаптація (від лат. adaptatio – пристосування)  це пристосування організму, популяції 

або іншої біологічної системи до умов існування (діяльності), які змінилися.  

У фізичному вихованні і спорті адаптація до фізичних навантажень полягає в адекватній 

зовнішнім впливам перебудові функціональних систем організму. Перебудова дає більш 

високий рівень досягнень стосовно до специфічних зовнішніх умов.  

Величина термінових адаптаційних реакцій тісно пов’язана з силою подразника і рівнем 

функціональних можливостей органів і систем кожної окремо взятої людини. Ящо 

навантаження на організм людини не будуть відповідати її терміновим адаптаційним 

можливостям, вони не сприяють прогресивним пристосовним змінам в системах і органах, і 

можуть негативно вплинути як на окремі функціональні системи, так і на організм в цілому. 

Для збільшення функціональних резервів необхідно багаторазово впливати на ті чи інші 

системи і органи, чи на організм в цілому специфічними подразниками (вправами) оптимальної 

інтенсивності і тривалості. Внаслідок цього і формується довгострокова адаптація. 

Адаптаційний процес є також результатом раціонального чергування навантаження та 

відпочинку.  

Швидкість і глибина адаптаційних змін залежить також від віку і стану тренованості 

людей. В підлітковому і юнацькому віці адаптаційні зміни протікають швидше ніж у дорослих 



людей. У людей з низьким рівнем фізичної підготовленості значно вищі темпи адаптації до 

тренувальних впливів, ніж у добре фізично підготовлених. 

Адаптація організму до фізичного навантаження тісно пов’язана з її структурою, яка 

найбільш ефективно впливає на розвиток тієї або іншої фізичної якості.  Так, наприклад, 

тренувальні впливи з великим обсягом і малою або середньою інтенсивністю сприяють 

розвитку , перш за все, загальної витривалості; навантаження відносно малого обсягу, але 

субмаксимальної і максимальної інтенсивності сприяють розвитку переважно силових і 

швидкісних якостей.  

34. Загальна характеристика фізичних якостей людини та методика їх 

вдосконалення. 

Сутність виховання фізичних якостей (фізична підготовка) полягає в керуванні їх 

розвитком. Фізичні (рухові) якості вдосконалюються в процесі засвоєння різних рухів, а також 

шляхом спрямованого впливу фізичних вправ і методичних прийомів їх виконання. 

Терміни «фізичні якості», «рухові якості» і «психомоторні якості».  

Фази розвитку фізичних якостей. 

Види переносу фізичних якостей. 

35. Основи методики розвитку сили. Засоби вдосконалення сили. 

Методи розвитку сили: метод повторних зусиль, метод максимальних зусиль; метод 

ізометричних вправ і вправ  у самоопорі. 

Класифікація засобів вдосконалення сили: вправи з обтяженням масою власного тіла; 

вправи з обтяженням масою предметів; вправи з обтяженням опором; вправи з комбінованим 

обтяженням; вправи на силових тренажерах; Ізометричні вправи. 

36. Характеристика прудкості як фізичної якості. 

Поняття «прудкість», «рухова реакція» (проста, складна), компоненти рухової реакції. 

Фактори, що зумовлюють прояв прудкості. 

37. Методика виховання швидкості рухів. 

Інтенсивність вправ, тривалість вправ, кількість підходів, кількість серій, тривалість 

відпочинку, характер відпочинку. 

38. Характеристика витривалості. Методика виховання витривалості. 

Характеристика загальна і спеціальної витривалості. Види втоми, Фази втоми. 

Методика виховання витривалості: оптимальна тривалість вправи, інтенсивність роботи, 

інтервал відпочинку між вправами, характер відпочинку між вправами, кількість повторень в 

одній серії. 

39. Загальна характеристика гнучкості. 

Визначення поняття «гнучкість». Активна й пасивна гнучкість. 

Запас (резерв) гнучкості.. 

Фактори, від яких залежить прояв гнучкості. 

Засоби вдосконалення гнучкості. 

40. Загальна характеристика спритності. 

Визначення поняття «спритність» Мірило спритності. 

Види координаційних здібностей. 

Фактори, що зумовлюють прояв спритності. 

Засоби вдосконалення спритності. 

41. Загальні основи методики вдосконалення спритності. 

У процесі виховання спритності використовують різноманітні методичні прийоми, які 

стимулюють більш високий прояв рухової координації. Серед них: 

 застосування незвичних вихідних положень (наприклад, стрибок у довжину з місця, 

стоячи спиною до напрямку стрибка) 

 дзеркальне виконання вправи (наприклад, метання м’ячика лівою рукою для правшів і 

навпаки); 

 зміна швидкості або темпу рухів (наприклад, виконання вправи в прискореному темпі); 

 зміна просторових меж, в яких виконується вправа (наприклад, зміна простору для 

виконання перекиду вперед); 



 зміна способів виконання вправи (наприклад, стрибок у висоту різними способами); 

 ускладнення вправи додатковими рухами (наприклад, виконання різноманітних рухів 

ногами перед приземленням в опорних стрибках); 

 зміна протидії учнів під час виконання групових або парних вправ (наприклад, 

застосування різноманітних тактичних комбінацій у грі; проведення зустрічей з різними 

партнерами тощо); 

 виконання знайомих (засвоєних) вправ у невідомих заздалегідь поєднаннях 

(наприклад, виконання гімнастичних комбінацій на приладах «з листа»). 

42. Особливості навчання у фізичному вихованні. 

У процесі навчання рухових дій необхідно пам’ятати, що: 

 необхідною умовою оволодіння навчальним матеріалом є активна рухова діяльність 

учнів. Тому в процесі фізичного виховання слід враховувати  біологічні закономірності 

працездатності людини; 

 побудова процесу навчання залежить від структурної складності рухової дії, що 

вивчається. Вона зумовлює набір методу початкового розучування рухової дії; 

 навчання рухових дій суттєво залежить від співвідношення техніки і фізичних якостей 

при їх виконанні, специфіки фізичних якостей, що виявляються в них і необхідного рівня їх 

прояву. 

43. Загальна характеристика структури процесу навчання. 

