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Тема 1 «ФИЗКУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ В МЕДИЦИНСКИХ И ФАРМАЦЕВТИЧЕСКИХ ВУЗАХ»

1) Основатель отечественной системы физического образования:

а) П.Ф. Лесгафт;                                      в) М.В. Ломоносов;
б) Л.П. Матвеев;                                      г) Пьер де Кубертен.
2) В каком году в нашей стране был введён предмет «физическая культура и спорт» в учебные планы как обязательный? 

а) 1901;                                                    в) 1911;
б) 1910;                                                    г) 1929.

3) В каком году была впервые разработана отдельная программа по физическому воспитанию для студентов медицинских и фармацевтических вузов:

а) 1987;                                                  в) 1997;
б) 1988;                                                  г) 1999.
4) Программа по физическому воспитанию включает в себя следующие разделы (указать 5 правильных ответов):

а) теоретический;

б) научно-исследовательский;

в) самостоятельный; 

г) практический;

д) контрольный;

е) спортивный;

ж) профессионально-прикладной физической подготовки.

5) Содержание учебного процесса по физическому воспитанию включает в себя следующие формы занятий:

а) учебно-практические занятия, занятия в спортивных секциях, физические упражнения в режиме рабочего дня,  самостоятельные занятия, массовые физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия во внеучебное время;

б) занятия в спортивных секциях, физические упражнения в режиме рабочего дня,  массовые физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия во внеучебное время;

в) учебно-практические занятия, занятия в спортивных секциях, физические упражнения в режиме рабочего дня,  спортивные мероприятия во внеучебное время.

г) учебно-практические занятия, занятия в спортивных секциях, физические упражнения в режиме рабочего дня,  самостоятельные занятия, массовые физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия во внеучебное время, культурно-развлекательные мероприятия.

6) После прохождения медицинского обследования студенты распределяются по следующим медицинским группам:

а) основная, подготовительная, специальная;

б) основная, специальная, лечебная;

в) подготовительная, основная, спортивная;

г) спортивная, специальная, подготовительная.

7) Процесс развития двигательных качеств и приобретения двигательных навыков это:

а) физическое развитие;

б) физическое воспитание;

в) физическая культура;

г) комплекс физических упражнений.

8) Оптимальное количество активных занятий физическими упражнениями для студентов в недельном цикле должно составлять: 

а) 2-4 часа;
                  в) 6-9 часов;
б) 4-7 часа;                       г) 8-12 часов.

Тема 2 «ЭКСПРЕСС-ОЦЕНКА ПЕРЕНОСИМОСТИ НАГРУЗКИ НА ЗАНЯТИЯХ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ»

1. Для чего используется экспресс-оценка функционального состояния:

а) для определения переносимости нагрузки;

б) для определения психоэмоционального состояния;

в) для определения физической подготовленности;

г) для определения физического развития.

2. Укажите какие из перечисленных ниже показателей фиксируются в карте экспресс-анализа:

а) частота сердечных сокращений;

б) артериальное давление;

в) уровень сахара в крови;

г) электро-кожное сопротивление;

д) количество шагов;

е) температура тела.

3. Регистрация ЧСС производится в положении:

а) сидя;               б) стоя.
4. Регистрация АД производится в положении 

а) сидя;            б) стоя.

5. Запись содержания занятия ведётся:

а) в протоколе карты экспресс-анализа;

б) на отдельном листе, с последующем оформлением.

6. Укажите, по каким трём зонам мощности производится обработка полученных результатов:

а) до 100 уд/мин;                                 г) до 200 уд/мин;
б) до 130 уд/мин;                                 д) свыше 160 уд/мин;
в) до 160 уд/мин;                                 е) свыше 200 уд/мин.
7. Укажите правильную формулу суммарного пульса покоя:

а) ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин);

б) ЧСС (с 5 по 90 мин) х продолжительность занятия (90 мин).

8. Укажите правильную формулу пульсовой стоимости (PS)  всего занятия:

а)  ЧСС (с 5 по 90 мин) х продолжительность занятия (90 мин);

б) ЧСС (с5 по 90 мин);

в) ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин).

9. Укажите правильную формулу рабочей пульсовой стоимости (PS) всего занятия;

а)   ЧСС (с5 по 90 мин) – (ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин));

б)   ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин)

Тема 3 «ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ»

1) Оценка функционирования вегетативной нервной системы осуществляется с  использованием:

а)   пробы Генчи;                                       в)   пробы Мартине;
б)   индекса Кердо;                           г)    теста PWC170.

2)   Если процессы торможения преобладают над процессами возбуждения, то   наблюдается:

а)   преобладание тонуса парасимпатической иннервации;

б)   преобладание тонуса симпатической иннервации;

в)   тонус относительного равновесия симпатической и парасимпатической нервной системы.

3)  Если процессы возбуждения преобладают над процессами торможения, то наблюдается:

а)   преобладание тонуса парасимпатической иннервации;

б)   преобладание тонуса симпатической иннервации;

в)  тонус относительного равновесия симпатической и парасимпатической нервной системы.

