Адаптационный потенциал (АП) для системы кровообращения – рассчитывается по тесту Р.М. Баевского (1998)

Адаптация (лат adaptatio - приспособление) - процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; как международный термин означает приспособление организма к общеприродным, производственным и социальным условиям. 

Адаптивное физическое воспитание (АФВ) – наука, изучающая различные аспекты физического воспитания людей, утративших на длительное время или навсегда какие-либо функциональные возможности, в  т.ч. двигательные.
Адаптогены – лекарственные средства, повышающие неспецифическую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды (температурным колебаниям, кислородному голоданию и др.), например настойка женьшеня, элеутерококка и др.
Адинамия – снижение двигательной активности, резкий упадок сил при       голодании, длительных заболеваниях и пр.
Антиоксиданты – вещества, снижающие отрицательное действие свободных радикалов, возникающих при физической нагрузке. 

Антропометрические показатели - степень выраженности антропометрических признаков: " соматометрические - длина и масса тела, диаметры, окружности (грудной клетки и др.); " физиометрические показатели - жизненная емкость легких, ручная и становая динамометрия и др.; " соматоскопические - состояние опорно-двигательного аппарата (форма грудной клетки, позвоночника, ног, спины, развитие мускулатуры), степень жироотложений и др. 


Антропометрический профиль - графическое изображение результатов оценки показателей физического развития по стандартам. 

           АП=0,011*ЧСС+0,014*АД/С+0,008*АД/Д+0,014*возраст (лет)+0,009*масса тела (кг)-0,009*рост (см) -  ​коэф. 0,027, 

Аутотренинг – (син.: аутогенная тренировка, концентративное расслабление, метод прогрессивной релаксации) - вид психотерапии, основанный на максимальном мышечном расслаблении, сочетающемся с самовнушением.
Белки – природные высокомолекулярные органические соединения. В зависимости от формы белковой молекулы различают фибриллярные и глобулярные белки, особую группу составляют сложные белки, в состав которых помимо аминокислот входят углеводы, нуклеиновые кислоты и т.д. Белки играют чрезвычайно важную роль: они - основа процесса жизнедеятельности, участвуют в построении клеток и тканей, являются биокатализаторами (ферменты), гормонами, дыхательными пигментами (гемоглобины), защитными веществами (иммуноглобулины) и др. Белки необходимы для постоянного обновления клеток. Поэтому они должны поступать с пищей (особенно богата белками пища животного происхождения). В случае их недостатка в организме развивается т.н. "белковое голодание". Белками, но чужеродными для человека, являются многие вещества, вызывающие те или иные заболевания, например, токсины, вырабатываемые болезнетворными бактериями. Лекарства, состоящие из белков или имеющие их в своем составе (гормон поджелудочной железы инсулин, препараты крови, растворы для внутривенного питания тяжелобольных и др.) широко применяются в практике. Суточная потребность человека в белках - 100 г при энерготрате 2500 ккал.
Биологические ритмы – периодически повторяющиеся изменения характера и интенсивности биологических процессов и явлений в живых организмах.
Велоэргометр – техническое устройство для тренировки или тестирования занимающихся ФК и спортом.
Витамины – органические вещества, образующиеся в организме с помощью микрофлоры кишечника или поступающие с пищей, обычно растительной. Необходимы для нормального обмена веществ и жизнедеятельности. Длительное употребление пищи, лишенных витаминов, вызывает заболевания (авитаминоз, гиповитаминоз). Основные витамины: А (ретинол), Д (кальциферолы), Е (токоферолы), К (филлохинон); Н (биотин), РР (никотиновая кислота), С (аскорбиновая кислота), B1 (тиамин), В2 (рибофлавин), В3 (пантотеновая кислота), В6 (пиридоксин), B12 (цианкобаламин), Вс (фолиевая кислота). А, Д, Е и К являются жирорастворимыми, остальные - водорастворимыми.
Врачебно-педагогические наблюдения (ВПН) – исследования, проводимые совместно врачом и тренером (или преподавателем ФК) с целью оценки воздействия на организм тренировочных нагрузок, установления уровня тренированности спортсмена и на основании этого - управления учебно-тренировочным процессом.

Врачебный контроль - комплексное медицинское обследование, направленное на укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей, достижение высоких спортивных результатов. 

Выносливость – способность человека длительно выполнять работу.
Высотная тренировка – совокупность упражнений, направленных на выработку защитно-приспособительных  реакций организма, его адаптацию к условиям разреженной атмосферы.
Гарвардский степ-тест (ГСТ) – двигательный тест для определения адаптации организма к субмаксимальной нагрузке.
где  Д - диастолическое давление, П - пульс.
 где t - длительность восхождения (сек.); f1, f2, f3 - частота пульса, за 30 сек. на 2, 3 и 4-й минутах восстановительного периода соответственно.                                                                                  
где РА – систолическое АД, Sc - частота сердечных сокращений.
Если получен результат менее 50, реакция квалифицируется как недостаточная, 50-70 - слабая, 75-100 - средняя, выше 100 - отличная.                         
где ЧП - частота пульса в уд/мин., САД и ДАД - систолическое и диастолическое  артериальное давление.

где ЧСС -  частота сердечных сокращений; АД/Д – артериальное давление диастолическое; АД/С -  артериальное давление систолическое. 

где ЧСС - частота сердечных сокращений, СД - систолическое давление. Оценка результата: нормальное значение показателя - 16, увеличение показателя говорит об ослаблении функции сердечно-сосудистой системы, уменьшение - об усилении функции.
Гиподинамия – ограничение двигательной активности, обусловленное особенностями образа жизни, профессиональной деятельности, длительным постельным режимом, пребыванием человека в условиях невесомости (длительные космические полеты).
Гипокликемическое состояние – патологическое состояние организма, развившееся вследствие значительного снижения содержания глюкозы в крови (гипогликемия), уменьшается доставка глюкозы в ЦНС. В норме содержание глюкозы в крови 80-120 мг/л.

