Дистанционное образование
ФКСТ-19
МБОПД: Физиология физических упражнений (22.12.2020)
Тема: Физиологическая характеристика двигательных качеств 
(Выполнить краткий конспект и изучить к экзамену, отправлять в ЛК студента не нужно, эти вопросы будут включены в вопросы экзамена)
План.
1. Физиологические принципы спортивной тренировки. Общие механизмы развития физических качеств. Развитие физических качеств в онтогенезе.
2. Физиологические основы физических качеств: физиологическая характеристика мышечной силы и скоростно-силовых качеств 
3. Физиологические основы физических качеств: физиологические характеристики быстроты и скоростно-силовой тренировки 
4. Физиологические основы физических качеств: физиологическая характеристика ловкости и гибкости
5. Физиологические основы физических качеств: физиологическая характеристика и методы тренировки выносливости, аэробная производительность и методы её определения.
Контрольное тестирование 
(в ЛК студента отправить только номер теста и букву ответа)
1. Под силой как физическим качеством понимается: 
а) величина максимального напряжения мышц, которую может продемонстрировать человек; 
б) комплекс психофизических свойств организма, обеспечивающих возможность человеку противодействовать внешним силам за счет мышечных напряжений;                         
в) психофизические свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние силы за счет мышечных напряжений; 
г) комплекс психофизических свойств организма, позволяющий преодолевать внешние сопротивления либо противодействовать им за счет мышечных напряжений.
2. Выносливость человека не зависит от: 
а) функциональных возможностей систем энергообеспечения; 
б) антропометрических данных человека; 
в) выдержки и умения терпеть утомление; 
г) сократительных свойств мышц.
3. Показателями тренированности спортсмена зависят: 
а) от технической и физической подготовленности занимающихся;  
б) от особенностей реакций систем организма в ответ на выполняемые упражнения;  
в) морфофункциональные изменения, которые обеспечивают новый функциональный уровень специальной работоспособности; 
г) от величины физической нагрузки и степени напряжения в работе определенных мышечных групп.
4. В ответ на стандартную нагрузку функциональные сдвиги в организме будут больше:  
а) у мастеров спорта; 
б) у нетренированных;
в) у спортсменов 2 разряда; 
г) у спортсменов 3 разряда..
5. Положительное влияние спортивной тренировки на развитие функциональных возможностей организма будет зависеть: 
а) от технической и физической подготовленности занимающихся; 
б) от особенностей реакций систем организма в ответ на выполняемые упражнения;  
в) от состояния здоровья и самочувствия занимающихся во время выполнения физических упражнений; 
г) от величины физической нагрузки и степени напряжения в работе определенных мышечных групп.
6. При развитии выносливости применяют упражнения с циклической структурой движения и режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает поддерживающий режим: 
а) 110-120 уд/мин.; 
б) 120-140 уд./мин.; 
в) 140-160 уд./мин.;  
г) свыше 160 уд./мин.? 
7. Под быстротой как физическим качеством человека понимается:
 а) скорость перемещения тела человека в пространстве и времени; 
б) комплекс психофизических свойств, позволяющих перемещать тело человека или отдельные его звенья за минимально короткий отрезок времени;             
в)  способность человека ускорять перемещение тела на коротком отрезке дистанции; 
г) быстрота реакции человека в ответ на неожиданно возникающий внешний раздражитель.     
8. В состоянии покоя показатели тренированности отражают экономизированную деятельность организма. Какова величина частоты сердечных сокращений в состоянии покоя:
а) 120-130 уд/мин;  
б) 90-100 уд/мин; 
в) 60-80 уд/мин;  
г) 130-150 уд/мин.
9. Какая величина МПК характерна для квалифицированных лыжников-гонщиков
а) 40-50 мл/мин/кг; 
б) 50-60 мл/мин/кг; 
в) 80-90 мл/мин/кг;
 г)55-65 мл/мин/кг.
10. При развитии выносливости применяют упражнения с циклической структурой движения и режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает оздоровительный режим:
а) 110-120 уд./мин.;
 б) 120-140 уд/мин.; 
в) 140-160 уд./мин.;  
г) свыше 160 уд./мин.? 
11. Одним из основных критериев получения максимального потребления кислорода является частота сердечных сокращений она должна быть не менее:
а)110-130; 
б) 130-140; 
в) 150-160; 
г) 170-200 уд/мин.
12. Под гибкостью как физическим качеством понимается:  
а) комплекс анатомо-морфологических свойств, определяющих глубину наклонов вперед-назад и вправо-влево; 
б) комплекс анатомо-морфологических свойств, обеспечивающих выполнение движения с разной амплитудой; 
в) комплекс анатомо-морфологических свойств, определяющих подвижность в суставах; 
г) комплекс анатомо-морфологических свойств, определяющих эластичность мышц и связок. 
13. При развитии выносливости какую частоту сердечных сокращений вызывает тренирующий
а) 110-120 уд/мин.; 
б) 120-140 уд./мин.; 
в) 140-160 уд./мин.; 
г) свыше 160 уд./мин.? 
14. 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.
15. При развитии выносливости применяют упражнения с циклической структурой движения и режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает развивающий режим: 
а) 110-120 уд/мин.; 
б) 120-140 уд./мин.; 
в) 140-160 уд./мин.; 
г) свыше 160 уд./мин.? 
16. При развитии двигательных качеств используютя режимы нагрузки, которые принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений вызывает оздоровительный режим: 
а) 110-120 уд/мин.; 
б) 120-140 уд./мин.; 
в) 140-160 уд./мин.; 
г) свыше 160 уд./мин.? 
17. Занятия физическими упражнениями повышают работоспособность, потому что: 
а) обеспечивают усиленную работу мышц; 
б) обеспечивают выполнение большого объема мышечной работы с разной интенсивностью; 
в) обеспечивают усиленную работу систем дыхания и кровообращения; 
г) обеспечивают усиленную работу системы энергообеспечения.
18. 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.
19. 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;  
[bookmark: _GoBack]г) чрезмерная, и ее надо уменьшить.