У багаторічному процесі фізичного виховання школярів постійно здійснюється навчання 

різноманітних рухових дій з різних модулів програми. Одні з них формуються лише на рівні 

умінь, другі – в якості навички, треті – в якості умінь вищого порядку. Розглядаючи процес 

засвоєння окремо взятої вправи, правомірно говорити про відносно завершений цикл навчання. 

В цьому циклі виділяють три етапи:  

 етап розучування; 

 етап засвоєння; 

 етап закріплення й удосконалення рухової дії. 

Етапи навчання не можна змішувати з фазами засвоєння рухової навички.  

44. Етап початкового розучування рухової дії. 

Формування уміння: 

- створити цілісне попереднє уявлення про вправу; 

- визначити руховий досвід; 

- домогтися виконання вправи загалом; 

- усунути зайві рухи, які грубо спотворюють техніку. 

Причини помилок при виконанні фізичних вправ та шляхи їх усунення. 

Методи навчання й організації. 

45. Етап поглибленого розучування рухової дії. 

Формування рухової навички: 

- уточнення техніки щодо індивідуальних можливостей учнів, посилити самоконтроль; 

- створити умови варіативного виконання вправи. 

Методи навчання й організації. 

Класифікація рухових помилок. 

46. Етап закріплення й вдосконалення рухової дії. 

Формування рухового уміння вищого порядку: 

- навчити використовувати набуту навичку з іншими руховими діями; 

-  забезпечити варіативність застосування навички в різних умовах: 

- завершити індивідуалізацію виконання засвоєної вправи. 

47. Організаційні форми фізичного виховання. Їх структурні та методичні 

особливості. 

Уроки фізичної культури за змістом і за вирішенням педагогічних завдань; позакласні 

форми занять, форми фізичного виховання в режимі навчального дня, позашкільні форми 

занять фізичними вправами. 



48. Характеристика уроку фізичної культури як основної форма фізичного 

виховання. 

Урок – найбільш розповсюджена форма реалізації базової програми з фізичного 

виховання для здійснення загальної фізкультурної освіти. Уроки фізичної культури 

забезпечують фізкультурну освіченість, загальну фізичну підготовленість до будь-якої 

діяльності і відрізняються більшою змістовністю. Вони відіграють суттєву роль у створенні 

передумов для організації та успішного розгортання спортивної підготовки учнів. Під час 

уроків діти знайомляться з типовими видами спортивних вправ, оволодівають основами 

техніки, досягають вищого рівня розвитку рухових якостей, набувають початкового уявлення 

про види спорту. 

 Фактори, що визначають специфіку уроків фізичної культури в школі:   

Основна спрямованість і конкретні завдання (на уроках вчитель створює найкращі умови 

для розв’язання усіх завдань фізичного виховання та спрямовує самостійну роботу учнів).  

 Чисельність, вікові особливості і можливості дітей (на уроках присутній постійний 

склад учнів, яким притаманна вікова однорідність.  

Діяльність учнів чітко регламентується, а навантаження строго дозується згідно з їхніми 

індивідуальними можливостями).   

Визначення основного змісту інших форм фізичного виховання школярів.  

Яскраво виражена дидактична спрямованість, зумовлена вирішенням освітніх завдань. 

 Предметно-просторове середовище (місце занять, обладнання, інвентар).  

Максимальна тривалість уроку – 45 хв.  Місце уроку в загальному розкладі. Уроки 

включено до шкільного розкладу на рівні з іншими навчальними предметами та обов’язкові для 

всіх учнів. Вони проводяться 2-3 рази на тиждень. Їх зміст визначається програмами. Урок як 

основна форма організації занять дає можливість створити всі умови для вирішення завдань 

освіти, оздоровлення та виховання. На основі знань, рухових вмінь і навичок, фізичної 

підготовленості, отриманих у процесі уроків, успішно здійснюється процес у позашкільних 

формах занять, які проводяться зі школярами у системі позашкільних і позакласних занять 

фізичними вправами. 

49. Характеристика змісту і структури уроку. 

Зміст уроку включає такі дії:   

 інтелектуальні, що проявляються у спостереженні, слуханні, сприйнятті та осмисленні 

одержаної інформації, запам’ятовуванні, пошуку власних шляхів вирішення завдань та 

проектуванні власних дій;  

 рухові, які полягають у виконанні спроектованих дій, розучуванні, закріпленні та 

вдосконаленні фізичних вправ у сприятливих і несприятливих умовах, спрямованому розвитку 

фізичних якостей;  контрольно-оцінюючі дії, передбачають організацію самоконтролю і 

самооцінки, виявлення й усунення помилок, обговорення питань, які виникають у процесі 

навчання, з учителем і товаришами, регулювання емоційних проявів. Зміст уроку планує 

вчитель.  

Cпроектований і реальний зміст уроку.  

Логіка розгортання навчально-виховного процесу. 

Частини уроку і їх тривалість. 

Головним аспектом організаційно-методичного напрямку сучасного уроку фізичної  

50. Характеристика підготовки вчителя до уроку і його проведення. 

Попередня підготовка до уроку: вивчення навчальної програми; її пояснювальної 

записки, змісту самої програми, усвідомлення мети і завдань навчальної дисципліни в цілому та 

мети і завдань, які вирішує кожна тема.  

Безпосередня підготовка до уроку: формулювання мети і завдань уроку; визначення 

обсягу і змісту навчального матеріалу; вибір форм організації навчання; вибір методів і 

прийомів навчання; наочно-технічне оснащення уроку; визначення змісту й методики 

виконання домашнього завдання;  складання плану-конспекту уроку.  

Перевірка готовності учнів до уроку. Здійснюється на організаційному його етапі й під 

час перевірки виконання учнями домашнього завдання. 

51. Завдання та засоби підготовчої та заключної частини уроку. 



Підготовча частина уроку. 

Завдання: 

 організувати учнів і психологічно спрямувати їх на свідоме розв’язання передбачених 

на урок завдань, емоційно підготувати їх до продуктивної праці;  

 підвести школярів до оволодіння вправами певного характеру і складності (ігровими, 

легкоатлетичними, гімнастичними і ін.);  

 функціонально підготувати організм учнів до виконання інтенсивніших і складніших 

вправ; 

 сприяти формуванню правильної постави, виховувати спритність, швидкість і вміння 

управляти руховою діяльністю.  

Засоби: стройові і порядкові вправи, ЗРВ без предметів і з предметами, підготовчі та 

підвідні вправи. 