Гипоксия и гипероксия (греч. hypo - приставка, означающая: 1) под, ниже; 2) понижение, уменьшение, недостаточность + лат. oxygenium - кислород) и гипероксия (греч. huper - приставка, означающая: 1) над, сверх, сверху; 2) чрезмерное повышение, увеличение чего-либо + лат. oxygenium - кислород) - соответственно недостаточное и повышенное содержание кислорода в среде обитания, крови и тканях организма. То и другое явление существенным образом определяет реакции функциональных систем организма, обеспечивающих кислородный обмен. 


Гомеостаз (homestasis; греч. homois - подобный, сходный + stasis - стояние, неподвижность) - относительное динамическое постоянство внутренней среды и некоторых физиологических функций организма, обеспечивается сложной системой координированных приспособительных (адаптивных) механизмов, направленных на устранение или ограничение воздействия факторов внешней и внутренней среды организма. 

Гравитационный шок – потеря сознания при резком прекращении интенсивной работы на выносливость ввиду депонирования крови в сосудах ног.

Градация интенсивности физических нагрузок.  В зависимости от лучших индивидуальных результатов занимающихся можно определять и использовать на занятиях уровень градации интенсивности физической нагрузки на выносливость (малая, средняя, большая, предельная) в процентах по отношению ко времени и к скорости достигнутых при установлении личного рекорда на данной дистанции. 


Двигательная активность - естественная и специально организованная двигательная деятельность человека, обеспечивающая его успешное физическое и психическое развитие. 

Двигательная активность - понятие, связанное с воспроизведением общего количества движений. Применительно к человеку это понятие обусловливается особенностями труда, быта и отдыха. Рост или снижение уровня двигательной активности связаны с естественной потребностью организма в оптимальном двигательном режиме. Чрезмерная мышечная работа (гипердинамия, гиперкинезия) приводит к переутомлению, перенапряжению и перетренированности; недостаточная (гиподинамия, гипокинезия) - к различного рода физической детренированности. 


Двигательное умение характеризуется такой степенью владения техникой действия, которая отличается повышенной концентрацией внимания на отдельные составные операции и нестабильными способами решения двигательной задачи. 


Двигательный навык - такая степень владения техникой действия, при которой управление движениями происходит автоматизированно и действия отличаются высокой надежностью. 


Дееспособность - способность человека не только выполнять определенные действия и деятельность, но и нести за них ответственность. 


Диагноз - краткое заключение о состоянии здоровья занимающегося физической культурой и спортом. 


Диагностика состояния здоровья - краткое заключение о состоянии здоровья занимающегося по результатам врачебного контроля после диспансеризации. 

Дилятация сердца – расширение внутренних полостей сердца. Может быть физиологической (в результате регулярных физических нагрузок), но может быть как заболевание.
Допинг – способы и средства искусственного повышения спортивной работоспособности.
ЖЕЛ (жизненная емкость легких) –  представляет собой объем воздуха, который исследуемый может выдохнуть при максимально глубоком выдохе после максимально глубокого вдоха.    

Жизненно необходимые умения и навыки - естественные формы проявления двигательной активности в ходьбе, передвижении на лыжах, плавании, метании предметов и т.д., обеспечивающие целенаправленную активную деятельность человека в природной среде. 

Жиры – один из основных компонентов клеток и тканей живых организмов содержащийся  во всех тканях.  Относятся к главным пищевым веществам продуктов питания человека, наиболее богатым энергией. Содержание жиров в сыворотке крови служит важным диагностическим признаком ряда заболеваний, генетически обусловленные нарушения жирового обмена являются причиной тяжелых наследственных болезней. Суточная потребность человека в жирах в среднем 70 г (животного и растительного происхождения).
Закаливание – повышение устойчивости – адаптации организма человека к действию различных неблагоприятных климатических факторов (холод, тепло, солнечная радиация) вследствие применения комплекса систематизированных и целенаправленных  мероприятий.

Здоровый образ жизни - типичная совокупность форм и способов повседневной культурной жизнедеятельности личности, основанная на культурных нормах, ценностях, смыслах деятельности и укрепляющая адаптивные возможности организма. 

Здоровый стиль жизни - определенный тип поведения личности или группы людей, фиксирующий устойчиво воспроизводимые черты, манеры, привычки, склонности культурной жизнедеятельности в конкретных социальных условиях. 


Здоровье - нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие и обеспечивающее полноценное выполнение трудовых, социальных и биологических функций. 


Здоровье психическое - состояние душевного благополучия, характерное отсутствием болезненных психических проявлений и обеспечивающее адекватную окружающим условиям регуляцию поведения и деятельности личности. 

Значения АП (в баллах) –

Зоны физических нагрузок - это режим нагрузки, ограниченный в выполнении упражнения какими-то показателями: физиологическими (пульс, частота дыхания, потребление кислорода, накопления лактата в крови и др.) или педагогическими (скорость, темп, усилия и др.). 

И =   -----------------------  
ИГCT = (t х 100) / [(f 1 +f2 + f3) х 2],
Индекс Гарвардского степ-теста – оценка физической работоспособности производится по величине индекса ГСТ (ИГСТ) и основана на скорости восстановления ЧСС после восхождения на ступеньку.

Индекс Кердо (ИК) – свидетельствует о состоянии вегетативной нервной системы, рассчитывается по формуле ИК = 1 - Д / П ,


Индекс Скибинской для оценки адаптации к нагрузке кардиореспираторной системы. Измеряется ЖЕЛ в мл, задержка дыхания в сек. на вдохе.  Кардиореспираторная система, оценивается по формуле (ЖЕЛ/100 x задержка дыхания) / ЧСС (в 1 мин). Оценка результата: менее 5 - очень плохо, 5...10 - неудовлетворительно, 30...60 - хорошо, более 60 - очень хорошо. У спортсменов высокой квалификации индекс достигает 80.

