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Общая трудоемкость дисциплины (модуля) 

	Виды занятий
	Распределение по семестрам
	Всего часов

	
	8 семестр
	

	1
	2
	3

	Общая трудоемкость
	108
	108

	Аудиторные занятия, в т.ч.:
	12
	12

	лекционные (ЛК)
	
	

	практические (семинарские) (ПЗ, СЗ)
	12
	12

	лабораторные (ЛР)
	
	

	Самостоятельная работа студентов (СРС)
	96
	96

	Форма промежуточного контроля в семестре*
	Зачет
	

	Курсовая работа (курсовой проект) (КР, КП)
	-
	-


Краткое содержание курса

Перечень изучаемых тем, разделов дисциплины (модуля).
	Модуль 
	Номер раздела
	Наименование раздела 
	Всего часов
	Аудиторные
	занятия CРС

	
	
	
	
	ЛК 
	ПЗ 
	ЛР
	

	1
	1
	Основы теории адаптации и спортивная тренировка
	26
	
	2
	
	24

	2
	2
	Изменения в энергетическом обмене. Физиологические измене- ния в организме под влиянием физических нагрузок
	26
	
	2
	
	24

	3
	3
	Адаптационные изменения систем

организма к физическим нагрузкам.

Физиологические основы спортивной

тренировки
	26
	
	4
	
	22

	4
	4
	Физиологические изменения в сердечно сосудистой системе. Физиологические изменения в нервной системе. Основные процессы, происходящие в нервной системе во время интенсивных физических нагрузках Изменения при истощающих физических нагрузках.
	30
	
	4
	
	26

	Итого
	108
	
	12
	
	96


Форма текущего контроля

Примерные темы для рефератов, устных сообщений и презентаций:

Тема. 1. Общие принципы и характеристики процесса адаптации.

Понятие об адаптации. Факторы, воздействующие на человека. Биологическая значимость адаптивных механизмов. Закономерности процесса адаптации. Генотипическая и фенотипическая адаптация. Физиологическая характеристика стадий адаптации. Стадия физиологического напряжения.

Роль гипоталамо-гипофизарно-адреналовой системы в запуске адаптивной реакции. Стадия адаптированности. Характеристика срочной и долговременной адаптации.

Изменения в органах и системах организма при срочной и долговременной адаптации. Различия срочной и долговременной адаптации. Функциональная система адаптации.

Тема. 2. Динамика функций организма при адаптации.

Характеристика приспособительных изменений в здоровом организме. Обычные адаптационные реакции. Адаптационные сдвиги.

Тема. 3. Адаптация к стрессорным ситуациям и ее защитные эффекты.

Понятие стресса и виды стрессоров. Учение об общем адаптационном синдроме. Стадии общего адаптационного синдрома. Повреждающая стрессорная ситуация и адаптация к ней.

Патогенез стрессорного повреждения. Защитные эффекты адаптации. Механизм адаптации к стрессорной ситуации.

Тема. 4. Защитные эффекты адаптации. Положительные и отрицательные перекрестные эффекты адаптации.

Предупреждение стрессорных повреждений. Роль функциональных возможностей стересс-лимитирующей антиоксидантной системы в профилактике стрессорных повреждений.

Характер стрессорных повреждений у адаптированных и неадаптированных лиц. Профилактика ишемических повреждений миокарда при действии стрессорных факторов.

Тема. 5. Адаптация регуляторных механизмов ЦНС и гуморального звена. Адаптация сенсорных систем и центральной нервной системы.

Динамика функционального состояния ЦНС при адаптации к различным факторам внешней среды и физическим нагрузкам.

Адаптивные изменения продукции гормонов и биологически активных веществ.

Тема. 6. Адаптация сердечной деятельности. Адаптивные изменения терморегуляции.

Регуляторные механизмы адаптации сердца. Внутрисердечная регуляция. Экстракардиальная регуляция.

Саморегуляторные реакции сердца на кратковременные нагрузки объемом и давлением. Приспособление сердца к различным физическим нагрузкам.

Тема. 7. Функциональные резервы и предельные возможности человека.

Характеристика функциональных резервов. Классификация функциональных резервов. Мобилизация функциональных резервов.

Тема.
8.
Срочная
и
долговременная
адаптация
к
мышечным
нагрузкам. Обратимость процессов адаптации.

Характеристика
срочной
и
долговременной адаптации.

Механизмы
срочной
и долговременной адаптации.

Тема. 9. Функциональные резервы адаптации к ситуационным упражнениям и к стандартным упражнениям, оцениваемым в баллах.

Факторы, лимитирующие спортивный результат в ситуационных видах спорта. Предельные показатели функций сенсорных систем, нервной системы, аэробных и анаэробных возможностей спортсменов.

