Модуль 4. Организация спортивной тренировки в ИВС

Необходимо выбрать один правильный ответ из предложенных (выделить цветом или курсивом, сохранить под своим именем и отправить по почте на проверку)

1. Какова основная цель спортивной подготовки?

1) укрепление здоровья 
2) разносторонняя физическая подготовка

3) достижение максимально возможного спортивного результата в избранном виде
4) достижение стабильного спортивного результата в избранном виде
2. Какое из понятий является более широким и включает в себя остальные из перечисленных?

1) физическое упражнение 
2) спортивная тренировка

3) физическая подготовка

4) спортивная подготовка
3. Какова основная цель спортивной деятельности спортсмена?

1)  продемонстрировать максимально возможный результат в избранном виде спорта на соревнованиях

2) выполнить разряд

3) поучаствовать в соревнованиях

4) добиться разностороннего физического совершенства

4. Какова основная цель спортивной тренировки?
1) постепенно адаптировать организм спортсмена к выполнению соревновательного упражнения в рамках совокупного и эффективного решения задач многолетней спортивной подготовки
2) выполнить спортивный норматив
3) выполнить разрядные нормы и требования

4) выступить в соревнованиях

5. Какова основная задача спортивной тренировки?

1) произвести значительный физиологический сдвиг в организме спортсмена
2) поддержать и укрепить уровень здоровья

3) добиться максимального результата в соревновательном упражнении
4) продемонстрировать выполнение контрольного (соревновательного) упражнения

6. Спортивная тренировка рассматривается как....

1) процесс постепенного приспособления (адаптации) организма к все большим требованиям соревновательного упражнения и его демонстрации в соревнованиях

2) процесс форсированного приспособления (адаптации) организма к все большим требованиям соревновательного упражнения и его демонстрации в соревнованиях

3) процесс  совершенствования техники
4) процесс совершенствования функциональных возможностей

7. Назовите виды спортивной подготовки.
1) физическая, технико-тактическая 
2) теоретическая, практическая, психологическая
3) теоретическая, физическая, техническая, тактическая, психологическая, интегральная
4) теоретическая, интегральная, психологическая, технико-тактическая
8. Назовите основные направления спортивной тренировки.

1) физическая (функциональная), физическая с технической направленностью, физическая с тактической направленностью, физическая с психологической (морально-волевой) направленностью
2) теоретическая, техническая, тактическая, физическая

3) техническая, физическая, морально-волевая
4) физическая, функциональная, техническая, тактическая
9. Что включает интегральная подготовка?
1) соединение в единое целое всех сторон подготовленности в рамках тренировочного или соревновательного упражнения
2) разъединение всех сторон подготовленности в рамках соревновательного упражнения
3) разъединение всех сторон подготовленности в рамках тренировочного упражнения
4) использование математических расчетов
10. Что можно считать высшей формой интегральной подготовки?
1) участие в соревнованиях

2) участие в спортивных сборах

3) участие в спортивном отборе

4) отбор в национальную команду

11. Участие в соревнованиях – это часть....
1) физического воспитания 
2) спортивной тренировки

3) спортивной подготовки
4) спортивного упражнения
12. Физическая подготовка спортсмена подразделяется на ...
1) общую и специальную

2) общую, подготовительную и специальную

3) соревновательную и общую

4) общую, специальную и соревновательную

13. Какое качество не относится к физическим?

1) скорость

2) сила

3) выносливость

4) гибкость

14. Сколько общепринятых физических качеств используется в теории и методике спорта?
1) 5
2) 4
3) 6
4) 7
15. Какой перечень физических качеств является полным и научно-обоснованным?
1) сила, выносливость, быстрота, гибкость, ловкость

2) сила, выносливость, быстрота, гибкость, ловкость, скорость

3) сила, выносливость, быстрота, гибкость, скорость
4) сила, выносливость, скорость, гибкость, ловкость

16. Какие физические качества в наибольшей степени влияют на достижение максимально возможной скорости на спринтерских дистанциях?

1) сила, быстрота

2) сила, скорость

3) быстрота, скорость

4) сила, скорость, ловкость

17. Какие физические качества (качество) в наибольшей степени влияют на достижение максимально возможной скорости на стайерских дистанциях?

1) выносливость
2) сила, выносливость
3) выносливость, скорость

4) сила, выносливость, ловкость
18. Физическое качество, характеризуемое способностью организма длительно выполнять физическую работу без снижения ее эффективности, называется.....

1) силой
2) выносливостью 
3) ловкостью

4) работоспособностью

19. Физическое качество, характеризуемое способностью организма преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий, называется.....

1) ловкостью 
2) выносливостью
3) силой
4) работоспособностью

20. Способность выполнять однократное двига​тельное действие за мини​мальный промежуток времени называется.....

