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Тестові завдання з дисципліни 

«ОСНОВИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ»
Варіант 1.

1. Дайте визначення поняттю “спорт”.

а) спеціальна діяльність людини, що пов’язана з тренуваннями і змаганнями;

б) суспільне явище з елементами змагальної діяльності;

в) складова частина фізичної культури;

г) багатофункціональне явище культури - сукупність матеріальних і духовних цінностей, вид і результат діяльності.

2. На які види можна диференціювати спорт масовий?

а) спорт юнацький і спорт дорослих;

б) спорт самодіяльний і спорт базовий;

в) спорт рекреаційний і спорт прикладний;

г) спорт у школах, спорт в ССНЗ, спорт у ВНЗ.

3. На які види поділяється спорт вищих досягнень?

а) комерційний спорт і видовищний спорт;

б) спорт інвалідів і спорт здорових людей;

в) олімпійський спорт і професійний спорт;

г) олімпійський спорт і паралімпійський спорт.

4. Дайте визначення поняття “стану найвищої готовності до досягнення”.

а) стан підготовленості, який забезпечує досягнення максимально доступного для конкретного спортсмена результату;

б) стан найвищої фізичної і технічної підготовленості спортсмена;

в) стан найвищої спортивної майстерності;

г) найвища теоретична і практична готовність для виступу в головних змаганнях сезону.

5. Що таке “школа спорту”?

а) спортивні секції і школи, в яких працюють в якості тренерів найкращі фахівці з даних видів спорту;

б) спортивна школа, вихованці котрої багато років досягають високих спортивних результатів;

в) єдина система підготовки спортсменів, яка заснована на існуванні творчого напрямку, котрий розвивається групою спеціалістів;

г) школи вищої спортивної майстерності, дитячо-юнацькі спортивні школи тощо.

6. Дайте визначення терміну “спортивний результат”.

а) досягнення в умовах змагальної діяльності;

б) кількісний або якісний рівень показників у спорті;

в) результат змагальної діяльності, забезпечений високоефективним тренуванням;

г) результат оптимального співвідношення всіх видів підготовленості спортсмена.

7. Дайте визначення терміну “спортивна кваліфікація”.

а) досягнутий рівень спортивної майстерності за рік тренування;

б) визначається обсягом та інтенсивністю тренувальної і змагальної діяльності;

в) стійка характеристика спортсмена, яка відображає підсумки виступу у змаганнях;

г) результат оптимального співвідношення всіх видів підготовленості спортсмена.

8. Дайте визначення поняття “принципу”.

а) теоретичне узагальнення для вирішення практичних завдань;

б) керівна основа, що побудована на закономірностях і застосовується у вирішенні поставлених завдань;

в) основні положення, за допомогою яких здійснюється прогрес у певній сфері діяльності людини.

9. Назвіть принципи спортивної підготовки.

а) принцип єдності загальної і спеціальної підготовки; принципи хвилеподібності тренувальних навантажень; принцип взаємозв’язку тренувань і змагань;

б) принцип спрямованості до високих спортивних результатів; принцип єдності всіх видів підготовки; принцип гетерохронності процесів відновлення;

в) принцип спрямованості до вищих досягнень; принципи взаємозв’язку структур змагальної діяльності та підготовленості спортсменів; принцип циклічності та безперервності підготовки.

10. Назвіть різновиди тренувальних ефектів.

а) мінімальний, середній, максимальний;

б) локальний, регіональний, тотальний;

в) підготовчий, змагальний, перехідний;

г) ближній, відставлений, кумулятивний.

11. Назвіть способи підвищення тренувальних навантажень.

а) малий, середній, великий;

б) поступовий, ступеневий, стрибкоподібний;

в) мінімальний, оптимальний, максимальний;

г) місячний, квартальний, річний.

12. Назвіть основні методичні положення принципу спрямованості до вищих досягнень.

а) поглиблена спортивна спеціалізація, індивідуалізація процесу підготовки, систематичність підвищення вимог до розділів і сторін підготовки спортсменів;

б) використання найбільш ефективних засобів і методів тренування, постійна інтенсифікація процесу підготовки, можливість спортсмена добре відпочивати;

в) оптимізація режиму життя спортсмена, застосування спеціальної системи харчування, наявність оптимального відпочинку та відновлення.

13. В яких структурних одиницях тренувального процесу виявляється циклічність підготовки?

а) малі цикли, середні цикли, великі цикли;

б) підготовчі цикли, змагальні цикли, перехідні цикли;

в) мікроцикли, мезоцикли, макроцикли;

г) головні цикли, допоміжні цикли, другорядні цикли.