Кардиомонитор – электронный прибор, служащий для регистрации   пульса, передачи ЧСС на монитор.  Задает  оптимальную  ЧСС с учетом исходных параметров конкретного человека при выполнении им физической нагрузки.
                КВ = (ЧСС х СД х10) / Пульс. Давление,

Кондиционная тренировка – она отличается от спортивной тем, что  проводится в целях повышения физического состояния  организма до должного уровня (до должной кондиции). Поэтому характер и интенсивность физических нагрузок ниже, чем у спортсменов.

Коэффициент выносливости (КВ) – этот параметр определяется по формуле Кваса, он характеризует функциональное состояние сердечно-сосудистой системы. Показатель КВ рассчитывается по формуле


Коэффициент эффективности кровообращения (КЭК) – 
Критерий физического развития - сравнительная оценка физического развития индивида с помощью средних величин, зафиксированных у близких по возрасту, полу, социальному составу людей. 

Кумулятивный эффект – изменения в организме, происходящие на протяжении длительного периода, тренировки, в результате суммирования срочных и отставленных эффектов большого числа тренировочных занятий.
                КЭК = (АД сист. - АД диаст.) х ЧСС. В норме КЭК = 2600. 

Легочная вентиляция – объем воздуха, выдыхаемого из легких в течение одной минуты.
Максимальная аэробная мощность – наибольшее количество кислорода, которое может быть использовано организмом за единицу времени.
Максимальная вентиляция легких (МВЛ) – это максимальное количество воздуха, которое может быть провентилировано легкими за 1 мин, как при углублении каждого  вдоха, так и увеличения частоты  дыхания  (75-170 л. у мужчин и 65-150 л. у женщин). Некоторые высоко тренированные спортсмены   могут пропустить через свои легкие до 150 л. воздуха в минуту, что превышает норму в несколько раз. 

Максимальное потребление кислорода - показатель мышечной деятельности организма в аэробных (кислородных) условиях, т.е. максимальное количество кислорода, которое может быть доставлено в ткани за 1 мин при работе такой интенсивности, когда минутный кислородный запрос не превышает уровень кислородного потолка, т.е. функциональных возможностей организма в условиях достаточного поступления кислорода. Существенно отличается у тренированных и нетренированных лиц. 

Максимальное потребление кислорода (МПК) –  характеризует аэробную производительность организма; это количество кислорода, потребляемое спортсменом в течение 1 мин, когда дальнейшее увеличение мощности нагрузки не вызывает прироста потребления кислорода.

Массовый спорт представляет собой регулярные занятия и участие в соревнования представителей различных возрастных групп в доступных им видах спорта с целью укрепления здоровья, коррекции физического развития и телосложения, повышения общей и специальной работоспособности, овладения отдельными жизненно необходимыми умениями и навыками, активного отдыха, достижения физического совершенства. 

              Менее 0 – отлично, 1-5 – хорошо, 6-10 удовлетворительно, 11-15 слабо, более 15 неудовлетворительно.

Метаболизм (metabolismus; греч. metabole - изменение, превращение) - обмен веществ в организме, совокупность процессов анаболизма (anabolismus; греч. anabole - подъем) - создания и превращения живой материи, и катаболизма (греч. catabole - сбрасывание вниз) - процессов распада тканевых, клеточных структур и сложных соединений для энергетического и пластического обеспечения процессов жизнедеятельности. В более узком смысле метаболизм - это промежуточные превращения определенных веществ (белков, жиров, углеводов и др.) внутри клеток с момента их поступления до образования конечных продуктов обмена веществ. 


Методические принципы физического воспитания - это те принципы, которые выражают методические закономерности педагогического процесса и в силу этого обязательны при осуществлении образовательных и воспитательных задач: принципы сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, систематичности и постепенного повышения требований. 


Методы физического воспитания и спортивной тренировки - это способы работы тренера, преподавателя и спортсмена, при помощи которых достигается овладение знаниями, умениями и навыками, развиваются необходимые качества, формируется мировоззрение. В практических целях все методы условно делят на три группы: словесные, наглядные и практические. 

Минутный объем дыхания – это количество воздуха, которое вентилируется через легкие при спокойном дыхании в одну минуту (в среднем  около    6 л).
Минутный объем крови – количество крови, выбрасываемой сердцем при сокращении за одну минуту.

Мотивация выбора - личная причина (обоснование) выбора каждым студентом отдельных видов спорта или систем физических упражнений для регулярных занятий. 

Напряжение механизмов адаптации 2,60 – 3,09;

Неудовлетворительная адаптация 3,10 – 3,49;


Номограмма - график геометрических величин, применяемый при различных расчетах. 

Номограмма Астранда – метод непрямого определения максимального потребления кислорода по ЧСС по особому графику.

Нормальным считается устойчивое стояние, отсутствие дрожания рук и век в течение 15 сек и более. Удержание позы в течение 15 сек с небольшим покачиванием и тремором - удовлетворительная реакция; неудовлетворительная - потеря равновесия ранее 15 сек, сильное дрожание рук, век.

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс совершенствования физических качеств (силы, выносливости, быстроты, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое развитие человека. 

ОИ = ЧП (стоя) / ЧП (лежа) + САД (стоя) / САД (лежа) + 


Оксигемометрия – бескровное определение изменений насыщения артериальной крови кислородом.

Оперативное планирование предусматривает достижение заданных характеристик двигательных действий, реакций функциональных систем организма при выполнении отдельных тренировочных заданий в соревновательных стартах, поединках, схватках и т.п. 

Оперативные обследования – обследования, предусматривающие оценку срочного тренировочного эффекта.

