Модуль 5. Основы работоспособности и восстановления в ИВС
Необходимо выбрать один правильный ответ из предложенных (выделить цветом или курсивом, сохранить под своим именем и отправить по почте на проверку)

1. Какие нагрузки наиболее опасны в детско-юношеском спорте?

1) аэробные
2) форсированные 
3) анаэробные

4) аэробно-анаэробные

2. Какой метод тренировки следует применять с осторожностью при работе с детьми и младшими юношами?

1) интервальный 
2) переменный

3) повторный
4) равномерный
3. В каком режиме наиболее эффективно проводить специальную техническую и тактическую подготовку?

1) в спокойном 
2) в повышенном

3) в соревновательном
4) в равномерном

4. Какая тактическая схема позволяет пройти дистанцию максимально эффективно с физиологических и физических позиций?

1) равномерно

2) с сильным стартом

3) с сильным финишем

4) с ускорениями по ходу дистанции
5. Какие показатели не относятся к функциональным?

1) рост и вес тела 
2) аэробная выносливость

3) общая работоспособность
4) специальная работоспособность

6. Какие показатели необходимо учитывать в видах спорта на выносливость?

1) максимальное потребление кислорода (МПК) и состав мышечных волокон

2) жизненную емкость легких (ЖЕЛ) и рост
3) состав мышечных волокон и соотношения роста и вес

4) росто-весовой показатель и жизненная емкость легких (ЖЕЛ)

7. Какой показатель является наиболее информативным в определении аэробной выносливости?

1) максимальное потребление кислорода (МПК)

2) жизненная емкость легких (ЖЕЛ)

3) соотношение мышечных волокон

4) уровень жировой ткани

8. В какой степени наследуется показатель МПК?

1) в большей степени (до 70-85%)

2) 50% наследственность, 50% тренировка

3) незначительно (20-30%)

4) практически не влияет (10-15%), главное тренировка

9. Для чего необходимо знать состав мышечных волокон спортсмена?

1) для ограничения нагрузки 
2) для определения игрового вида спорта
3) для определения предрасположенности к работе на силу или на выносливость
4) для допуска к занятиям тем или иным видом спорта

10. Какие мышечные волокна отвечают за силу, какие за выносливость?

1) медленные – за выносливость, быстрые – за силу 
2) быстрые – за выносливость, медленные – за силу
3) резкие – за силу, быстрые – за выносливость

4) скоростные – за выносливость, быстрые – за силу

11. Какие мышечные волокна отвечают за силу, какие за выносливость?

1) красные – за выносливость, белые – за силу 
2) белые – за выносливость, красные – за силу
3) белые – за силу, зеленые – за выносливость

4) зеленые – за выносливость, голубые – за силу

12. Что определяется тестом PWC170?

1) ЖЕЛ 
2) физическая работоспособность
3) рост, вес
4) уровень силы и выносливости

13. Что означает «170» в тесте PWC170?

1) частоту сердечных сокращений

2) рост

3) вес

4) соотношение роста, веса и мощности выполненной работы

14. Почему в тесте PWC170 существенное значение отводится частоте сердечных сокращений  170 уд/мин?

1) потому что это условный порог аэробно-анаэробного обмена

2) потому что это максимально допустимый пульс

3) потому что это минимально допустимый пульс в работе на выносливость

4) потому что это граница анаэробной гликолитической и анаэробной алактатной зоны

15. Какая частота сердечных сокращений  в среднем соответствует аэробно-анаэробному порогу?

1) 120 уд/мин 
2) 150 уд/мин

3) 170 уд/мин
4) 190 уд/мин

16. Какой показатель является наиболее информативным в определении анаэробной выносливости?

