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Розділ 1. Загальні положення оздоровчого фітнесу. 
Класифікація різновидів фітнесу
Лекційне заняття №1-2

Варіант 1

                                   Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Метою викладання дисципліни «оздоровчий фітнес» є:

А. Сприяння підвищенню рівня функціональної підготовленості;
Б. Сприяння підвищенню рівня фізичної підготовленості в контексті гармонійного розвитку фахівців;
В. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного розвитку висококваліфікованих фахівців;
Г. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного  розвитку фахівців.
2. Гіподинамія – це:
А. Нестача рухової активності;
Б. Хронічний брак рухової активності;
В. Передозування рухової активності;
Г. Брак рухової активності.
3. Здоровий спосіб життя це:
А. Діяльність, яка стосується досягнень у фізичній підготовленості;
Б. Звички, які стосуються досягнень у фізичної підготовленості;
В. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження розвитку різних захворювань;
Г. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження ризику розвитку основних захворювань серцево – судинної системи.
4. Базові види аеробіки це:
А. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імракт), fank (фанк-аеробіка), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), роуп-скіппінг, калланетика;
Б. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), fank (фанк-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол-аеробіка), TRX (Training Resist Exercises);
В. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), fank (фанк-аеробіка), sity (сіті або стріт-джем), jazz aerobics (аеробіка з елементами джазу), latino (латино), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол), роуп-скіппінг;
Г. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), sity (сіті або стріт-джем), jazz aerobics (аеробіка з елементами джазу), latino (латино), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол), шейпінг.
5. Заключна частина заняття аквафітнесом триває:
А. 5 -7 хвилин;
Б. 7 – 10 хвилин;
В. 10 – 15 хвилин;
Г. 15 – 20 хвилин;
6. Під час занять степ-аеробікою використовують:
А. Вправи високої інтенсивності;

Б. Спеціальну доріжку, що дозволяє імітувати рухи ковзаняра;

В. Спеціальний м’яч із полівінілхлориду.

Г. Спеціальну платформу з регульованою висотою підйому від 10 до 30 см.

7. Тест К.Купера являє собою:

А. 12 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

Б. 15 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

В. 20 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

Г. 30 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді).

8. Основу стретчингу складають:

А. Вправи на витривалість;

Б. Система положень певних частин тіла, що спеціально фіксуються з метою покращення еластичності м’язів та розвитку рухливості у суглобах;

В. Протистояння зростаючої гіподинамії;

Г. Види рухової активності,створенні під певний контингент учасників.
9. Джаз-аеробіка – це:

А. Аеробіка з елементами латиноамериканських танців;

Б. Аеробіка з характерною технікою рук;

В. Танцювальна аеробіка з елементами джазу;

Г. Аеробіка зі складними хореографічними компонентами танцювального характеру.
10. Розминка на занятті аквааеробіки містить:
А. Загальні вправи, ізольовані та комплексні рухи рук, ніг, тулуба;

Б. Вправи загального розвитку;
В. Комплексні рухи рук та ніг;

Г. Комплексні рухи тулуба.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 2
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Рухова активність – це:
А. Рухи всього тіла, які викликані працею скелетних м’язів;
Б. Рухи більшої частини тіла, які викликані працею скелетних м’язів;
В. Рухи всього тіла або більшої його частини, викликані працею скелетних м’язів та призводять до витрачання енергії;
Г. Рухи всього тіла, які призводять до витрачання енергії.
2.  Під працездатністю розуміють:
А. Здібність виконувати будь-яку фізичну роботу;

Б. Досягати певних спортивних результатів;

В. Здібність виконувати роботу або досягати певних спортивних результатів.

3. Основним завданням оздоровчого фітнесу є:

А. Зменшення ризику травматизму;

Б. Зміна образу життя людини;

В. Запобігання передчасної смерті за допомогою профілактичних заходів;
Г. Зменшення ризику порушень здоров’я. 

4. Основними складовими здорового образу життя та фізичної підготовленості є:

А. Регулярна м’язова діяльність, правильне харчування, подолання стресу, утримання від шкідливих звичок, регулярне тестування для аналізу стану здоров’я, регулярний сон;
Б. Регулярна м’язова діяльність, правильне харчування, утримання від шкідливих звичок, подолання стресу, регулярний сон, регулярне тестування для аналізу стану здоров’я та фізичної підготовленості;

В. Регулярна м’язова діяльність, подолання стресу, правильне харчування, регулярне тестування стану здоров’я, регулярний сон;
Г. Регулярна м’язова діяльність, регулярне тестування для аналізу здоров’я та фізичної підготовленості, утримання від шкідливих звичок.

5. Основні напрями в галузі оздоровчого фітнесу:
А. Західно-європейський та східний;

Б. Європейський та східний;

В. Західно-європейський та східно-європейський.

6. Під час занять степ-аеробікою використовують:

А. Вправи високої інтенсивності;

Б. Спеціальну доріжку, що дозволяє імітувати рухи ковзаняра;

В. Спеціальний м’яч із полівінілхлориду.

Г. Спеціальну платформу з регульованою висотою підйому від 10 до 30 см.

7. Акваджогінг - це:

А. Комплекс бігових вправ, що виконуються з вибірковою амплітудою й інтенсивністю на різній глибині басейну;

Б. Комплекс бігових вправ, що виконуються з вибірковою амплітудою й інтенсивністю;
В. Комплекс стрибкових вправ, що виконуються з вибірковою амплітудою на різній глибині басейну;

Г. Комплекс стретчинг вправ.

8. Засобами аеробної заминки є:

А. Легкий біг, проливання, напливи, ковзання, видихи у воду, лежання на воді на спині та грудях;
Б. Стрибки, біг, напливи, ковзання, лежання на воді на спині та грудях, «поплавок»;
В. Легкий біг, проливання, напливи, ковзання, видихи у воду, «поплавок», лежання на воді на грудях та спині, на грудях;
Г. Стрибки та легкий біг, ковзання, напливи, «поплавок», видихи у воду.

9. Загальна тривалість заняття аквафітнесом при низькому рівні фізичного стану:

А.15 – 20 хвилин;

Б. 20 – 25 хвилин;

В. 25 – 30 хвилин;

Г. 30 – 40 хвилин.

10. Рекомендована кількість тренувань аквафітнесом на тиждень:
А. 1 раз на тиждень;

Б. 2 раз на тиждень;
В. 2 -3 раз на тиждень;

Г. Кожного дня.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 3
Час проведення тестування – 45 хвилин.
1. Здоровий спосіб  життя це:

А. Діяльність, яка стосується досягнень у фізичній підготовленості;

Б. Звички, які стосуються досягнень у фізичної підготовленості;

В. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження розвитку різних захворювань;

Г. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження ризику розвитку основних захворювань серцево – судинної системи.
2. Вправи низької інтенсивності вимагають для виконання:
А. Менш 50% функціонального резерву організму;

Б. 50% функціонального резерву організму;

В. Більш 50% функціонального резерву організму;

Г. 60% функціонального резерву організму.
 3. Гіподинамія – це:
А. Нестача рухової активності;

Б. Хронічний брак рухової активності;

В. Передозування рухової активності;

Г. Брак рухової активності.

4. Тренування – це:
А. Вправи, які виконуються регулярно на протязі певного періоду часу;
Б. Комплекс вправ, який виконується час від часу;
В. Вправи, які виконуються регулярно;
Г. Вправи, які виконуються нерегулярно.

5. Базові види аеробіки це:

А. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імракт), fank (фанк-аеробіка), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), роуп-скіппінг, калланетика;

Б. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), fank (фанк-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол-аеробіка), TRX (Training Resist Exercises);

В. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), fank (фанк-аеробіка), sity (сіті або стріт-джем), jazz aerobics (аеробіка з елементами джазу), latino (латино), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол), роуп-скіппінг;

Г. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), sity (сіті або стріт-джем), jazz aerobics (аеробіка з елементами джазу), latino (латино), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол), шейпінг.

6. Роуп – скіппінг – це:

А. Комбінації різних стрибків, акробатичних і танцювальних елементів з однією або двома скакалками, котрі виконуються індивідуально і в групах;
Б. Стрибки на скакалках, котрі виконуються індивідуально і в групах;
В. Комбінації акробатичних і танцювальних елементів з однією або двома скакалками;
Г. Комбінації різних стрибків з однією або двома скакалками, котрі виконуються індивідуально.
7. Переважна спрямованість занять аквастретчингом та гідрорелаксації спрямована на:
А. Розвиток гнучкості та регуляції м’язового тонусу;

Б. Рухливості у суглобах та регуляції м’язового тонусу;

В. Розвиток гнучкості й рухливості у суглобах, регуляції м’язового тонусу;

Г. Розвиток загальної витривалості.

8. Назвіть характер рухів(локомоцій) для занять аквабоксом, квакикбоксингом, аквакарате:

А. Використання окремих прийомів єдиноборств для розвитку сили;

Б. Використання окремих прийомів єдиноборств для розвитку сили, координації та швидкості рухів;

В. Використання окремих прийомів єдиноборств для розвитку координації;

Г. Використання окремих прийомів єдиноборств для розвитку швидкості рухів.

9. Під час заняття слайд – аеробікою використовують:

А. Штангу вагою від 12 до 18 кг;

Б. Скакалку;

В. Степ – платформу;

Г. Спеціальну доріжку та взуття.

10. Загальна тривалість заняття аквафітнесом при середньому рівні фізичного стану складає:
А. 30 хвилин;

Б. 40 хвилин;

В. 45 хвилин;

Г. 50 хвилин.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 4

                                Час проведення тестування – 45 хвилин.
1. Вправи середньої інтенсивності – це вправи, виконання котрих вимагає:

А. 50% функціонального резерву організму;

Б. 60% функціонального резерву організму;

В. 60 – 85% функціонального резерву організму;

Г. Більше 85% функціонального резерву організму.

2. Загальний фітнес – це:
А. Прагнення до оптимальної якості життя;

Б. Прагнення до оптимальної якості життя, який поєднує соціальний, психічний, духовний та фізичний компоненти;

В. Прагнення до оптимальної якості життя без захворювань;

Г. Прагнення до оптимальної якості життя під час активної трудової діяльності.

3. На скільки частин доцільно розділити заняття з оздоровчого фітнесу?

А. Дві;

Б. Три;

В. Чотири;

Г. Вісім.
4. Тест К.Купера являє собою:

А. 12 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);
Б. 15 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

В. 20 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

Г. 30 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді).

5. Для підвищення ефективності занять силовими видами аеробіки застосовують:

А. Гантелі, боді-бари (гімнастичні палиці), скакалки, набивні м’ячі, гирі;
Б.Гантелі, боді-бари, спеціальні штанги (пампи), набивні м’ячи, гирі, еспандери, латексні стрічки;
В. Гантелі, боди-бари, пампи, набивні м’ячи, еспандери, спеціальні доріжки із спеціальним взуттям;
Г. Гантелі, боди-бари, пампи, фітболи, скакалки, еспандери,гирі, латексні стрічки.
6. Шейпінг як система фізкультурно – оздоровчих занять була розроблена фахівцями радянської школи аеробіки та бодібілдингу для:

А. Дітей та підлітків;

Б. Для молоді;
В. Для жінок та дівчат;
Г. Для людей похилого віку.

7. Група аеробних програм, де здебільшого використовуються не гімнастичні або танцювальні вправи,  а циклічні види фізичної активності, які виконуються під музику це:
А. Комбіновані види аеробіки;

Б. Циклічні види аеробіки;

В. Силові види аеробіки;

Г. Базові види аеробіки.

8. Програма з аквабілдінгу, акваформінгу, ватерпоуверу переважно спрямована на:

А. Розвиток максимальної м’язової сили й силової витривалості;
Б. Розвиток гнучкості й рухливості у суглобах;

В. Розвиток аеробної та силової витривалості;
Г. Локальної м’язової сили.

9. Які технологічні пристрої застосовуються на заняттях аквастепом:

А. Гнучка жердино-подібна конструкція;

Б. Ласти, рукавички;

В. Степ-платформа;

Г. Маска, акваланг.

10. «Аеробний пік» - це:

А. Це відрізок заняття, який містить найбільш значний обсяг роботи;

Б. Це відрізок заняття, який містить вправи на розслаблення;

В. Це відрізок заняття, який містить вправи на гнучкість;

Г. Це відрізок заняття, який містить найменший обсяг роботи. 
Лекційне заняття №1-2

Варіант 5
                                      Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Степ-аеробіка -  це:

А. Тренування в атлетичному стилі на спеціальних платформах висотою 10 – 30 см;

Б. Тренування  в атлетичному стилі зі штангою;

В. Тренування в атлетичному стилі з гирями;

Г. Тренування в атлетичному стилі зі скакалкою.

2. Роуп – скіппінг – це:

А. Вправи для розваг;

Б. Поєднання прогулянок і фітнесу;

В. Комбінація вправ для екстремального (акробатичного) катання;

Г. Комбінація різних стрибків, акробатичних і танцювальних елементів з однією або двома скакалками.

3. Фітбол – аеробіка – це:

А. Комплекс  різноманітних рухів;
Б. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою;

В. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою на спеціальний м’яч з повітряним наповненням, діаметром від 45 см;

Г. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз без опори.

4. Метою занять калланетикою є:

А. Покращення фігури за допомогою статодинамічних вправ на розтягування різних м’язових груп;

Б. Вдосконалення техніки виконання вправ на гнучкість;

В. індивідуальне тренування аеробікою;

Г. Групове тренування фітнесом.

5. Метою занять шейпінгом є:
А. Заняття, спрямовані на досягнення високого рівня витривалості;

Б. Заняття, спрямовані на досягнення гармонійно розвинених форм тіла у поєднанні з високим рівнем рухової підготовленості;

В. Заняття, спрямовані на виховання морально-вольових якостей;
Г. Заняття, спрямовані на розвиток спритності та координації рухів.
6. Особливості виконання вправ за системою Пілатеса полягають у наступному:

А. Свідомому виконанні вправ, які сприятливо діють на опорно-руховий апарат, сприяють підвищенню гнучкості, стимулюють розвиток функції зовнішнього дихання;

Б. Використання вправ розминочно - відновлювального характеру; 

В. Свідомому виконанні вправ, які сприятливо діють на серцево-судинну систему;

Г. Виконання вправ універсального характеру.
7. Основою стретчингу є:

А. Вправи на витривалість;

Б. Система положень певних частин тіла, що спеціально фіксуються з метою покращення еластичності м’язів та розвитку рухливості у суглобах;

В. Протистояння зростаючої гіподинамії;

Г. Види рухової активності,створенні під певний контингент учасників.

8. Аквапрограми з аквастречингу та гідрорелаксації переважно спрямовані на:

А. Розвиток аеробної й силової витривалості;

Б. Розвиток максимальної м’язової сили;

В. Розвиток координації рухів;

Г. Розвиток гнучкості й рухливості у суглобах, регуляції м’язового тонусу.
9. Заключна частина заняття аквафітнесом будується на основі повільних композицій із використанням вправ:

А. Аквастретчингу та релаксації;

Б. Аквабоксу та аквакарате;

В. Аквадансу та акварітміку;

Г. Акваджогінгу.

10. Аквабегінз – це:
А. Уроки для початківців із використанням доступних рухів;

Б. Уроки для підготовлених учасників середньої інтенсивності;

В. Уроки для підготовлених учасників високої інтенсивності;

Г. Уроки для підготовлених учасників з використанням ласт та рукавичок.

Варіант 6
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Під час степ-тренування заборонено:

А. Розмовляти;

Б. Залишати частину стопи поза платформою, при сходженні не можна балансувати, не можна постійно дивиться на платформу та різко тупцювати й із зусиллям тягнути ногу вниз;

В. Вживати їжу;
Г. Виконувати вправи з предметами.

2. Під час занять слайд-аеробікою виконуються вправи:
А. На спеціальній доріжці, що дозволяє імітувати рухи ковзаняра;

Б. Зі скакалкою;

В. Зі штангою вагою від 12 до 18 кг;

Г. Високої інтенсивності з використанням стрибків і бігу.

3. На заняттях тераробікою використовується:
А. Гантелі;

Б. Фітбол;

В. Набивні м’ячі;

Г. Латексні стрічки.

4. Шейпінг - як програма занять розроблено та науково обґрунтовано для:
А. Людей різного віку і будь – якого рівня фізичної підготовленості;

Б. Людей похилого віку;

В.Молоді;

Г. Дітей.

5. Для проведення занять роуп-скіппінгом потрібно мати:

А. Скакалку;

Б. Скакалки різної довжини;

В. Зручну спортивну форму;

Г. Скакалки різної довжини, музичний супровід, зручну спортивну форму.
6.  Загальна тривалість стандартного заняття шейпінгом є:
А. 30 – 40 хвилин;
Б. 40 – 50 хвилин;

В. 50 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

7.  Акватикгеймз – це:

А. Застосування різних ігор і розваг у воді;

Б. Використання гімнастичних вправ;

В. Використання спеціальних водних тренажерів;

Г. Використання спеціальних вправ для розвитку гнучкості.

8. Розминка на занятті аквааеробіки містить:

А. Загальні вправи, ізольовані та комплексні рухи рук, ніг, тулуба;

Б. Вправи загального розвитку;
В. Комплексні рухи рук та ніг;

Г. Комплексні рухи тулуба.

9. Загальна тривалість заняття аквафітнесом для людей з високим рівнем фізичного стану:

А. 30 - 40 хвилин;

Б. 45 хвилин;

В. 45 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

10. Цикл відновлювальних вправ на занятті аквафітнесом для людей середнього та високого рівня фізичного стану триває:

А. 2 – 5 хвилин;

Б. 5 – 10 хвилин;

В. 10 – 15 хвилин;
Г. 15 – 20 хвилин.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 7

                                 Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Оздоровчий фітнес – вирішує наступні завдання:

А. Оздоровлення, збереження здоров’я, реабілітація організму;

Б. Оздоровлення та профілактики захворювань;

В. Збереження здоров’я;

Г. Реабілітація організму.

2. Оздоровчий фітнес – спеціально організована рухова діяльність у рамках фітнес програм, яка передбачає заняття:

А. Бігом та танцями;

Б. Бігом, аеробікою, танцями, аквааеробікою, а також вправами для корекції маси тіла та ін.;

В. Вправами для корекції маси тіла;

Г. Аеробікою та аквааеробікою.

3. Джаз-аеробіка – це:

А. Аеробіка з елементами латиноамериканських танців;

Б. Аеробіка з характерною технікою рук;

В. Танцювальна аеробіка з елементами джазу;

Г. Аеробіка зі складними хореографічними компонентами танцювального характеру.

4. Капоейра – це:
А. Аеробіка з елементами боксу та кікбоксингу;

Б. Аеробіка з елементами афро – бразильської боротьби;

В. Аеробіка з елементами східних єдиноборств;

Г. Аеробіка з елементами силових вправ.

5. Різновид силової аеробіки Body Skulpt (атлетичне тренування) проводять з використанням:
А. Спеціальних велосипедів;

Б. Спеціальних обтяжень;

В. Еспандерів;

Г. Спеціальних обтяжень та еспандерів.

6. На заняттях Upper Body розвиваються м’язи:
А. Спини та черевного пресу;

Б. Верхнього плечового поясу;

В. Рук та верхнього плечового поясу;

Г. Рук, верхнього плечового поясу, спини та черевного пресу.
7. Основна частина заняття аквааеробікою для людей з низьким рівнем фізичного стану триває:

А. 5 – 10 хвилин;

Б. 10 – 15 хвилин;

В. 15 – 20 хвилин;

Г. 20 – 25 хвилин.

8. Регулярні заняття калланетикою сприяють:
А. Розтягуванню м’язів, зв’язок, сухожиль, підвищенню рухливості суглобів;
Б. Покращенню не лише фізичного, а й психічного здоров’я, зняття психічних проблем, позбавленню від багатьох хвороб;

В. Ефективній зміні зовнішнього вигляду, зміцнення м’язів, формування гармонійної фігури;

Г. Плавності рухів суглобів верхнього плечового поясу та рук, покращує кровообіг у м’ягких тканинах цих частин тіла, розвиває м’язову силу і сприяє відновленню рухових функцій кінцівок;
9. Система фізичних вправ калланетика була створена:

А. Американською балериною Каллан Пінкні;

Б. Бельгійським тренером Річардом Стендалем;

В. Американським велосипедистом Джоні Голдбергом;

Г. Німецьким тренером Ю. Вайсхарзом.
10.  Спортивно – орієнтовний, або руховий фітнес направлений на :

А. Досягнення загальної фізичної підготовки передусім для успішної діяльності на рівні високих спортивних результатів;

Б. Розвиток здібностей до вирішення рухових і спортивних завдань на досить високому рівні;

В. Корекцію маси тіла;

Г. Корекцію порушень постави.
Лекційне заняття №1-2

Варіант 8
                                      Час проведення тестування – 45 хвилин.

 1. Загальний фітнес – це:
А. Прагнення до оптимальної якості життя;

Б. Прагнення до оптимальної якості життя, який поєднує соціальний, психічний, духовний та фізичний компоненти;

В. Прагнення до оптимальної якості життя без захворювань;

Г. Прагнення до оптимальної якості життя під час активної трудової діяльності.
2. Основними складовими здорового способу життя та фізичної підготовленості є:
А. Регулярна м’язова діяльність, правильне харчування, подолання стресу, утримання від шкідливих звичок, регулярне тестування для аналізу стану здоров’я, регулярний сон;

Б. Регулярна м’язова діяльність, правильне харчування, утримання від шкідливих звичок, подолання стресу, регулярний сон, регулярне тестування для аналізу стану здоров’я та фізичної підготовленості;

В. Регулярна м’язова діяльність, подолання стресу, правильне харчування, регулярне тестування стану здоров’я, регулярний сон;

Г. Регулярна м’язова діяльність, регулярне тестування для аналізу здоров’я та фізичної підготовленості, утримання від шкідливих звичок.

3. Фітбол – аеробіка – це:

А. Комплекс  різноманітних рухів без предмету;

Б. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою;

В. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою на спеціальний м’яч з повітряним наповненням, діаметром від 45 см;

Г. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз без опори.
4. Тест К.Купера являє собою:

А. 12 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

Б. 15 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

В. 20 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

Г. 30 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді).

5. Капоейра – це:

А. Аеробіка з елементами боксу та кікбоксингу;

Б. Аеробіка з елементами афро – бразильської боротьби;

В. Аеробіка з елементами східних єдиноборств;

Г. Аеробіка з елементами силових вправ.

6. Які технологічні пристрої застосовуються на заняттях аквастепом:

А. Гнучка жердино-подібна конструкція;

Б. Ласти, рукавички;

В. Степ-платформа;

Г. Маска, акваланг.
7. Загальна тривалість заняття аквафітнесом при низькому рівні фізичного стану:

А.15 – 20 хвилин;

Б. 20 – 25 хвилин;

В. 25 – 30 хвилин;

Г. 30 – 40 хвилин.