4) Укажите правильную формулу определения жизненного индекса (ЖИ):

а)   ЖИ = ЖЕЛ / рост;                                         в)   ЖИ = ЖЕЛ / масса тела.
б)   ЖИ = PWC170 / масса тела;

5)   Проба Ромберга является показателем деятельности:

а)   сердечно-сосудистой системы;                        в)   вестибулярного аппарата;
б)   дыхательной системы;                                      г)   нервно-мышечного аппарата.
6)   Точность мышечных усилий определяется с помощью:

а)   штангенциркуля;                                               в)   спирометра.
б)   кистевого динамометра;

7)  Состояние нервно-мышечного аппарата оценивается по результатам:

а)   теппинг-теста;                                               в)   пробы Генчи;
б)   пробы Ромберга;                                           г)    пробы Штанге.

8)  Для комплексной оценки уровня физического и функционального состояния, используется метод:

а)  тест Пироговой;                                             в)  проба Мартине.
б)  проба Генчи;

9) Точным и ранним индикатором возникновения донозологических состояний в организме человека является метод определения:

 а) физической работоспособности;

 б) темпов биологического старения организма;

 в) психоэмоционального состояния.

10) Пульсовое артериальное давление определяется:

а)  суммой систолического и диастолического артериального давления;

б)  разницей между систолическим и диастолическим артериальным давлением;

в)  отношением систолического к диастолическому артериальному давлению.

11)  Для оценки психоэмоционального состояния используется тест:

а)   Пироговой;                                       в)   Мартине.
б)   Ахмеджанова;

Тема 4 «АЭРОЗОЛЬ-ТЕРАПИЯ, ФИТОТЕРАПИЯ. ИУФО»

1)   Аэрозоль-терапия – это:

а) эффективный гигиенический метод использования биологически активных  веществ, растений для профилактики и лечения простудных заболеваний;

б) лечебный метод, основанный на введении внутрь организма ингаляционным путем лекарственных веществ в виде мельчайших жидких частиц;

в) лечебный метод, основанный на внутривенном введении лекарственных веществ, составляющих аэродисперсную систему.

2)   При лечении заболеваний бронхов и легких методом аэрозоль - терапия следует применять:

а) низко дисперсные аэрозоли;                                    в) высоко и средне дисперсные аэрозоли.
б) крупнокапельные аэрозоли;

3)   При заболеваниях носа, глотки и трахеи нужно применять:

а) низко дисперсные аэрозоли;                                    в) высоко и средне дисперсные аэрозоли.
б) крупнокапельные аэрозоли;
4)  Одним из противопоказаний для использования аэрозоль-терапии является:

а) дифтерия;

б) эмфизема легких;

в) туберкулез легких и верхних дыхательных путей;

г) бронхиальная астма;

д) грипп и ОРЗ;

е) профессиональные заболевания верхних дыхательных путей, острые и хронические заболевания носовой полости, среднего уха.

5)  Фитотерапия – это:

а) эффективный гигиенический метод использования биологически активных веществ, растений для профилактики и лечения простудных заболеваний;

б) лечебный метод, основанный на введении внутрь организма ингаляционным путем лекарственных веществ в виде мельчайших жидких частиц;

в) лечебный метод, основанный на внутривенном введении лекарственных веществ, составляющих аэродисперсную систему.

6)  Методами введения лекарственных веществ в организм при фитотерапии являются (укажите 2 правильных ответа):

а) внутримышечно;                                          г) наружно;
б) внутривенно;                                                д) ингаляционно.
в) перинатально;

7) Под действием ультрафиолетовых лучей:

а) повышается способность лейкоцитов крови противостоять болезнетворным вирусам и микробам, стимулируется образование витамина Д;

б) происходит регенерация эпителия;

в) повышается гемоглобин; 

г) происходит профилактика близорукости.

Тема 5 «ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ  ПО  Н. УМАНСКОЙ»

1) Вставьте в предложение пропущенные слова: «При выполнении точечного массажа происходит раздражение  …………. кожи, мышц, импульсы от которых поступают к ………..   …………., в …………… структуры, а также в ……………, вызывая активацию одномоментно всех важнейших  ………… образований и связанных с ними органов, тем самым, осуществляя как бы двойную регуляцию деятельности всех органов и систем».

2)   Точечный массаж проводится:

а)   резкими давящими движениями;                            в)   вращательными движениями;
б)   «щипками»;                                                               г)   поглаживанием.
3)  Точечный массаж проводится в следующей последовательности:

а)  области: кисти рук, вилочковой железы, грудины, синокаротидных гломусов;

б)  области: вилочковой железы, кисти рук, синокаротидных гломусов, грудины;

в)  области: грудины, вилочковой железы, синокаротидных гломусов, кисти рук. 

4) Укажите точку акупунктуры, которую следует массировать при работе, связанной с напряжением глаз:

а) на кончике носа;

б) верхний конец боковой борозды крыла носа;

в) края бровей внутренних углов глаз;

г)  на 3 мм снаружи от угла ногтевого ложа большого пальца кисти.

5) Укажите точку акупунктуры, которую следует массировать при работе, связанной с напряжением слухового и вестибулярного аппарата:

а) на кончике носа;

б) на 2-3 мм в сторону носа от внутреннего угла глаза;

в) у начала бровей внутреннего угла глаза;

г) у козелка уха.

6)  Укажите 5 точек акупунктуры, которые следует массировать при профилактике ОРВИ и гриппа:

а) на кончике носа;

б) у верхнего конца боковой борозды крыла носа;

в) на 3 мм снаружи от угла ногтевого ложа большого пальца кисти;

г) на 2-3 мм в сторону носа от внутреннего угла глаза;

д) у начала бровей внутреннего угла глаза;

е) у козелка уха;

ж) на середине скуловой кости;

з) на тыле кисти, между 1 - 2 пястными костями.

Тема 6 «ПАРАДОКСАЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА А.СТРЕЛЬНИКОВОЙ»

1) В основе дыхательной гимнастики А. Стрельниковой лежит:

а)   трехтактное поверхностное дыхание с максимальной паузой дыхания на выдохе;

б)   глубокое диафрагмальное дыхание;

в)  дыхание, при котором вдохи очень короткие и ограничены, а выдохи самопроизвольны.

2) Абсолютными противопоказаниями к использованию дыхательной гимнастики по  А.Стрельниковой являются (укажите 3 правильных ответа):

а)   инфаркт миокарда;                                  г)    гипертония;
б)   хронический гайморит;                          д)   лейкемия;
в)   инсульт;                                                    е)   открытая форма туберкулеза.

3) Темпо-ритм при выполнении дыхательной гимнастики по  А. Стрельниковой должен осуществляться:

а)   на 2, 4, 6 счета;                                       в)   на 8, 16, 32 счета.
б)   на 4, 8, 16 счета;

4)  Дыхательную гимнастику по  А.Стрельниковой следует выполнять следующим образом:

а)   сильный короткий вдох и слабый выдох;

б)   сильный глубокий вдох и слабый выдох;

в)   поверхностный вдох и максимальный выдох;

5)   Гимнастика А. Стрельниковой способствует (укажите 2 правильных ответа):

а)   повышению физической работоспособности;

б)   ускоренному развитию мышц, помогающих дыханию;

в)   повышению умственной работоспособности;

г)   укреплению голосовых связок;

д)   избавлению от клаустрофобии.

весенний семестр

Тема 1          «ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ УЧЕБНОГО ТРУДА И   ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РЕГУЛИРОВАНИИ РАБОТОСПОСОБНОСТИ»

1)  Умственное утомление это:

а)   объективное состояние организма человека;                     в)   психофизиологическая особенность человека.
б)   субъективное ощущение человека;

2)  Умственная усталость это:

а)   субъективное ощущение человека;                            в)   психологическая особенность человека.
б)   объективное состояние организма;

3)  При умственной работе в деятельности сердечно-сосудистой системы происходят (укажите 2 правильных ответа):

а)   увеличение кровенаполнения сосудов головного мозга;

б)   сужение сосудов внутренних органов;

в)   расширение периферических сосудов конечностей;

г)    расширение сосудов внутренних органов.

4)  В процессе продолжительной умственной работы происходят (укажите 2 правильных ответа):

а)   увеличение время реакции;                                  в)   снижение устойчивости внимания;
б)   уменьшение время реакции;                                г)   повышение сосредоточения внимания.
5) Факторы, влияющие на улучшение умственной работоспособности (укажите 3 правильных ответа):

а) пониженная температура воздуха;                         г) шум;
б) хорошее состояние здоровья;                                 д) хорошая освещенность рабочего помещения.
в) тишина;

6)  К какой степени умственного утомления (по С.А. Косилову) относятся следующие признаки: рассеянное внимание, частая смена поз, поддерживание головы руками, неуверенные, замедленные движения, слабый интерес к новому материалу, отсутствие вопросов?

а)     незначительное утомление;                               в)    резкое утомление.
б)    значительное утомление;

7) Людей с устойчивой стереотипностью и последовательностью изменения работоспособности условно называют:

а)    «ритмики»;                                                       в)    «синхронники».
б)    «аритмики»;
8) Наиболее высокий уровень работоспособности (без влияния факторов нервно-эмоциональной напряжённости) наблюдается в дни:

а)    понедельник, вторник, среда;                            в)    вторник, среда, четверг.
б)    суббота, воскресенье, понедельник;

9)   В каком семестре период врабатывания будет короче?

а)   весеннем;                               б)   осеннем.
10)  В каком семестре снижение работоспособности происходит быстрее?

а)   весеннем;                               б)  осеннем.
11)  Снижение двигательной активности вызывает состояние:

а)    гипоксии;                             в)    гипокинезии.
б)    гиподинамии;

12)  Какие виды упражнений следует включать в физкультурную паузу:

а)    позо-тонические;

б)   статические;

в)   упражнения на развитие аэробной выносливости.

Тема 2  «МЕТОДИКА СОСТАВЛЕНИЯ  И ПРОВЕДЕНИЯ КОМПЛЕКСА УТРЕННЕЙ ГИГИЕНИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1) Задачами комплекса УГГ являются (укажите 2 правильных ответа):

а) вывести организм на более высокий уровень жизнедеятельности;

б) вывести на более высокий уровень физическую подготовленность человека;

в) развить и совершенствовать быстроту;

г) полноценно включить организм в предстоящую работу;

д) развить и совершенствовать выносливость. 

2)  Упражнения, которые не следует включать в комплекс УГГ (укажите 2 правильных ответа):

а) общеразвивающие;                                       г) длительного статического характера;
б) со значительным отягощением;
                 д) на восстановление дыхания.
в) на гибкость;

3)  Укажите 2 вида упражнений, которые не входят в структуру комплекса УГГ:

а) для мышц туловища;                                                  г) прыжки в длину с разбега;
б) для мышц верхних и нижних конечностей;             д) ходьба;
в) бег на месте;                                                                е) ускорение на короткие дистанции. 
4)  Знания по составлению комплекса УГГ помогают составить (укажите 2 правильных 

 ответа):

а) план спортивных мероприятий;                                 в) комплекс лечебной физкультуры;
б) комплекс производственной гимнастики;                 г) программу развития физических качеств.
Тема 3 «СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ К ЗАКАЛИВАНИЮ»

1) Закаливание – это повышение:

а) резистентности организма посредством применения биологически

    активных добавок;

б) устойчивости организма к психологическим воздействиям;

в) сопротивляемости организма к различным внешним воздействиям;

г) сопротивляемости организма к утомлению.

2) Средства закаливания по С. Кнейпу (укажите 3 правильных ответа):

а) прикладывание льда;                                  д) хождение по выпавшему снегу;
б) хождение по мокрой траве;                       е) хождение по воде;
в) контрастные погружения;                          ж) прохладные компрессы.
г) хождение по углям;

3) На каких свойствах воды основано водолечение по С. Кнейпу (укажите 3 правильных     ответа):

а) увлажнять;                                                   г) удалять;
б) растворять;                                                  д) укреплять. 
в) охлаждать;

4) Варианты  не подходящие для водолечения по С. Кнейпу (укажите 2 правильных ответа):

а) компрессы;                                               д) обертывание;
б) ванны;                                                      е) паровые души;
в) купание в проруби;                                 ж) питье воды;
г) обливание;                                                з) баня.
5) Противопоказания системы С. Кнейпа (укажите 3 правильных ответа):

а) зимнее начало закаливания;

б) применение талой воды;

в) применение холодной воды утром;

г) применение холодной воды перед сном;

д) резкое снижение температуры воды;

е) озноб.

Тема 4 «СТРЕТЧИНГ»

1) Стретчинг – это упражнения:

а) направленные на развитие и совершенствование ловкости;

б) направленные на совершенствование гибкости и развитие подвижности в

    суставах;

в) направленные на развитие и совершенствование силовых качеств;

г) направленные на совершенствование вестибулярных функций.

2) Типы упражнений стретчинга (укажите 2 правильных ответа):

а) динамические;                                     г) изометрические;
б) статистические;                                   д) статические.
в) баллистические;

3) Укажите какой компонент не входит в структуру контроля физической нагрузки при 

     выполнении комплекса стретчинга:

а) продолжительность упражнений;

б) интенсивность упражнений;

в) продолжительность интервалов отдыха;

г) характер умственной нагрузки;

д) характер отдыха;

е) число повторений упражнения.

4) Укажите, на какую систему организма человека не влияет стретчинг:

а) сердечно-сосудистая;                                   г) выделительная;
б) нервная;                                                         д) нервно-мышечная.
в) костная;

5) Укажите главное значение стретчинга:

а) ускорить выполнение физических упражнений;

б) увеличить физиологический поперечник мышц;

в) удлинить мышечные волокна путем растягивания;

г) увеличить количество красных мышечных волокон.

Тема 5. «МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ РЕЛАКСАЦИОННОЙ ЛЕЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1) Релаксация это:

 а) это постепенное расслабление какого-либо состояния тела после прекращения действия факторов, вызывавших это состояние;

а) это постепенное расслабление тела в момент действия факторов, вызывающих это состояние.

2) Средствами  релаксационной лечебно-профилактической гимнастики являются:

а) ходьба и бег;                                          в) стретчинг;
б) асаны;                                                     г) различные виды аэробики.
3) Что не относится к основным механизмам воздействия РЛПГ на организм человека:

а) механизм избирательной проприоцептивной афферентации.

б) механизм изменения интенсивности кровоснабжения органов, желёз и частей тела.

в) механизм внутреннего глубинного массажа.

г) механизм, связанный с уменьшением уровня сахара в крови

д) механизм, связанный с устранением деформаций позвоночного столба.

4)  Какой принцип  используется в РЛПГ:

а) статической мышечной нагрузки;                     в) силовой тренинг.
б) аэробной физической нагрузки;

5) Противопоказаниями к назначению РЛПГ являются (3 правильных ответа):

а)  период обострения хронических заболеваний;

б) онкологические заболевания;

в) миопия высокой степени;

г) бронхиальная астма;

в) период обострения заболеваний позвоночника;

г) сахарный диабет.

 6) При выполнении поз-связок:

а) сначала выполняются все упражнения с разгибанием позвоночника, а затем со сгибанием;

б) необходимо чередовать  позы разгибания позвоночника с позами со сгибанием.

7. Укажите правильное выполнение «цикла позы»:

а) мысленная настройка на позу, вход в позу, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

б) расслабление перед позой, мысленная настройка на позу, вход в позу, фиксация позы, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 
в) мысленная настройка на позу, расслабление перед позой, вход в позу, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

2 курс

Осенний семестр

Тема 1 «ЕСТЕСТВЕННО-НАУЧНЫЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ»

 1) В связи с усилением синтеза структурных белков происходит рабочая гипертрофия, а именно: 

а)   уменьшается число контактов между клеткой и сарколемой;

б)   увеличивается количество миофибрил;

в)   возрастает интенсивность процессов окислительного фосфорилирования.

2) Вставьте пропущенные слова: «Под влиянием тренировки в мышцах увеличиваются запасы энергии необходимые для ресинтеза АТФ, а именно: увеличивается содержание _______, ______, _____; возрастает активность ферментов ______, _______, _______; повышается интенсивность______,______.

3) Под влиянием тренировки содержание костного белка оссеина и минеральных веществ:

а)   увеличивается;                                      в)   остаётся неизменным.
б)   уменьшается;

4) Состояние перетренированности характеризуется (укажите 3 правильных ответа):

а)    снижением артериального давления;

б)    расстройством тонкой мышечной координации;

в)    увеличением частоты сердечных сокращений;

г)    ухудшением зрения, слуха;

д)    амнезией;

е)    появлением диспепсических расстройств;

ж)   апатией.

5) Причинами перетренированности являются (укажите 3 правильных ответа):

а)   неправильная организация тренировочного процесса;

б)   нерациональное питание;

в)   неоправданное увеличение тренировочных нагрузок;

г)   резкая смена климатических условий;

д)  перенесённое спортсменом «на ногах» какое-либо» заболевание.

6)  Под влиянием тренировки наибольшая гипертрофия мышц наблюдается при нагрузках:

а)   силовых;                                              в)   аэробных;
б)   скоростно-силовых;                           г)  смешанного характера.
7)  Рост тренированности сопровождается:

а)   понижением возбудимости и лабильности нервно-мышечного аппарата;

б)   повышением возбудимости и лабильности нервно-мышечного аппарата.

8) Вставьте пропущенные слова в предложении: «Спортивная тренировка сопровождается ……… частоты дыхания в покое, при этом глубина дыхания ………..».

9) Гипертрофия сердечной мышцы характеризуется (укажите 3 основных изменения):

а) уменьшение общего объёма сердца;

б) увеличение общего объёма сердца;

в) увеличение ёмкости полостей сердца;

г) уменьшение ёмкости коронарных сосудов;

д) увеличение ёмкости коронарных сосудов.

10) Основными физиологическими особенностями тренированного организма являются (укажите 3 правильных ответа):

а)  медленная и равномерная активизация функций организма в начале работы;

б)  рациональное использование ресурсов организма;

в)  быстрая активизация функций организма в начале работы;

г)   частичное использование ресурсов организма;

д)  быстрое снижение физиологических сдвигов до исходного уровня по окончании   работы.

11) Теоретическим обоснованием правомерности применения теста PWC 170 является:

а)   зона максимального функционирования сердечно-сосудистой и респираторной систем в   условиях, близких к минимальному потреблению кислорода;

б)   зона оптимального функционирования сердечно-сосудистой и респираторной систем в   условиях, близких к максимальному потреблению кислорода;

в)   зона минимального функционирования сердечно-сосудистой и респираторной систем в  условиях, близких к оптимальному потреблению кислорода.

Тема 2 «ЛФК  ПРИ НАРУШЕНИИ ОПОРНО - ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА»

1) Осанка - это:

а)   пропорциональное соотношение всех частей тела;

б)   привычное положение тела непринужденно стоящего человека;

в)   соотношение длины туловища и ног человека.

2)  Нормально сформированный позвоночник имеет 4 физиологических кривизны, какие?

а)   шейный и поясничный кифозы; грудной и крестцово-копчиковый лордозы;

б)   шейный и крестцово-копчиковый кифозы; грудной и поясничный лордозы;

в)   шейный и поясничный лордозы; грудной и крестцово-копчиковый кифозы;

г)   грудной и поясничный кифозы; шейный и крестцово-копчиковый лордозы;

д)   шейный и грудной кифозы; поясничный и крестцово-копчиковый лордозы.

3) Вследствие неправильной осанки возникает (укажите 2 правильных ответа):

а) недостаточность подвижности грудной клетки и диафрагмы;

б) снижение резистентности организма;

в) снижение рессорной функции позвоночника;

г)  гипертрофия миокарда.

4) При кругловогнутой спине следует выбирать специальные упражнения, 

     направленные на:

а)    уменьшение угла наклона таза;

б)    увеличение угла наклона таза;

в)    развитие статической выносливости;

г)    развитие аэробной выносливости.

5) При сутуловатости следует выбирать специальные упражнения, направленные на:

а)   уменьшение угла наклона таза;

б)   увеличение угла наклона таза;

в)   развитие статической выносливости;

г)   развитие аэробной выносливости.