1) максимальный кислородный долг (МКД)
2) жизненная емкость легких (ЖЕЛ)

3) соотношение мышечных волокон

4) максимальное потребление кислорода (МПК)
17. Какое высокоэнергетическое химическое вещество распадается в организме человека, вследствие чего образуется энергия и АДФ?
1) АТФ

2) МТФ

3) МПК

4) ЖЕЛ

18. Как быстро при интенсивной мышечной деятельности запасы АТФ могут быть израсходованы?

1) 2-8 секунд

2) 15-20 секунд

3) 30-40 секунд

4) 50-60 секунд

19. В какой системе происходит самый быстрый ресинтез АТФ?
1) в фосфатной

2) в лактатной

3) в кислородной

4) в аэробной

20. Что приводит к ацидозу (закислению) мышечных клеток и межклеточного пространства?

1) аэробная работа 
2) низкая концентрация лактата

3) средняя концентрация лактата

4) высокая концентрация лактата
21. Сколько в среднем требуется времени, чтобы показатели крови снова пришли в норму после сильного закисления на тренировке?

1) 24-96 часов

2) 1-2 часа

3) 3-4 часа

4) 8-10 часов

22. Что происходит при частом повторении интенсивных нагрузок?
1) снижаются аэробные возможности спортсмена

2) снижаются показатели силы

3) повышаются аэробные возможности спортсмена

4) повышаются анаэробные возможности спортсмена

23. Какой показатель лактата является пороговым аэробно-анаэробной работы?

1) 4 ммоль/л

2) 8 ммоль/л

3) 12 ммоль/л

4) 16 ммоль/л

24. Какая физическая работа повышает уровень лактата в крови?
1) анаэробная работа предельной мощности

2) аэробная развивающая
3) аэробно-анаэробная

4) аэробная восстановительная

25. Какая тренировка значительно повышает уровень лактата в крови?

1) равномерная 
2) повторная

3) переменная

4) интервальная
26. Как влияют высокие показатели лактата на утилизацию жира?
1) утилизация жира снижается

2) утилизация жира повышается

3) утилизация жира не изменяется

4) утилизация жира сначала повышается, а потом не изменяется

27. Какова главная цель тренировки фосфатной системы?
1) истощение высокоэнергетических фосфатов без накопления молочной кислоты
2) истощение высокоэнергетических фосфатов с накоплением молочной кислоты

3) истощение жировых запасов

4) истощение углеводных запасов

28. Какой основной метод тренирует лактатную систему спортсмена?
1) интервальный

2) равномерный

3) переменный

4) повторный

29. Что означает резерв ЧСС?
1) разница между максимальным ЧСС и ЧСС в покое

2) максимальная ЧСС
3) минимальная ЧСС при работе

4) ЧСС в покое плюс возраст

30. Чему равняется предельно допустимая ЧСС у начинающих спортсменов?

1) 200 минус возраст 
2) 220 минус возраст
3) 250 минус возраст

4) 250 минус ЧСС в покое
31. Что называют работоспособностью в спорте? 
1) умение (способность) человека выполнять заданную функцию с той или иной эффективностью

2) выносливость
3) физическое качество, позволяющее длительно выполнять работу
4) психологическая готовность

32. Что используют с целью проверки работоспособности спортсменов?
1) специальные нагрузочные тесты
2) соревновательную дистанцию
3) работу с отягощениями
4)  равномерный бег и велоэргометр
33. Выберите верное утверждение.
1) чем ниже МПК, тем выше работоспособность 
2) чем ниже МПК, тем лучше функциональное состояние спортсмена

3) чем выше МПК, тем ниже работоспособность
4) чем выше МПК, тем лучше функциональное состояние спортсмена
34. Расшифруйте сокращение МПК.

1) минимальное падение кислорода 
2) минимальное потребление кислорода

3) максимальное потребление кислорода
4) максимальная производительность крови

35. В каких единицах измеряется МПК?
1) л/мин
2) уд/мин

3) ккал

4) ммоль/л

36. В каких единицах измеряется относительный МПК?
1) мл/кг*мин

2) уд/мин

3) ккал

4) ммоль/л

37. В каких единицах измеряется лактат крови спортсмена?
1) ммоль/л

2) уд/мин

3) ккал

4) л/мин

38. Что является наиболее важным для установления зон интенсивности в тренировке?