Заключна частина уроку. 

Завдання: зниження збудження серцево-судинної, дихальної і нервової системи. 

Засоби: ходьба, вправи на розслаблення поставу, спеціальні вправи на увагу, 

танцювальні вправи й ігри відносно спокійного характеру, пересування під музику, 

ознайомлення учнів зі змістом домашніх завдань. 

52. Завдання та засоби підготовчої та основної частини уроку. 

Підготовча частина уроку. 

Завдання: 

 організувати учнів і психологічно спрямувати їх на свідоме розв’язання передбачених 

на урок завдань, емоційно підготувати їх до продуктивної праці;  

 підвести школярів до оволодіння вправами певного характеру і складності (ігровими, 

легкоатлетичними, гімнастичними і ін.);  

 функціонально підготувати організм учнів до виконання інтенсивніших і складніших 

вправ; 

 сприяти формуванню правильної постави, виховувати спритність, швидкість і вміння 

управляти руховою діяльністю.  

Засоби: стройові і порядкові вправи, ЗРВ без предметів і з предметами, підготовчі та 

підвідні вправи. 

Основна частина уроку. 

Завдання: 

 набуття учнями знань, умінь і навичок виконувати фізичні вправи за планом уроку;  

 навчання учнів самостійно займатися фізичними вправами; 

 формування правильної постави учнів у процесі виконання складних вправ;  

 розвиток фізичних якостей; 

   сприяння моральному і естетичному вихованню, зміцненню волі учнів;  

 піднесення рівня спортивних досягнень дітей.  

Засоби:основні, підготовчі, підвідні; гімнастичні, ігрові, легкоатлетичні та ін.; вправи 

для розвитку фізичних якостей. 

53. Дозування навантаження, щільність уроку. 

Фізичне навантаження — це рухова активність людини, що супроводжується 

підвищеним, відносно стану спокою, рівнем функціонування організму. 

Зовнішня сторона навантаження характеризується інтенсивністю, з якою 

виконується фізична вправа і її обсяг. 

Внутрішня сторона навантаження визначається тими функціональними змінами, які 

відбуваються в організмі внаслідок впливу певних зовнішніх його величин (інтенсивність і 

обсяг). 

Симптоми втоми після навантаження різної величини на організм учнів: кількість 

повторень вправи; амплітуда виконання вправ; зміна маси вантажу, який піднімає учень; зміна 

маси вантажу, який піднімає учень; умови виконання вправ; опір партнера і самоопір; 

швидкість виконання вправ; час виконання вправ; тривалість перерв і зміна їх характеру; 

ускладнення вправ шляхом їх поєднання з іншими вправами 



(у різних варіантах); часткова зміна способу виконання вправ; темп виконання вправ; вихідне 

положення. 

Загальна і моторна щільність уроку.  

Графік виміру пульсу (пульсова крива). 

Протокол хронометрування уроку фізичної культури. 

Чинники, що впливають на щільність уроку: 

54. Основи планування і контролю навчальної роботи з фізичної культури. 

1. Визначення мети і завдань навчально-виховного процесу. 

2. Визначення обсягу і змісту навчального матеріалу. 

3. Розробка послідовності оволодіння модулями прогрнами. 

4. Визначення послідовності засвоєння вправ у середині модулів програми. 

5. рівномірний розподіл навчального матеріалу протягом року. 

6. Визначення доз навчального матеріалу на кожний урок і системи педагогічного 

впливу на учнів. 

7. Розробка методики й організації занять (конспект уроку). 

Контроль. Типи: (педагогічний контроль , самоконтроль); форми: попередній, поточний, 

етапний, підсумковий). 

55. Контроль навчального процесу як обов’язкова умова його ефективності. 

Завдання контролю навчального процесу: виявлення обсягу і глибини засвоєння знань. 

виявлення труднощів і помилок при засвоєнні фізичних вправ. виявлення готовності учнів до 

засвоєння фізичних вправ. 

Функції контролю навчального процесу:діагностична,  навчальна,  виховна. 

Типи педагогічного контролю: педагогічний контроль,  самоконтроль. 

Форми педагогічного контролю: поточний, тематичний, попередній,   етапний, 

підсумковий. 

56. Організація, зміст і методика проведення занять фізичними вправами школярів 

у режимі навчального дня школи. 

Питання розкрити на прикладі проведення рухливих перерв: завдання рухливих перерв, 

організація рухливих перерв, засоби рухливих перерв. 

57. Форми занять фізичними вправами школярів у режимі навчального дня. 

Гімнастика перед уроками, фізкультхвилинки на уроках, уроки фізичної культури, 

рухливі перерви, заняття фізичними вправами в групах подовженого дня. 

58. Форми позакласної та позашкільної роботи з фізичного виховання школярів. 

Усі форми позакласної роботи можна поділити на дві групи: 

1. Позакласні форми занять фізичною культурою і спортом (гуртки фізичної культури. 

групи загальної фізичної підготовки). 

2. Загальношкільні фізкультурно-масові спортивні заходи (некласифікаційні змагання, 

спортивні вечори в школі, фізкультурні свята та масові спортивні виступи школярів, дні 

здоров`я тощо). 

Позашкільна робота з фізичного виховання – це система організованих занять фізичними 

вправами, які проводяться в позашкільних установах з метою реалізації завдань фізичного 

виховання. Позашкільне фізичне виховання є однією з частин державної системи фізичного 

виховання. Характерною рисою позашкільних форм фізичного виховання є добровільність їх 

відвідування. 

Завдань: зміцнення здоров'я; підвищення загального рівня фізичної підготовленості до 

потреб суспільства; забезпечення активного відпочинку учнів і отримання задоволення від 

різноманітних рухових дій спортивного спрямування; підготовка громадських інструкторів, 

тренів і суддів з різноманітних видів спорту. 

Позашкільні форми фізичного виховання: дитячо-юнацькі спортивні школи, Палаци 

спорту, Палаци культури, дитячі екскурсійно-туристські станції, дитячі спортивні відділення 

при стадіонах та парках культури й відпочинку, літні дитячі бази відпочинку, спортивно-

трудові бази відпочинку, оздоровчі центри й інші організації. 

59. Характеристика самостійних занять учнів фізичними вправами. 