1) быстротой 

2) скоростью

3) ловкостью

4) силой

21. Способность человека осваивать новые двигательные действия за относительно небольшой промежуток времени, выполнять сложные по координации движения при изменении динамики их выполне​ния и в изменяющихся условиях называется....

1) ловкостью 

2) скоростью

3) быстротой

4) силой

22. Способность выполнять двигательные действия с максимально возможной амплитудой называется....
1) гибкостью 

2) скоростью

3) быстротой

4) силой

20. Качественные характеристики двигательных возможностей человека – это ...

1) физические качества

2) физические способности

3) физические возможности

4) потенциальные возможности

21. Прыгучесть и меткость относятся к .......

1) физическим качествам 
2) физическим способностям
3) физическим возможностям

4) потенциальным возможностям

22. Какой вид выносливости позволяет гребцу производить физическую работу достаточно длительное время без снижения эффективности?

1) анаэробная 
2) аэробная
3) аэробно-анаэробная

4) анаэробно-аэробная

23. Какой вид выносливости позволяет гребцу эффективно производить физическую работу на предельных скоростях?

1) анаэробная 

2) аэробная

3) аэробно-анаэробная

4) анаэробно-аэробная

24. Назовите ведущее (ведущие) физическое качество в гребле, плавании, беге на лыжах?

1) выносливость

2) сила, выносливость, быстрота

3) сила, быстрота, гибкость

4) сила, выносливость, ловкость

25. Какие виды физических упражнений наиболее эффективно воспитывают выносливость?

1) не имеет значения 
2) ациклические
3) смешанные
4) циклические
26. Какие виды соревновательных упражнений относят к циклическим?

1) бег, плавание, гребля

2) борьба, бокс

3) футбол, баскетбол, волейбол

4) тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, бодибилдинг

27. На какие системы организма воздействуют циклические упражнения в наибольшей степени?
1) дыхательную и сердечно-сосудистую

2) дыхательную и мышечную

3) мышечную и нервную

4) дыхательную и выделительную

28. Какие параметры соревновательного упражнения необходимо учитывать при эффективном моделировании тренировки по общей физической подготовке?

1) длительность, усилия, структура движения, работающие мышечные группы и темп выполняемого упражнения
2) темп выполняемого упражнения и структура двигательного действия

3) усилия, мышечные группы и темп выполняемого упражнения

4) в общей физической подготовке не обязательно учитывать параметры соревновательного упражнения

29. Физические качества путем направленной тренировки необходимо....

1) воспитывать

2) тренировать

3) развивать

4) формировать

30. В каком возрастном диапазоне идет процесс развития физических качеств?

1) от рождения до 10 лет 
2) от рождения до 18-20 лет
3) от 10 до 18-20 лет

4) всю жизнь

31. В какие возрастные периоды необходимо уделять внимание тому или иному физическому качеству в спортивной тренировке?
1) в периоды его сенситивного (наибольшего) развития

2) в периоды замедления его развития

3) до полового созревания

4) постоянно

32. В каком возрасте происходит преимущественное развитие силы?

1) 14-17 лет

2) 9-12 лет

3) 12-15 лет

4) 17-20 лет

33. В каком возрасте происходит преимущественное развитие ловкости?

1) 9-12 лет 

2) 14-17 лет

3) 12-15 лет

4) 17-20 лет

34. В каком возрасте происходит преимущественное развитие гибкости?

1) 6-8 лет

2) 9-12 лет

3) 12-15 лет

4) 17-20 лет

35. В каком возрасте происходит преимущественное развитие выносливости?

1) 8-9 и 12-13 лет

2) 9-12 лет

3) 12-15 лет

4) 17-20 лет

36. В каком возрасте происходит преимущественное развитие быстроты?

1) 17-20 лет
2) 9-12 лет

3) 12-15 лет

4) 8-9 и 12-13 лет
37. В чем сущность равномерного метода тренировки?

1) преодоление дистанции в определенном режиме (с заданной интенсивностью) без колебаний во времени

2) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с небольшими паузами для отдыха

3) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с большими паузами для отдыха

4) равномерное прохождение с небольшими ускорениями

38. В чем основная идея переменного метода тренировки?

1) равномерное прохождение без остановок с  ускорениями по ходу дистанции

2) преодоление дистанции в определенном режиме (с заданной интенсивностью) без колебаний во времени

3) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с небольшими паузами для отдыха

4) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с большими паузами для отдыха

39. В чем заключается основный смысл повторного метода тренировки?