8. Рухова активність – це:

А. Рухи всього тіла, які викликані працею скелетних м’язів;

Б. Рухи більшої частини тіла, які викликані працею скелетних м’язів;

В. Рухи всього тіла або більшої його частини, викликані працею скелетних м’язів та призводять до витрачання енергії;

Г. Рухи всього тіла, які призводять до витрачання енергії.

9. Загальна тривалість заняття аквафітнесом для людей з високим рівнем фізичного стану:

А. 30 - 40 хвилин;

Б. 45 хвилин;

В. 45 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

10. Акваджогінг - це:

А. Комплекс бігових вправ, що виконуються з вибірковою амплітудою й інтенсивністю на різній глибині басейну;

Б. Комплекс бігових вправ, що виконуються з вибірковою амплітудою й інтенсивністю;

В. Комплекс стрибкових вправ, що виконуються з вибірковою амплітудою на різній глибині басейну;

Г. Комплекс стретчинг вправ.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 9

Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Термін аеробіка означає:

А. Система вправ з установкою на досягнення кінцевого результату тренувань;

Б. Система вправ, спрямована на розвиток аеробних можливостей енергозабезпечення рухової активності;

В. Гімнастичні вправи(степ-аеробіка, слайд-аеробіка, данс-аеробіка та ін.);

Г. Ритмічна гімнастика, аеробні танці, танцювальні вправи.

2. Вправи середньої інтенсивності – це вправи, виконання котрих вимагає:

А. 50% функціонального резерву організму;

Б. 60% функціонального резерву організму;

В. 60 – 85% функціонального резерву організму;

Г. Більше 85% функціонального резерву організму.

3. Розминка на занятті аквааеробіки містить:

А. Загальні вправи, ізольовані та комплексні рухи рук, ніг, тулуба;

Б. Вправи загального розвитку;
В. Комплексні рухи рук та ніг;

Г. Комплексні рухи тулуба.

4. Система фізичних вправ калланетика була створена:

А. Американською балериною Каллан Пінкні;

Б. Бельгійський тренер Річард Стендаль;

В. Американським велосипедистом Джоні Голдбергом;

Г. Німецьким тренером Ю. Вайсхарз.

5. Роуп – скіппінг – це:

А. Комбінації різних стрибків, акробатичних і танцювальних елементів з однією або двома скакалками, котрі виконуються індивідуально і в групах;

Б. Стрибки на скакалках, котрі виконуються індивідуально і в групах;

В. Комбінації акробатичних і танцювальних елементів з однією або двома скакалками;

Г. Комбінації різних стрибків з однією або двома скакалками, котрі виконуються індивідуально.

6. Переважна спрямованість занять аквастретчингом та гідрорелаксації спрямована на:

А. Розвиток гнучкості та регуляції м’язового тонусу;

Б. Рухливості у суглобах та регуляції м’язового тонусу;

В. Розвиток гнучкості й рухливості у суглобах, регуляції м’язового тонусу;

Г. Розвиток загальної витривалості.

7. Здоровий спосіб життя це:

А. Діяльність, яка стосується досягнень у фізичній підготовленості;

Б. Звички, які стосуються досягнень у фізичної підготовленості;

В. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження розвитку різних захворювань;

Г. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження ризику розвитку основних захворювань серцево – судинної системи.

8. Загальна тривалість заняття аквафітнесом для людей з високим рівнем фізичного стану:

А. 30 - 40 хвилин;

Б. 45 хвилин;

В. 45 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

9. Метою викладання дисципліни «оздоровчий фітнес» є:

А. Сприяння підвищенню рівня функціональної підготовленості;

Б. Сприяння підвищенню рівня фізичної підготовленості в контексті гармонійного розвитку фахівців;

В. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного розвитку висококваліфікованих фахівців;

Г. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного  розвитку фахівців.

10. Оздоровчий фітнес – спеціально організована рухова діяльність у рамках фітнес програм, яка передбачає заняття:

А. Бігом та танцями;

Б. Бігом, аеробікою, танцями, аквааеробікою, а також вправами для корекції маси тіла та ін.;

В. Вправами для корекції маси тіла;

Г. Аеробікою та аквааеробікою.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 10
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. На заняттях тераробікою використовується:

А. Гантелі;

Б. Фітбол;

В. Набивні м’ячі;

Г. Латексні стрічки.

2. Особливості виконання вправ за системою Пілатеса полягають у наступному:

А. Свідомому виконанні вправ, які сприятливо діють на опорно-руховий апарат, сприяють підвищенню гнучкості, стимулюють розвиток функції зовнішнього дихання;

Б. Використання вправ розминочко - відновлювального характеру; 

В. Свідомому виконанні вправ, які сприятливо діють на серцево-судинну систему;

Г. Виконання вправ універсального характеру.

3. При проведенні занять роуп - скіпінгом використовуются:

А. Скакалка;

Б. Скакалки різної довжини;

В. Зручна спортивна форма;

Г. Скакалки різної довжини, музичний супровід, зручна спортивна форма.

4.  Акватикгеймз – це:

А. Застосування різних ігор і розваг у воді;

Б. Використання гімнастичних вправ;

В. Використання спеціальних водних тренажерів;

Г. Використання спеціальних вправ для розвитку гнучкості.

5. Степ-аеробіка -  це:
А. Тренування в атлетичному стилі на спеціальних платформах висотою 10 – 30 см;

Б. Тренування  в атлетичному стилі зі штангою;

В. Тренування в атлетичному стилі з гирями;

Г. Тренування в атлетичному стилі зі скакалкою.
6.  Спортивно – орієнтовний, або руховий фітнес направлений на :
А. Досягнення загальної фізичної підготовки передусім для успішної діяльності на рівні високих спортивних результатів;

Б. Розвиток здібностей до вирішення рухових і спортивних завдань на досить високому рівні;

В. Корекцію маси тіла;

Г. Корекцію порушень постави.

7. Метою занять калланетикою є:

А. Покращення фігури за допомогою статодинамічних вправ на розтягування різних м’язових груп;

Б. Вдосконалення техніки виконання вправ на гнучкість;

В. Індивідуальне тренування аеробікою;

Г. Групове тренування фітнесом.

8. Цикл відновлювальних вправ на занятті аквафітнесом для людей середнього та високого рівня фізичного стану триває:

А. 2 – 5 хвилин;

Б. 5 – 10 хвилин;

В. 10 – 15 хвилин;

Г. 15 – 20 хвилин.

 9. Оздоровчий фітнес – вирішує наступні завдання:

А. Оздоровлення, збереження здоров’я, реабілітація організму;

Б. Оздоровлення та профілактики захворювань;

В. Збереження здоров’я;

Г. Реабілітація організму.

10. Під час степ-тренування заборонено:

А. Розмовляти;

Б. Залишати частину стопи поза платформою, при сходженні не можна балансувати, не можна постійно дивиться на платформу та різко тупцювати й із зусиллям тягнути ногу вниз;

В. Вживати їжу;

Г. Виконувати вправи з предметами.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 11

Час проведення тестування – 45 хвилин.

1.  Спортивно – орієнтовний, або руховий фітнес направлений на :

А. Досягнення загальної фізичної підготовки передусім для успішної діяльності на рівні високих спортивних результатів;

Б. Розвиток здібностей до вирішення рухових і спортивних завдань на досить високому рівні;

В. Корекцію маси тіла;

Г. Корекцію порушень постави.

2. Джаз-аеробіка – це:

А. Аеробіка з елементами латиноамериканських танців;

Б. Аеробіка з характерною технікою рук;

В. Танцювальна аеробіка з елементами джазу;

Г. Аеробіка зі складними хореографічними компонентами танцювального характеру.

3. Розминка на занятті аквааеробіки містить:

А. Загальні вправи, ізольовані та комплексні рухи рук, ніг, тулуба;

Б. Вправи загального розвитку;

В. Комплексні рухи рук та ніг;

Г. Комплексні рухи тулуба.

4.  Аквабегінз – це:

А. Уроки для початківців із використанням доступних рухів;

Б. Уроки для підготовлених учасників середньої інтенсивності;

В. Уроки для підготовлених учасників високої інтенсивності;

Г. Уроки для підготовлених учасників з використанням ласт та рукавичок.

5. Основними складовими здорового способу життя та фізичної підготовленості є:
А. Регулярна м’язова діяльність, правильне харчування, подолання стресу, утримання від шкідливих звичок, регулярне тестування для аналізу стану здоров’я, регулярний сон;

Б. Регулярна м’язова діяльність, правильне харчування, утримання від шкідливих звичок, подолання стресу, регулярний сон, регулярне тестування для аналізу стану здоров’я та фізичної підготовленості;

В. Регулярна м’язова діяльність, подолання стресу, правильне харчування, регулярне тестування стану здоров’я, регулярний сон;

Г. Регулярна м’язова діяльність, регулярне тестування для аналізу здоров’я та фізичної підготовленості, утримання від шкідливих звичок.

6. Під час степ-тренування заборонено:

А. Розмовляти;

Б. Залишати частину стопи поза платформою, при сходженні не можна балансувати, не можна постійно дивиться на платформу та різко тупцювати й із зусиллям тягнути ногу вниз;

В. Вживати їжу;

Г. Виконувати вправи з предметами.

7. Загальна тривалість заняття аквафітнесом для людей з високим рівнем фізичного стану:

А. 30 - 40 хвилин;

Б. 45 хвилин;

В. 45 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

8. Основою стретчингу є:

А. Вправи на витривалість;

Б. Система положень певних частин тіла, що спеціально фіксуються з метою покращення еластичності м’язів та розвитку рухливості у суглобах;

В. Протистояння зростаючої гіподинамії;

Г. Види рухової активності,створенні під певний контингент учасників.

9. Програма з аквабілдінгу, акваформінгу, ватерпоуверу переважно спрямована на:

А. Розвиток максимальної м’язової сили й силової витривалості;

Б. Розвиток гнучкості й рухливості у суглобах;

В. Розвиток аеробної та силової витривалості;

Г. Локальної м’язової сили.

10. Вправи середньої інтенсивності – це вправи, виконання котрих вимагає:

А. 50% функціонального резерву організму;

Б. 60% функціонального резерву організму;

В. 60 – 85% функціонального резерву організму;

Г. Більше 85% функціонального резерву організму.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 12

Час проведення тестування – 45 хвилин.

1.  Загальна тривалість стандартного заняття шейпінгом є:
А. 30 – 40 хвилин;

Б. 40 – 50 хвилин;

В. 50 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

2. Здоровий спосіб життя це:

А. Діяльність, яка стосується досягнень у фізичній підготовленості;

Б. Звички, які стосуються досягнень у фізичної підготовленості;

В. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження розвитку різних захворювань;

Г. Діяльність та звички, які стосуються досягнень фізичної підготовленості і зниження ризику розвитку основних захворювань серцево – судинної системи.

3. Заключна частина заняття аквафітнесом будується на основі повільних композицій із використанням вправ:

А. Аквастретчингу та релаксації;

Б. Аквабоксу та аквакарате;

В. Аквадансу та акварітміку;

Г. Акваджогінгу.

4. Фітбол – аеробіка – це:

А. Комплекс  різноманітних рухів без предмету;

Б. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою;

В. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз з опорою на спеціальний м’яч з повітряним наповненням, діаметром від 45 см;

Г. Комплекс різноманітних рухів і статичних поз без опори.

5. Основою стретчингу є:

А. Вправи на витривалість;

Б. Система положень певних частин тіла, що спеціально фіксуються з метою покращення еластичності м’язів та розвитку рухливості у суглобах;

В. Протистояння зростаючої гіподинамії;

Г. Види рухової активності,створенні під певний контингент учасників.