Форми самостійних занять:  



1.  Ранкова гігієнічна гімнастика (завдання, ). 

2.  Фізкультпауза (). 

3. Домашні завдання з фізичної культури (тривалість завдань, спрямованість домашніх 

завдань, способи перевірки). 

60. Функції педагогічного планування. 

Функції педагогічного планування полягають у передбаченні очікуваного результату і 

логічно-формалізованом у “проектуванню” того, як буде (повинен) розгортатися процес 

фізичного виховання в конкретних умовах (на основі загальних закономірностей). Плани дають 

змогу дивитися далеко вперед, визначати мету і конкретні завдання, передбачати 

найефективніші засоби та шляхи їх розв'язання. Досвід роботи з фізичного виховання у школі 

свідчить, що найкращих результатів досягаю ть педагоги, котрі сумлінно ставляться до 

проектування своєї діяльності.  

61. Оздоровчі завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

До оздоровчих завдань належить: охорона здоров’я дитини; зміцнення здоров’я, 

всебічний фізичний розвиток; загартування та вдосконалення функцій організму дитини; 

підвищення фізичної та розумової працездатності. 

На стан здоров’я і фізичний розвиток дитини впливають наступні фактори: 

1) біологічні (генетичний фактор); 

2) кліматогеографічні (у різних регіонах він різний); 

3) соціальні (умови соціального життя, побут дитини, зміст та організація виховної 

роботи з дитиною).  

62. Організація, зміст та методика проведення фізкультурної хвилинки і 

фізкультурної паузи в дитячому садку. 

Завдання фізкультурних хвилинок і фізкультурних пауз. 

Вимоги до складання комплексів вправ для фізкультурних  хвилинок і фізкультурних 

пауз. 

Організація проведення фізкультурних  хвилинок і фізкультурних пауз. 

63. Характеристика засобів фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

Для вирішення завдань фізичного виховання дітей дошкільного віку використовуються 

різні засоби: гігієнічні фактори, природні сили природи, фізичні вправи. Крім того, на фізичне 

виховання дітей впливають руху, що входять у різні види діяльності (праця, ліплення, 

малювання, конструювання, гра на музичних інструментах, процеси одягання, вмивання та ін.). 

64. Освітні завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

Серед освітніх завдань першочерговими є: 

1) формування певних систем рухових умінь і навиків, рухових дій; 

2) знання про користь занять; 

3) формування школи рухів (ходьба, біг, стрибки. метання різних предметів. Лазіння, 

ходьба на лижах, плавання, їзда на велосипеді тощо; 

4) навчити дітей управляти власними рухами у просторі, часі та за фізичними зусиллями; 

5) навчити шикуванню, перешикуванню, виконувати комплекс ЗРВ, ознайомити з 

вправилами рухливих ігор; 

6) озброювати знаннями про користь виконання фізичних вправ, про способи виконання 

вправ, про інвентар тощо 

65. Організація та зміст проведення прогулянок з дітьми в дитячому садку. 

Різновиду прогулянок: типова - максимально вільна діяльність дітей (максимум 

атрибутів); комбінування: цільова прогулянка і самостійна діяльність; прогулянка - екскурсія – 

похід; спортивні естафети. 

Спостереження під час прогулянки. 

Трудова діяльність під час прогулянки. 

Рухливі ігри під час прогулянки. 

Індивідуальна робота на прогулянці. 

Самостійна діяльність дітей на прогулянці. 

66. Виховні завдання фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

Виховні завдання: 



1) виховання дисципліни, колективізму, рішучості, сміливості тощо; 

2) виховання інтересу до активної рухової діяльності та формування потреби до 

систематичних занять фізичними вправами тощо. 

67. Організація та зміст проведення екскурсій з дітьми в дитячому садку. 

Прогулянки та екскурсії за межі дитячої установи являють собою найпростіший вид 

дитячого туризму. Це цікаві і корисні для дітей невеликі подорожі з певною метою. Вони 

сприяють зміцненню здоров'я, фізичного розвитку дітей вихованню етичних почуттів, 

спілкуванню з природою, вдосконаленню рухових навичок і фізичних якостей. 

Організація екскурсій. 

Визначення маршруту екскурсії. 

Тривалість екскурсій. 

Використання засобів фізичного виховання під час екскурсій. 

68. Організація та зміст проведення свят з дітьми в дитячому садку 

Фізкультурні свята в дитячому садку представляють собою демонстрацію здорового, 

життєрадісного стану дітей та їх досягнень у формуванні рухових навичок. 

Організація фізкультурного свята. 

Зміст  програми фізкультурного свята ( веселі рухливі ігри та різноманітні фізичні 

вправи). 

69. Складіть комплекс вправ для розвитку гнучкості дошкільнят. 

Нахили вперед, назад, ліворуч, праворуч, махи ногами в різних напрямках біля опори, 

напівшпагат, викрути в плечових суглобах з гімнастичною палицею, «місток» та ін. 

70. Класифікація фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

Під класифікацією фізичних вправ розуміють розподіл їх на групи та підгрупи, виходячи 

з певної ознаки.  

В основу з найбільш загальних класифікацій покладено систему засобів фізичного 

виховання та методи їх застосування: гімнастика, ігри, спорт та туризм. Кожна з цих груп має 

свої специфічні ознаки і розподіляється на класифікаційні підгрупи. 

 Гімнастика - один з найбільш поширених засобів фізичного виховання. Специфічною 

особливістю гімнастики є можливість вибірково впливати на різні частини тіла, окремі м'язові 

групи та суглоби; чітко дозувати фізіологічне навантаження; застосовувати різноманітні вправи 

з використанням посібників та гімнастичного інвентарю; виконувати вправи під музику.  

Спорт ставить високі вимоги до фізичних та морально-вольових якостей людини. Тому 

він доступний лише після досягнення певного віку та за умови відповідної фізичної підготовки. 

Починаючи з 5-6 років, деякі діти залучаються до тренувальних занять у дитячо-юнацьких 

спортивних школах з таких видів спорту, як плавання, художня та спортивна гімнастика, 

фігурне катання на ковзанах та ін.  

Ігри – один з найпоширеніших засобів фізичного виховання. Розрізняють рухливі та 

спортивні ігри. До рухливих належать ігри, які містять елементи загально-розвиваючих вправ, 

ходьбу, біг, стрибки, метання, лазіння тощо.  