14. Які хвилі навантажень мають місце в циклах підготовки?

а) тренувальні і змагальні;

б) базові, допоміжні, перехідні;

в) малі, середні, великі;

г) основні, другорядні, проміжні.

15. Що є системоутворюючим фактором спорту?

а) спортивний результат;

б) спортивні змагання;

в) спортивна спеціалізація;

г) спортивне тренування;

д) спортивна діяльність.

16. Що є системоутворюючим фактором змагальної діяльності спортсмена?

а) високий рівень підготовленості;

б) суспільна значимість перемоги;

в) спортивний результат;

г) наявність вищих досягнень;

д) наявність тренувального процесу.

17. Що є засобами спортивної підготовки?

а) фізичні вправи та тренажерні пристрої;

б) різноманітні фізичні вправи, котрі безпосередньо та опосередковано впливають на удосконалення майстерності спортсменів;

в) фізичні вправи, виконання котрих забезпечує фізичну і технічну підготовленість спортсмена;

18. Які фізичні вправи є тренувальними формами змагальної вправи?

а) вправи з обраного виду спорту;

б) вправи, які за змістом найбільш повно співпадають зі змагальними;

в) вправи, які забезпечують технічну підготовленість спортсмена;

г) вправи, які є предметом змагань.

19. Які вправи належать до спеціально-підготовчих?

а) вправи, які забезпечують фізичну підготовленість спортсмена в обраному виді спорту;

б) вправи, які забезпечують технічну підготовленість спортсменів;

в) вправи, які за структурою рухів і проявом рухових якостей близькі до змагальних;

20. Які вправи належать до загально-підготовчих?

а) вправи, які за структурою не пов’язані з обраним видом спорту;

б) вправи, які використовуються у всіх видах спорту;

в) вправи, які за формою і структурою є загальними по відношенню до змагальної вправи;

г) вправи, які забезпечують всебічний функціональний розвиток організму спортсмена.

21. На які три групи умовно поділяються всі методи спортивної підготовки?

а) загальні, допоміжні і спеціальні;

б) тренувальні, змішані і змагальні;

в) словесні, наочні і практичні;

г) стандартні, нестандартні і комбіновані.

22. Які основні методи строго регламентованої вправи застосовуються при навчанні спортивній техніці?

а) методи розчленовано-конструктивної вправи і методи цілісно-конструктивної вправи;

б) методи вибірково-розчленованої вправи, що спрямовані на навчання елементам, фазам і частинам спортивної техніки;

в) методи вправи, що забезпечують навчання необхідних спортсмену вмінь і навичок;
г) методи вправ, які допомагають спортсмену оволодіти основними параметрами спортивної техніки в обраному виді спорту.

23. Які основні методи строго регламентованої вправи застосовуються при розвитку рухових якостей?

а) методи простої, складної і змішаної вправи;

б) методи безперервної, інтервальної і комбінованої вправи;

в) методи тренувальної і змагальної вправи;

г) методи регламентованої, нерегламентованої і довготривалої вправи.

24. Що є характерною особливістю методів безперервної вправи?

а) безперервне виконання комплексу вправ;

б) сприяння вихованню вольових якостей;

в) дозволяють в тренуванні використовувати “фартлек”;

г) тривале виконання одного тренувального завдання без інтервалів відпочинку.
25. Що є характерною ознакою методів інтервальної вправи?

а) наявність робочих фаз та інтервалів відпочинку між ними в процесі виконання певного тренувального завдання;

б) наявність інтервалів відпочинку при виконанні навантажень при розвитку рухових якостей;

в) спортсмен має можливість відпочити, особливо при інтенсивних навантаженнях;

г) дозволяють ефективно розвивати такі рухові якості як сила і бистрість.

26. Назвіть способи проведення змагань.

а) відбірковий, круговий і змішаний;

б) круговий, спосіб прямого відбування, змішаний;

в) олімпійка, неолімпійка і “швейцарська” олімпійка;

г) індивідуальний, груповий, змішаний.

27. Назвіть форми проведення спортивних змагань.

а) локальні, регіональні, глобальні;

б) особисті, особисто-командні, командні;

в) районні, міські, обласні, державні;

г) поодинокі, командні, комплексні.

28. Дайте визначення поняття стану спортивної форми.

а) здатність досягнути найвищого спортивного результату;

б) стан змагальної готовності спортсмена, який дозволяє максимально використовувати свій потенціал;

в) стан найкращої функціональної підготовленості до змагань;

г) стан найвищої тактичної і психічної підготовленості.