1) минимальной ЧСС 
2) максимальной ЧСС

3) порога анаэробного обмена
4) порога максимальной скорости

39. Какой показатель информирует о зоне интенсивности физической работы в тренировке?

1) темп
2) частота дыхания

3) глубина дыхания

4) ЧСС 
40. Как сказываются регулярно высокие показатели лактата на максимальной работоспособности спортсменов?
1) отрицательно
2) положительно

3) никак

4) ступенчато положительно
41. Что такое восстановление в тренировке спортсмена с точки зрения системы спортивной подготовки?

1) восстановление - необходимая часть тренировочного процесса

2) восстановление – не является частью тренировки

3) восстановление – стихийный процесс

4) восстановление – процесс, не связанный с тренировкой
42. На что указывает быстрое восстановление спортсмена между рабочими отрезками и сериями физической работы?

1) на средний уровень работоспособности 
2) на низкий уровень работоспособности

3) на высокий уровень работоспособности
4) на высокую общефизическую подготовленность
43. Какова основная причина перетренированности спортсмена?
1) низкая морально-волевая подготовка 
2) слабая физическая подготовленность
3) отсутствие полноценного восстановления
4) неэффективная техника
44. Что происходит при отсутствии достаточного восстановительного периода?

1) суперкомпенсации не происходит, и тренировки становятся неэффективными
2) происходит повышенная суперкомпенсация

3) происходит оптимальная суперкомпенсация, работоспособность повышается

4) происходит значительная суперкомпенсация
45. Что происходит, если восстановительный период длится очень долго?

1) эффект суперкомпенсации непродолжителен
2) эффект суперкомпенсации продолжается постоянно

3) эффект суперкомпенсации отсутствует

4) эффект суперкомпенсации значителен
46. Что такое суперкомпенсация в тренировке?

1) восстановление работавших ранее систем организма с превышением функциональных возможностей этих систем над дотренировочным уровнем 
2) восстановление работавших ранее систем организма до прежнего уровня
3) восстановление силовых показателей
4) компенсация энергетических затрат 
47. Какая существует ключевая взаимосвязь между тренировочными нагрузками и отдыхом?

1) необходимо найти оптимальный баланс между нагрузками и восстановительными периодами
2) нагрузка всегда по времени в 2-3 раза продолжительнее отдыха
3) отдых всегда по времени в 2-3 раза продолжительнее нагрузки
4) они не взаимосвязаны
48. От чего зависит продолжительность восстановительного периода?

1) метода тренировки, степени утомления, возраста, способности к восстановлению

2) метода тренировки, техники, тактики

3) разряда, психологического настроя, техники, возраста

4) метода тренировки, уровня мастерства, психологического настроя

49. Кто из спортсменов наиболее восприимчив к простудным заболеваниям?
1) не интенсивно тренирующиеся спортсмены 
2) интенсивно тренирующиеся спортсмены
3) занимающиеся в спортивно-оздоровительных группах
4)  спортсмены групп начальной подготовки
50. Что может быть основанием для вывода о том, что спортсмен выходит на пик формы помимо его показателей специальной физической подготовки?
1) снижение иммунитета, проявляющееся в первую очередь в простудных заболеваниях
2) повышение иммунитета 
3) отсутствие заболеваний

4) повышение аппетита

51. Какие направления спортивной тренировки стимулирует иммунитет организма?

1) анаэробные тренировки 
2) продолжительные аэробные тренировки

3) аэробно-анаэробные тренировки

4)  умеренные аэробные тренировки
52. Какие нагрузки подавляют иммунную систему, делая спортсмена более восприимчивым к инфекции?
1) продолжительные и изнурительные
2) непродолжительные и изнурительные

3) продолжительные умеренные

4) непродолжительные анаэробные
53. Что  в первую очередь может указывать на тяжелую форму перетренировки спортсмена без учета специальной диагностики и врачебного контроля?