Факторы, лимитирующие спортивный результат в ситуационных видах спорта.

Тема. 10. Функциональные резервы адаптации к циклическим и ациклическим упражнениям.

Факторы, лимитирующие спортивный результат в ситуационных видах спорта. Предельные показатели функций сенсорных систем, нервной системы, аэробных и анаэробных возможностей спортсменов.

Факторы, лимитирующие спортивный результат в ситуационных видах спорта.

Тема. 11. Адаптация к высокому атмосферному давлению. Физиологические особенности выполнения физических нагрузок под водой.

Физиологические особенности адаптации к высокому атмосферному давлению. Деятельность организма при подводных погружениях, возможные отрицательные последствия. Задержка дыхания и гипервентиляция при подводных погружениях.

Тема. 12. Адаптация организма к среднегорью и высокогорью и спортивная работоспособность.

Факторы, действующие на организм человека в среднегорье. Адаптация систем организма к среднегорью.

Работоспособность
и
проявление
физических
качеств.
Длительность
адаптации и реадаптации.

Гипоксическая
гипоксия.
Острая
и
хроническая
гипоксия.
Стадии
адаптации
к высокогорной гипоксии.

Изменения в различных системах организма в состоянии высокогорной гипоксии. Особенности энергетического обмена, окислительных процессов, дыхательной и сердечно-сосудистой систем.

Тема. 13. Адаптация женского организма к оптимальным и чрезмерным физическим нагрузкам.

Физиологические особенности женского организма. Физическая работоспособность и проявление физических качеств у женщин.

Адаптация женского организма к оптимальным физическим нагрузкам.

Тема. 1. Общие принципы и характеристики процесса адаптации.

Понятие об адаптации. Факторы, воздействующие на человека. Биологическая значимость адаптивных механизмов. Закономерности процесса адаптации.

Генотипическая и фенотипическая адаптация. Физиологическая характеристика стадий адаптации. Стадия физиологического напряжения.

Роль гипоталамо-гипофизарно-адреналовой системы в запуске адаптивной реакции. Стадия адаптированности. Характеристика срочной и долговременной адаптации.

Изменения в органах и системах организма при срочной и долговременной адаптации. Различия срочной и долговременной адаптации. Функциональная система адаптации.

Тема. 2. Динамика функций организма при адаптации.

Характеристика приспособительных изменений в здоровом организме. Обычные адаптационные реакции. Адаптационные сдвиги.

Тема. 3. Адаптация к стрессорным ситуациям и ее защитные эффекты.

Понятие стресса и виды стрессоров. Учение об общем адаптационном синдроме. Стадии общего адаптационного синдрома.

Повреждающая стрессорная ситуация и адаптация к ней. Патогенез стрессорного повреждения. Защитные эффекты адаптации. Механизм адаптации к стрессорной ситуации.

Тема. 4. Защитные эффекты адаптации. Положительные и отрицательные перекрестные эффекты адаптации.

Предупреждение стрессорных повреждений. Роль функциональных возможностей стересс-лимитирующей антиоксидантной системы в профилактике стрессорных повреждений.

Характер стрессорных повреждений у адаптированных и неадаптированных лиц. Профилактика ишемических повреждений миокарда при действии стрессорных факторов.

Тема. 5. Адаптация сердечной деятельности. Адаптивные изменения терморегуляции. Адаптация регуляторных механизмов ЦНС и гуморального звена. Адаптация сенсорных систем и центральной нервной системы.

Регуляторные механизмы адаптации сердца. Внутрисердечная регуляция. Экстракардиальная регуляция. Саморегуляторные реакции сердца на кратковременные нагрузки объемом и давлением. Приспособление сердца к различным физическим нагрузкам.

Динамика функционального состояния ЦНС при адаптации к различным факторам внешней среды и физическим нагрузкам. Адаптивные изменения продукции гормонов и биологически активных веществ.

Тема. 6. Срочная и долговременная адаптация к мышечным нагрузкам. Обратимость процессов адаптации.

Характеристика срочной и долговременной адаптации. Механизмы срочной и долговременной адаптации.

Тема. 7. Адаптация организма к среднегорью и высокогорью и спортивная работоспособность. Адаптация к высокому атмосферному давлению. Физиологические особенности выполнения физических нагрузок под водой.

Факторы, действующие на организм человека в среднегорье. Адаптация систем организма к среднегорью.

Работоспособность и проявление физических качеств. Длительность адаптации и реадаптации.

Гипоксическая гипоксия. Острая и хроническая гипоксия. Стадии адаптации к высокогорной гипоксии. Изменения в различных системах организма в состоянии высокогорной гипоксии.

Особенности энергетического обмена, окислительных процессов, дыхательной и сердечно-сосудистой систем в условиях среднегорья

Физиологические особенности адаптации к высокому атмосферному давлению. Деятельность организма при подводных погружениях, возможные отрицательные последствия. Задержка дыхания и гипервентиляция при подводных погружениях.