29. Що є системоутворюючим фактором спортивних змагань?

а) високий рівень їх організації і проведення;

б) спортивний результат;

в) наявність найвищих або рекордних результатів;

г) обов’язкова участь висококваліфікованих спортсменів; 

д) наявність положення про проведення змагань.

30. Визначте види спорту з об’єктивно метрично вимірюваним результатом.

а) легка атлетика, лижний спорт, стрибки у воду, стрільба з лука;

б) легка атлетика, бокс, важка атлетика, плавання;

в) легка атлетика, плавання, важка атлетика, велоспорт (трек);

г) легка атлетика, велоспорт (шосе), гірськолижний спорт, фехтування.
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31. Які різновиди змагань виділяють в системі спортивної підготовки?

а) головні і другорядні;

б) підготовчі, контрольні, модельні, відбіркові і головні;

в) підвісні, основні і похідні;

г) загальні, спеціальні, обов’язкові і другорядні.

32. Які змагання вважаються головними?

а) в яких спортсмен повинен показати найвищий на даному етапі спортивного удосконалення результат;

б) чемпіонати та першості Європи і світу;

в) Олімпійські ігри;

г) змагання, в яких спортсмен може показати найкращий результат.

33. Які педагогічні процеси забезпечують спортивну педагогіку?

а) головні , другорядні, змішані;

б) навчання, розвиток, виховання;

в) прості, складні, комбіновані;

г) тренувальні, змагальні, змішані.

34. Які види підготовки спортсмена в тренуванні?

а) загально-підготовча, допоміжна, спеціально-підготовча;

б) фізична, технічна, тактична, теоретична, психологічна;

в) фізична, технічна, тактична, інтегральна і змагальна;

г) загальна і спеціальна фізична, загальна і спеціальна технічна.

35. Які види забезпечення спортивної підготовки?

а) фінансове, теоретичне і практичне;

б) загальне, проміжне і спеціальне;

в) матеріально-технічне, науково-методичне і медичне;

г) основне і другорядне.

36. Чим повинен оволодіти спортсмен під час спортивного тренування?
а) загальними і спеціальними знаннями;

б) практичними вміннями і навичками;

в) засобами і методами підготовки до змагальної діяльності;

г) знаннями, вміннями і навичками.

37. Які основні рухові якості передбачається розвивати в спортивному тренуванні?

а) силу, швидкість, стрибучість, ритмічність, координаційність;

б) силу, швидкість, витривалість, гнучкість, координаційні здібності;

в) гнучкість, спритність, ритмічність, координованість;

г) витривалість, силову витривалість і швидкісну витривалість.

38. Що передбачає відновлення в системі підготовки спортсменів?

а) спеціальні засоби відновлення, які дозволені міжнароднім спортивним організаціям;

б) активний відпочинок разом з традиційними засобами відновлення;

в) режим дня, режим харчування, масаж, сауна, вітамінізація;

г) слабодіючі дотики, що дозволені міжнародними спортивними федераціями.

39. Яка міжнародна спортивна організація приділяє найбільше уваги розвитку знань в галузі спорту?

а) міжнародні спортивні федерації;

б) міжнародний олімпійськитй комітет;

в) національний олімпійський комітет;

г) міжнародна рада фізичного виховання і спорту;

д) міжнародний комітет з соціології спорту.

40. Дайте визначення поняття сили як рухової якості спортсмена.

а) сила - це здібність долати опір;

б) сила - це здатність долати певний опір або протидіяти йому;

в) сила - це здібність долати опір навколишнього середовища та сили інерції власного тіла.

41. Назвіть основні види прояву сили.

а) абсолютна та відносна;

б) максимальна та силова витривалість;

в) вибухова, статична, та динамічна;

г) а, б, в.

42. Дайте визначення поняття відносної сили спортсмена.

а) це сила, що припадає на вагу спортсмена;

б) це кількість абсолютної сили спортсмена, що припадає на один кілограм маси його тіла;

в) коли всю силу поділити на всю масу;

г) коли на кожний кілограм ваги припадає якась частина загальної сили спортсмена.

43. Дайте визначення поняття абсолютної сили спортсмена.

а) це найбільша величина сили спортсмена;

б) це здатність долати якнайбільший опір або протидіяти йому у довільному м’язовому напруженні;

в) це домінуюча сила при необхідності долати великий зовнішній опір;

44. Дайте визначення поняття швидкісної сили спортсмена.

а) це комплексний прояв бистрості і сили;

б) це специфічний прояв сили в певному діапазоні величини зовнішнього опору;

в) це здатність з якомога більшою швидкістю долати помірний опір;

г) це здатність швидко долати будь-який опір.