1) отсутствие сна и отказ от приема пищи

2) отсутствие желания тренироваться
3) отсутствие желания выполнять анаэробные упражнения

4) отсутствие желания выполнять длительную аэробную работу

54. Как дефицит железа влияет на работоспособность спортсмена?

1) не влияет 
2) улучшает

3) ухудшает
4) незначительно улучшает

55. Что называется анаэробной выносливостью?

1) способность организма поддерживать работу большой мощности в условиях недостаточного поступления кислорода

2) способность организма поддерживать работу в условиях достаточного поступления кислорода

3) способность длительно выполнять работу в невысоком темпе

4) способность длительно выполнять работу в высоком темпе

56. Что называется алактатной анаэробной выносливостью?

1) способность эффективно выполнять максимальную работу в отсутствие кислорода и без образования лактата
2) способность эффективно выполнять максимальную работу в отсутствие кислорода с образованием лактата

3) способность длительно выполнять работу в невысоком темпе

4) способность длительно выполнять работу в высоком темпе

57. Что называется анаэробной лактатной выносливостью?

1) способность эффективно выполнять физическую работу в условиях недостаточного поступления кислорода с накоплением лактата в мышцах

2) способность неэффективно выполнять физическую работу в условиях недостаточного поступления кислорода с накоплением лактата в мышцах

3) способность эффективно выполнять физическую работу в условиях недостаточного поступления кислорода без накопления лактата в мышцах

4) способность длительно выполнять работу в высоком темпе

58. Что называется анаэробным энергообеспечением? 
1) энергообеспечение в условиях недостаточного снабжения мышц кислородом, следствием которого является накопление лактата

2) энергообеспечение в условиях достаточного снабжения мышц кислородом, следствием которого является накопление лактата

3) энергообеспечение в условиях недостаточного снабжения мышц кислородом, следствием которого является отсутствие накопление лактата

4) кислородное энергообеспечение организма

59. Что называется врабатыванием?
1) фаза функциональных изменений в организме, происходящих в конце физической работы 
2) первая фаза функциональных изменений в организме, происходящих в начале физической работы
3) первая фаза функциональных изменений в организме, происходящих во время разминки
4) фаза функциональных изменений в организме, происходящих при максимальной физической работе
60. Сокращение длительности фазы врабатывания говорит о...

1) низкой работоспособности 
2) низком уровне подготовки спортсмена, его работоспособности и проведенной разминке
3) высоком уровне подготовки спортсмена, его работоспособности и проведенной разминке
4) высоком уровне выносливости
61. Как влияет разминка на процесс врабатывания?

1) сокращает длительность фазы врабатывания

2) увеличивает длительность фазы врабатывания

3) длительность фазы врабатывания остается неизменной 

4) незначительно увеличивает длительность фазы врабатывания

62. Что называется утомлением в спортивной тренировке у спортсменов?
1) совокупность изменений в организме, приводящих в конечном итоге к невозможности выполнять физическую работу

2) отсутствие должного уровня работоспособности
3) нехватка кислорода
4) нехватка углеводов
63. Что называют срочной адаптацией?

1) это опосредованная реакция различных органов и функциональных систем организма на непривычные раздражители с целью компенсации 
2) это экстренная реакция сердца спортсмена на непривычные раздражители с целью компенсации
3) это экстренная реакция мышц организма на непривычные раздражители с целью компенсации
4) это экстренная реакция различных органов и функциональных систем организма на непривычные раздражители с целью компенсации
64. Что называют долговременной адаптацией?

1) это длительная опосредованная реакция различных органов и функциональных систем организма на непривычные раздражители с целью компенсации 
2) это экстренная реакция сердца спортсмена на непривычные раздражители с целью компенсации
3) это экстренная реакция мышц организма на непривычные раздражители с целью компенсации
4) это экстренная реакция различных органов и функциональных систем организма на непривычные раздражители с целью компенсации
65. Когда возникает срочный тренировочный эффект?