6. На скільки частин доцільно розділити заняття з оздоровчого фітнесу?

А. Дві;

Б. Три;

В. Чотири;

Г. Вісім.

7. Під час занять слайд-аеробікою виконуються вправи:

А. На спеціальній доріжці, що дозволяє імітувати рухи ковзаняра;

Б. Зі скакалкою;

В. Зі штангою вагою від 12 до 18 кг;

Г. Високої інтенсивності з використанням стрибків і бігу.

8. Вправи середньої інтенсивності – це вправи, виконання котрих вимагає:

А. 50% функціонального резерву організму;

Б. 60% функціонального резерву організму;

В. 60 – 85% функціонального резерву організму;

Г. Більше 85% функціонального резерву організму.

9. Особливості виконання вправ за системою Пілатес полягають у наступному:

А. Свідомому виконанні вправ, які сприятливо діють на опорно-руховий апарат, сприяють підвищенню гнучкості, стимулюють розвиток функції зовнішнього дихання;

Б. Використання вправ розминочко - відновлювального характеру; 

В. Свідомому виконанні вправ, які сприятливо діють на серцево-судинну систему;

Г. Виконання вправ універсального характеру.

10. Для проведення занять роуп-скіпінгом потрібно мати:

А. Скакалку;

Б. Скакалки різної довжини;

В. Зручну спортивну форму;

Г. Скакалки різної довжини, музичний супровід, зручну спортивну форму.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 13

Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. «Аеробний пік» - це:

А. Це відрізок заняття, який містить найбільш значний обсяг роботи;

Б. Це відрізок заняття, який містить вправи на розслаблення;

В. Це відрізок заняття, який містить вправи на гнучкість;

Г. Це відрізок заняття, який містить найменший обсяг роботи. 

2. На заняттях тераробікою використовується:

А. Гантелі;

Б. Фітбол;

В. Набивні м’ячі;

Г. Латексні стрічки.

3. Тест К.Купера являє собою:

А. 12 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

Б. 15 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

В. 20 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді);

Г. 30 хвилин ходьби (бігу, плавання або їзда на велосипеді).

4. Термін аеробіка означає:

А. Система вправ з установкою на досягнення кінцевого результату тренувань;

Б. Система вправ, спрямована на розвиток аеробних можливостей енергозабезпечення рухової активності;

В. Гімнастичні вправи(степ-аеробіка, слайд-аеробіка, данс-аеробіка та ін.);

Г. Ритмічна гімнастика, аеробні танці, танцювальні вправи.

5. Загальна тривалість заняття аквафітнесом при низькому рівні фізичного стану:

А.15 – 20 хвилин;

Б. 20 – 25 хвилин;

В. 25 – 30 хвилин;

Г. 30 – 40 хвилин.

6. Розминка на занятті аквааеробіки містить:

А. Загальні вправи, ізольовані та комплексні рухи рук, ніг, тулуба;

Б. Вправи загального розвитку;

В. Комплексні рухи рук та ніг;

Г. Комплексні рухи тулуба.

7. Метою викладання дисципліни «оздоровчий фітнес» є:

А. Сприяння підвищенню рівня функціональної підготовленості;

Б. Сприяння підвищенню рівня фізичної підготовленості в контексті гармонійного розвитку фахівців;

В. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного розвитку висококваліфікованих фахівців;

Г. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного  розвитку фахівців.

8. Степ-аеробіка -  це:

А. Тренування в атлетичному стилі на спеціальних платформах висотою 10 – 30 см;

Б. Тренування  в атлетичному стилі зі штангою;

В. Тренування в атлетичному стилі з гирями;

Г. Тренування в атлетичному стилі зі скакалкою.

9. Переважна спрямованість занять аквастретчингом та гідрорелаксації спрямована на:

А. Розвиток гнучкості та регуляції м’язового тонусу;

Б. Рухливості у суглобах та регуляції м’язового тонусу;

В. Розвиток гнучкості й рухливості у суглобах, регуляції м’язового тонусу;

Г. Розвиток загальної витривалості.

10. Базові види аеробіки це:

А. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імракт), fank (фанк-аеробіка), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), роуп-скіппінг, калланетика;

Б. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), fank (фанк-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол-аеробіка), TRX (Training Resist Exercises);

В. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), fank (фанк-аеробіка), sity (сіті або стріт-джем), jazz aerobics (аеробіка з елементами джазу), latino (латино), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол), роуп-скіппінг;

Г. High impact (хай імпакт), low impact (лоу імпакт), sity (сіті або стріт-джем), jazz aerobics (аеробіка з елементами джазу), latino (латино), step-up (степ-аеробіка), slide (слайд-аеробіка), fitball (фітбол), шейпінг.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 14

                                         Час проведення тестування – 45 хвилин.

1.  Під фізичною працездатністю розуміють:

А. Здібність виконувати будь-яку фізичну роботу;

Б. Досягати певних спортивних результатів;

В. Здібність виконувати роботу або досягати певних спортивних результатів.

2. Регулярні заняття калланетикою сприяють:

А. Розтягуванню м’язів, зв’язок, сухожиль, підвищенню рухливості суглобів;

Б. Покращенню не лише фізичного, а й психічного здоров’я, зняття психічних проблем, позбавленню від багатьох хвороб;

В. Ефективній зміні зовнішнього вигляду, зміцнення м’язів, формування гармонійної фігури;

Г. Плавності рухів суглобів верхнього плечового поясу та рук, покращує кровообіг у м’ягких тканинах цих частин тіла, розвиває м’язову силу і сприяє відновленню рухових функцій кінцівок;

3. Вправи середньої інтенсивності – це вправи, виконання котрих вимагає:

А. 50% функціонального резерву організму;

Б. 60% функціонального резерву організму;

В. 60 – 85% функціонального резерву організму;

Г. Більше 85% функціонального резерву організму.

4. Оздоровчий фітнес – вирішує наступні завдання:

А. Оздоровлення, збереження здоров’я, реабілітація організму;

Б. Оздоровлення та профілактики захворювань;

В. Збереження здоров’я;

Г. Реабілітація організму.

5. Під час занять слайд-аеробікою виконуються вправи:

А. На спеціальній доріжці, що дозволяє імітувати рухи ковзаняра;

Б. Зі скакалкою;

В. Зі штангою вагою від 12 до 18 кг;

Г. Високої інтенсивності з використанням стрибків і бігу.

6. На скільки частин доцільно розділити заняття з оздоровчого фітнесу?

А. Дві;

Б. Три;

В. Чотири;

Г. Вісім.

7. Аквапрограми з аквастречингу та гідрорелаксації переважно спрямовані на:

А. Розвиток аеробної й силової витривалості;

Б. Розвиток максимальної м’язової сили;

В. Розвиток координації рухів;

Г. Розвиток гнучкості й рухливості у суглобах, регуляції м’язового тонусу.

8. Під час степ-тренування заборонено:

А. Розмовляти;

Б. Залишати частину стопи поза платформою, при сходженні не можна балансувати, не можна постійно дивиться на платформу та різко тупцювати й із зусиллям тягнути ногу вниз;

В. Вживати їжу;

Г. Виконувати вправи з предметами.

9. Метою занять калланетикою є:

А. Покращення фігури за допомогою статодинамічних вправ на розтягування різних м’язових груп;

Б. Вдосконалення техніки виконання вправ на гнучкість;

В. індивідуальне тренування аеробікою;

Г. Групове тренування фітнесом.

10. Розминка на занятті аквааеробікою містить:

А. Загальні вправи, ізольовані та комплексні рухи рук, ніг, тулуба;

Б. Вправи загального розвитку;

В. Комплексні рухи рук та ніг;

Г. Комплексні рухи тулуба.

Лекційне заняття №1-2

Варіант 15

                                         Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Під час занять степ-аеробікою використовують:

А. Вправи високої інтенсивності;

Б. Спеціальну доріжку, що дозволяє імітувати рухи ковзаняра;

В. Спеціальний м’яч із полівінілхлориду.

Г. Спеціальну платформу з регульованою висотою підйому від 10 до 30 см.

2.  Загальна тривалість стандартного заняття шейпінгом є:
А. 30 – 40 хвилин;

Б. 40 – 50 хвилин;

В. 50 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

3. Метою викладання дисципліни «оздоровчий фітнес» є:

А. Сприяння підвищенню рівня функціональної підготовленості;

Б. Сприяння підвищенню рівня фізичної підготовленості в контексті гармонійного розвитку фахівців;

В. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного розвитку висококваліфікованих фахівців;

Г. Сприяння підвищенню рівня фізичної та функціональної підготовленості в контексті гармонійного  розвитку фахівців.

4. Загальна тривалість заняття аквафітнесом для людей з високим рівнем фізичного стану:

А. 30 - 40 хвилин;

Б. 45 хвилин;

В. 45 – 60 хвилин;

Г. Більше 60 хвилин.

5. Капоейра – це:

А. Аеробіка з елементами боксу та кікбоксингу;

Б. Аеробіка з елементами афро – бразильської боротьби;

В. Аеробіка з елементами східних єдиноборств;

Г. Аеробіка з елементами силових вправ.

6. На заняттях Upper Body розвиваються м’язи:
А. Спини та черевного пресу;

Б. Верхнього плечового поясу;

В. Рук та верхнього плечового поясу;

Г. Рук, верхнього плечового поясу, спини та черевного пресу.

7.  Аквабегінз – це:

А. Уроки для початківців із використанням доступних рухів;

Б. Уроки для підготовлених учасників середньої інтенсивності;

В. Уроки для підготовлених учасників високої інтенсивності;

Г. Уроки для підготовлених учасників з використанням ласт та рукавичок.

8. Вправи середньої інтенсивності – це вправи, виконання котрих вимагає:

А. 50% функціонального резерву організму;

Б. 60% функціонального резерву організму;

В. 60 – 85% функціонального резерву організму;

Г. Більше 85% функціонального резерву організму.

9. Система фізичних вправ калланетика була створена:

А. Американською балериною Каллан Пінкні;

Б. Бельгійським тренером Річардом Стендалем;

В. Американським велосипедистом Джоні Голдбергом;

Г. Німецьким тренером Ю. Вайсхарзом.

10. Цикл відновлювальних вправ на занятті аквафітнесом для людей середнього та високого рівня фізичного стану триває:

А. 2 – 5 хвилин;

Б. 5 – 10 хвилин;

В. 10 – 15 хвилин;

Г. 15 – 20 хвилин.

Розділ 2. Методика проведення занять оздоровчим фітнесом

Лекційне заняття №3-8

Варіант 16
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Під фізичним станом розуміють сукупність морфофункціональних показників, які свідчать:

А. Про фізичне здоров’я людини;

Б. Про рівень фізичної працездатності, фізичного розвитку і фізичної підготовленості людини;

В. Про рівень фізичної працездатності та розвитку;

Г. Про фізичну підготовленість людини.

2. Доведено, що найвищий оздоровчий ефект під час фітнес тренувань досягається при використанні:

А. Вправ аеробного характеру;

Б. Вправ анаеробного характеру;

В. Вправ аеробно – анаеробного характеру.

3. До циклічних вправ, виконання яких вимагає ритмічного скорочення та розслаблення м’язів, що працюють, належать наступні:

А. Ходьба, біг, пересування на лижах, плавання, стрибки на скакалці;

Б. Ходьба, біг, пересування на лижах, їзда на велосипеді, веслування, плавання;

В. Ходьба , біг, їзда на велосипеді, плавання, веслування, стрибки на скакалці;

Г. Ходьба, біг, пересування на лижах, їзда на велосипеді, плавання, веслування, стрибки на скакалці.

