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1. Що означає поняття «програмування спортивного тренування»?
a) Розробка комп’ютерних програм для тренажерів
b) Складання плану навчальних занять
c) Систематичне планування тренувального процесу з урахуванням цілей і завдань
d) Контроль за харчуванням спортсмена

2. До основних принципів програмування тренування належать:
a) Принцип випадковості, економії та гри
b) Принципи поступовості, циклічності, індивідуалізації
c) Принципи рівності, конкуренції, суперництва
d) Принципи пасивності та відпочинку

3. Що є основними компонентами тренувального навантаження?
a) Харчування і сон
b) Інтенсивність та обсяг
c) Техніка і тактика
d) Вік і стать

4. Який елемент характеризує кількість виконаної роботи?
a) Обсяг
b) Інтенсивність
c) Суперкомпенсація
d) Відновлення

5. Який цикл триває найдовше?
a) Мікроцикл
b) Мезоцикл
c) Макроцикл
d) Змагальний день

6. Що є основним завданням підготовчого періоду?
a) Розвиток форми та адаптації до навантажень
b) Відпочинок після сезону
c) Проведення змагань
d) Виключно розвиток швидкісних якостей

7. Який період спрямований на підтримку форми і реалізацію підготовки у змаганнях?
a) Підготовчий
b) Змагальний
c) Перехідний
d) Розминковий

8. Що таке суперкомпенсація?
a) Перевтома після тренування
b) Зниження працездатності організму
c) Фаза підвищення функціональних можливостей після відновлення
d) Відмова від навантаження

9. До відновлювальних засобів у тренувальному процесі належать:
a) Тільки медикаменти
b) Відпочинок, масаж, правильне харчування, сон
c) Виключно фізичні вправи
d) Тільки психологічна підготовка

10. Який принцип передбачає підбір навантажень відповідно до рівня спортсмена?
a) Принцип індивідуалізації
b) Принцип випадковості
c) Принцип змагальності
d) Принцип традиційності

11. Як визначаються зони інтенсивності тренувань?
a) За віком спортсмена
b) За результатами тестів, ЧСС, рівнем лактату
c) За тривалістю сну
d) За особистими вподобаннями

12. Який період забезпечує відновлення та збереження працездатності після сезону?
a) Змагальний
b) Перехідний
c) Підготовчий
d) Адаптаційний

13. Який метод найчастіше застосовується для розвитку витривалості?
a) Інтервальний
b) Ігровий
c) Пліометричний
d) Ізометричний

14. Що є характерним для мікроциклу?
a) Тривалість 1–2 дні
b) Тривалість 1–2 тижні
c) Тривалість 1–7 днів
d) Тривалість 1 рік

15. Який період тренувального процесу пов’язаний з досягненням піку форми?
a) Підготовчий
b) Змагальний
c) Перехідний
d) Рекреаційний

16. Що враховується при програмуванні для юних спортсменів?
a) Виключно змагальний досвід
b) Вікові особливості росту і розвитку
c) Лише психологічна підготовка
d) Випадковий розподіл навантаження

17. Які методи використовуються для контролю ефективності програмування?
a) Спостереження, педагогічні тести, функціональна діагностика
b) Тільки контроль змагань
c) Лише самооцінка спортсмена
d) Візуальне сприйняття

18. Що головним чином визначає специфіку програмування у певному виді спорту?
a) Матеріально-технічне забезпечення
b) Характер енергозабезпечення і змагальна діяльність
c) Популярність виду спорту
d) Кількість тренувальних баз

19. Які сучасні технології допомагають у програмуванні тренувань?
a) Виключно ручний запис у щоденнику
b) Big Data, трекінг-системи, штучний інтелект
c) Тільки комп’ютерні ігри
d) Соціальні мережі

20. Яка роль тренера у програмуванні тренувального процесу?
a) Лише виконання команд спортсмена
b) Формування програми, контроль та корекція тренувань
c) Виключно організація змагань
d) Тільки підбір інвентарю