1) во время самой тренировки и спустя 1-2 часа после нее

2) после тренировки через 5-6 часов

3) после тренировки через 10-20 часов

4) после тренировки через 24 часа и более

66. Что называется срочным восстановлением?

1) восстановление органов и функций организма непосредственно после выполнения отдельного упражнения или спустя 30-60 мин  после тренировки в целом

2) восстановление органов и функций организма  после тренировки спустя 4-6 часов

3) восстановление органов и функций организма  после тренировки спустя 10-15 часов

4) восстановление органов и функций организма  после тренировки спустя 20-30 часов

67. В какой период наблюдается отставленный тренировочный эффект?

1) около 48 часов

2) около 20 часов

3) около 5 часов

4) около 1-2 часов

68. Что представляет собой кумулятивный тренировочный эффект?

1) это результат последовательного суммирования срочных и отставленных эффектов повторяющихся нагрузок
2) это результат последовательного суммирования срочных эффектов повторяющихся нагрузок
3) это результат последовательного суммирования отставленных эффектов повторяющихся нагрузок
4) это результат суммирования максимальных нагрузок

69. Какие тренировочные нагрузки необходимы для достижения выраженного кумулятивного тренировочного эффекта?

1) оптимальные по объему и интенсивности

2) малые по объему

3) большие по объему и высокой интенсивности
4) средние по объему и интенсивности
70. Какие тренировочные нагрузки повышают уровень тренированности и возникает ярко выраженный тренировочный эффект?

1) малые 
2) предельные

3) пороговые
4) средние

71. На каком уровне интенсивности физической работы наблюдается максимальная аэробная выносливость?

1) на уровне анаэробного порога

2) на уровне аэробного порога

3) на уровне максимальной ЧСС

4) на уровне околомаксимальной ЧСС
72. Что такое тренируемость?

1) это свойство живого организма изменять свои функциональные возможности под влиянием систематической тренировки
2) это способность живого организма не изменять свои функциональные возможности под влиянием систематической тренировки
3) это свойство живого организма изменять свое анатомическое строение
4) это свойство живого организма изменять свои морфологические показатели под влиянием систематической тренировки
73. Что означает обратимость тренировочных эффектов?
1) их постепенное уменьшение при снижении тренировочных нагрузок ниже порогового уровня или они вообще исчезают при полном прекращении тренировок
2) их постепенное увеличение при снижении тренировочных нагрузок ниже порогового уровня
3) их стабилизация при снижении тренировочных нагрузок ниже порогового уровня
4) возврат в исходное состояние спортивной формы после отдыха
74. Что называется эффектом детренировки?
1) полное прекращение тренировок
2) частичное прекращение тренировок
3) повышение интенсивности тренировочных занятий
4) повышение объема тренировочных занятий
75. Что называют аэробной емкостью?
1) способность организма к длительному потреблению кислорода вблизи уровня МПК
2) объем углеводов
3) объем гликогена
4) объем жировых депо
76. Что называют аэробной мощностью?
1) способность организма обеспечить максимальное потребление кислорода (МПК) в единицу времени
2) способность организма обеспечить минимальное потребление кислорода в единицу времени
3) анаэробная алактатная работа, выполненная в единицу времени
4) анаэробная гликолитическая работа, выполненная в единицу времени
77. За счет чего достигается увеличение аэробной емкости?
1) использованием нагрузок, выполняемых на уровне (или немного выше) порога анаэробного обмена
2) использованием нагрузок, выполняемых на уровне ниже порога анаэробного обмена
3) использованием нагрузок, выполняемых на уровне значительно ниже порога анаэробного обмена
4) использованием нагрузок, выполняемых на уровне значительно выше порога анаэробного обмена