6) При выполнении упражнений на формирование правильной осанки, следует использовать:

а)   только статические упражнения;

б)   статические и динамические упражнения, упражнения на расслабление;

в)   упражнения на координацию и равновесие с элементами дыхательных упражнений;

г)    только упражнения с силовой направленностью;

д)  чередование статистических, динамических упражнений с элементами дыхательной гимнастики, а также упражнения на расслабление, координацию и равновесие.

Тема 3 «ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ПО МЕТОДИКЕ ХАТХА-ЙОГА»

1. Пранаяма – это:

а) система релаксационных упражнений;               в) система статических упражнений.
б) система дыхательных упражнений;

2. Какой из двух элементов Праны приводит в действие дыхательные мышцы:

а) внешний;                                               б) внутренний.
3. Позы тела в Хатха –йоге называются:

а) праны;                                б) асаны;                                     в) апосуны.

4. Занятия дыхательными упражнениями йогов ведут (укажите 2 правильных ответа):

а) к уменьшению частоты дыхания;

б) к увеличению гемоглобина в крови;

в) к увеличению содержания углекислого га​за в организме;

г) к уменьшению содержания углекислого газа в крови.

5. Противопоказаниями к занятиям Хатха-Йога являются (укажите 3 правильных ответа):

а) гипертония;

б) состояния, сопровождающиеся опасностью кровотечения;

в) ожирение;

г) органические поражения  внутренних органов;

д) функциональные и органические  поражения нерв​ной системы     со значительным нарушением ее функций.

  6. Укажите три вида волнообразного дыхания в Пранаяме:

а) брюшное;                                            в) рёберное;
б) грудное                                               г) ключичное.
7. При нижнем дыхании необходимо:

а) втянуть живот к позвоночнику на выдохе и выдви​нуть вперед на вдохе за счет расслабления брюшных мышц;

б) на 2 счёта сделать вдох, задержать дыхание, затем на 4 счёта - сделать выдох.

Весенний семестр

Тема 1 «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА И ТРЕНАЖЁРЫ НА СЛУЖБЕ ЗДОРОВЬЯ» Часть 1

1) В зависимости от цели использования и конструкции технические средства и тренажёры подразделяются на (укажите 4 правильных ответа):

а)  спортивные;                                       д)  лечебные;
б)  массовые;                                           е)  профессионально-прикладные;
в)  оздоровительные;                             ж) комплексные.
г)  индивидуальные;

2) Одними из абсолютных противопоказаний к занятиям на тренажёрной технике являются (укажите 3 правильных ответа):

а)  выраженная недостаточность кровообращения;

б)  нарушение сердечного ритма;

в)  недавние внутренние кровотечения;

г)  ожирение 3-4 степени;

д)  нарушение менструального цикла;

е)  заболевания крови.

3) Одними из относительных противопоказаний к занятиям на тренажёрной технике являются (укажите 3 правильных ответа):

а) аневризма сердца и аорты;

б) нарушение сердечного ритма (экстросистолия с частотой не выше 4:40);

в) органические заболевания нервной системы;

г)  нарушение менструального цикла;

д) облитерирующий эндартериит.

4) Затрата энергии в килокалориях на суммарный объём тренировочной нагрузки называется: 

а) абсолютным показателем оптимального объёма нагрузки;

б) интегральным показателем оптимального объёма нагрузки;

в) относительным показателем оптимального объёма нагрузки;

г)  индивидуальным показателем оптимального объёма нагрузки.

5) Объективными и информативными критериями оценки физической нагрузки являются показатели: 
а) нервной системы;                                                  в) кардиореспираторной системы;
б) мочевыделительной системы;                              г) эндокринной системы.
6) Укажите основные составляющие расчета суточных энергозатрат:

а)  основной обмен, затраты на пищеварение;

б)  основной обмен, затраты на мышечную деятельность;

в) основной обмен, затраты на мышечную деятельность, пищеварение, профессиональную деятельность;

г) основной обмен, затраты на мышечную деятельность, профессиональную деятельность.

7) Для  медицинского работника в возрасте 18-40 лет суточные энергетические затраты должны составлять: 

а) мужчины 2200-3000 ккал; женщины 2000-2500 ккал;

б) мужчины 2800-3200 ккал; женщины 2600-2800 ккал;

в) мужчины 3000-3600 ккал; женщины 2600-3000 ккал;

г)  мужчины 3200-3800 ккал; женщины 2600-3200 ккал.

8) Что входит в оценку физического состояния по системе КОНТРЕКС-1 (укажите 3 правильных ответа)?

а) возраст;                                                                          з) общая выносливость;
б) масса тела;                                                                    и) курение;
в) электрокардиограмма;                                                 к) алкоголь;
г) артериальное давление;                                               л) сон.       
д) частота сердечных сокращений в покое;       
е) питание;                                                                 
ж) частота сердечных сокращений в период восстановления;
Тема 2  «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ ГИГИЕНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ И ВОССТАНОВЛЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ» Часть 2

1) Что не относится к основным гигиеническим средствам, обеспечивающих укрепление здоровья, восстановление и повышение общей и спортивной работоспособности (укажите 2 правильных ответа)?

а) правила личной гигиены;

б) психотерапия;

в) соблюдение рационального распорядка дня;

г) биологически активные добавки;

д) оптимальные санитарно-гигиенические условия быта;

е) занятия физическими упражнениями.