45. Дайте визначення поняття вибухової сили спортсмена.

а) це сила, яка проявляється у рухах великої потужності;

б) це сила, яка проявляється при великому напруженні м’язів;

в) це здатність проявити якнайбільше зусилля за якомога коротший час;

г) це вибухове скорочення м’язів у основній фазі руху.

46. Назвіть основні різновиди м’язової роботи.

а) долаюча і поступальна;

б) утримуюча, долаюча, поступальна і комбінована;

в) статична, динамічна і комбінована;

г) динамічна, утримуюча, комбінована і м’язова.

47. Назвіть вправи з обтяженням масою власного тіла.

а) це вправи для розвитку вибухової і швидкісної сили;

б) підтягування, віджимання, присідання, стрибки тощо;

в) ізометричні, динамічні і комбіновані;

г) вправи на силових тренажерах і вправи з опором еластичних предметів.

48. Дайте визначення поняття швидкості, як рухової якості спортсмена.

а) це здатність швидко виконувати рухи;

б) це здатність до термінового реагування на подразники та до високої швидкості рухів, що виконуються при відсутності значного зовнішнього опору;

в) це комплекс морфо-функціональних властивостей, котрі визначають швидкісні здібності;

г) це виконання рухів і реагування за малі проміжки часу.

49. Дайте визначення поняття простої рухової реакції.

а) це здлатність відповідати на заздалегідь відомий сигнал;

б) це здатність відповідати руховою дією на будь-який сигнал;

в) це здатність якомога скоріше відповідати заздалегідь обумовленою дією на стандартний, заздалегідь обумовлений сигнал;

г) це стабільне реагування, близьке до індивідуального максимуму бистрості.

50. Дайте визначення поняття реакції вибору.

а) це реагування за рахунок фактору передбачення ситуації (антиципація);

б) це здатність якомога скоріше здійснювати добір адекватної відповіді на різноманітні подразники в умовах дефіциту часу та простору;

в) це реагування із заздалегідь прийнятим вірним рішенням в умовах дефіциту часу та простору;

г) це здатність якомога скоріше здійснювати відповіді на безмежно різноманітні можливі зміни обставин.

51. Які три фази розрізняють в циклічних рухах, що виконуються з максимальною швидкістю?

а) 1 - фаза прискорення (стартового розгону);

    2 - фаза відносної стабілізації швидкості;


3 - фаза поступового зниження швидкості;

б) 1 - фаза розгону;


2 - фаза збільшення швидкості;


3 - фаза стабілізації швидкості;

в) 1 - фаза повільної швидкості;


2 - фаза максимальної швидкості;


3 - фаза падіння швидкості.

52. До якого віку спостерігається прогресивний природний розвиток бистрості?

а) у дівчат до 14-15 років, у хлопців до 15-16 років;

б) у дівчат до 17 років, у хлопців до 18 років;

в) у дівчат до 20 років, у хлопців до 22 років;

г) у жінок до 25 років, у чоловіків до 30 років.

53. За часом виконання якої вправи переважно визначають рівень комплексного прояву швидкості?

а) подолання коротких відрізків у циклічних видах спорту;

б) подолання дистанцій 30-60 м у бігу з високого старту;

в) подолання дистанції 100 м з якомога більшою швидкістю;

г) виконання складнокоординованих вправ за мінімальний час;

д) виконання будь-яких вправ з великою швидкістю.

54. Дайте визначення поняття витривалості як рухової якості спортсмена.

а) це здатність долати втому в процесі рухової діяльності;

б) це здатність долати механізми втоми;

в) це здатність тривалий час інтенсивно виконувати рухові елементи;

г) це здатність виконувати рух з будь-якою швидкістю тривалий час.

55. Дайте визначення поняття швидкісної витривалості як рухової якості спортсмена.

а) це здатність якомога довше виконувати м’язову роботу з біляграничною та граничною інтенсивністю;

б) це здатність тривалий час підтримувати високу швидкість;

в) це здатність швидко виконувати рухи під час змагальної діяльності.

56. Дайте визначення поняття силової витривалості спортсмена як рухової якості.

а) це здатність тривалий час утримувати високі показники прояву сили;

б) це здатність якомога продуктивніше, для конкретних умов спортивної або іншої рухової діяльності, долати помірний зовнішній опір;

в) це здатність тривалий час: утримувати необхідну позу, виконувати вибухові зусилля, виконувати циклічну роботу певної інтенсивнсті;

г) це здатність швидко виконувати рухи при високих показниках сили.