Тема. 8. Адаптация женского организма к оптимальным и чрезмерным физическим нагрузкам.

Физиологические особенности женского организма. Физическая работоспособность и проявление физических качеств у женщин. Адаптация женского организма к оптимальным физическим нагрузкам.

Примеры практических работ по темам:

Тема: исследование функционального состояния сердечно-сосудистой системы:

Протокол функциональной пробы Мартинэ-Кушелевского

Ф.И.О. _________________________________________ Возраст ______

Вид спорта ____________________________ Спортивный разряд ______

Спортивный стаж (лет) __________ 
Дата обследования __________

Дополнение к анамнезу _________________________________________

ЧСС в покое за 10 с ________ 

ЧСС в покое ________ уд./мин

Характер пульса _______________________________________________

Артериальное давление в покое ________________ мм рт. ст.

Оценка артериального давления__________________________________

Нагрузка: 20 глубоких приседаний за 30 с

	Показатели
	Покой
	Восстановление

	
	0
	1(
	2(
	3(
	4(
	5(

	ЧСС, уд. /10 с
	
	
	
	
	
	

	АДс, мм рт. ст.
	
	
	
	
	
	

	АДд, мм рт. ст.
	
	
	
	
	
	

	ПД, мм рт. ст.
	
	
	
	
	
	


Анализ реакции сердечно-сосудистой реакции на нагрузку (по 1( восстановительного периода):

1. АДс_____________на______мм рт. ст.

2. АДд ____________на______мм рт. ст.

3. Прирост ЧСС% = (ЧСС1 – ЧСС0) / ЧСС0 × 100% = 

4. Прирост ПД %= (ПД1 – ПД0) / ПД0 × 100% =

5.


 ПД1 – ПД0 

ПКР = ((((((((( , усл. ед. =



 (ЧСС1 – ЧСС0) × 6 

Анализ восстановительного периода:

	ЧСС восстановилась на ______ мин
	АД восстановилось на ______ мин


Оценка типа реакции на нагрузку_________________________________

Оценка времени восстановления__________________________________

Заключение: адаптация сердечно-сосудистой системы к физической нагрузке ______________________________________________________

Рекомендации: __________________________________________________________

Графики реакции ССС на 2-ю нагрузку и на 3-ю нагрузку
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Рис. 1. Графики реакции ССС на 2-ю нагрузку и на 3-ю нагрузку

Анализ времени восстановления:

	1. ЧСС восстановилась на _____ мин
	1. ЧСС восстановилась на _____ мин

	2. АД восстановилось на _____ мин
	2. АД восстановилось на _____мин

	
	


Оценка:
	1. Тип реакции ССС ____________
	1. Тип реакции ССС______________

	2. Время восстановления_________
	2. Время восстановления__________


Заключение:

	Адаптация ССС к скоростной нагрузке:________________________
	Адаптация ССС к нагрузке на выносливость: _______________________


Рекомендации:_____________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Тема. Исследование физической работоспособности

Тесты физической работоспособности по уровню нагрузки разделяются на максимальные и субмаксимальные тесты. Выбор теста на практике представляет собой компромисс между точностью измерения и внутренней стоимостью работы. Для этапных наблюдений предпочтительна высокая точность измерения физической работоспособности, с относительно высокой нагрузкой приходится мириться. Для текущего контроля предпочтительны субмаксимальные тесты небольшой продолжительности. 

Протокол определения физической работоспособности 
по тесту Руфье-Диксона

Ф.И.О. _________________________________________ Возраст ______

Вид спорта __________________________ Спортивный разряд _______

Спортивный стаж (лет) _____________
 Дата обследования _________

Дополнение к анамнезу ________________________________________

______________________________________________________________

	P0=
	P1=
	P2=




=
Оценка физической работоспособности по ИРД _______________________

Протокол определения физической работоспособности по 
Гарвардскому степ-тесту

Ф.И.О. _________________________________________ Возраст _______

Вид спорта __________________________ Спортивный разряд ________

Спортивный стаж (лет) _____________
 Дата обследования _________

Дополнение к анамнезу _________________________________________

	Высота
ступени, м
	Время выполнения теста, с
	f1
	f2
	f3
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Оценка физической работоспособности ______________________________

Протокол определения физической работоспособности 

по тесту PWC170 (шаговый вариант)

Ф.И.О. _________________________________________ Возраст _______

Вид спорта __________________________ Спортивный разряд ________

Спортивный стаж (лет) _____________
 Дата обследования _________

Дополнение к анамнезу ____________________________________________

	Номер
нагрузки
	Высота
ступени
h, м
	Масса
P, кг
	Темп
n,
мин-1
	Мощность
нагрузки
W, кгм/мин
	ЧСС
f,