4. Структура оздоровчого заняття за К.Купером складається з наступних фаз:

А. Підготовчої, основної, заключної;

Б. Підготовчої, основної, заключної, силової;

В. Підготовчої, основної; заключної, швидкісно-силової;

Г. Підготовчої та заключної.

5. Їзда на велосипеді не рекомендована при наявності наступних діагнозів:

А. Деформація хребта, варикозне розширення вен, геморой, гінекологічні захворювання;

Б. Деформація хребта, гострі-респіраторні інфекції, варикозне розширення вен;

В. Деформація хребта, варикозне розширення вен, гінекологічні захворювання;

Г. Деформація хребта; варикозне розширення вен, геморой, гінекологічні захворювання, гострі-респіраторні захворювання.

6. Спортивні ігри, які широко застосовуються в оздоровчому тренуванні:

А. Волейбол, баскетбол, бадмінтон, теніс, настільний теніс, футбол;

Б. Волейбол, баскетбол, хокей на траві, бадмінтон, настільний теніс, футбол, водне поло, городки, рухливі ігри;

В. Волейбол; бадмінтон, теніс, настільний теніс,футбол;

Г. Волейбол, футбол, гандбол, хокей, настільний теніс, рухливі ігри.

7. Комплектування груп на оздоровчих фітнес заняттях спортивними іграми проводиться з урахуванням наступних чинників:

А. Рівень фізичного стану; 

Б. Рівень якості життя;

В. Рівень фізичного розвитку;

Г. Рівень фізичного стану або медичної групи тих, хто займається.

8. Засобами основної гімнастики є:

А. Прикладні вправи, вправи загального розвитку;

Б. Прикладні вправи, вправи загального розвитку, прості акробатичні вправи;

В. Прикладні вправи, стройові вправи, вправи загального розвитку;

Г. Прикладні вправи, прості акробатичні вправи, вправи на снарядах.

9. Вправи стретчінгу виконуються:

А. Після підготовчої частини заняття;

Б. Після основної частини заняття;

В. У заключній частині заняття;

Г. До та після основної частини заняття.

10. Вікова періодизація розвитку людини побудована на наступних групах ознак:

А. Біологічних, психологічних, соціальних;

Б. Біологічних, психологічних, ментальних;

В. Біологічних, соціальних;

Г. Ментальних; психологічних.

Лекційне заняття №3-8

Варіант 17
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Тривале виконання вправ помірної інтенсивності сприяє розвитку:

А. Загальної витривалості;

Б. Спеціальної витривалості;

В. Гнучкості;

Г. Швидкості.

2. Найбільш поширеною й точною формою оцінки обсягів активності є:

А. Визначення кількості рухів (локомоцій);

Б. Визначення кількості кроків;

В. Визначення енергетичних витрат;

Г. Визначення рухової активності.

3. Якщо рівень фізичного стану осіб, що займаються спортивними іграми під час оздоровчих занять низький або нижче середнього, рекомендується час заняття розподіляти наступним чином:

А. 30% - ігри; 70% - циклічні вправи;

Б. 40% - ігри; 60% - циклічні вправи;

В. 50% - ігри; 50% - циклічні вправи;

Г. 60% - ігри; 40% - циклічні вправи.

4. Основна частина заняття із використанням спортивних ігор триває:

А. 15 – 20 хвилин;

Б. 20 – 25 хвилин;

В. 20 – 30 хвилин;

Г. 25 – 30 хвилин.

5. Під час силових тренувань на оздоровчих фітнес занять підходить вага, що складає:

А. 35% від максимальної;

Б.40% від максимальної;

В. 45% від максимальної;

Г. 50% від максимальної.

6. При виконанні вправ стретчінгу потрібно  дотримуватися наступного методичного правила:

А. Рухи повинні виконуватися в межах індивідуальної рухливості суглобів;

Б. Потрібно копіювати рухи більш гнучкої людини;

В. Виконувати рухи з максимальною амплітудою;

Г. Виконувати рухи з мінімальною амплітудою. 

7. Головне завдання фітнес тренувань у зрілому віці:

А. Збереження і зміцнення здоров’я;

Б. Підтримка оптимальної життєдіяльності та високої працездатності;

В. Збереження і зміцнення здоров’я, підтримка оптимальної життєдіяльності та високої працездатності;

Г. Збереження і зміцнення здоров’я, підтримка оптимальної життєдіяльності та високої працездатності впродовж основного періоду трудової діяльності.

8. Для людей похилого віку небажаними є вправи, які вимагають:

А. Витривалості;

Б. Швидкого, різкого старту;

В. Силових здібностей;

Г. Координації.

9. Основні завдання використання засобів оздоровчої фізичної культури в похилому і старшому віці полягають в тому, щоб:

А. Сприяти збереженню здоров’я, затримувати і зменшувати інволюційні зміни, сприяти творчому довголіттю;

Б. Сприяти збереженню здоров’я, розширювати функціональні можливості організму;

В. Сприяти збереженню або відновленню здоров’я, затримувати і зменшувати інволюційні зміни, розширювати функціональні можливості організму, підвищувати працездатність, сприяти творчому довголіттю;

Г. Сприяти збереженню або відновленню здоров’я, розширювати функціональні можливості організму, підвищувати працездатність, сприяти творчому довголіттю.

10. Терміновий тренувальний ефект це:

А. Зміни, які відбуваються в організмі людини безпосередньо під час виконання фізичних вправ або в найближчий період відпочинку;

Б. Зміни, які відбуваються в пізніх фазах відновлення (на другий день після заняття або через декілька днів);

В. Зміни в організмі, які відбуваються протягом тривалого періоду оздоровчого тренування внаслідок підсумовування термінових та відставлених ефектів окремих тренувальних занять.

Лекційне заняття №3-8

Варіант 18
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1.  Безпечний рівень фізичного здоров’я, який гарантує відсутність захворювань мають лише особи:

А. З низьким рівнем фізичного стану;

Б. З середнім рівнем фізичного стану;

В. З високим рівнем фізичного стану.

2. Тривалість кожної програми фітнес тренувань розраховано:

А. На 4 тижня;

Б. На 6 тижнів;

В. На 8 тижнів;

Г. На 10 тижнів.

3. Як самостійний вид фітнес тренувань ходьба використовується в основному для осіб:

А. З факторами ризику серцево-судинних  захворювань або для людей старшого віку;

Б. Похилого віку;

В. З середнім рівнем фізичного стану;

Г. Старшого  віку.

4. Підготовча частина фітнес тренування із використанням спортивних ігор триває:

А. 5 хвилин;

Б. 5 -10 хвилин;

В. 10 – 15 хвилин.

Г. 15 – 20 хвилин.

5. Час заняття, спрямованого на розвиток сили, розподіляється наступним чином:

А.15%  підготовча частина, 70% основна частина, 15% заключна частина;

Б. 20% підготовча частина, 60% основна частина, 20% заключна частина;

В. 20% підготовча частина, 70% основна частина, 10% заключна частина;

Г. 25% підготовча частина, 50% основна частина, 25% заключна частина.

6. Особливість гімнастичних танцювальних фітнес занять це:

А. Взаємозв’язок рухів.

Б. Взаємозв’язок рухів з музикою;

В. Взаємозв’язок з іншими видами фізичної активності;

Г. Взаємозв’язок з силовими вправами.

7. Головний принцип фітнес тренування в перший період зрілого віку:

А. Різноманітність засобів та невисока інтенсивність фізичних навантажень;

Б. Різноманітність засобів та висока інтенсивність фізичних навантажень;

В. Невисока інтенсивність фізичних навантажень;

Г. Різноманітність засобів.

8.  Під час оздоровчого фітнес тренування із особами пенсійного віку необхідно обов’явково дотримуватись наступного правила:

А. Фізичні вправи не повинні бути суворо дозовані за кількістю повторень;

Б. Фізичні вправи не повинні бути суворо дозовані за темпом виконання;

В. Фізичні вправи повинні бути суворо дозовані за кількістю повторень, темпом виконання та амплітудою рухів;

Г. Фізичні вправи не повинні бути суворо дозовані за темпом виконання та амплітудою рухів.

9. У практиці оздоровчого фітнес тренування використовуються наступні види контролю:

А. Лікарський, педагогічний;

Б. Лікарський, лікарсько – педагогічний;

В. Самоконтроль, педагогічний;

Г. Лікарський, лікарсько – педагогічний; педагогічний, самоконтроль.

10. Велике навантаження супроводжується:

А. Відчуттям значної втоми;

Б. Утрудненим диханням;

В. Незначними болями в м’язах;

Г. Відчуттям значної втоми, утрудненим диханням, незначними болями в м’язах.

Лекційне заняття №3-8

Варіант 19
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Під час самоконтролю традиційно фіксуються зміни у стані здоров’я за:

А. Суб’єктивними показниками;

Б. Суб’єктивними та об’єктивними показниками;

В. Об’єктивними показниками.

2. Встановлено, що за умови систематичних і раціонально дозованих фізичних навантажень тренувальний ефект починає розвиватися:

А. Через 2 – 3 заняття;

Б. Через 3 – 4 заняття;

В. Через 4 – 5 занять;

Г. Через 5 – 6 занять.

3. Тижневий обсяг раціональної рухової активності для дошкільнят складає:

А. 21 – 28 годин;

Б. 14 – 21 годину;

В. 10 – 14 годин;

Г. 6 – 10 годин.

4. Заняття плаванням рекомендовані всім здоровим особам будь – якого віку, їх позитивний вплив обумовлений:

А. Формуванням змішаного дихання із затримкою на вдиху; 

Б. Засвоєнням навиків діафрагмального міжреберного дихання;

В. Загартовуючим впливом;

Г. Виконанням рухів у горизонтальному положенні, що полегшує навантаження.

5. Оздоровче фітнес тренування спрямоване на розвиток сили складається з наступних етапів:

А. Підготовчого, основного;

Б. Підготовчого, основного, заключного;

В.Підготовчого, основного, силового.

6. Дозування фізичного навантаження на фітнес тренуваннях з елементами спортивних ігор залежить від наступних показників:

А. Складності техніки й тактики дій, тривалості гри, темпу гри, емоційного фактору, тривалості пауз для відпочинку під час гри;

Б. Складності техніки й тактики дій, тривалості гри, темпу гри, тривалості пауз для відпочинку під час гри, ступеня нервово – м’язової напруги, емо​цій​ного фактору, метрологічних умов (якщо заняття проводяться просто неба);

В. Складності техніки й тактики дій, темпу гри, емоційного фактору, тривалості гри;

Г. Складності техніки й тактики дій, тривалість гри, темпу гри, ступеня нервово – м’язової напруги, метрологічних умов (якщо заняття проводяться просто неба).

7. Головний принцип фітнес тренування в перший період зрілого віку:

А. Різноманітність засобів, які використовуються;

Б. Невисока інтенсивність фізичних навантажень;

В. Систематичність занять;

Г. Різноманітність засобів, які використовуються, невисока інтенсивність фізичних навантажень.

8. Вікова періодизація розвитку людини побудована на наступних групах ознак:

А. Біологічних, психологічних, соціальних;

Б. Біологічних, психологічних, ментальних;

В. Біологічних, соціальних;

Г. Ментальних; психологічних.

9. Для людей похилого віку небажаними є вправи, які вимагають:

А. Витривалості;

Б. Швидкого, різкого старту;

В. Силових здібностей;

Г. Координації.

10. Відставлений тренувальний ефект це:

А. Зміни, які відбуваються в організмі людини безпосередньо під час виконання фізичних вправ або в найближчий період відпочинку;

Б. Зміни в організмі, які відбуваються протягом тривалого періоду оздоровчого тренування внаслідок підсумовування термінових та відставлених ефектів окремих тренувальних занять;

В. Зміни, які відбуваються в пізніх фазах відновлення (на другий день після занять або через декілька днів).