Организм - биологическая система любого живого существа. Организм человека - это высокоорганизованная биологическая система, обладающая всей совокупностью основных жизненных свойств, но характеризующаяся еще и способностью к самоорганизации, самообучению, восприятию, передаче и хранению информации; совершенствованию механизмов управления биологическими процессами через социальные факторы. 


Ортостатическая проба – позволяет оценить функциональное состояние вегетативной нервной системы посредством анализа реакции сердечно-сосудистой системы при изменении положения тела из лежа в стоя:
- активная ортостатическая проба - оценка ЧСС и АД при самостоятельном переходе испытуемого из горизонтального положения в вертикальное;
- модифицированная ортостатическая проба - усложненный вариант ортостатической пробы (10 мин неподвижного ненапряженного состояния);
- пассивная ортостатическая проба - изменение положения тела с использованием поворотного стола, что позволяет получить "чистую форму" воздействия на организм.
Ортостатический индекс (ОИ) по Б.М. Кушелевскому  – вычисляется по формуле 
ОИ = ЧП (стоя) / ЧП (лежа) + САД (стоя) / САД (лежа) + ДАД (стоя) / ДАД (лежа),

Отставленный тренировочный эффект – изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления (на другой день после тренировки, в последующие дни).
Оценка результата. При хорошем функциональном состоянии сердечно-сосудистой системы изменение ЧСС и пульсового давления на пробу Мартинэ не превышает 50-80% от цифр покоя, после 2-й и 3-й нагрузок - на 120-150% и 100-120% соответственно. Восстановление длится не более 3-5 минут. Тренированный организм при этом проявляет признаки экономизации деятельности сердечно-сосудистой системы и в покое, и  в нагрузке.

Педагогический контроль - процесс получения информации о физическом состоянии занимающихся физкультурой и спортом с целью повышения эффективности учебно-тренировочного процесса. 

Перенапряжение острое – патологическое состояние организма, возникшее под влиянием однократной нагрузки превышающей возможности организма.
Перенапряжение хроническое – патологические изменения со стороны отдельных органов и систем (чаще сердечно-сосудистой) при сохранении обшей работоспособности, вызванные длительной перегрузкой организма.
Перетренированность – патологическое состояние, нарушение оптимального соотношения между корой головного мозга и подкоркой, а значит между двигательным аппаратом организма и внутренними органами. Это проявление дезадаптации к физической нагрузке.

Переутомление - накопление (кумуляция) утомления в результате неправильного режима труда и отдыха, не обеспечивающего необходимого восстановления сил и проявляющееся в снижении работоспособности и продуктивности труда, появлении раздражительности, головных болях, расстройстве сна и др. Различают - начинающееся, легкое, выраженное и тяжелое переутомление. Переутомление – пограничное состояние между физиологическим утомлением, как результатом физической нагрузки, и перетренированностью. Вызвано наслоением утомления в течение какого-то времени, длительным недовосстановлением.

Перспективное планирование спортивной подготовки - существенный элемент управления многолетним процессом совершенствования спортсмена. По своему содержанию перспективный план делится на планы многолетней подготовки, планы отдельных этапов и тренировочных макроциклов, охватывающих периоды от нескольких месяцев до нескольких лет. 

Печеночно-болевой синдром – внезапные  острые боли в области печени во время выполнения физических нагрузок. Медицинские средства профилактики приведены в приложении.
Пневмотахометр – прибор для измерения объемной скорости потока воздуха в воздухоносных путях при форсированном вдохе или выдохе.
Пневмотонометр – прибор для измерения давления в легких при натуживании.
Под специальными прикладными качествами подразумеваются способности человека противостоять специфическим воздействиям внешней среды (низкие и высокие температуры, укачивание, недостаточное парциальное давление кислорода в горах и др.). 

Показатели гемодинамики – количество крови, которое выбрасывается сердцем в покое и при нагрузке. Характеризует сократительную функцию миокарда.
При утомлении он возрастает.

Прикладные виды спорта - те виды (или их элементы), которые развивают, формируют профессионально-прикладные знания, психофизические и специальные качества, умения и навыки. 


Прикладные знания - приобретаются в процессе регулярных занятий физической культурой и спортом, могут быть использованы в профессиональной деятельности. 


Прикладные психические качества - те качества личности, которые способствуют эффективному выполнению профессиональных видов работ. Могут быть сформированы и воспитаны в процессе регулярных занятий физической культурой и спортом. 


Прикладные умения и навыки необходимы в конкретной профессиональной деятельности, могут быть сформированы в процессе занятий определенными видами спорта. 


Прикладные физические качества - это те качества (сила, выносливость, быстрота, гибкость), которые имеют наибольшее значение для качественного и эффективного выполнения конкретной профессиональной деятельности. 


Проба  Ромберга – статическая координация - это способность организма к сохранению равновесия в простой и усложненной позах.







   1) ноги испытуемого стоят на одной линии (пятка одной упирается в носок другой). Положение рук и глаз прежние;

2) стоя на одной ноге, опираясь подошвой другой ноги о колено опорной, руки и глаза - аналогично первой позе; 
3) поза "ласточки". Стоя на одной ноге, другая поднята назад, руки в стороны, глаза закрыты.
Проба Генче – задержка дыхания после выдоха. Здоровые нетренированные люди способны выполнить эту пробу в течение 25-30 с, хорошо подготовленные 40-60 с и более.
Проба Кверга – определяется степень адаптации организма к разнохарактерной нагрузке. Выполняются 30 приседаний за 30 сек, максимальный бег на месте в течение 30 сек, 3-минутный бег на месте с частотой 150 шагов в минуту и подскоки со скакалкой - 1 мин. Общее время нагрузки - 5 мин. Сидя измеряется ЧСС (Р1) сразу после нагрузки за 30 сек, повторно через 2 мин (Р2) и 4 мин (Р3). Результат рассчитывается по формуле (Время работы в сек х 100) / [2 х (Р1 + Р2 + Р3)]. Оценка результата. При значении показателя более 105 адаптация к нагрузке считается очень хорошей, 99-104 - хорошей, 93-98 - удовлетворительной, менее 92 - слабой.
Проба Кремптона (вариант ортостатической пробы) - испытуемый из положения лежа переходит в вертикальное положение и сразу в течение 2 мин измеряется ЧСС и АД. Результат подсчитывается по формуле: 3,15 + РА - Sc / 20

Проба Летунова – трехмоментная комбинированная функциональная проба для оценки адаптации организма к нагрузке разной направленности. Включает выполнение 3 последовательных нагрузок с оценкой восстановительного периода после каждого этапа по темпу восстановления ЧСС и АД.