уд./мин

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	


W1 = 1,3 P h1 n1 = _______________________________________ кгм/мин

W2 = 1,3 P h2 n2 = ________________________________________ кгм/мин
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Оценка физической работоспособности ______________________________

Тема.  Исследование и оценка функционального состояния вегетативной нервной системы 

Кардиоинтервалография (методика Р. М. Баевского)

Это метод математического анализа сердечного ритма, который получил применение в различных областях медицины. Он позволяет исследовать механизмы регуляции сердечного ритма, степень напряжения регуляторных систем, что имеет важное значение для оценки особенностей адаптации организма к физическим нагрузкам высокой интенсивности. Кардиоинтервалография в спортивной практике используется для: 

1) прогнозирования физической тренированности; 

2) раннего выявления состояния перетренированности; 

3) оперативного и текущего контроля за тренировочным процессом с целью его оптимизации.

Протокол кардиоинтервалографии

Ф. И. О. _________________________________________ Возраст ______

Вид спорта __________________________Спортивный разряд ________

Спортивный стаж (лет) __________ 
Дата обследования ________

Жалобы_______________________________________________________

______________________________________________________________

Дополнение к анамнезу_________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Построение вариационного ряда

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Основные показатели сердечного ритма

	Мо, с =
	АМо, % =

	(R–R, с =
	ИН, усл. ед. =


Заключение:

Тип регуляции сердечного ритма _________________________________

Уровень адаптации организма ____________________________________

Рекомендации: ________________________________________________

Тема: исследование функционального состояния дыхательной системы

Задание 1 Провести спирографическое  (функция внешнего дыхания) исследование и дать оценку результатам исследования.

Протокол «Спирометрия»

Фактическая ЖЕЛ _________мл 

Возраст ___________ лет.
 Рост __________ см. 
Вес _________ кг.

Фактор «А» = ________ ккал. 
Фактор «Б» = _________ ккал.

Основной обмен (ОО) = А + Б = ______________________________ккал

Должная ЖЕЛ муж.= ОО × 2,6 = ______________________________ мл.

Должная ЖЕЛ жен.= ОО × 2,3 = ______________________________ мл.

Фактическая ЖЕЛ в % к ДЖЕЛ = ______________________________%.

Заключение по величине ЖЕЛ _______________________________

Задание. 2. Провести динамическую спирометрию

Протокол «Динамическая спирометрия»

Характер дозированной нагрузки _________________________________

Величина ЖЕЛ до нагрузки ___________ мл.

Величина ЖЕЛ после нагрузки___________ мл.

Заключение: 

адаптация внешнего дыхания к физической нагрузке ________________

Задание 3.  Провести гипоксические пробы и дать им оценку. 

Гипоксические пробы

Гипоксические пробы дают возможность оценить адаптацию человека к гипоксии и гипоксемии, в частности скорость протекания обменных процессов и таким путем завершенность процессов срочного восстановления, а также устойчивость дыхательного центра к гипоксии.

Проба Генчи

Регистрация времени задержки дыхания после максимального выдоха. Исследуемому человеку предлагают сделать вдох, затем глубокий и максимальный выдох. Исследуемый человек задерживает дыхание при зажатом носе и закрытом рте. Регистрируется время задержки дыхания между выдохом и вдохом.

В норме величина пробы Генчи у здоровых мужчин и женщин составляет 20–30 с. У спортсменов этот показатель достигает 40 с, а в ряде случаев – 60–70 с и более.

По величине показателя пробы Генчи можно косвенно судить об уровне метаболических процессов, адаптации дыхательного центра к гипоксии и гипоксемии и о состоянии левого желудочка.

Проба Штанге

Регистрация времени задержки дыхания при глубоком вдохе. Исследуемому человеку предлагают сделать вдох, выдох, а затем вдох на уровне 85–95 % от максимально возможного объема. Закрывают рот, зажимают нос. После выдоха секундомер останавливается.

Средние значения пробы Штанге составляют для женщин 35–45 с, для мужчин – 50–60 с, для спортсменок – 45–55 с и более, для спортсменов – 65–75 с и более.

Форма промежуточной аттестации
Вопросы к зачету

1. Понятие об адаптации. Механизмы адаптации к физическим нагрузкам и ее основные функциональные эффекты. Функциональные резервы организма и возможности их использования.

2. Физиологическая классификация физических упражнений по объему активной мышечной массы, по типу мышечной работы, по силе или мощности сокращений, по энергетической стоимости упражнений.

3. Физиологическая классификация спортивных упражнений по В.С.Фарфелю. Классификация упражнений избранного вида спорта.