У системі фізичного виховання дітей старшого дошкільного віку широке застосування 

мають ігри з елементами спорту: баскетбол, футбол, бадмінтон, городки, настільний теніс, 

хокей.  

Туризм – це різноманітні за формою, змістом та тривалістю походи і подорожі, 

спрямовані на активний відпочинок, пізнання рідного краю, всебічний фізичний розвиток та 

загартування дітей. Туристські походи сприяють озброєнню дітей корисними для них 

прикладними навичками та вміннями: ходьба в різних умовах ґрунту та рельєфу місцевості, 

вправи з лазіння, перелізання та рівноваги; орієнтування на місцевості, розпалювання вогнища, 

готування їжі та ін. З дошкільниками проводяться пішохідні переходи (пішки та на лижах) за 

чітко продуманим, перевіреним та безпечним маршрутом.  

 

71. Складіть комплекс вправ для розвитку витривалості дошкільнят. 

Засоби для розвитку витривалості дошкільнят: тривала ходьба, легкий  тривалий біг, 

катання на велосипеді, ходьба на лижах та ін.  

72. Принципи навчання у фізичному вихованню дошкільнят. 



Принцип виховуючого характеру навчання. Цей принцип відображає необхідність 

забезпечити у процесі фізичного виховання створення найбільш сприятливих умов для 

формування моральних та вольових рис характеру як основи повсякденної поведінки дітей. 

Принцип свідомості та активності передбачає взаємозв’язок педагогічного керівництва 

процесом фізичного виховання зі свідомістю та активною руховою діяльністю дітей. 

Під час навчання фізичних вправ дитина повинна уявляти спосіб виконання рухової дії, 

знати основні вимоги щодо його техніки, усвідомлювати (у старшому дошкільному віці), з якою 

метою цей рух вивчається і яке його практичне застосування. 

Принцип наочності. Навчання руховим діям починається з чуттєвої сторони — «живого 

споглядання». Образ руху, що вивчається, формується у дитини за участю органів зору, слуху, 

вестибулярного апарата, рецепторів м’язів та ін. Доповнюючи одне одного, почуття створюють 

комплексне і більш чітке уявлення про вправу, що вивчається. 

Формування зорового образу здійснюється різними методами: показ вправи, 

демонстрування малюнків, діапозитивів та ін. Створення чіткого уявлення про рух, що 

вивчається, відбувається при одночасному впливі показу та слів. Пояснення необхідне, коли 

вправи, що вивчаються дітьми, важко спостерігати безпосередньо або деталі їх приховані від 

дитини. 

Особливе значення для дошкільнят має зв’язок чуттєвого образу та образного слова. За 

механізмом умовно-рефлекторних зв’язків воно може викликати ті дії, які зумовлюють чуттєві 

подразники.  

Принцип доступності та індивідуалізації. Процес формування рухових навичок та 

розвиток фізичних якостей здійснюються з урахуванням вікових та статевих особливостей, 

стану здоров’я дитини та її рухової підготовленості. 

Доступність фізичних вправ  

Реалізація цього принципу вимагає дотримання правил від «простого до складного», від 

«легкого до важкого».  

Принцип систематичності та послідовності. Реалізація даного принципу передбачає 

використання комплексу організаційних форм та засобів фізичної культури при вирішенні 

завдань з фізичного виховання дітей дошкільного віку. 

Принцип міцності. Одним з основних завдань навчально-виховного процесу у 

дошкільному закладі є отримані дітьми міцні знання, уміння та навички, які можуть бути 

застосовані ними у практиці. 

Вирішальне значення у здійсненні принципу міцності має організація систематичного 

повторення раніше вивчених вправ. Якщо цього не відбувається, навичка у дитини руйнується і 

засвоєна рухова дія забувається. 

Оптимальна кількість повторень руху, який вивчається, на одному занятті та розподіл 

повторень його у період закріплення та удосконалення на наступних заняттях – основний шлях 

формування міцної рухової навички. 

Кожний з розглянутих принципів не може бути реалізований повною мірою, якщо 

ігноруються інші. Лише на основі єдності дидактичних принципів досягається найбільша 

дієвість кожного з них. 

73. Складіть комплекс вправ для розвитку сили дошкільнят. 

Лазіння по гімнастичній стінці, повзання по лаві, канату, перелізання через колоду, 

підтягування на руках з положення лежачи на грудях на гімнастичній лаві з просуванням 

вперед та ін. 

74. Словесні методи навчання фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

Словесні прийоми використовуються з метою зрозумілого, стислого опису і пояснення 

дітям про нові рухи. Під час пояснення вихователь спирається на життєвий досвід дітей, 

поєднує його з конкретним показом рухів, уточнює окремі його елементи.  

Вказівки подаються для відтворення показаного вихователем руху або під час 

самостійного його виконання дітьми. 

Коли в рухову діяльність включаються нові фізичні вправи або сюжетні рухові ігри 

вихователі використовують бесіду. Запитуючи дітей, вихователь з’ясовує розуміння дітьми 

послідовності  виконання дій, перевіряє адекватність уявлень про образи сюжетної рухливої 



гри, уточнює правила ігрових дій. 

До словесних прийомів відносять також і образну сюжетну розповідь. Вона 

застосовується з метою розвитку виразності рухів у дітей і кращого їх перевтілання в ігровий 

образ. Сюжетна розповід дозволяє стисло передати зміст казки, відтворити усі ситуації гри і дій 

персонажів. 

75. Функціональні обов’язки завідуючої дитячого садку. 