Проба Мартинэ – (20 приседаний за 30 сек), либо 15-секундный бег на месте в максимальном темпе с высоким подниманием бедра, либо трехминутный бег на месте в темпе 180 шагов  в мин  (проба Котова-Дешина), либо 60 подскоков за 30 сек. (проба В. В. Гориневского). После выполненной нагрузки регистрируют ЧСС и АД в течение 3-5 мин, причем в первые 10 сек. каждой минуты измеряют ЧСС, а за оставшиеся 50 сек - АД. Анализируют величину изменений показателей сразу после работы в сравнении с покоем, длительность и характер восстановления. 

Проба Розенталя, или спирометрическая кривая - представляет пятикратное измерение ЖЕЛ, проводимое через 15 - секундные промежутки времени. Такое многократное  определение составляет нагрузку, под влиянием которой может изменяться ЖЕЛ. Увеличение ее при последовательных измерениях соответствует хорошей оценке этой пробы, уменьшение – неудовлетворительной, отсутствие изменений – удовлетворительной.
Проба Руффье – одномоментная функциональная проба для определения адаптации организма к двигательной нагрузке (30 приседаний за 30 сек). Служит для быстрой оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы, но дает лишь ориентировочные данные. Проводится измерение ЧСС сидя (Р1), затем делается 30 глубоких приседаний за 30 сек, снова измеряется  стоя ЧСС (Р2), затем дается 1 мин отдыха и вновь измеряется ЧСС (Р3). 
 (Р1+Р2+Р3) – 200
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Проба с дополнительными нагрузками – сравнение реакции на одну и ту же нагрузку до и после тренировки, позволяющая выявлять степень изменения работоспособности спортсмена в связи с выполненной тренировочной нагрузкой.
Проба с натуживанием – проба, позволяющая оценить реакцию сердечно-сосудистой системы на силовые статические напряжения.
Проба Серкина – состоит из трех фаз. Сначала определяется время задержки дыхания на вдохе в положении сидя, затем испытуемый выполняет 20 приседаний в течение 30 сек и повторяет задержку дыхания, после чего он стоя отдыхает 1 мин, и снова задерживает дыхание на вдохе в 3-минутного положении сидя (то есть повторятся первая фаза пробы).
Проба Тиффно-Вотчала –  представляет собой ту же ФЖЕЛ, но при этой пробе измеряется объем  воздуха, выдыхаемого при предельно быстром и полном выдохе за 1, 2 и 3 сек. У здоровых лиц, не занимающихся спортом, за первую секунду выдыхается 80-85% обычной ЖЕЛ, у спортсменов – обычно больше. Снижение этого процента свидетельствует о нарушении бронхиальной проходимости.
Проба Шафрановского – определение ЖЕЛ в покое и после  бега на месте в темпе 180 шагов в минуту (динамическая спирометрия). 
Проба Штанге. Тестируемый в положении сидя делает глубокий вдох и выдох, затем снова вдох (примерно на 80% от максимального), закрывает рот, одновременно зажимает пальцами нос и задерживает дыхание (секундомер включается в конце вдоха). Здоровые нетренированные люди способны задерживать дыхание на 40-55 сек, физкультурники, спортсмены, а также занимающиеся дыхательной гимнастикой, - на 60 - 90 сек и более. 
Проба Яроцкого. В положении стоя вращательные движения головой с закрытыми глазами в одну сторону в темпе 1 оборот в сек. По секундомеру отмечается длительность сохранения равновесия. Испытуемого необходимо страховать от падения. 
Пробы с повторными специфическими нагрузками – специальные тесты с относительно стандартными специфическими нагрузками, позволяющими осуществлять контроль за динамикой функционального состояния спортсмена, отражающей уровень его специальной подготовленности в естественных условиях, при выполнении мышечных усилий; имеющих преимущественное значение для достижения высокого результата в избранном виде спорта (структура движения, интенсивность его выполнения, условия среды и др.).
Пробы со специфическими нагрузками – варианты теста РWС170, в которых нагрузки задаются в виде мышечной работы, по своей двигательной структуре аналогичной нагрузкам, применяемым в естественных условиях спортивной деятельности (например, проба с использованием бега, велосипеда, плавания, бега на лыжах, на коньках и др.).

Производственная физическая культура - система физических упражнений, физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий, направленных на повышение и сохранение устойчивой профессиональной дееспособности. Форма и содержание этих мероприятий определяются особенностями труда и быта человека. 

Простая поза. Испытуемый стоит без обуви, плотно сдвинув стопы, руки вытянув вперед, пальцы расслаблены, глаза закрыты.


Профессиональная направленность физического воспитания - совокупность средств, форм, методов и приемов воспитательной деятельности в вузе, обеспечивающей формирование личности будущих специалистов. 


Профессиональное заболевание возникает в результате влияния условий, характера и режима трудовой деятельности. 


Профессиональное утомление - объективное снижение работоспособности, характер которого во многом зависит от формы профессиональной деятельности. Оно зачастую связано с особенностями физических, психических и нервно-эмоциональных профессиональных нагрузок и условий труда. 