4. Физиологическая характеристика максимальной и субмаксимальной зон относительной мощности циклических видов спорта (продолжительность, механизмы энергообеспечения, изменения висцеральных систем, механизмы утомления и факторы, лимитирующие работоспособность).

5. Гравитационный шок, механизмы развития, способы предупреждения и ликвидации.

6. Физиологическая характеристика большой и умеренной зоны относительной мощности циклических видов спорта (продолжительность, механизмы энергообеспечения, изменения

7. Висцеральных систем, механизмы утомления и факторы, лимитирующие работоспособность).

8. Гипогликемический шок, механизмы развития, способы предупреждения и ликвидации.

9. Физиологическая характеристика стереотипных физических упражнений, выполнение которых оценивается в баллах (с примерами из разных видов спорта).

10. Физиологическая характеристика ситуационных движений (спортивные игры и единоборства).

11. Физиологическая характеристика ациклических упражнений (силовые и скоростно- силовые упражнения).

12. Позы и статические усилия. Феномен статического усилия (Д.Линдгард). Натуживание и его влияние на дыхание, кровообращение, мышечную силу. Взрывные усилия.

13. Физиологическая характеристика предстартового состояния (механизмы возникновения, особенности функциональных изменений).

14. Разновидности предстартового состояния и способы управления ими.

15. Физиологическая характеристика разминки (механизмы и особенности функциональных сдвигов, общая и специальные части разминки, сохранение 

16. Физиологические закономерности и механизмы врабатывания. Факторы, его определяющие.
17. «Мертвая точка» и «второе дыхание», механизмы возникновения этих состояний. Пути преодоления «мертвой точки».

18. Устойчивое состояние (понятие о кислородном запросе, потребление кислорода и кислородном долге). Виды устойчивого состояния и механизмы их возникновения.

19. Утомление, как биологический процесс (острое и хроническое, общее и локальное утомление). Признаки утомления. Чувство усталости. Компенсированное и некомпенсированное утомление.

20. Современные представления о механизмах утомления и теории, объясняющие его возникновение.

21. Основные факторы утомления при упражнениях разного характера и мощности (циклические, ациклические и ситуационные упражнения, движения, оцениваемые в баллах). Проявления утомления в избранном виде спорта.

22. Восстановление и восстановительный период. Их физиологические закономерности. Кислородный долг (его компоненты) и восстановление энергетических запасов организма.

23. Особенности восстановления после спортивных упражнений различного характера. Средства повышения эффективности процессов восстановления. Активный отдых (И.М.Сеченов).

24. Физиологические механизмы формирования двигательных навыков (условно- рефлекторные механизмы, двигательный динамический стереотип, экстраполяция, двигательная память, сенсорная афферентация).

25. Фазы формирования двигательного навыка, автоматизация движений спортсмена. Соматический и вегетативный компоненты двигательного навыка.

26. Особенности формирования двигательного навыка в различных видах спорта.

27. Физиологические механизмы физического качества сила. Максимальная произвольная сила, центральные и периферические факторы, ее определяющие, влияние эмоций и мотиваций. Типы гипертрофии мышц.

28. Физиологическое обоснование тренировки мышечной силы в избранном виде спорта.

29. Физиологические основы тренировки скоростно-силовых качеств. Взрывная сила и ее механизмы. Энергетическая характеристика скоростно-силовых упражнений.

30. Физиологические механизмы физического качества скорости (быстроты) движений и его проявлений (скрытый период двигательной реакции, время одиночного движения, темп движений).

31. Определение физического качества выносливость. Виды выносливости, роль генетических и средовых факторов в их развитии. Особенности проявления выносливости в избранном виде спорта.

32. Аэробная выносливость и кислородтранспортная система. Изменения в системах внешнего дыхания, крови и кровообращения, системе микроциркуляции мышц.

33. Максимальное потребление кислорода (величины, методы определения).

34. Физиологические основы развития физических качеств ловкость и гибкость.

35. Морфофункциональные показатели тренированности спортсменов в состоянии относительного покоя, при выполнении стандартных (тестирующих) и предельных (соревновательных) нагрузок.

36. Факторы, определяющие и лимитирующие максимальное потребление кислорода. Порог анаэробного обмена и его использование в тренировочном процессе.

37. Физиологические закономерности занятий физической культурой и спортом: принципы специфичности пороговых нагрузок, обратимости, цикличности и другие.

38. Многолетняя тренировка как процесс формирования долговременной адаптации.

39. Морфофункциональные особенности женского организма, лимитирующие спортивную работоспособность и благоприятствующие выполнению ряда упражнений.

40. Менструальный цикл и его фазы (морфофункциональные «перестройки» в организме, влияние на спортивную работоспособность).

41. Влияние больших физических нагрузок на растущий и зрелый женский организм. Индивидуализация тренировочного процесса с учетом фаз менструального цикла.