Функціональні обов’язки завідуючої дитячого садку: 

 керує діяльністю колективу дошкільного навчального закладу; 

 відповідає за дотримання фінансової дисципліни та збереження матеріально-технічної 

бази дошкільного навчального закладу; 

 приймає на роботу та звільняє з неї працівників дошкільного навчального закладу; 

 затверджує штатний розпис дошкільного навчального закладу за погодженням із 

відділом освіти видає у межах своєї компетенції накази; 

 затверджує правила внутрішнього розпорядку навчального закладу, посадові (робочі) 

інструкції працівників дошкільного навчального закладу за погодженням з профспілковим 

комітетом; 

 контролює проведення інвентаризації майна та оформлення звітності проходить 

навчання і перевірку знань з питань охорони праці, безпеки життєдіяльності раз на три роки 

організовує навчання та перевірку знань з питань охорони праці, безпеки життєдіяльності в 

дошкільному навчальному закладі; 

 контролює проведення інструктажів з питань охорони праці, безпеки життєдіяльності 

забезпечує дотримання санітарно-гігієнічних, протипожежних норм, вимог з охорони праці, 

цивільного захисту та безпеки життєдіяльності забезпечує умови для організації освітнього 

процесу, фізичного та психічного розвитку дітей; 

 контролює відповідність застосовуваних форм, методів і засобів розвитку, виховання і 

навчання дітей їхнім віковим, психофізіологічним особливостям, здібностям і потребам: 

 підтримує ініціативи щодо вдосконалення освітнього процесу, заохочує творчі 

пошуки, дослідно-експериментальну роботу педагогічних працівників є головою атестаційної 

комісії; 

 налагоджує співпрацю з батьками дітей, або особами, які їх замінюють; 

 щороку звітує про свою діяльність на загальних зборах (конференціях) колективу 

дошкільного навчального закладу та батьків або осіб, які їх замінюють; 

 забезпечує підвищення кваліфікації педагогічних працівників, їхньої професійної 

компетентності, атестацію; 

 відповідає за організацію діловодства у дошкільному навчальному закладі; 

 створює сприятливий емоційно-психологічний клімат у колективі; 

 керує роботою педагогічної ради організовує наставництво молодих спеціалістів 

дотримується педагогічної етики, поважає гідність працівників, дітей та їхніх батьків; 

 постійно підвищує свій професійний рівень, педагогічну, методичну майстерність, 

загальну культуру; 

 проходить обов’язкові профілактичні медичні огляди у встановленому 

законодавством порядку.  

76. Назвіть особливості фізичного розвитку дітей 1-6 років. 

Фізичний розвиток новонароджених дітей. 

Діти, що народжуються здоровими, розвиваються нормально за умови правильного 

виховання і дбайливого ставлення до них. Для того, щоб правильно доглядати за 

новонародженим удома, батькам необхідні певні знання, наприклад, кількість годувань дитини 

на добу, чому дитина повинна спати на тведій поверхні без подушки; чи варто після кожного 

годування кипятити соску; чи можна соску після годування сполокати сирою водою; що 

робити, якщо малюк плаче тощо. Правильний догляд в перші місяці життя дитини має незмірно 

більш глибокий та ефективний вплив на її розвиток, а ніж у подальших вікових етапах. 

Фізичний розвиток  дітей до року. 

Фізичний розвиток  дітей до двох рокув життя. 



Фізичний розвиток  дітей 3-4 років життя. 

Фізичний розвиток  дітей 5-6 років життя. 

77. Практичні методи навчання фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

1. Виконання вправ уцілому. 

2. Ігровий метод. 

3. Змагальний метод. 

78.Функціональні обов’язки вихователя-методиста. 

1. Здійснює методичнее забезпечення навчально-виховного процессу дошкільного 

навчального закладу. 

2. Здійснює методичнее керівництво навчально-виховною роботою дошкільного 

навчального закладу. 

3. Веде необхідну педагогічну документацію, плани, книгу аналізу навчально-виховної 

роботи. 

4. Вивчає, узагальнює й розповсюджує передовий педагогічний досвід, готує необхідний 

матеріал для розгляду на педагогічній раді. 

5. Здійснює підбір педагогічних посібників та іграшок відповідно до віку дітей. 

6. Організовує роботу з пропаганди педагогічних знань серед батьків. 

7. Проводить консультації для вихователів з метою покращення педагогічного процессу. 

8. Розробляє положення різноманітних конкурсів, виставок, звітів. 

9. Бере участь у роботі методичних об’єднань району. 

79. Які фізичні вправи розвивають швидкість у дітей? 

Поодинокі рухи руками, ногами, біг, стрибки, метання, передачі м`яча тощо. 

80. Наочні методи навчання фізичних вправ дітей дошкільного віку. 

В процесі реалізації наочного методу використовуються наступні прийоми: 

1) наочно-зорові прийоми. Прийоми цього плану полягають у правильній, чіткій 

демонстрації вправ вихователем вцілому або окремих його елементів; 

2) прийоми наслідування образам навколишнього життя (біг олення, політ пташки 

тощо); 

3) прийоми зорових орієнтирів. Вони використовуються при подоланні простору, при 

виконанні вправ у часі. До прийомів зорових орієнтивів відносять також використання 

кінофільмів, кінограм, телепередач, світлин, картин тощо. 

4). прийоми тактильно-м’язової наочної. Використання таких прийомів дозволяє дітям в 

процесі рухової діяльності корегувати свої рухи у просторі, часі і м’язових зусиллях. 

Наприклад, біг між двома паралельно натягнутими  мотузками.  

5) наочно-слухові прийоми. До цієї групи прийомів відноситься звукова регуляція рухів. 

Найкращою слуховою наочності для дітей цього віку є інструментальна музика і пісня.  

81. Функціональні обов’язки вихователя дитячого садку. 

Посадові обов'язки вихователя дитячого садка мають на увазі ретельний нагляд за дітьми 

в приміщенні і на прогулянкових майданчиках дитячого садка, взаємодія з батьками. Також 

вихователь планує і організовує і самостійну ігрову діяльність і дозвілля дітей, участь у 

конкурсах як внутрисадовского рівня, так і більш високого, після чого проводить виставки 

дитячих робіт.  

Педагог повинен володіти сучасними інноваційними технологіями і методиками і 

застосовувати їх на практиці. Поряд з цим педагог стежить за порядком і чистотою свого 

робочого місця, у групі і на ввіреному йому ділянці.  

Проводить дезінфекцію іграшок у відповідності з нормами Санпіну.  

Координує роботу молодшого вихователя. Веде щоденний облік відвідуваності дітей і 

фіксує це в спеціальній зошиті.  

Вихователь знаходиться в прямому підпорядкуванні завідуючого, виконує вимоги 

старшого вихователя і медсестри. 

 

82. Загальна характеристика засобів розвитку фізичних якостей  дітей дошкільного 

віку. 