Лекційне заняття №3-8

Варіант 20
                              Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Тривале виконання фізичних вправ помірної інтенсивності сприяє розвитку:

А. Загальної та спеціальної витривалості;

Б. Гнучкості;

В. Загальної витривалості;

Г. Швидкості.

2. Тижневий обсяг раціональної рухової активності для школярів складає:

А. 21 – 28 годин;

Б. 14 – 21 годину;

В. 10 – 14 годин;

Г.  6 – 10 годин.

3. Кінцевою метою фітнес тренування є:

А. Досягнення високого рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

Б. Досягнення середнього рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

В. Досягнення низького рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду.

4. Найбільш точну характеристику впливу тренувального навантаження на організм дає:

А. Показник частоти серцевих скорочень під час виконання фізичної вправи;

Б. Показник частоти серцевих скорочень в перші 6 – 10 с після її завершення;

В. Показник частоти серцевих скорочень  протягом першої хвилини після її завершення;

Г. Показник частоти серцевих скорочень під час виконання фізичної вправи або в перші 6 – 10 с після її завершення.

5. Більшість циклічних вправ виконується просто неба, тому навантаження залежить від наступних факторів:

А. Рельєфу місцевості, вологості та температури повітря;

Б. Характеру грунту, атмосферному тиску;

В. Рельєфу місцевості, атмосферному тиску, температури повітря;

Г. Рельєфу місцевості, характеру грунту, вологості та температури повітря, атмосферного тиску.

6. Вважається, що найбільш економним диханням при їзді на велосипеді є:

А. Діафрагмальне;

Б. Міжреберне;

В. Діафрагмально – межреберне.                       

7. Заняття атлетичною гімнастикою використовуються переважно для осіб віком:

А. До 40 років;

Б. До 35 років;   

В. До 30 років;

Г. До 25 років. 

8. Балістичні вправи – це вправи, які виконуються з великою амплітудою та швидкістю:

А. Підтягування та виси;

Б. Махи, згинання, розгинання;

В. Піднімання тулуба з положення лежачи;

Г. Стройові вправи.

 9. Численні дослідження вчених свідчать, що процес старіння організму може бути істотно сповільнений за допомогою:

А. Щорічних медичних оглядів;

Б. Профілактичних щеплень;

В. Систематичних занять фізичними вправами;

Г. Щорічних відпусток.

10. Головна перевага самоконтролю полягає в тому, що особи, які здійснюють повсякденні спостереження, можуть особисто відчувати:

А. Позитивний вплив занять фізичними вправами на стан свого здоров’я;

Б. Наявність відхилень у стані свого здоров’я;

В. Реакцію серцево – судинної системи на фізичне навантаження;

Г. Оздоровчу спрямованість на організм.

Лекційне заняття №3-8

Варіант 21
                                     Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Встановлено, що ефективності використання аеробних вправ залежить від функціональних можливостей організму людини:

А.Чим вони нижчі, тим більший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

Б. Чим вони вищі, тим більший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

В. Чим вони вищі, тим менший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

Г. Чим вони нижчі, тим менший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі.

2. Через який термін проводиться тестування аеробної підготовленості осіб, які відвідували фітнес тренування з ходьби та бігу: 

А. Через 2 тижня;

Б. Через 4 тижня; 

В. Через 6 тижнів;

Г. Через 8 тижнів.

3. Ходьба на лижах у повільному темпі забезпечує:

А. Зняття нервової перенапруги;

Б. Зняття втоми, нервової перенапруги і є формою активного відпочинку;

В. Активний відпочинок;

Г. Зняття втоми.

4. Інтенсивність навантаження під час оздоровчих занять плаванням може бути вищою, ніж при виконанні інших циклічних вправ оскільки:

А. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 10 – 20% більше крові, ніж у вертикальному;

Б. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 30% більше крові ніж у вертикальному;

В. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 40% більше крові ніж у вертикальному;

Г. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 50% більше крові ніж у вертикальному.

5. До групи спортивно – оздоровчих ігор належать:

А. Волейбол, теніс, настільний теніс, кеглі;

Б. Волейбол, баскетбол, теніс, настільний теніс, городки, кеглі;

В. Волейбол, бадмінтон, теніс, настільний теніс, городки, кеглі;

Г. Волейбол, баскетбол, бадмінтон, теніс, настільний теніс, городки, кеглі.

6. З метою вдосконалення аеробних можливостей організму на оздоровчих заняттях з елементами спортивних ігор використовуються:

А. Серії спеціальних вправ без м’яча;

Б. Серії спеціальних вправ з м’ячем;

В. Серії спеціальних вправ зі скакалкою;

Г. Серії спеціальних вправ з м’ячем, які виконуються у різних режимах.

7. Засобами основної гімнастики є:

А. Прикладні вправи;

Б. Вправи загального розвитку;

В. Прикладні вправи, вправи загального розвитку, прості акробатичні вправи;

Г. Вправи на гімнастичних приладах, прості акробатичні вправи.

8. В основній частині заняття спрямованій на розвиток сили виконуються:

А. Присідання, вправи для черевного пресу;

Б. Вправи з силовими навантаженнями, присідання, вправи для черевного пресу, спини, з еспандером, гантелями;

В. Вправи з еспандером, гантелями;

Г. Вправи зі скакалкою.

9.  Як свідчать результати клінічних обстежень в організмі людини наступають вікові зміни, після досягнення нею:

А. 40 років;

Б. 45 років;

В. 50 років;

Г. 55 років.

10. Для досягнення оптимального ефекту й корекції навантажень рекомендується проводити контрольне тестування зі стандартним навантаженням:

А. Кожен тиждень;

Б. Кожні 2 тижні;

В. Кожні 3 тижні;

Г. Кожні 4 тижні.
Лекційне заняття №3-8

Варіант 22
                                        Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Фітнес тренувальні навантаження характеризуються фізичними показниками, до них належать кількісні показники роботи, що виконується:

А. Збільшення частоти серцевих скорочень;                   

Б. Потужність, обсяг, тривалість, кількість повторень.

В. Потужність, обсяг, кількість повторень, швидкість і темп рухів, величина зусилля, тривалість;                                                                   

Г. Хвилинного об’єму крові.

2. Вибір засобів тренування, спрямованість оздоровчих фітнес занять, параметри фізичного навантаження визначаються:

А. Рівнем фізичного стану;

Б. Рівнем фізичної працездатності;

В. Рівнем якості життя;

Г. Рівнем фізичної активності.

3.  Для підвищення рівня фізичного стану та розвитку основних рухових якостей на оздоровчому тренуванні виконується біг на лижах із швидкістю:

А. 1 – 3 км/год.;

Б. 2 – 4 км/год.;

В. 4 – 6 км/год.;

Г. 5 – 8 км/год.

4. Можливі негативні моменти оздоровчих занять плаванням:

А. Виникнення очних захворювань;

Б. Для досягнення зони тренувального режиму необхідна значна швидкість плавання та володіння технікою, чого можуть досягти не всі;

В. Виникнення отолярингічних захворювань;

Г. Виникнення очних та отолярингічних захворювань.

5. Під час оздоровчих занять спортивними іграми рухова діяльність характеризується:

А. Аеробними механізмами енергозабезпечення;

Б. Анаеробними механізмами енергозабезпечення;

В. Різною інтенсивністю, аеробними та анаеробними механізмами енергозабезпечення;

Г. Ступеню нервово – м’язової напруги,  емоційними факторами.

6. Спортивні ігри під час оздоровчих фітнес тренувань сприяють покращенню:

А. Функціонального стану серцево – судинної системи;

Б. Якості життя;

В. Загальної витривалості;

Г. Гнучкості.

7. Розрізняють наступні режими оздоровчо-тренувальних занять бігом:

А. Реабілітаційний, розвиваючий, початковий;

Б. Реабілітаційний,підтримуючий, початковий;

В. Реабілітаційний, підтримуючий, розвиваючий;

Г. Реабілітаційний, рекреаційний.

8. Про надмірне фізичне навантаження в оздоровчих заняттях спортивними іграми свідчать:

А. Тремор рук, вираз втоми на обличчі, зниження рухової активності;

Б. Тремор рук, погіршення постави, вираз втоми на обличчі, скарги на втому;

В. Тремор рук, скарги на втому, зниження рухової активності, вираз втоми на обличчі;

Г. Тремор рук, вираз втоми на обличчі, погіршення постави, зниження активності, скарги на втому.

9. Найбільшу ефективність мають фітнес заняття на тренажерах в період:

А. З 10 до 14 годин або з 16 до18 годин;

Б. З 10 до 12 годин або з 17 до 19 годин;

В. З 10 до 14 годин або з 17 до 20 годин;

Г. З 10 до 12 годин або з 18 до 20 годин.

10. У вікової періодизації життя дорослої людини молодіжний вік складає:

А. 18 – 25 років;

Б. 19 – 26 років;

В. 19 – 28 років;

Г. 18 – 28 років.
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Варіант 23
                                        Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Існує думка, що з особами першого зрілого віку оздоровчі фітнес тренування необхідно проводити:

А. Не менше трьох разів на тиждень з додатковим заняттям роуп - скіпінгом;

Б. Не більше трьох разів на тиждень з додатковим заняттям рекреаційного характеру;

В. Не більше двох разів на тиждень з додатковим заняттям стретчінгом;

Г. Не менше трьох разів на тиждень.

2. Ознакою доступності навантаження є:

А. Невелика і приємна втома, незначне потовиділення;

Б. Відчуття задоволення, незначне потовиділення, тремор рук;

В. Невелика і приємна втома, відчуття задоволення, незначне потовиділення.

Г. Запаморочення, значне потовиділення, відчуття незадоволення.

3. Кумулятивний тренувальний ефект це:

А. Зміни в організмі, які відбуваються протягом тривалого періоду оздоровчого тренування внаслідок підсумовування термінових та відставлених ефектів окремих тренувальних занять;

Б. Зміни, які відбуваються в організмі людини безпосередньо під час виконання фізичних вправ або в найближчий період відпочинку;

В. Зміни, які відбуваються в пізніх фазах відновлення (на другий день після заняття через декілька днів).

4. Тижневий обсяг раціональної рухової активності учнів коледжів та студентів ВНЗ складає:

А. 21 – 28 годин;

Б. 14 – 21 годин;

В. 10 – 14 годин;

Г. 6 – 10 годин.

5. Максимальна допустима частота серцевих скорочень у оздоровчому фітнес тренуванні у осіб старших 60 – ти років складає:

А. 100 уд./хв.;

Б. 110 уд./хв.;

В. 120 уд./хв.;

Г. 130 уд./хв.

6. Основним завданням на підготовчому етапі оздоровчого тренування з бігу є:

А. Навчання раціональній техніці оздоровчого бігу;

Б. Навчання вправам силового характеру;

В. Навчання вправам загального розвитку;

Г. Навчання вправ на розтягування у сповільненому темпі.

7.  У бадмінтоні середнє навантаження забезпечується:

А. Звичайною грою в парі;

Б. Звичайною грою, включаючи скорочені удари;

В. Звичайною грою, включаючи удари в нападі;

Г. Звичайною грою в парі на результат.

8. Ізометричні (статичні) вправи в силовому фітнес тренуванні повинні складати:

А. 5 – 10% від загального обсягу вправ;

Б. 10 – 15% від загального обсягу вправ;

В. 15 – 20% від загального обсягу вправ;

Г. 20 – 25% від загального обсягу вправ.