2) Одними из вспомогательных гигиенических средств, обеспечивающими быстрейшее восстановление и стимуляцию общей, профессиональной и спортивной работоспособности являются (укажите 2 правильных ответа):

а) питание;                                                                    в) биологически активные добавки;
б) воздействие ионизированным воздухом;              г) бани.

3) Гидропроцедуры, оказывающие тонизирующие воздействие на организм человека (укажите 2 правильных ответа):

а) шотландский душ;                                           в) хлоридно-натриевая ванна;
б) жемчужная ванна;                                           г) щелочная ванна.

4) Наиболее оптимальными условиями в сауне являются:

а) температура воздуха 80-90°С и относительная влажность воздуха 5-10%;

б) температура воздуха 90-100°С и относительная влажность воздуха 5-10%;

в) температура воздуха 100-110°С и относительная влажность воздуха 10-15%.

5) Искусственное ультрафиолетовое облучение рекомендуется проводить с учётом светоклиматических особенностей местности в течение (укажите 2 правильных ответа):

а) зимнего периода;

б) весеннего периода;

в) осеннего периода;

г) осенне-зимнего периода;

д) зимне-весеннего периода.

6) Искусственное насыщение воздуха отрицательными ионами это:

а) аэропоника;                                           в) аэрозольтерапия
б) аэроионизация;

7) Закаливание это:

а) способность организма противостоять различным заболеваниям;

б) способность организма противостоять различным метеофакторам;

в) повышение сопротивляемости организма к различным внешним воздействиям.

8) На первом этапе дозировка воздушных ванн осуществляется за счёт:

а) постепенного снижения атмосферного давления;

б) снижения температуры воздуха при постоянной длительности процедуры;

в) увеличения длительности процедуры при постоянной температуре;

г) постепенного снижения атмосферного давления, температуры воздуха при постоянной длительности процедуры.

9) Укажите правильную последовательность водных процедур:

а) растирание снегом,  обливание, купание в открытом водоёме, душ, влажное обтирание; моржевание;

б) влажное обтирание, обливание, душ, купание в открытом водоёме, растирание снегом, моржевание;

в) влажное обтирание, душ, обливание, растирание снегом, купание в открытом водоёме, моржевание.

10) Под влиянием какого фактора закаливания повышается тонус центральной нервной системы, улучшается защитная функция кожи, активизируется деятельность желез внутренней секреции, улучшается обмен веществ и состав крови, в коже образуется витамин Д, регулирующий обмен веществ?

а) солнце;                         б) воздух;                                    в) вода.
11) Массаж и самомассаж способствуют:

а) улучшению защитных функций кожи, 

б) увеличению эластичности и прочности сухожилий и связок;

в) активизации деятельности желез внутренней секреции.

12) Укажите правильную последовательность массажных приёмов:

а) растирание, поглаживание, вибрация, ударные приёмы, разминание, выжимание;

б) поглаживание, выжимание, ударные приёмы, растирание, разминание, вибрация;

в) поглаживание, растирание, выжимание, разминание, ударные приёмы, вибрация;

г)  поглаживание, растирание, разминание, выжимание, ударные приёмы, вибрация.

13) Массажные движения выполняются:

а) от периферии к центру;

б) от центра к периферии;

в) в зависимости от локализации массируемого участка.

14) Относительными противопоказаниями к проведению общего массажа являются (укажите 3 правильных ответа):

а) сахарный диабет;                                                д) кожные заболевания;
б) пиелонефрит;                                                      е) расширение и воспаление вен;
в) кровотечения;                                                     ж) депрессивные состояния.
г) гастрит;

15) Одним из абсолютных противопоказаний к применению точечного массажа является:

а) гастрит;                                                                 г) ларингит;
б) чрезмерное возбуждение;                                   д) грипп.
в) онкологическое заболевание;

16) Одним из противопоказаний к занятиям аутогенной тренировкой является:

а) неврозы;

б) бронхиальная астма в начальной стадии;

в) острые соматические приступы и вегетативные кризы; 

г) расстройства сна;

д) алкоголизм, курение;

е) роды.

Тема 3 «ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ МУЗЫКА-ПОМОЩНИК В УЧЕБЕ, ТРУДЕ,

СПОРТЕ, ЛЕЧЕБНОЙ И РЕАБИЛИТАЦИОННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ»

1) Укажите метод, основанный на древневосточной философии, согласно которому каждый  орган имеет свою вибрацию:

а) психосоматическая музыка;

б) классическая музыка;

в) современная музыка.

2) Какой метод не относится к  музыкотерапии по E. Galinska:

а) метод, направленный на отреагирование, эмоциональную активацию;

б) тренинговый метод;

в) психотерапевтический метод;

г) релаксирующий метод;

д) коммуникативный метод;

е) творческий метод;

ж) музыкальный треннинг чувствительности.

3) В результате продолжительной и интенсивной тренировочной работы в центрах двигательного аппарата и нервных клетках:

а) процессы истощения начинают преобладать над процессами восстановления;

б) процессы возбуждения преобладают над процессами торможения;

в) наблюдается равновесие между процессами возбуждения и торможения.