42. Особенности формирования двигательных навыков и развития физических качеств в детском, подростковом и юношеском возрасте.

43. Возрастные особенности динамики состояний организма при спортивной деятельности.

44. Физиологические основы отбора и ориентации юных спортсменов. Значение генетического фактора и условий среды в прогнозировании спортивных результатов.

45. Влияние повышенной температуры и влажности воздуха на спортивную работоспособность (физические механизмы теплоотдачи и физиологические механизмы ее усиления).

46. Физиологические проявления тепловой адаптации спортсменов. Потери воды и солей в условиях повышенной температуры и влажности воздуха и их восполнение.

47. Физиологические особенности мышечной работы человека в условиях функций организма и особенности акклиматизации.

48. Влияние горных условий на организм человека. Острые физиологические эффекты пониженного атмосферного давления

49. Горная акклиматизация (адаптация к высоте) – изменения в составе  крови, функции дыхания и кровообращения.
50. Спортивная работоспособность в среднегорье при выполнении скоростно-силовых упражнений и упражнений на выносливость и после возвращения на уровень моря.

51. Влияние биоритмов (циркадианных и др.) на работоспособность спортсменов. Физиологические изменения в организме при смене временных поясов.

52. Влияние водной среды на спортивную работоспособность (факторы, действующие на организм, особенности терморегуляции и функции сенсорных систем, систем внешнего дыхания и кровообращения).

53. Гипокинезия и ее влияние на организм человека. Физиологическое обоснование величин физических нагрузок в зрелом и пожилом возрасте.

54. Физиологическая характеристика влияния разных форм физической культуры (ходьба, оздоровительный бег, плавание, ходьба на лыжах и др.) на организм в зрелом и пожилом возрасте.

55. Физиологическая характеристика использования физических упражнений и других форм активного отдыха в процессе производства и режима дня (производственная и утренняя гимнастика, ритмическая и атлетическая гимнастика и др.) в зрелом и пожилом возрасте.

Тестовые задания для итогового контроля. 
Вариант 1.

1. Что изучает физиологические основы спортивной тренировки? 
А) строение и функции физиологических органов и систем;

Б) изменение физиологических систем при занятиях оздоровительной физической культурой;

В) физиологическую характеристику видов двигательной деятельности, механизмы физических качеств и степени тренированности;

Г) физиологическую характеристику видов спорта.

2 Какая форма предстартового состояния является положительной? 
А) предстартовая апатия;

Б) предстартовая лихорадка; В) боевая готовность;

Г) бессонница накануне старта.

3 Какую разминку Вы проведете при наличии предстартовой лихорадки?

А) интенсивную (на спортивной площадке, в спортзале, на беговой дорожке), когда противники находятся перед глазами;

Б) малоинтенсивную (на спортивной площадке, в спортивном зале, на беговой дорожке), когда противники находятся перед глазами;

В) интенсивную, вдали от спортивной площадки (спортзала, беговой дорожки), когда нет противников перед глазами;

Г) малоинтенсивную , вдали от спортплощадки (спортзала, беговой дорожки), когда нет противников перед глазами.

4 От чего зависит скорость врабатывания спортсмена?

А) от характера выполняемой работы, от уровня кислородного долга в начале работы; 
Б) от характера выполняемой работы, степени тренированности, от калорийности питания;

В) от характера выполняемой работы, степени тренированности, от режима отдыха перед соревнованиями;

Г) от характера выполняемой работы, от степени тренированности, от индивидуальных особенностей и функционального состояния в день работы.

5 Чем характеризуется истинное устойчивое состояние при длительной работе?

А) кислородным долгом;

Б) равенством кислородного запроса и потребления кислорода; 
В) неудовлетворенным кислородным запросом;

Г) наличием молочной кислоты в крови.

6 Чем характеризуется кажущееся (ложное) устойчивое состояние? 
А) равенством кислородного запроса и потребления кислорода;

Б) снижением сахара в крови;

В) отсутствием равенства кислородного запроса и потребления кислорода; Г) отсутствием кислородного долга

7 Что понимается под понятием «мѐртвая точка»? 
а) увеличение скорости движения до предела;

б) временное ощущение невозможности продолжать циклическую работу; в) снижение дыхания до минимальных величин;

г) ощущение облегчения после предельной работы.

8 Какой из факторов является основным в проявлении утомления при циклической работе максимальной интенсивности?

А) значительное снижение сахара в крови;

Б) значительное накопление молочной кислоты в крови;

В) развитие запредельного торможения в двигательных нервных центрах;

Г) длительное действие недостатка кислорода на нервные центры и внутренние органы.

9 Какой из факторов является основным в проявлении утомления при циклической работе субмаксимальной интенсивности?