1) преодоление строго регламентированных отрезков (дистанций)  с одинаковой интенсивностью и с относительно достаточным отдыхом между ними

2) равномерное преодоление дистанции

3) равномерное преодоление дистанции с периодически равными ускорениями по ходу

4) прохождение отрезков разной длины с одинаковой интенсивностью

40. В чем основный смысл интервального метода тренировки?

1) в моделировании продолжительности отдыха между рабочими отрезками (каждый последующий выполняется на фоне усталости)

2) в повторном прохождении одинаковых рабочих отрезков

3) отдых между отрезками до полного восстановления

4) в использовании рабочих интервалов интенсивности

41. Что является основным средством в тренировке?

1) спортивное оборудование 
2) тренер

3) форма

4) упражнение
42. В чем преимущество индивидуальной тренировки перед групповой?

1) больше времени на непосредственный контакт с тренером

2) никто не мешает

3) отсутствует конкуренция

4) спортсмен не отвлекается на «плохую» технику

43. В чем состоит основное преимущество проведения тренировки в группе  перед индивидуальной тренировкой?

1) больше времени на непосредственный контакт с тренером

2) никто не мешает

3) отсутствует конкуренция

4) спортсмен не отвлекается на «плохую» технику

44. С какой целью проводится разминка перед тренировкой?
1) с целью усиления теплоотдачи 
2) с целью разогрева

3) с целью подготовки органов и систем организма к предстоящей физической работе
4) с целью увеличения силовых показателей

45. Какая основная задача общей физической подготовки?

1) добиться высокого уровня работоспособности организма применительно к «своему» виду
2) добиться разностороннего физического развития
3) освоить всевозможные виды физических упражнений

4) освоить соревновательные упражнения из других видов спорта
46. На сколько сильно взаимосвязана общая (ОФП) и специальная (СФП) физическая подготовка спортсмена?

1) незначительная 
2) на начальных этапах значительная, в дальнейшем - нет
3) постоянная сильная взаимосвязь ОФП и СФП
4) нет существенной взаимосвязи

47. В чем заключается ключевая суть взаимосвязи и построения ОФП и СФП?

1) ОФП определяет СФП, а СФП в свою очередь определяет ОФП

2) ОФП определяет СФП

3) СФП определяет ОФП

4) ОФП и СФП планируются без существенной взаимосвязи
48. Разминка – это......
1) комплекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых спортсменом с целью подготовить организм к предстоящей физической работе

2) комплекс упражнений по самочувствию спортсмена

3) комплекс упражнений преимущественно силового характера

4) комплекс общеразвивающих упражнений
49. Заминка – это.......
1) постепенный (плавный) переход организма из состояния высокоинтенсивной физической работы в относительно спокойное состояние, предшествующее тренировке

2) резкий переход организма из состояния высокоинтенсивной физической работы в относительно спокойное состояние, предшествующее тренировке

3) то, что следует  сразу после проведения разминки
4) отдых перед предстоящей физической работой

50. Какова основная цель заминки?

1) не дать остыть организму 
2) показать максимальный спортивный результат

3) создать условия для плавного перехода органов и систем организма в стабильное уравновешенное состояние
4) поддержать рабочее состояние перед следующей серией

51. Как можно сопоставить разминку и заминку?

1) заминка – является обратным процессом по отношению к разминке
2) заминка повторяет разминку
3) заминка в два раза интенсивнее разминки

4) заминка и разминка не сопоставимы

52. Какой вес штанги (в процентном отношении от максимального) используется в тренировке гребцов для прироста мышечной массы?
1) 90% 
2) 80%
3) 70%
4) 60%
53. Дайте краткую характеристику тактике.
1) тактика – способ ведения спортивной борьбы
2) тактика – способ выполнения двигательного действия
3) тактика – способ концентрации усилий
4) тактика – способность противостоять утомлению
54. В каких условиях проводится тактическая подготовка?
1) в условиях разминки и тренировки 
2) только в соревновательных
3) только в тренировочных
4) в тренировочных и соревновательных
55. В каких условиях ведется специальная тактическая подготовка?
1) в условиях соревновательного упражнения
2) в условиях разминки
3) в условиях теоретической подготовки
4) в условиях общеподготовительных упражнений
56. Чем определяется направленность конкретной спортивной тренировки?
1) планом спортивной подготовки и соответствующим заданием тренера
2) самочувствием спортсмена
3) условиями для занятий
4) психологическим настроем
57. Из каких частей непосредственно состоит сама спортивная тренировка?
1) разминка, основная часть, заминка
2) разминка, основная часть
3) построение, разминка, основная часть
4) построение, основная часть, заминка
58. К какому направлению спортивной тренировки относят функциональную подготовку?
1) тактическая подготовка 
2) техническая подготовка
3) физическая подготовка
4) психологическая подготовка