Профессионально-прикладная физическая подготовка - специально направленное и избирательное использование средств физической культуры и спорта для подготовки человека к определенной профессиональной деятельности (общепринятая аббревиатура - ППФП). 


Профессиональный спорт - коммерческо-спортивная деятельность, предусматривающая экономическую эффективность и высокую информационно-развлекательную ценность спортивно-зрелищных мероприятий. 


Профессиональный травматизм - производственные повреждения, травмы, которые статистически достоверно фиксируются у представителей определенной профессии вне зависимости от причин.


Психофизиологическая характеристика труда - сопряженная характеристика изменений психических и физиологических функций организма под влиянием определенной трудовой деятельности. Используется для разработки профессиограммы, оптимизации режима и условий организации труда. 


Психофизическая подготовка - процесс формирования физических и психических качеств человека для решения конкретных жизненных и профессиональных целей. 

Пульс – толчкообразные, ритмичные смещения стенок артерий вследствие заполнения их кровью, выбрасываемой при сокращении левого желудочка.
Пульсовое давление – разница между максимальным и минимальным артериальным давлением.  
Работоспособность - потенциальная возможность человека выполнить целесообразную, мотивированную деятельность на заданном уровне эффективности в течение определенного времени. Зависит от внешних условий деятельности и психофизиологических резервов человека. Может рассматриваться как максимальная, оптимальная, сниженная. 

Радиотелеметрические методы исследования – методы, изучающие изменения различных физиологических показателей непосредственно во время выполнения нагрузки.
Растяжение – патологическое увеличение длины ткани (связка, мышца) без повреждения коллагеновых волокон.


Резистентность (лат resistentia - сопротивление, противодействие) - устойчивость организма к воздействию различных повреждающих факторов среды, реализуемая на основе общебиологического принципа гомеостаза. 


Рекреация - отдых, необходимый для восстановления сил после трудовой деятельности. 


Релаксация - состояние покоя, расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения после сильных переживаний, физических нагрузок и др. Может быть непроизвольной (например, при отходе ко сну) и произвольной, вызванной путем принятия спокойной позы, представления состояния, обычно сопутствующего покою, расслаблению мышц, вовлеченных в различные виды активности. 


Рефлекс (лат. reflexus - повернутый назад, отраженный) - ответная реакция организма на раздражение рецепторов, осуществляемая при посредстве центральной нервной системы. Рефлексы делятся на безусловные (врожденные) и условные (приобретенные в процессе жизнедеятельности), осуществляются с помощью рефлекторной дуги и образования так называемых временных связей механизма взаимодействия различных корковых и подкорковых областей центральной нервной системы. 

Самоконтроль – регулярное наблюдение спортсмена за состоянием своего здоровья и физическим развитием и их изменениями под влиянием занятий физической культурой и спортом.

Самоконтроль - регулярные наблюдения занимающихся физкультурой и спортом за состоянием своего здоровья, физического развития и физической подготовленности с помощью простых, общедоступных приемов. 

Самооценка - оценка личностью самой себя, своих возможностей и места среди других людей, являющаяся важным регулятором ее поведения. 


Саморегуляция - целесообразное функционирование активности личности в единстве ее энергетических, динамических и содержательно-смысловых составляющих. 


Саморегуляция и самосовершенствование организма - взаимосвязанные понятия. Саморегуляция физиологических функций - процесс автоматического поддержания какого-либо жизненно важного фактора организма на постоянном уровне. Процесс саморегуляции всегда имеет циклический характер и осуществляется по правилу: всякое отклонение константного уровня служит толчком к немедленной мобилизации механизмов, вновь восстанавливающих этот постоянный уровень. 

Самочувствие – отражает состояние и деятельность всего  организма,  и  главным образом состояние нервной  системы.  В  дневнике  самоконтроля  самочувствие отмечается  как  хорошее,  удовлетворительное,  плохое. 
Сенситивный возрастной период – наиболее благоприятный период возраста, когда определенные физические качества ребенка наиболее чувствительны к влиянию тренировок.
Симпатомиметические амины – вещества, действующие на нервную и сердечно-сосудистую систему, усиливая их деятельность.
Систола - сокращение мышцы сердца.
Систолическое артериальное давление - верхнее или максимальное артериальное давление.

Современные системы физических упражнений представляют собой совокупность специально подобранных физических упражнений, регулярные занятия которыми могут комплексно или акцентированно содействать укреплению здоровья, повышению функциональных возможностей отдельных систем организма, изменению психического состояния, овладению отдельными жизненно необходимыми умениями и навыками. 

Солнечный удар – поражение центральной нервной системы, вызываемое интенсивным действием прямых солнечных лучей (инфракрасного спектра)  на область головы.


Социально-экологические факторы - понятие о комплексном воздействии живой и неживой природы на организм человека в конкретных условиях окружающей среды, обитания, производственной деятельности и общественных отношений. 


Социально-биологические основы физической культуры - сопряженное понятие о принципах взаимодействия закономерностей социальных (общественных) и биологических (связанных с функциональными особенностями организма) в процессе овладения ценностями физической культуры. 


Специальная физическая подготовка - направленный процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий развитие тех двигательных способностей, которые наиболее необходимы для данной спортивной дисциплины или профессиональной деятельности. 

Спирограмма – запись различных показателей, характеризующих функции аппарата внешнего дыхания, сделанная на диаграммной ленте спирографа.
Спирограф – прибор для графической записи  внешнего дыхания.

Спорт - составная часть физической культуры, средство и метод физического воспитания, основанный на использовании соревновательной деятельности и подготовке к ней, в процессе которой сравниваются и оцениваются потенциальные возможности человека. 


Спорт высших достижений предполагает систематическую плановую многолетнюю подготовку и участие в соревнованиях в избранном виде спорта с целью достижения максимально возможных спортивных результатов, победы на крупнейших спортивных соревнованиях. 