А) значительное снижение сахара в крови;

Б) значительное накопление молочной кислоты в крови;

В) развитие запредельного торможения в нервных центрах;

Г) длительное действие недостатка кислорода на нервные центры и внутренние органы.

10 Какой из факторов является основным в проявлении утомления при циклической работе большой интенсивности?

А) значительное снижение сахара в крови;

Б) значительное накопление молочной кислоты в крови; 
В) запредельное торможение в нервных центрах;

Г) длительное действие недостатка кислорода на нервные центры и внутренние органы.

11 Какой из факторов является основным в проявлении утомления при работе умеренной интенсивности?

А) значительное снижение сахара в крови;

Б) значительное накопление молочной кислоты в крови; в) запредельное торможение в нервных центрах;

Г) длительное действие недостатка кислорода на нервные центры и внутренние органы.

12 В какую фазу восстановления работоспособности желательно давать повторную работу?

А) в фазу снижения работоспособности;

Б) в фазу неполного восстановления работоспособности; В) в фазу сверхвосстановления;

Г) в фазу волнообразного возвращения работоспособности к норме.

13 Какие средства восстановления наиболее эффективны после физической работы средней тяжести?

А) пассивный отдых; Б) активный отдых;

В) активный отдых, гидропроцедуры;

Г) активный отдых, гидропроцедуры, массаж, вдыхание кислородной воздушной смеси.

14 На финише какой из перечисленных дистанций наблюдается явное снижение концентрации глюкозы в крови?

А) 42 км 195 м;

Б) 10000 м ;

В) 1500 м;

Г) 100 м..

15 В беге на какие спортивные дистанции кислородный долг составляет наибольшую часть кислородного запроса?

А) на средние; Б) на длинные; В) на короткие;

Г) на сверхдлинные.

16 В беге на какие дистанции кислородный долг достигает наибольших абсолютных величин?

А) на короткие;

Б) на сверхдлинные; В) на средние;

Г) на длинные.

17 Какие особенности не наблюдаются при работе в зоне большой мощности? 
А) непрерывный рост лѐгочной вентиляции;

Б) нарастание кислородного долга на протяжении всей работы;

В) постепенное нарастание частоты сердцебиений на протяжении всей работы; 
Г) равенство кислородного запроса и потребления кислорода.
18 Какая из четырѐх правильно указанных особенностей статического усилия называется «феноменом статического усилия»? 
а) быстрое развитие утомления;
б) незначительный расход энергии по сравнению с динамической работой; 
в) наличие натуживания или поверхностного дыхания;

г) усиление дыхания и кровообращения по окончании работы.

19 Относительно какой из названных легкоатлетических дистанций неверно указан уровень потребления кислорода?

А) на дистанции 100 м достигается максимальное потребление кислорода; Б) на дистанции 10000 м потребление кислорода близко к МПК;

В) при марафонском беге потребление кислорода составляет не более 80% от МПК; Г) в беге на 1500 м МПК может быть достигнуто.

20 Укажите примерный минутный объѐм крови у человека в покое. 
А) 0,26-0,30 л/мин;

Б) 2-3 л/мин;

В) 10-20 л/мин;

Г) 4-6 л/мин.

21 В каком из ответов правильно указаны все слагаемые потери веса при мышечной деятельности?

А) выделенные организмом вода и соли + израсходованная энергия; 
Б) потоотделение + респираторное испарение + потеря тепла;

В) потоотделение + респираторное испарение + выделенный СО2 + потребленный кислород;

Г) потоотделение + респираторное испарение + израсходованные организмом питательные вещества.

22 Какие изменения в организме не характерны для марафонского бега? 
А) значительное снижение концентрации глюкозы в крови;

Б) значительное уменьшение запасов гликогена в печени и мышцах; В) значительное повышение температуры тела;

Г) значительное повышение концентрации молочной кислоты в крови.

23 В беге на какую из перечисленных спортивных дистанций наблюдается наибольшая концентрация молочной кислоты в крови?

А) 10000 м ; Б) 1500 м ; 
В) 100 м ;

Г) 42 км 195 м.

24 В беге на какую из перечисленных дистанций наблюдается наибольшее снижение рН крови?

А) 100 м;

Б) 10000 м ;

В) 42 км 195 м ;

Г) 800 м.

25 Какие изменения происходят в состоянии «натуживания» при выполнении максимальных силовых усилий?

А) систолический и минутный объѐмы крови увеличиваются, артериальное давление повышается;

Б) происходит повышение потребления кислорода;

В) происходит повышение артериального давления и минутного объѐма крови;

Г) происходит повышение внутригрудного и внутрибрюшного давления, приток крови к сердцу уменьшается, артериальное давление снижается.

26. Какой из методов силовой тренировки применяется для развития силовых возможностей?

