	Питання до заліку

	1. Фізіологічні класифікації фізичних вправ.

2. Сутність фізіологічних основ фізичних вправ і спорту. 

3. Анаеробні вправи

4. Аеробні вправи

5. Циклічні та ациклічні вправи

6. Передстартовий стан

7. Розминка

8. Впрацьовування

9. Стан фізіологічних функцій при основній роботі.

10. Стомлення. Відновлення функцій після припинення спортивних вправ.

11. Термінові фізіологічні реакції на фізичне навантаження. 

12. Основні принципи тренувальних навантажень. 

13. Показники стану здоров’я при контролі фізичного навантаження (засоби та прилади). 

14. Види тренувальних програм.

15. М’язовий контроль руху. 

16. Скелетний м’яз та фізичне навантаження. 

17. Гладкий м’яз. 

18. Серцевий м’яз. 

19. Типи м’язових волокон

20. Використання м’язів. 

21. Типи м’язових скорочень. 

22. Утворення сили.

23. Нервово-м’язова адаптація до силової підготовки. 

24. Збільшення сили внаслідок силового тренування.
25. Скорочення м’язового волокна.

26. Аутогенне гальмування.


27. Гіпертрофія та гіперплазія волокон.Енергія, необхідна для виконання руху. 

28. Основні енергетичні системи. 

29. Форми енергії.Джерела енергії. 

30. Утворення АТФ. Система АТФ-КФ. 

31. Гліколітична система. 

32. Окислювальні здатності м’язів. 

33. Окислення жирів, білків, вуглеводів. 

34. Енергетичні системи та стомлення. 

35. Проміжні продукти метаболізму та стомлення. 

36. Нервово-м’язове стомлення. 

37. Характеристика причин виникнення стомлення. 

38. Вичерпання запасів креатин-фосфату, глікогену. 

39. Вплив глікогену на м’язову діяльність.

40. Гормональна регуляція м’язової діяльності. 

41. Хімічна класифікація гормонів. 

42. Функції гормонів. Контроль виділення гормонів. 

43. Вплив гормонів на обмін речовин та енергозабезпечення. 

44. Регуляція метаболізму жирів під час фізичного навантаження. 

45. Причини виникнення стомлення.

46. Роль нервової системи у виникненні стомлення.

47. Адаптаційні реакції системи АТФ-КФ. 

48. Адаптаційні реакції гліколітичної системи.

49. Адаптаційні реакції зумовлені тренуванням анаеробної спрямованості (ефективність руху, аеробна енергетика, буферна здатність).