Спортивная подготовка - многосторонний процесс целесообразного использования знаний, средств, методов и условий, позволяющий направленно воздействовать на развитие спортсмена и обеспечить необходимую степень его готовности к спортивным достижениям. 

Спортивная травма – повреждение ткани организма в результате    внешнего фактора, в том числе превышавшего   физиологическую прочность ткани в процессе занятий физической культурой и спортом.

Срочный тренировочный эффект – изменения, происходящие в организме непосредственно во время выполнения упражнения и в ближайший период отдыха.
Срыв адаптации 3,50 и выше. 
Статическая работа – процесс сокращения мышц, необходимый для подержания тела или его частей в пространстве, в частности, для поддержания рабочей позы или удержания груза.
Стимуляторы ЦНС – вещества; вызывающие возбуждение сосудодвигательного и дыхательного центров, стимулирование процессов обмена, повышение тонуса скелетной мускулатуры.

Структура подготовленности занимающегося представляет собой отдельные стороны подготовленности спортсмена, определяющие уровень спортивных достижений, а именно: физическую, техническую, тактическую и психическую подготовленность. 

Ступенчатый тип реакции – характеризуется повышением АД макс. в восстановительном периоде. Относится к атипичным типам ответной реакции на физическую нагрузку при  пробе Летунова.
Таблица Гаррис-Бенедикта – набор таблиц для расчета должной величины основного обмена веществ в организме.


Текущее планирование спортивной подготовки позволяет оптимизировать тренировочный процесс в его микроциклах, мезоциклах, отдельных соревнованиях или их сериях разработкой таких сочетаний факторов и элементов тренировочного и соревновательного воздействия, которые обеспечили бы эффективные условия для полноценной подготовки спортсмена к выполнению задач данного периода подготовки. 

Текущие обследования – обследования, в которых осуществляется оценка отставленного тренировочного эффекта.
Теппинг-тест –  в спортивной медицине чаще всего исследуется максимальная частота движений кисти (теппинг-тест). Она определяется по числу точек, непрерывно проставленных за 10 сек на 4 прямоугольниках размером 6х10 см. О хорошем состоянии двигательной функции у высококвалифицированных спортсменов свидетельствует показатель 70 движений за 10 сек, о недостаточной функциональной устойчивости — постепенное снижение частоты движений. С ростом тренированности максимальная частота движений за 10 сек увеличивается, особенно у представителей скоростно-силовых видов спорта. 

Тест  Г.Л. Апанасенко – для оценки уровня количества соматического здоровья. Предусмотрен для лиц широкого возрастного диапазона от 20 до 60 лет и включает в себя следующие параметры: 1. Росто-весовой коэффициент (индекс  Кетле) – отношение массы тела в граммах на рост в сантиметрах.  2. Жизненный индекс – отношение жизненной емкости легких (ЖЕЛ) в миллилитрах к массе тела в килограммах. 3. Силовой индекс – динамометрия сильнейшей кисти в килограммах в процентном отношении к массе тела в килограммах. 4. Двойное произведение – произведение показателя частоты сердечных сокращений (ЧСС) на показатель максимального (систолического) артериального давления, деленное на 100. 5. Тест Мартинэ-Кушелевского – время в секундах восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 сек. Каждый из показателей теста в определенных метрических диапазонах оценивается качественно -  начислением баллов. Сумма баллов, полученная в результате тестирования, разделена на пять общепринятых уровней  количества соматического здоровья: 1) плохое, 2) ниже среднего, 3) среднее, 4) хорошее, 5) отличное.

Тест – измерение или испытание с целью определения функционального состояния организма или способностей спортсмена.


Тест - неспецифическое упражнение, выполнение которого тесно связано с основным упражнением или двигательным качеством. 

Тест PWC170 –  предназначен для определения общей физической работоспособности спортсмена, которая соответствует мощности физической нагрузки, выполняемой при частоте пульса 170 уд./мин.

Тест Купера – заключается в пробегании максимально возможного расстояния по ровной местности (стадион) за 12 мин.

Тест Новакки (максимальный тест) – состоит в определении времени, в течение которого испытуемый способен выполнять нагрузку конкретной, зависящей от собственного веса, мощности. Проводится работа до отказа.

Тип реакции гипертонический – при пробе Летунова характеризуется значительным увеличением ЧСС и АД систол. АД диастолическое может повыситься. Время восстановления замедлено.

Тип реакции на нагрузку нормотонический – характеризуется адекватным увеличением ЧСС и пульсового давления и оптимальным временем восстановления после нагрузки при  пробе Летунова.

Тонометр – прибор для измерения артериального давления

Тредбан ("бегущая дорожка"), тредмил – сложный технический прибор, с помощью которого имитируется естественный бег спортсмена.


Трудоспособность - способность человека к труду, не ограниченная заболеваниями или телесными недостатками. 

Углеводы – один из основных компонентов клеток и тканей живых организмов. Обеспечивают все живые клетки энергией (глюкоза и ее запасные формы - крахмал, гликоген), участвуют в защитных реакциях организма (иммунитет). Из пищевых продуктов наиболее богаты углеводами овощи, фрукты, мучные изделия. Используются в качестве лекарств (гепарин, сердечные гликозиды, некоторые антибиотики). Повышенное содержание некоторых углеводов в крови и моче служит важным диагностическим признаком отдельных заболеваний (сахарный диабет). Суточная потребность человека в углеводах составляет 400-450 г.
Ударный объем крови – количество крови, выбрасываемое в аорту при одной систоле левого желудочка сердца в покое или при нагрузке.

Удовлетворительная адаптация до 2,59;


Условия труда - воздействие на работника внешней среды производственного и климатического характера, продолжительность и особенность режима рабочего времени. 

Усложненные позы:


Усталость - комплекс субъективных переживаний, сопутствующих развитию состояния утомления и характеризующийся чувствами слабости, вялости, ощущениями физиологического дискомфорта, нарушениями в протекании психических процессов (памяти, внимания, мышления и др.). 