57. М’язи з якими волокнами мають генетичні задатки до роботи на витривалість?

а) м’язи, в яких переважать білі волокна;

б) м’язи, в яких переважають малі і  середні волокна;

в) м’язи, в структурі яких переважають довгі волокна;

г) м’язи, в яких переважають червоні волокна.

58. Які з факторів навколишнього середовища мають найбільший вплив на розвиток витривалості?

а) гірський клімат;

б) знижений атмосферний тиск;

в) низький парціальний тиск кисню;

г) підвищена активність ультрафіолетового випромінювання;

д) тренування в горах на висотах до 1500 м.

59. На який віковий період припадають найвищі світові досягнення у видах спорту, що вимагають граничного прояву витривалості?

а) від 15-16 до 20-21 року;

б) від 20-22 до 30-32 років;

в) від 32-33до 40-42 років;

г) від 18-20 до 42-45 років.

60. Якого характеру вправи найбільш ефективні для розвитку загальної витривалості?

а) з відповідно простою технікою виконання;

б) ациклічного характеру;

в) з достатньо складною технікою виконання;

г) циклічного характеру.

Тестові завдання з дисципліни 

«ОСНОВИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ»

Варіант 3.

1. Дайте визначення поняття гнучкості як рухової якості спортсмена.

а) це здатність виконувати  рухи з великою рухливістю у суглобах;

б) це здатність виконувати рухи з амплітудою;

в) це здатність виконувати рухи в суглобах з якомога більшою амплітудою;

г) це виконання різноманітних рухових дій з граничною рухливістю в суглобах.

2. Які види гнучкості розрізняють?

а) біляграничну і граничну;

б) малу, середню і велику;

в) активну і пасивну;

г) загальну, спеціальну і резервну;

д) локальну, регіональну і глобальну.

3. У якому віці доцільно цілеспрямовано розвивати гнучкість?

а) від 5-6 до 10-11 років;

б) від 7-8 до 14-15 років;

в) від 10-11 до 19-20 років;

г) від 15 до 23 років;

д) від 7 до 25 років.

4. Дайте визначення поняття спритності як рухової якості спортсмена.

а) це здатність швидко оволодівати новими рухам;

б) це здатність швидко перебудовувати рухову діяльність в залежності  з вимогами обставин;

в) це здатність швидко і найбільш вдосконалено вирішувати рухові завдання;

г) це складна комплексна якість, яка немає єдиного критерія оцінки.

5. Дайте визначення поняття здатності до рівноваги як рухової якості спортсмена.

а) це здатність утримувати рівновагу за рахунок дії регуляторного механізму;

б) це здатність утримувати рівновагу за рахунок рефлекторних напружень м’язів;

в) це здатність, що виражається в збереженні рівноваги тіла в різних позах і рухах;

г) це здатність утримувати рівновагу при виконанні складнокоординованих рухів.

6. На які види можна поділити пристосувальні реакції людського організму?

а) вроджені і набуті термінові пристосувальні реакції;

б) примітивні і складні термінові та довготривалі реакції;

в) термінові набуті реакції і довготривалі набуті реакції;

г) термінові, довготривалі, вроджені, набуті.

7. Що розуміємо під процесом адаптації?

а) під адаптацією розуміємо результат процесу пристосування;

б) пристосування до тренувального навантаження;

в) пристосування до тренувальних і змагальних навантажень;

г) пристосування до життєвоважливих змін в суспільстві;

д) пристосування до навантажень, вищих від нормальних.

8. При яких умовах виникає довготривала адаптація?

а) при дії на організм негативних і позитивних подразників;

б) при впливі зовнішніх і внутрішніх подразників;

в) довготривала адаптація виникає в результаті довготривалої або багаторазової дії на організм певних подразників;

г) при впливі різних подразників на життя людини або спортсмена.

9. В чому виявляється переадаптація?

а) у перетренуванні спортсмена;

б) у виснаженні і зношуванні функціональних систем, що несуть основи навантаження;

в) у втраті подальших адаптаційних можливостей організму;

г) у зменшенні індивідуальних адаптаційних можливостей спортсмена.

10. Що призводить до деадаптації?

а) припинення тренувань або використання малих навантажень, не здатних забезпечити підтримання досягнутого рівня пристосувальних змін;

б) зменшення тренувальних і змагальних навантажень у підготовчому періоді річного циклу;

в) неправильний розподіл тренувальних і змагальних навантажень;

г) зневажливе відношення до засобів відновлення, режиму дня, режиму харчування.