А) повторное поднимание «до отказа» веса 70-85% от максимального; 
Б) повторное поднимание «до отказа» веса 90-95% от максимального; 
В) повторное поднимание разного веса;

Г) повторное поднимание «до отказа» веса 30-60% от максимального.

27 Какой из методов силовой тренировки применяется для наращивания мышечной массы?

А) повторное поднимание «до отказа» веса 70-85% от максимального; 
Б) повторное поднимание «до отказа» веса 90-95% от максимального; 
В) повторное поднимание разного веса;

Г) повторное поднимание «до отказа» веса 30-60% от максимального.

Примеры ситуационных задач для промежуточной аттестации:
1. На соревнования по мини-футболу приехали две команды по 15 человек. При проведении ортоклиностатической пробы было выявлено, что прирост пульса в первой команде у большинства игроков был более 13 ударов в минуту, а во второй - 10 ударов в минуту. Какую команду целесообразнее выставить на соревнования в первый день, а какую во второй, и почему?

2. В процессе тренировочных сборов по тяжелой атлетике при проведении ортоклиностатической пробы было выявлено, что прирост пульса у троих спортсменов (1 группа) был 5-7 ударов в минуту, у четверых (2 группа) 8-10 ударов в минуту, а у семерых (3 группа) 10-12. Каковы Ваши рекомендации по выполнению нагрузок каждой из этих трех групп спортсменов?

3. При проведении пробы Мартинэ-Кушелевского было выявлено: исходный Ps=12 уд/мин за 10 секунд, АД=117/76 мм рт.ст. Ps за первые 10 секунд после нагрузки – 18 уд/мин, АД на первой минуте восстановления 147/75 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд второй минуты восстановления – 15 уд/мин, АД на второй минуте восстановления 128/72 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд третьей минуты восстановления – 12 уд/мин, АД на третьей минуте восстановления 118/71 мм рт.ст., на 4 и 5 минутах восстановления Ps и АД не отличались от показателей 3 минуты восстановления. Какой тип реакции сердечно-сосудистой системы на функциональную пробу?

4. При проведении пробы Мартинэ-Кушелевского было выявлено: исходный Ps=12 уд/мин. за 10 секунд, АД=117/76 мм.рт.ст. Ps за первые 10 секунд после нагрузки – 17 уд/мин., АД на первой минуте восстановления 147/0 мм.рт.ст., Ps за первые 10 секунд второй минуты восстановления – 15 уд/мин., АД на второй минуте восстановления 128/68 мм.рт.ст., Ps за первые 10 секунд третьей минуты восстановления – 12 уд/мин., АД на третьей минуте восстановления 118/71 мм.рт.ст., на 4 и 5 минутах восстановления Ps и АД не отличались от показателей 3 минуты восстановления. Какой тип реакции сердечно- сосудистой системы на функциональную пробу?

5. При проведении пробы Мартинэ-Кушелевского было выявлено: исходный Ps=12 уд/мин за 10 секунд, АД=117/76 мм рт.ст. Ps за первые 10 секунд после нагрузки – 17 уд/мин, АД на первой минуте восстановления 151/0 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд второй минуты восстановления – 15 уд/мин, АД на второй минуте восстановления 128/20 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд третьей минуты восстановления – 12 уд/мин, АД на третьей минуте восстановления 118/0 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд четвертой минуты восстановления– 12 уд/мин, АД на четвертой минуте восстановления 119/45 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд пятой минуты восстановления – 12 уд/мин, АД на пятой минуте восстановления 119/75 мм рт.ст. Какой тип реакции сердечно-сосудистой системы на функциональную пробу?

6. При проведении пробы Мартинэ-Кушелевского было выявлено: исходный Ps=12 уд/мин за 10 секунд, АД=117/76 мм рт.ст. Ps за первые 10 секунд после нагрузки – 18 уд/мин , АД на первой минуте восстановления 131/75 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд второй минуты восстановления – 15 уд/мин, АД на второй минуте восстановления 148/74 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд третьей минуты восстановления – 12 уд/мин., АД на третьей минуте восстановления 128/75 мм рт.ст., Ps за первые 10 секунд четвертой минуты восстановления – 12 уд/мин, АД на четвертой минуте восстановления 115/75 мм рт.ст., на 5 минуте восстановления Ps и АД не отличались от показателей 4 минуты восстановления. Какой тип реакции сердечно-сосудистой системы на функциональную пробу?

7. Какая оптимальная частота сердечных сокращений при нагрузке должна быть в возрасте 30-39 лет у относительно тренированного и нетренированного человека?

8. Какая максимальная частота сердечных сокращений при физической нагрузке должна быть у подростков?

9. Определите функциональный аэробный индекс для физически активного мужчины 25 лет с МПК = 3л/мин и массой тела = 65кг. Какому физическому состоянию соответствует данный показатель МПК?
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