Утомление – совокупность изменений, происходящих в различных органах, системах и организме в целом в период выполнения физической работы и приводящих, в конце концов, к невозможности ее продолжения.

Учитывается длительность устойчивого стояния в позе Ромберга, наличие или отсутствие дрожания век, рук, покачивания туловища.

Ушиб – закрытое механическое повреждение тканей или органов без видимых нарушений анатомической целостности.

Фазы работоспособности – последовательные периоды изменения работоспособности на протяжении рабочей смены (или тренировки), обусловленные влиянием характера труда (или тренировки) и условий окружающей среды. Принято выделять три фазы. Первая – фаза возрастания работоспособности. Вторая – фаза высокой и устойчивой работоспособности. Третья – фаза снижения работоспособности в результате развития утомления.
Фармакологические пробы – медикаментозные функциональные пробы, позволяющие оценивать состояние здоровья исследуемых лиц (в т.ч. и спортсменов):
- нагрузочные фармакологические пробы - пробы, в которых применяется фармакологический препарат со стимулирующим действием на исследуемый физиологический и липатофизиологический механизм

- пробы включения - пробы, основанные на ингибирующих (блокирующих) эффектах целого ряда фармакологических препаратов.


Физиологическая и функциональная система организма - под физиологической системой понимают наследственно закрепленную, регулируемую систему органов и тканей (кровообращения, дыхания, пищеварения и т.д.), которые функционируют в организме не изолировано, а во взаимодействии друг с другом. Функциональная система организма формируется в процессе его жизнедеятельности на наследственной и приобретенной основе с учетом интегральных нейрогуморальных механизмов регуляции и образует взаимосвязь органов, тканей, физиологических систем, обеспечивая в итоге достижение цели в определенном виде деятельности. 

Физиологическая кривая ЧСС – исследование изменений частоты пульса во время занятия.
Физическая  работоспособность (англ. РWC - физическая работоспособность) – величина, пропорциональная тому количеству механической работы, которую способен выполнить организм спортсмена с достаточно высокой интенсивностью; потенциальная способность человека проявить максимум физических усилий в статической, динамической или смешанной работе. Оценивается по изменению ЧСС при выполнении дозированной нагрузки. Единица измерения кгм/мин.


Физическая культура - часть общей культуры общества. Отражает способы физкультурной деятельности, результаты, условия, необходимые для культивирования, направленные на освоение, развитие и управление физическими и психическими способностями человека, укрепление его здоровья, повышение работоспособности. 


Физическая культура в рабочее и свободное время - взаимосвязанные разделы физической культуры, целевая направленность которых едина - оздоровление, физическое совершенствование и повышение работоспособности человека. 


Физическая культура личности характеризует качественное, системное и динамичное новообразование, определяющее ее образованность, физическую подготовленность и совершенство, отраженное в видах и формах активной физкультурно-спортивной деятельности, здоровом стиле жизни. 


Физическая культура, которая выбирается самим студентом (вид спорта, оздоровительная система физических упражнений) на обязательных и самодеятельных учебно-тренировочных занятиях; 

Физическая подготовленность - процесс и результат физической активности, обеспечивающий формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, повышение уровня работоспособности. 


Физические (двигательные) качества - это определенные стороны двигательных способностей человека - сила, выносливость, быстрота (скоростные возможности), гибкость, ловкость (координационные возможности). 

Физическое воспитание - педагогический процесс, направленный на формирование физической культуры личности в результате педагогических воздействий и самовоспитания. 


Физическое образование - приобщение человека к физической культуре, в процессе которого личность овладевает системой ценностей, знаний, творчески развивает физические способности, мировоззренческие, психические, эстетические и поведенческие качества. 


Физическое развитие - закономерный биологический процесс становления и изменения морфологических и функциональных свойств организма в продолжение индивидуальной жизни, совершенствующийся под влиянием физического воспитания. 


Физическое совершенство - процесс физического образования и воспитания, выражающий высокую степень развития индивидуальных физических способностей. 


Формы (виды) труда условно подразделяются на умственный и физический по физиологическим и психологическим признакам преимущественного проявления в процессе деятельности. 


Формы самостоятельных занятий - система организации занятий физическими упражнениями, обусловленная определенным их содержанием. 


Функциональная подготовленность - результат успешной физической подготовки, отражающий уровень функционирования костно-мышечной, дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной и других систем организма. 


Функциональная проба - дозированная нагрузка, позволяющая оценить функциональное состояние организма. 


Функциональное состояние - интегральный комплекс характеристик тех качеств и свойств организма, которые прямо или косвенно определяют деятельность человека; системный ответ организма, обеспечивающий адекватность требованиям его деятельности или неадекватность (когда организм работает на излишне высоком уровне функционального напряжения). 

Функциональные возможности организма – это диапазон между исходной величиной функций в состоянии покоя и максимальной её величиной во время работы с предельными нагрузками.

Характер труда определяется степенью и особенностью физической и психической нагрузки работника в течение трудового процесса, разнообразием умений и навыков, применяемых им в процессе профессиональной деятельности. 

Хронометраж – регистрация деятельности человека в определенный отрезок времени дня или даже в течение суток.

Ценности физической культуры - значимые явления, предметы, процессы и результаты деятельности в сфере физической культуры, ориентация на которые стимулирует поведение и проявление физкультурно-спортивной активности. 


ЧСС/ПАНО у лиц разного возраста и пола. ЧСС/ПАНО - это ЧСС на уровне порога анаэробного обмена. 

Шагометрия – это подсчет локомоций человека с помощью специальных приборов.

Элективный курс в процессе физического воспитания студентов - это та часть преимущественно практических занятий учебной дисциплины 


Энергозатраты при физической нагрузке - это количество энергии, израсходованное организмом за определенный промежуток времени во время работы. 
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