Засоби розвитеу сили: лазіння по гімнастичній стінці, повзання по лаві, канату, 

перелізання через колоду, підтягування на руках з положення лежачи на грудях на гімнастичній 

лаві з просуванням вперед та ін.  

Засоби розвитку швидкісно-силових якостей: стрибки у довжину з місця і розбігу, 

метання предметів у ціль або на дальність та ін.  

Засоби розвитку спритності: Ведення великого м'яча з відскакуванням від підлоги 

поштовхом долоні між предметами (кубики, кеглі), які поставлено на підлозі на відстані 1,5 м. 

5. Стрибки зі скакалкою довільним способом, підлізання під шнур, натягнутий між двома 

стояками на відстані 5-6 м (або поперек залу) на висоті 40-50 см та ін. 

Засоби розвитку гнучкості: нахили вперед, назад, вліво, вправо, напівшпаза та ін.  

83. Методика розвитку витривалості у дітей дошкільного віку. 

Розвиток фізичних якостей у дітей дошкільного віку здійснюють комплексно з 

пріоритетом щодо тих якостей для розвитку яких у цьому віці є сприятливі передумови. 

Розвиток фізичних якостей здійснюється у процесі навчання дітей рухових дій, в єдності 

формуванням рухових навичок. Це не виключає потреби ставити спеціальні завдання з розвитку 

фізичних якостей, як для окремого уроку, так і для серії.  Систематично вивчаючи фізичну 

підготовленість дітей можна визначити над якою якістю треба працювати.  

Для розвитку витривалості застосовують вправи, що дають фізичні навантаження на 

організм дитини трохи більше за те, яке вона звикла переносити. Поступово її організм 

адаптується до більшого обсягу роботи, набуває здатності довше виконувати той чи інший рух 

(біг, серії стрибкі) і швидко відновлювати сили після фізичних навантажень. 

Витривалість передусім виробляється під час бігу, стрибків, ходьби на лижах, це так 

звана спеціальна витривалість, яка має властивість переходити на інші види діяльності такого ж 

характеру, інтенсивності і тривалості. Так відбувається підвищення загальної витривалості 

дитини. Найкращий засіб для розвитку витривалості - ігри з короткими повтореннями дій та з 

безперервним рухом, пов'язаним із значною витратою сил та енергії. Проте загальна кількість 

повторних дій має бути невелика - їх слід чергувти з короткими перервми для відпочинку.  

84. Методика навчання загально-розвиваючих вправ (ЗРВ). 

Загальнорозвиваючі вправи широко використовуються у фізичному вихованні дітей 

дошкільного віку. Вони сприяють загальному фізичному розвитку дітей, навчанню правильного 

дихання, формуванню постави, розвитку координації рухів, свідомому володінню руховим 

апаратом. Для навчання дітей ЗРВ необхідно дотримуватись наступних вимог: 

 вправи повинні бути доступними (послідовний перхід від простих до більш 

складних); 

 навантаження (кількість вправ, кількість повторень) повинно зростати поступово; 

 вправи повинні впливати на всі групи м’язів; 

 підбір вправ повинен здійснюватись за принципом чергування для різних м’язових 

груп; 

 обов’язково потрібно включати вправи на дихання і формування постави. 

Важливе значення для виконання ЗРВ має вихідне положення. Від нього залежить 

правильність і точність виконання окремих рухів і вправи в цілому. 

 Виконання фізичних вправ може здійснюватись з різних вихідних положень для ніг, 

рук, тулуба. 

Спочатку необхідно навчити дітей виконувати стійки з різним положенням ніг: стійка 

ноги разом; стійка ноги нарізно; стійка права або ліва нога попереду; стійка ноги схресно; 

стійка одна нога продовження другої.  

Потім навчають дітей правильним положенням рук: руки на пояс; руки до плечей; руки 

перед грудьми; руки перед собою; руки за голову; руки над головою. 

Після засвоєння різних стійок, зігнутих положень рук приступають до навчання рухам 

прямих рук:  

 

85. Організація та методика проведення сюжетних ігор з дітьми дошкільного віку. 

Наведіть приклад сюжетної гри , розкрийте її зміст і правила. 



Гра відноситься до одного із важливіших засобів фізичного виховання дітей 

дошкільного віку. Вона сприяє фізичному, розумовому, моральному та естетичному розвитку 

дитини. 

Різноманітні рухи і дії дітей під час гри, при ефективному керівництві ними, ефективно 

впливають на діяльність серцево-судинну, дихальну й інші системи організму, збуджують 

апетит, сприяють міцному сну. 

Під час проведення рухливих ігор у дітей формуються і вдосконалюються навики в 

основних видах рухів (біг, стрибки, метання. лазіння тощо). 

Швидка зміна обставин в процесі гри привчає дитину використовувати відомі йому рухи 

у відповідності до тої чи іншої ситуації. 

Основними компонентами рухової діяльності в грі є сюжет, змагання та імпровізація. Всі 

вони разом з правилами, які їх обумовлюють і руховими діями, за допомогою яких реалізується 

складають зміст гри. Гра – це сюжетно-змагальна діяльність, правила якої обумовлюють 

імпровізацію рухових дій. 

Для дітей 3-4 років можна запропонувати наступні ігри: 

«Біжи до менге». Мета гри: вдосконалення уміння виконувати рухи за сигналом і біг по 

прямій. 

«Принеси іграшку». Мета гри: вдосконалення ходьби і бігу. 

«Знайди свою хатку». Мета: вдосконалення уміння виконувати рухи за сигналом, 

швидко знаходити своє місце. 

«Прокотити м’яч». Мета: вдосконалення уміння кидати і ловити м’яч. 

«Лови м’яч». Мета: вдосконалення уміння кидати і ловити м’яч. 

«Переступити через палицю». Мета: вдосконалення рівноваги і спритності. 

«Доповзи до прапорця». Мета: вдосконалення уміння у лазанні рачки. 

«Дострибни до м’яча». Мета: вдосконалення стрибків у гору. 

86. Структура та зміст занять з фізичної культури. 

Заняття з фізичної культури проводяться після сніданку 2-3 рази на тиждень тривалістю 

15-20 хв. 

Вступна частина триває 2-3 хв. За цей час здійснюється початкова організація, створення 

емоційного стану. Основними засобами є: стройові вправи, ходьба, біг, стрибки, рухливі ігри.  