9. Під час оздоровчих фітнес занять із використанням музики обов’язково повинен проводится контроль за:

А. Частотою дихання;

Б. Зміною якості життя;

В. Зміною м’язових відчуттів;

Г. Зміною частоти серцевих скорочень.

10.  У вікової періодизації життя дорослої людини довгожителі – це люди, які мають:

А. 91 рік і старші;

Б. 85 років і старші;

В. 80 років і старші;

Г. 75 років і старші.
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Варіант 24
                                        Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Сучасні дані геронтології (науки про довголіття) свідчать, про те що інволюційний період розвитку людини починається:

А.У 30 – 35 років;

Б. У 35 – 40 років;

В. У 40 – 45 років;

Г. У 45 – 50 років. 

2. Вирішальною умовою забезпечення оптимального оздоровчого ефекту при виборі засобів фізичної культури є відповідність величини навантажень:

А. Функціональним можливостям організму;

Б.  Якості життя;

В. Фізичної активності;

Г. Частоті серцевих скорочень.

3. Регламентування навантажень та розробка програм з оздоровчого фітнес тренування відбувається на основі визначення:

А. Готовності до фізичної праці;

Б. Фізичного стану та фізичної активності;

В. Рівню фізичного стану, частоти серцевих скорочень;
Г. Фізичного стану, готовності до виконання фізичної праці.

4. Серед об’єктивних показників під час самоконтролю найбільше значення має:

А. Ортостатична проба;

Б. Тест Купера.

В. Частота серцевих скорочень в умовах спокою або при виконанні фізичних вправ;

Г. Тест на гнучкість.

5.  Тижневий  обсяг раціональної рухової активності для робітників та службовців складає:

А. 21 – 28 годин;

Б. 14 – 21 годину;

В. 10 – 14 годин;

Г. 6 – 10 годин.

6. Найбільший оздоровчий ефект мають фізичні вправи помірної інтенсивності, які виконуються в аеробних умовах і розвивають:

А. Спеціальну витривалість;

Б. Загальну витривалість;

В. Гнучкість;

Г. Швидкість.

7. Тривалість кожної програми із врахуванням фізичної працездатності осіб різного рівня фізичного розвитку та енергетичної оцінки окремих фізичних вправ для осіб різного віку, статі та рівня фізичного стану розраховано:

А. На 2 тижня;

Б. На 4 тижня;

В. На 6 тижнів;

Г На 8 тижнів.

8. Під час оздоровчих занять спортивними іграми рухова діяльність характеризується:

А. Аеробними механізмами енергозабезпечення;

Б. Анаеробними механізмами енергозабезпечення;

В. Різною інтенсивністю, аеробними та анаеробними механізмами енергозабезпечення;

Г. Ступеню нервово – м’язової напруги,  емоційними факторами.

9. Заняття плаванням рекомендовані всім здоровим особам будь – якого віку, їх позитивний вплив обумовлений:

А. Формуванням змішаного дихання із затримкою на вдиху; 

Б. Засвоєнням навиків діафрагмального міжреберного дихання;

В. Загартовуючим впливом;

Г. Виконанням рухів у горизонтальному положенні, що полегшує навантаження.

10. Основні завдання використання засобів оздоровчої фізичної культури в похилому і старшому віці полягають в тому, щоб:

А. Сприяти збереженню здоров’я, затримувати і зменшувати інволюційні зміни, сприяти творчому довголіттю;

Б. Сприяти збереженню здоров’я, розширювати функціональні можливості організму;

В. Сприяти збереженню або відновленню здоров’я, затримувати і зменшувати інволюційні зміни, розширювати функціональні можливості організму, підвищувати працездатність, сприяти творчому довголіттю;

Г. Сприяти збереженню або відновленню здоров’я, розширювати функціональні можливості організму, підвищувати працездатність, сприяти творчому довголіттю.
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1.  Для якої категорії осіб програма з оздоровчої ходьби є найбільш ефективною:

А. Осіб з високим рівнем фізичної підготовленості;

Б. Осіб з надлишковою масою тіла;

В. Осіб похилого віку;

Г.Осіб з низьким рівнем фізичної підготовленості.

2. З яких вправ пропонує починати кожне заняття програма бігу підтюпцем:

А. З ходьби й стретчингу;

Б. Зі стрибкових та бігових;

В. З силової гімнастики;

Г. З еквілібристики.

3. Під час фітнес тренувань швидкість оздоровчого бігу повинна складати:

А. 5 – 6 км/годину;

Б. 7 – 9 км/годину;

В. 7 – 11 км/годину;

Г. 9 – 11 км/годину. 

4. В оздоровчому тренуванні з використанням спортивних ігор розвиваються:

А. Спритність, силові якості, органи відчуття (особливо зір);

Б. Швидкісно – силові якості, спритність, спеціальна витривалість до роботи перемінної потужності, пам’ять, органи відчуття (особливо зір);

В. Сила, спритність, витривалість, спеціальна витривалість до роботи перемінної потужності, органи відчуття (особливо зір);

Г. Швидкісно – силові якості, спритність, рівновага, гнучкість, пам’ять, спеціальна витривалість до роботи перемінної потужності.

5. Встановлено, що ефективності використання аеробних вправ залежить від функціональних можливостей організму людини:

А.Чим вони нижчі, тим більший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

Б. Чим вони вищі, тим більший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

В. Чим вони вищі, тим менший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

Г. Чим вони нижчі, тим менший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі.

 6. Головний принцип фітнес тренування в перший період зрілого віку:

А. Різноманітність засобів, які використовуються;

Б. Невисока інтенсивність фізичних навантажень;

В. Систематичність занять;

Г. Різноманітність засобів, які використовуються, невисока інтенсивність фізичних навантажень.

7. Кінцевою метою фітнес тренування є:

А. Досягнення високого рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

Б. Досягнення середнього рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

В. Досягнення низького рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

Г. Досягнення високих спортивних досягнень у цієї галузі фізичної культури.

8. Відставлений тренувальний ефект це:

А. Зміни, які відбуваються в організмі людини безпосередньо під час виконання фізичних вправ або в найближчий період відпочинку;

Б. Зміни в організмі, які відбуваються протягом тривалого періоду оздоровчого тренування внаслідок підсумовування термінових та відставлених ефектів окремих тренувальних занять;

В. Зміни, які відбуваються в пізніх фазах відновлення (на другий день після занять або через декілька днів).

9.  Під час оздоровчого фітнес тренування із особами пенсійного віку необхідно обов’явково дотримуватись наступного правила:

А. Фізичні вправи не повинні бути суворо дозовані за кількістю повторень;

Б. Фізичні вправи не повинні бути суворо дозовані за темпом виконання;

В. Фізичні вправи повинні бути суворо дозовані за кількістю повторень, темпом виконання та амплітудою рухів;

Г. Фізичні вправи не повинні бути суворо дозовані за темпом виконання та амплітудою рухів.

10. При виконанні вправ стретчінгу потрібно  дотримуватися наступного методичного правила:

А. Рухи повинні виконуватися в межах індивідуальної рухливості суглобів;

Б. Потрібно копіювати рухи більш гнучкої людини;

В. Виконувати рухи з максимальною амплітудою;

Г. Виконувати рухи з мінімальною амплітудою. 
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1. Обсяг рухової активності людини залежить від:

А. Фізіологічних та культурних факторів;

Б. Культурних, соціально – економічних та педагогічних факторів;

В. Фізіологічних, педагогічних та куль турних факторів;

Г. Фізіологічних, соціально – економічних та культурних факторів.

2. Тижневий обсяг раціональної рухової активності робітників і службовців:

А. 14 – 21 година;

Б. 6 – 10 годин;

В. 21 – 28 годин;

Г. 10 – 14 годин.

3. Частота (кількість)  оздоровчо - тренувальних занять на тиждень пов’язано: 

А. З рівнем фізичного стану;

Б. З рівнем фізичного розвитку;

В. З показником частоти серцевих скорочень;

Г. З максимальною потребою кисню.

4. Під час підготовчої частини оздоровчого заняття бігом, за К.Купером виконується:

А. Коротка розминка з використанням вправ на розтягування з метою профілактики травм опорно – рухового апарату;

Б. «Заминка»: основні вправи зі зниженою інтенсивністю;

В. Аеробна частина, яка включає біг оптимальної тривалості та інтенсивності;

Г. Силова частина, яка включає декілька вправ загального розвитку силового характеру.

5. Техніка спортивного бігу в себе включає:

А. Пружну постановку стопи, її приземленню з обертом тазу назад;

Б. Пружну постановку стопи з активним перекатом;

В. Пружну постановку стопи, її приземленню з обертом тазу вперед;

Г. Пружну постановку стопи майже паралельно одна одній.

6. Основна частина тренувального заняття із використанням спортивних ігор присвячується:

А. Вправам загального розвитку, ходьби;

Б. Навчанню техніці гри;

В. Дихальним вправам, стретчінгу;

Г. Вправам на розслаблення, бігу.

7. Під час оздоровчого тренування при зміні тренажера обов’язково виконуються:

А. Дихальні вправи і вправи на розслаблення;

Б. Дихальні вправи і вправи загального розвитку;

В. Ізометричні вправи і вправи на розслаблення;

Г. Вправи на розвиток сили та загальної витривалості.

8. При виконанні вправ стретчінгу обов’язково дотримуються наступного методичного правила:

А. Під час виконання вправи необхідно дихати економічно та ритмічно;

Б. Під час виконання вправи необхідно дихати ритмічно, затримка дихання не допускається;

В. Під час виконання вправи необхідно дихати економічно, затримка дихання допускається;

Г. Під час виконання вправи необхідно дихати економічно та ритмічно, затримка дихання не допускається.

9. Після досягнення людиною 40 років, як свідчать результати клінічних обстежень, в організмі людини наступають вікові зміни:

А. Погіршується психічна саморегуляція; 

Б. Звужуються судини та знижується їх еластичність;

В. Сповільнюються відновлювальні процеси;

Г. Погіршується рівень фізичного розвитку.

10. Існує думка, що з особами першого зрілого віку оздоровчі фітнес тренування необхідно проводити:

А. Не менше трьох разів на тиждень з додатковим заняттям роуп - скіпінгом;

Б. Не більше трьох разів на тиждень з додатковим заняттям рекреаційного характеру;

В. Не більше двох разів на тиждень з додатковим заняттям стретчінгом;

Г. Не менше трьох разів на тиждень.

Лекційне заняття №3-8

Варіант 27
Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Завданням оперативно – поточного контролю в оздоровчому фітнес тренуванні є:

А. Оцінка відповідності тренувального навантаження індивідуальним можливостям;

Б. Оцінка рівня фізичного стану;

В. Оцінка рівня фізичного розвитку;

Г. Оцінка максимально допустимого пульсового режиму.

2. Методи прогнозування рівня фізичного стану, за показниками м’язового спокою (ЧСС, середній артеріальний тиск, зріст, вага тіла і вік), використовуються:

А. Для практично здорових осіб 20 – 30 років;

Б. Для практично здорових осіб 20 – 40 років;

В. Для практично здорових осіб 20 – 50 років;

Г. Для практично здорових осіб 20 – 59 років.

3.  У бадмінтоні середнє навантаження забезпечується:

А. Звичайною грою в парі;

Б. Звичайною грою, включаючи скорочені удари;

В. Звичайною грою, включаючи удари в нападі;

Г. Звичайною грою в парі на результат.

4. Фітнес тренувальні навантаження характеризуються фізичними показниками, до них належать кількісні показники роботи, що виконується:

А. Збільшення частоти серцевих скорочень;                   

Б. Потужність, обсяг, тривалість, кількість повторень.

