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Дисциплина: Физиология физических упражнений и спорта. 1.12.2020
Тема:  Динамика физиологического состояния организма при спортивной деятельности (самостоятельное изучение)
План
1. Предстартовое состояние и разминка, физиологическая характеристика
2. Основной рабочий период, физиологическая характеристика   врабатывания и рабочего периода.  Устойчивое состояние (А. Хилл). «Мёртвая точка», «Второе дыхание».
3. Утомление, физиологические механизмы развития  утомления
4. Период восстановления, физиологическая характеристика.
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Рис. 9. Динамика изменения физиологических функций перед началом, во время и после работы средней (вверху) и максимальной (внизу) аэробной мощности

Предстартовое состояние и разминка, физиологическая характеристика.
· Дать понятие «предстартового и стартового состояния», характеристика форм предстартового состояния: состояние готовности,  стартовой лихорадки,   стартовой апатии 
· Физиологическая характеристика предстартового и стартового состояния: дать изменения показателей сердечно-сосудистой, дыхательной систем, энергетического обмена. Специфичность реакций предстартового состояния в зависимости от мощности предстоящей нагрузки
· Разминка, виды разминки, физиологические изменения при разминке. Общая и специальная разминка, продолжительность и интенсивность разминки.
Основной рабочий период, физиологическая характеристика   периода врабатывания и рабочего периода
· Период врабатывания, физиологические изменения показателей ССС и ДС. Характеристика особенностей врабатывания: инертность вегетативных изменений, гетерохронизм функций, изменение скорости изменения физиологических функций
·  Устойчивое состояние, виды, факторы, влияющие на устойчивое состояние, физиологическая характеристика
· Понятия «мёртвая точка» и «второе дыхание», причины, физиологическое обоснование.
Утомление, физиологические механизмы развития  утомления
· Понятие «утомление», субъективные и объективные показатели утомления.
·  Причины и факторы развития утомления. 
· Физиологическая характеристика утомления при  физических нагрузках разной мощности
· Скрытое утомление и переутомление
· Перетренированность и перенапряжение
Период восстановления, физиологическая характеристика
· Понятие «восстановление», роль в положительном тренировочном эффекте
· Периоды восстановления, физиологическая характеристика восстановления при нагрузках разной продолжительности
· Кислородный долг, компоненты, восстановление энергетических ресурсов.

При подготовке контрольных вопросов и выполнении контрольного тестирования использовать задания лабораторных работ, которые представлены Альфонсовой Е.В. 
Контрольное тестирование
1. При длительной циклической работе относительно постоянной мощности в организме спортсмена возникает устойчивое состояние. По какому показателю судят об устойчивом состоянии? 
а) по легочной вентиляции; 
б) частоте сердечных сокращений; 
в) потреблению кислорода; 
г) ударному объему крови?
2. В состоянии покоя показатели тренированности отражают экономизированную деятельность организма. Какова величина легочной вентиляции в состоянии покоя:
       а) 60-70 литров;  
б) 14-15 литров; 
в) 1-2 литра;  
г) 5-6 литров.
3. В ответ на стандартную нагрузку частота сердечных сокращений будет больше:  
а) у мастеров спорта; 
б) у нетренированных; 
в) у спортсменов 2 разряда; 
г) у спортсменов 3 разряда.
4. Какая величина МПК характерна для квалифицированных бегунов на короткие дистанции:
а) 40-50 мл×мин/кг; 
б) 50-60 мл×мин/кг; 
в) 80-90 мл×мин/кг; 
г)65-75 мл×мин/кг.
5. Если после выполнения упражнения величина ЧСС восстанавливается до исходного уровня за 60 сек, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнения:  
а) мала, и ее следует увеличить;                      
б) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить;  
в) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха; 
г) чрезмерная, и ее надо уменьшить.
6. После выполнения физических упражнений частота сердечных сокращений восстанавливается до исходного уровня за 120 сек, то это значит, что физическая нагрузка во время выполнения упражнений: 
а) мала, и ее следует увеличить;  
б) переносится организмом относительно легко, и ее можно повторить; 
в) достаточно большая, но ее можно повторить, увеличив время отдыха;
г) чрезмерная, и ее надо уменьшить.
Контрольные вопросы 
1. Физиологическая характеристика предстартового состояния.
2. Перетренированность, физиологический механизм, меры предупреждения
3. Особенности изменений ЭКГ при перетренировке.
4. Физиологическая характеристика перенапряжения. Особенности изменений электрокардиограммы (ЭКГ) при перенапряжении.
5. Разминка: физиологические механизмы и значение.
6. Врабатывание. Физиологическая характеристика.
7. Понятие об истинном и ложном устойчивых состояниях.
8. «Мертвая точка» и «второе дыхание», особенности их протекания у спортсменов.
9. Субъективные и объективные показатели утомления.
10. Физиологические критерии интенсивности нагрузки на уроках физической культуры.
11. МПК как интегральный показатель тренированности организма.
12. Что такое максимальная аэробная производительность? Какой показатель её характеризует?
13. Какой показатель характеризует анаэробную производительность?
14. В каких видах спорта самая высокая величина МПК?
15.  Какие вы знаете тесты для определения МПК? Критерии получения МПК.
16. Кислородный долг, когда он образуется и когда ликвидируется?
17. Алактатная фракция кислородного долга.
18. На каких легкоатлетических дистанциях образуется наибольший кислородный долг.
19. Лактатная фракция кислородного долга.
20. Что называется минутным объемом дыхания? Какова его величина в норме и при физической нагрузке.
21. Что такое функциональная подвижность или лабильность ткани?
22. У бегунов на какие дистанции самый наибольший объем сердца?
23. Что называется легочной вентиляцией. Какова её величина в норме и при физической нагрузке?

Литература:  
1. Солодков А.С. Общая. Спортивная. Возрастная: учебник / Солодков Алексей Сергеевич, Сологуб Елена Борисовна. - Москва : ТЕРРА-Спорт : Олимпия Пресс, 2001. - 520 с. (есть электронный вариант)
2. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: Учебное пособие  - М. : Издательство Юрайт, 2017. – 141с. 
Загружать в личный кабинет студента только ответы на тесты и контрольные вопросы. Указать номер теста или вопросы
Консультации: 
1) на образовательной платформе BigBlueButton
2) по тлф. 89243731410 
3) электронная почта: roza-popova48@yandex.ru
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