Підготовча частина триває 4-8 хв..Тут діти виконують ЗРВ, ходьбу, біг, стрибки на місці 

і з просуванням вперед. 

Основна частина триває від 10 до 15 хв. спочатку діти повторюють вже вивчені вправи, 

потім вивчають нові. В основній частині використовується переважно ігровий і змагальний  

методи. 

Заключна частина триває 2-3 хв. Засобами заключної частини є ходьба, танцювальні 

вправи, вправи на розслаблення, рухливі ігри спокійного характеру. 

87. Способи  виконання вправ  на заняттях з фізичної культури дітей дошкільного 

віку. 

Вибір певного способу організації дітей під час виконання рухів залежить від 

педагогічних завдань, ступеня засвоєння ними даного руху, його складності, наявності 

фізкультурного інвентарю та обладнання, місця проведення заняття. 

 Індивідуальний спосіб передбачає виконання рухів однією дитиною, в той час як інші 

спостерігають за нею.  

Фронтальний спосіб організації дітей частіше за все застосовується у підготовчій та 

заключній частинах заняття. Цей спосіб застосовується при розучуванні нескладних рухів, які 

не потребують страховки та допомоги з боку вихователя, а також при закріпленні та 

удосконаленні вже засвоєних рухів.  

Поточний спосіб організації передбачає виконання по черзі одного й того самого руху, 

найчастіше з шикуванням у колону. Наприклад, вправи у рівновазі, пролізання в обруч, стрибки 

у довжину або висоту з розбігу та ін. Під час виконання вправ потоком вихователь має змогу 

давати індивідуальні зауваження. У цьому одна із значних переваг даного способу.  

При груповому способі організації діти кожної підгрупи мають своє завдання. 

Дошкільників розподіляють на дві-чотири підгрупи і кожній з них пропонують для виконання 



різні рухи. Більш складні вправи виконуються під керівництвом вихователя та музичного 

керівника, а інші (у старших дошкільників) – самостійно. Потім підгрупи міняються місцями. У 

застосуванні групового способу важливе значення має правильний добір основних рухів. Не 

рекомендується застосовувати вправи, спрямовані на розвиток одних і тих самих груп м'язів та 

фізичних якостей.  

Змінний спосіб організації застосовується, коли рух виконує одночасно кілька дітей (3-5-

7), а решта спостерігають, чекаючи своєї черги. Так, коли виконується стрибок у глибину, з 

лави (колоди) можуть одночасно стрибати 4-5 дітей, те саме – у метанні в ціль, лазінні по 

гімнастичній стінці (канату).  

Одним з ефективних способів організації старших дошкільників в основній частині 

занять є колове тренування. Дітей розподіляють на декілька підгруп (4-5). Кожна з них виконує 

свій рух певний час (2-3 хв), а потім за командою вихователя переходить по колу до наступної 

вправи. Він має багато спільного за організацією з груповим способом. Однак головна його 

мета – спрямованість на комплексний розвиток фізичних якостей у дітей. Тому вправи не 

повинні бути складними, щоб діти мали змогу повторювати їх найбільшу кількість разів. Рухи 

для комплексу колового тренування підбираються з обов'язковим урахуванням принципу 

всебічного їхнього впливу на всі основні м'язові групи та системи організму (дихальну, 

серцево-судинну та ін.). 

88. Заняття фізичної культури на повітрі. 

Проведення занять з фізичної культури на свіжому повітрі планується під час 

прогулянки в першу половину дня тричі на тиждень взимку та в період міжсезоння, а в теплу 

пору року всі вони виносяться на фізкультурний майданчик.  

У прохолодну погоду (особливо взимку та восени) це заняття планується на другу 

половину прогулянки.  

Вправи для занять на свіжому повітрі добираються відповідно до пори року, наявності 

інвентарю та фізкультурного обладнання на майданчику, екіпіровки дошкільнят, а також 

ступеня володіння даними рухами. У цих заняттях основні рухи можуть виконуватися у 

комбінації з декількох вправ (за типом смуги перешкод), коли діти поступово переходять від 

однієї справи до іншої.  

Взимку, щоб діти не переохолоджувалися під час пояснення та показу, на заняттях 

доцільно застосовувати вже засвоєні вправи та ігри, які можна виконувати на свіжому повітрі. 

Взимку, у тих регіонах де випадає сніг, доцільно в цей період всі заняття на свіжому повітрі 

присвячувати катанню на санчатах, навчанню дітей ходьби на лижах або катанню на ковзанах 

(старші групи).  

Заняття на повітрі складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. Однак 

взимку та в період несприятливої погоди зміст підготовчої частини має деякі особливості. Якщо 

діти тепло одягнуті (шубка або пальто) загальнорозвиваючі вправи з ними не проводяться. 

Вони також відсутні під час занять з лиж, ковзанів, катання на велосипеді.  

Тривалість занять на повітрі за часом така сама, як і в приміщенні, за винятком занять, 

змістом яких є спортивні ігри та вправи спортивного характеру.  

Зокрема, заняття на лижах або катання на санках триває в середній групі до 40 хв, а в 

старшій до 1 години. Після заняття в період холодної погоди діти переодягаються у приміщенні 

(фрамуги закриті, температура повітря не нижче +20°С). Роздягатися треба в певному порядку: 

знизу-вгору.  

89. Особливості занять з фізичної культури у різних вікових групах. 

У всіх вікових групах структура занять залишається незмінною. Однак зміст та методика 

їх проведення мають свою специфіку, виходячи з анатомофізіологічних та психологічних 

особливостей дітей кожної вікової групи.  

Зміст занять з фізичної культури з дітьми різних вікових груп визначено програмою.  

90. Організація, зміст та методика проведення ранкової гімнастики та гімнастики 

після денного сну. 

Ранкова гімнастика проводиться перед сніданком або після сну для дітей з цілодобовим 

перебуванням.. До року ранкову гімнастику з дитиною  потрібно проводити індивідуально, з 

двох років  одночасно усі. 



Ранкова гімнастика починається з шикування в шеренгу або в колону по-одному. Потім 

діти виконують повороти на місці, різні види ходьби з просуванням вперед, біг, вправи на 

увагу, ЗРВ, стрибки. Завешується ранкова зарядка повільною ходьбою, вправами для м’язв 

стопи, читанням віршів або співом. 
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