В. Потужність, обсяг, кількість повторень, швидкість і темп рухів, величина зусилля, тривалість;                                                                   

Г. Хвилинного об’єму крові.

5. Тижневий обсяг раціональної рухової активності для дошкільнят складає:

А. 21 – 28 годин; 


Б. 14 – 21 годину;

В. 10 – 14 годин; 


Г. 6 – 10 годин.

6. Інтенсивність навантаження під час оздоровчих занять плаванням може бути вищою, ніж при виконанні інших циклічних вправ оскільки:

А. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 10 – 20% більше крові, ніж у вертикальному;

Б. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 30% більше крові ніж у вертикальному;

В. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 40% більше крові ніж у вертикальному;

Г. В горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 50% більше крові ніж у вертикальному.

7. Відставлений тренувальний ефект це:

А. Зміни, які відбуваються в організмі людини безпосередньо під час виконання фізичних вправ або в найближчий період відпочинку;

Б. Зміни в організмі, які відбуваються протягом тривалого періоду оздоровчого тренування внаслідок підсумовування термінових та відставлених ефектів окремих тренувальних занять;

В. Зміни, які відбуваються в пізніх фазах відновлення (на другий день після занять або через декілька днів).

8.  Безпечний рівень фізичного здоров’я, який гарантує відсутність захворювань мають лише особи:

А. З низьким рівнем фізичного стану;

Б. З середнім рівнем фізичного стану;

В. З високим рівнем фізичного стану.

9. Кінцевою метою фітнес тренування є:

А. Досягнення високого рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

Б. Досягнення середнього рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

В. Досягнення низького рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду.

10. До групи спортивно – оздоровчих ігор належать:

А. Волейбол, теніс, настільний теніс, кеглі;

Б. Волейбол, баскетбол, теніс, настільний теніс, городки, кеглі;

В. Волейбол, бадмінтон, теніс, настільний теніс, городки, кеглі;

Г. Волейбол, баскетбол, бадмінтон, теніс, настільний теніс, городки, кеглі.

Лекційне заняття №3-8

Варіант 28
                                        Час проведення тестування – 45 хвилин.

1.  Спортивні ігри, які широко застосовуються в оздоровчому тренуванні:

А. Волейбол, баскетбол, бадмінтон, теніс, настільний теніс, футбол;

Б. Волейбол, баскетбол, хокей на траві, бадмінтон, настільний теніс, футбол, водне поло, городки, рухливі ігри;

В. Волейбол; бадмінтон, теніс, настільний теніс,футбол;

Г. Волейбол, футбол, гандбол, хокей, настільний теніс, рухливі ігри.

2. Значна частина населення страждає від серцево – судинних та інших захворювань саме в цьому віці:

А. Після 30 років;

Б. Після 40 років;

В. Після 50 років;

Г. Після 55 років.

3. Тривалість оздоровчого фітнес заняття аеробного характеру залежить від:

А. Інтенсивності (за показниками ЧСС).

Б. Систематичності;

В. Обсягів фізичної роботи;

Г. Фізичної працездатності.

4. Головне завдання первинного контролю це:

А. Збереження здоров’я людини;

Б. Зміцнення здоров’я людини;

В. Визначення рівня фізичного стану тих, хто розпочав заняття фізичними вправами;

Г. Підвищення працездатності та продовження творчого довголіття.

5. Фітнес тренувальні навантаження характеризуються фізичними показ​ни​ками, до них належать кількісні показники роботи, що виконується:

А. Збільшення частоти серцевих скорочень;                   

Б. Потужність, обсяг, тривалість, кількість повторень.

В. Потужність, обсяг, кількість повторень, швидкість і темп рухів, величина зусилля, тривалість;                                                                   

Г. Хвилинного об’єму крові.

6. Основні завдання використання засобів оздоровчої фізичної культури в похилому і старшому віці полягають в тому, щоб:

А. Сприяти збереженню здоров’я, затримувати і зменшувати інволюційні зміни, сприяти творчому довголіттю;

Б. Сприяти збереженню здоров’я, розширювати функціональні можливості організму;

В. Сприяти збереженню або відновленню здоров’я, затримувати і зменшувати інволюційні зміни, розширювати функціональні можливості організму, підвищувати працездатність, сприяти творчому довголіттю;

Г. Сприяти збереженню або відновленню здоров’я, розширювати функціональні можливості організму, підвищувати працездатність, сприяти творчому довголіттю.

7. Встановлено, що ефективності використання аеробних вправ залежить від функціональних можливостей організму людини:

А. Чим вони нижчі, тим більший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

Б. Чим вони вищі, тим більший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

В. Чим вони вищі, тим менший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі;

Г. Чим вони нижчі, тим менший ефект оздоровчого тренування в аеробному режимі.

8. Засобами основної гімнастики є:

А. Прикладні вправи;

Б. Вправи загального розвитку;

В. Прикладні вправи, вправи загального розвитку, прості акробатичні вправи;

Г. Вправи на гімнастичних приладах, прості акробатичні вправи.

9.  Тижневий  обсяг раціональної рухової активності для робітників та службовців складає:

А. 21 – 28 годин;

Б. 14 – 21 годину;

В. 10 – 14 годин;

Г. 6 – 10 годин.

10. Ознакою доступності навантаження є:

А. Невелика і приємна втома, незначне потовиділення;

Б. Відчуття задоволення, незначне потовиділення, тремор рук;

В. Невелика і приємна втома, відчуття задоволення, незначне потовиділення.

Г. Запаморочення, значне потовиділення, відчуття незадоволення.

Лекційне заняття №3-8

Варіант 29
                                        Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Ізометричні (статичні) вправи в силовому фітнес тренуванні повинні складати:

А. 5 – 10% від загального обсягу вправ;

Б. 10 – 15% від загального обсягу вправ;

В. 15 – 20% від загального обсягу вправ;

Г. 20 – 25% від загального обсягу вправ.

2. Для досягнення оптимального ефекту й корекції навантажень рекомендується проводити контрольне тестування зі стандартним навантаженням:

А. Кожен тиждень;

Б. Кожні 2 тижні;

В. Кожні 3 тижні;

Г. Кожні 4 тижні.

3. Головна перевага самоконтролю полягає в тому, що особи, які здійснюють повсякденні спостереження, можуть особисто відчувати:

А. Позитивний вплив занять фізичними вправами на стан свого здоров’я;

Б. Наявність відхилень у стані свого здоров’я;

В. Реакцію серцево – судинної системи на фізичне навантаження;

Г. Оздоровчу спрямованість на організм.

4. Відставлений тренувальний ефект це:

А. Зміни, які відбуваються в організмі людини безпосередньо під час виконання фізичних вправ або в найближчий період відпочинку;

Б. Зміни в організмі, які відбуваються протягом тривалого періоду оздоровчого тренування внаслідок підсумовування термінових та відставлених ефектів окремих тренувальних занять;

В. Зміни, які відбуваються в пізніх фазах відновлення (на другий день після занять або через декілька днів).

5. Найбільш точну характеристику впливу тренувального навантаження на організм дає:

А. Показник частоти серцевих скорочень під час виконання фізичної вправи;

Б. Показник частоти серцевих скорочень в перші 6 – 10 с після її завершення;

В. Показник частоти серцевих скорочень  протягом першої хвилини після її завершення;

Г. Показник частоти серцевих скорочень під час виконання фізичної вправи або в перші 6 – 10 с після її завершення.

6. Ходьба на лижах у повільному темпі забезпечує:

А. Зняття нервової перенапруги;

Б. Зняття втоми, нервової перенапруги і є формою активного відпочинку;

В. Активний відпочинок;

Г. Зняття втоми.

7. Вікова періодизація розвитку людини побудована на наступних групах ознак:

А. Біологічних, психологічних, соціальних;

Б. Біологічних, психологічних, ментальних;

В. Біологічних, соціальних;

Г. Ментальних; психологічних.

8. Підготовча частина фітнес тренування із використанням спортивних ігор триває:

А. 5 хвилин;

Б. 5 -10 хвилин;

В. 10 – 15 хвилин.

Г. 15 – 20 хвилин.

9. Максимальна допустима частота серцевих скорочень у оздоровчому фітнес тренуванні у осіб старших 60 – ти років складає:

А. 100 уд./хв.;

Б. 110 уд./хв.;

В. 120 уд./хв.;

Г. 130 уд./хв.

10. Вважається, що найбільш економним диханням при їзді на велосипеді є:

А. Діафрагмальне;

Б. Міжреберне;

В. Діафрагмально – межреберне.          

Лекційне заняття №3-8

Варіант 30
                                        Час проведення тестування – 45 хвилин.

1. Балістичні вправи – це вправи, які виконуються з великою амплітудою та швидкістю:

А. Підтягування та виси;

Б. Махи, згинання, розгинання;

В. Піднімання тулуба з положення лежачи;

Г. Стройові вправи.

2. Розрізняють наступні режими оздоровчо-тренувальних занять бігом:

А. Реабілітаційний, розвиваючий, початковий;

Б. Реабілітаційний,підтримуючий, початковий;

В. Реабілітаційний, підтримуючий, розвиваючий;

Г. Реабілітаційний, рекреаційний.

3. При виконанні вправ стретчінгу обов’язково дотримуються наступного методичного правила:

А. Під час виконання вправи необхідно дихати економічно та ритмічно;

Б. Під час виконання вправи необхідно дихати ритмічно, затримка дихання не допускається;

В. Під час виконання вправи необхідно дихати економічно, затримка дихання допускається;

Г. Під час виконання вправи необхідно дихати економічно та ритмічно, затримка дихання не допускається.

4. Кінцевою метою фітнес тренування є:

А. Досягнення високого рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

Б. Досягнення середнього рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

В. Досягнення низького рівня фізичного стану та його утримання впродовж тривалого періоду;

Г. Досягнення високих спортивних досягнень у цієї галузі фізичної культури.

5. Сучасні дані геронтології (науки про довголіття) свідчать, про те що інволюційний період розвитку людини починається:

А.У 30 – 35 років;

Б. У 35 – 40 років;

В. У 40 – 45 років;

Г. У 45 – 50 років. 

6.  Для якої категорії осіб програма з оздоровчої ходьби є найбільш ефективною:

А. Осіб з високим рівнем фізичної підготовленості;

Б. Осіб з надлишковою масою тіла;

В. Осіб похилого віку;

Г.Осіб з низьким рівнем фізичної підготовленості.

7. В оздоровчому тренуванні з використанням спортивних ігор розвиваються:

А. Спритність, силові якості, органи відчуття (особливо зір);

Б. Швидкісно – силові якості, спритність, спеціальна витривалість до роботи перемінної потужності, пам’ять, органи відчуття (особливо зір);

В. Сила, спритність, витривалість, спеціальна витривалість до роботи перемінної потужності, органи відчуття (особливо зір);

Г. Швидкісно – силові якості, спритність, рівновага, гнучкість, пам’ять, спеціальна витривалість до роботи перемінної потужності.

8. Можливі негативні моменти оздоровчих занять плаванням:

А. Виникнення очних захворювань;

Б. Для досягнення зони тренувального режиму необхідна значна швидкість плавання та володіння технікою, чого можуть досягти не всі;

В. Виникнення отолярингічних захворювань;

Г. Виникнення очних та отолярингічних захворювань.

9. Тривале виконання фізичних вправ помірної інтенсивності сприяє розвитку:

А. Загальної та спеціальної витривалості;

Б. Гнучкості;

В. Загальної витривалості;

Г. Швидкості.

10. Тижневий обсяг раціональної рухової активності для школярів складає:

А. 21 – 28 годин;

Б. 14 – 21 годину;

В. 10 – 14 годин;

Г.  6 – 10 годин.
2

