Тест принципы спортивной тренировки.
1. Какие принципы спортивной тренировки вам известны:
2. К важнейшим принципам, базирующимся на прочной научной основе и прошедших многолетнюю проверку спортивной практикой, следует отнести:
А. цикличность процесса подготовки, углубленную специализацию;
Б. непрерывность тренировочного процесса;
В. Все выше перечисленное 
3. В чём заключается принцип направленность к высшим достижениям:
4. Непрерывность тренировочного процесса. Выберете подходящую характеристику:
А. спортивная подготовка строится как многолетний и круглогодичный процесс, все звенья которого взаимосвязаны, взаимообусловлены и подчинены задаче достижения максимальных спортивных результатов;
Б. увеличение количества занятий избирательной направленности, вызывающих глубокую мобилизацию соответствующих функциональных возможностей организма спортсменов;
В. постепенное расширение применения дополнительных факторов (физиотерапевтических, психологических и фармакологических средств) с целью повышения работоспособности спортсменов в тренировочной деятельности и ускорения процессов восстановления после нее.
5. Принцип сознательности и активности. Характеристика:
6. Установите соответствие между принципом и характеристикой:
	Принцип 
	Характеристика 

	1. Волнообразность и вариативность нагрузок
	А. Реализация этого принципа требует предельной концентрации сил и времени в работе, прямо или опосредованно влияющей на эффективность процесса подготовки к выступлению в конкретных номерах спортивной программы того или иного вида спорта.

	2. Углубленная специализация
	Б. Закономерности формирования адаптации к факторам тренировочного воздействия и становления различных составляющих спортивного мастерства предусматривают на каждом новом этапе совершенствования предъявление к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей.

	3. Непрерывность тренировочного процесса
	В. Следствием руководствования этим принципом является непрекращающийся рост мастерства спортсменов и спортивных рекордов

	4. Единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам
	Г. спортивная подготовка строится как многолетний и круглогодичный процесс, все звенья которого взаимосвязаны, взаимообусловлены и подчинены задаче достижения максимальных спортивных результатов;

	5. Направленность к высшим достижениям, углубленная специализация
	Д. характерна для различных структурных единиц тренировочного процесса. При этом наиболее четко волны нагрузок просматриваются в относительно крупных его единицах.



7. Основные методические положения, вытекающие из принципа цикличности:
А. единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам;
Б. при построении тренировки следует исходить из необходимости систематического повторения ее элементов и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями процесса подготовки;
В. соревновательной деятельности как интегральной характеристики подготовленности спортсмена;
8. Дополните предложение...
В процессе регулярных занятий спортом занимающиеся развивают _________.
9. Непрерывность тренировочного процесса предусматривает:
А. такое планирование отдыха между занятиями, при котором на положительные функциональные, биохимические и морфологические изменения в организме спортсмена, произошедшие после тренировки, наслаивалась бы нагрузка от каждого последующего занятия.
Б. Если спортсмен тренируется, не увеличивая нагрузок, то у него пропадает фаза «сверх восстановления» и работоспособность возрастать не будет.
В. возрастание нагрузок планируется не только постепенно, но и максимально.
10. Дополнить предложение.
Под влиянием тренировки в организме спортсмена возникают процессы ______________.
11. Чем характеризуется принцип возрастной адекватности многолетней спортивной деятельности 
1) Изменением функционального состояния, которые возникают в процессе тренировок
2) Необходимости учёта динамики возрастного развития спортсмена, позволяющей эффективно воздействовать на возрастную динамику способностей.
12. Чем характеризуется принцип единства и взаимосвязи структуры соревновательной деятельности и структуры подготовленности спортсмена?
1) Изменением функционального состояния, которые возникают в процессе тренировок
2) Наличием определённой структуры, взаимосвязи и взаимообусловленности соревновательной и тренировочной деятельности спортсмена
13. Чем характеризуется принцип цикличности тренировочного процесса?
1) изменение функционального состояния, которые возникают в процессе тренировки;
2) необходимостью учёта динамики возрастного развития спортсмена, позволяющий эффективно воздействовать на возрастную динамику способностей, проявляемых в спорте
3 ) частичной повторяемостью упражнений, занятий, этапов, и целых периодов в рамках определённых циклов
14. Принципы спортивной тренировки представляют собой:

1) наиболее важные педагогические правила рационального построения тренировочного процесса, в котором синтезированы научные данные и передовой опыт практической тренерской работы;

2) способы применения основных средств тренировки и совокупность приемов и правил деятельности тренера и спортсмена;

3) внешнее выражение согласованной деятельности тренера и спортсменов, осуществляемой в определенном порядке режима;

4) путь достижения (реализации) цели и задач спортивной тренировки.
15.  Специфические принципы физического воспитания, выберите лишний вариант?
а)  Принцип непрерывности процесса физического воспитания 
б)  Принцип системного чередования нагрузок и отдыха 
в)  Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий 
г) Принцип осознанности двигательного действия 
д)  Принцип циклического построения занятий 
е) Принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания 
ж) Принцип адаптированного сбалансирования динамики нагрузок 
16. Данный принцип обусловливает необходимость систематического повышения требований к проявлению у занимающихся двигательных и связанных с ними психических функций за счет повышения сложности заданий и увеличения нагрузок.  О каком специфическом принципе физического воспитания идет речь?
а)Принцип системного чередования нагрузок и отдыха 
б)Принцип непрерывности процесса физического воспитания 
в)Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий
