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Раздел 1.  Предмет «основы спортивной тренировки» как учебная дисциплина; основные исходные понятия спортивной тренировки.
1. Классификация видов спорта по особенностям предмета состязания и характеру двигательной активности спортсмена.
2. Дать определение следующим терминам и понятиям: спорт, спортивная тренировка, спортивная подготовка, спортивная форма, спортивная тактика.
3. Суть спортивной подготовки.
4. Основные стороны спортивной  подготовки; их  краткая характеристика.
5. Цели и задачи спортивной тренировки.
6. Тренированность спортсмена; в чем она выражается.
7. Что отражают средства и методы спортивной тренировки
8. Основные 3-и группы средств тренировки спортсмена; их характеристика.
9. Методы спортивной тренировки; их характеристика.
10. Методы строго регламентированного упражнения; факторы ему присущие.
11. На какие варианты методов можно разделить метод строго регламентированного упражнения.??
12. Виды спортивной подготовки: ОФП, СФП.
13. Чем определяется объём ОФП и СФП в системе тренировки спортсмена.
14. Задачи психологической и тактической подготовки спортсмена.
15. Общие и специальные принципы спортивной тренировки.
16. Суть специальных принципов тренировки; их характеристика.
17. Принцип непрерывности тренировочного процесса; основные его характеристики.
18. Гетерохронность восстановления функциональных возможностей и гетерохронность адаптационных процессов; их суть и связь.
Раздел 2. Нагрузка в спортивной тренировке.
1. Что означает термин «тренировочная нагрузка»; главный смысл тренировочной нагрузки.
2. Зоны тренировочных нагрузок; внешние и внутренние характеристики нагрузок.
3. Физическая работоспособность,  утомление и переутомление после высоких нагрузок.
4. Нагрузки развивающего  и стабилизирующего воздействия; их характеристики.
5.   В какой связи находятся объем и интенсивность тренировочных нагрузок, целесообразно их динамике.
6. Что является производной интенсивности и объёма нагрузки. Параметры объема и интенсивности нагрузки.
7.  Отдых как компонент спортивной тренировки; активный и пассивный, рациональный.
8.  Отдых как средство оптимизации эффекта тренировочных нагрузок.
9. Интервалы отдыха: жесткий, ординарный, максимизирующий; их характеристика.
10. Постепенность, скачкообразность и волнообразность динамики нагрузок. Максимальная нагрузка; нагрузка «до отказа».
11. Тренировочные эффекты нагрузок: ближайший(ТЭб), отставленный (ТЭо), кумулятивный (ТЭк); их характеристики.
12. Правила по руководству при построении тренировки, касающиеся динамики нагрузок в тренировке.
13.  Пути определения объёма и интенсивности тренировочных нагрузок; 
14. Характеристика аэробных, анаэробных и аэробно-анаэробные зон тренировочной  и соревновательной нагрузки.
Раздел 3.  Основные стороны подготовки спортсмена.
1. Интеллектуальная подготовка; её основные аспекты.
2. Техническая подготовка; понятие; критерии эффективности спортивной техники.
3. Задачи, средства и методы технической подготовки спортсмена.
4.  Этапы технической подготовки.
5.  Стабильность, надежность и вариативность спортивных навыков как способ обеспечения надежной техники соревновательных действий. Методические особенности.
6.  Режим тренировочных занятий.
7.  Спортивная тактика; чем обусловлены особенности тактики в различных видах спорта.
8.  Что лежит в  основе спортивного мастерства.
9. Психологическая подготовка; самовоспитание; практические средства и способы  самовоспитания воли- залог психологической подготовки спортсмена.
10.  Специфические компоненты психической подготовки спортсмена.
11.  Физическая подготовка спортсмена; группа средств общей и специальной физической подготовки спортсмена.
12. Методы развития физических качеств применительно к установленным группам видов спорта.
13. Группы видов спорта, разделенные по преимущественному проявлению в них физических качеств (перечислить).
14. Силовые способности и требования к ним в спорте.
15.  Скоростно- силовые способности и требования к ним в спорте.
16. Скоростные способности и требования к ним в спорте.
17. Координационные способности и требования к ним в спорте.
18. Выносливость и требования к её развитию в спорте.
Раздел 4. Основы построения процесса спортивной подготовки. Контроль и учет в подготовке спортсмена.
1. Спортивная подготовка как многолетний процесс и ее структура.
2. Этапы многолетней подготовки; их характеристика.
3. Задачи этапов и их преимущественная направленность.
4. Цикличность тренировочного процесса: микроциклы, мезоциклы, макроциклы; их характеристика.
5. Особенности построения тренировки в малых, средних и больших циклах тренировочного процесса.
6. Документация по планированию: учебный план, учебная программа, перспективный план подготовки. Документы текущего планирования, оперативное планирование.
7. Комплексный контроль и его разновидности; оперативный контроль; текущий контроль; этапный контроль.
8. Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями.
9. Тестовый контроль или оценка состояния подготовленности спортсмена.
10. Система учета показателей в процессе спортивной тренировки; спортивный отбор, спортивная ориентация.
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