4) Для достижения позитивного результата при использовании функциональной музыки важно учитывать (укажите 2 правильных ответа):

а) физическое развитие, функциональное состояние, физическую подготовленность;

б) что функциональная музыка наиболее эффективна при выполнении простых или твёрдо заученных упражнений;

в) что функциональная музыка наиболее эффективна на начальном этапе разучивания упражнений;

д) что суммарное время музыкальной стимуляции не должно превышать 30 – 40 % продолжительности занятий.

5) Встречающая музыка:

а) поднимает настроение; 

б) подводит организм к высоким физическим нагрузкам;

в) способствует возбуждению двигательной  активности.

6) Музыка врабатывания (укажите 2 правильных ответа):

а) подводит организм к высоким физическим нагрузкам;

б) замедляет процессы развития утомления; 

в) способствует возбуждению двигательной  активности;

г) разгружает нервную систему.

7) Лидирующая музыка способствует:

а) замедлению процессов развития утомления и повышению работоспособности спортсмена;

б) разгрузке нервной системы;

в) снижению функциональной активности спортсмена.

8) Основной задачей провожающей музыки является:

а) снижение функциональной активности спортсмена;

б) переключение внимания к последующим действиям и ускорение процессов  восстановления;

в) создание условий для восстановительных процессов.

9) Музыкотерапия это: 

а) пси​хотерапевтический метод, являющийся в своей основе бессловесным внуше​нием определенного настроения, поднимающего больного над своими переживаниями, помогающего преодолеть болезненные расстройства;

б) нейротерапевтический метод, в основе которого лежат словесные внушения человеку позитивного настроя с элементами функциональной музыки;
в) психосоматический метод воздействия на человека музыки различной направленности.

Тема 4 «ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ ПО А.МИКУЛИНУ, Н. АМОСОВУ, К.КУПЕРУ»

1) К. Купер создал систему, согласно которой существует три основные потребности человека:

а)  аэробная физическая нагрузка;                              г)  голодание;
б)  силовая физическая нагрузка;                                д) закаливание;
в)  рациональное питание;                                           е) эмоциональная гармония.
2) Укажите «золотое правило», позволяющее регулировать вес тела и контролировать количество потребляемой пищи:

а) завтрак 30%, обед 40%, ужин 30%;

б) завтрак 25%, обед 50%, ужин 25%;

г) завтрак 35%, обед 45%, ужин 20%.

3) Уровень здоровья по методике К. Купера определяется:

а) количеством набранных очков за неделю;

б) количеством потребляемых калорий;

в) количеством затраченной энергии.

4)  Оздоровительная система А. Микулина основана на:

а)  упражнениях аэробного характера;

б)  виброгимнастике;

в) упражнениях силовой направленности;

г) суставной гимнастике.

5) Оздоровительная система Н.М. Амосова основана на:

а) упражнениях аэробного характера;

б) виброгимнастике;

в) упражнениях силовой направленности;

г) суставной гимнастике.

6) Укажите правильное название системы Н.М. Амосова:

а) «100 подскоков»;

б) «1000 движений»;

в) «1000 приседаний»;

г) «100 наклонов».

7) Интенсивность упражнений для суставов определяется по их состоянию, укажите правильный ответ:

а) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 200-300 движений, при первых болях – 50-100 движений, при явных поражениях суставов – 20 движений;

б) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 100 движений, при первых болях – 200-300 движений, при явных поражениях суставов – 1000 движений;

в) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 20 движений, при первых болях – 50-100 движений, при явных поражениях суставов – 200-300 движений.

Тема 5 «ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В СПЕЦИАЛЬНОМ УЧЕБНОМ ОТДЕЛЕНИИ»

1. Лечебное действие физических упражнений проявляется в виде (укажите 4 правильных ответа):
а) тонизирующего влияния;                              г) формирования компенсаций;
б) трофического действия;                                д) нормализации функций.
в) психотропного воздействия;


2.  Целью  специальной тренировки является: 

а) компенсация нарушенных функций в связи с заболеванием или травмой

б) оздоровление, укрепление организма средствами общеукрепляющих и 
  
     
    развивающих физических упражнений.

3. Противопоказаниями к занятиями ЛФК являются (укажите 3 правильных ответа):

а) кровотечение;                                            г) острый период заболевания;
б) сахарный диабет;                                      д) высокая температура;
в) высокая миопия;                                       е) ожирение 3 степени.
4. Укажите одну из задач ЛФК при гипотонии с выраженной атонией:

а) улучшить координацию движений

б) нормализовать процессы возбуждения и торможения в коре  головного мозга;

в) восстановить нормальную адаптацию к физическим нагрузкам и повысить 
   
      физическую работоспособность

5. Целью ЛФК при хронических гастритах с нормальной и повышенной секрецией является:
а) повышение уровня физического развития;
б) повышение реактивности сосудистой системы, тренировка вестибулярного аппарата, улучшение функциональной  деятельности ЦНС.

 в) создание благоприятных условий для ликвидации воспалительных изменений и  
    стимулирование репаративных процессов

6. Цель ЛФК при лордозе:

а) формировать правильную осанку;

б)  восстановить физиологические параметры поясничного отдела позвоночника;

 в) восстановить физиологические параметры грудного отдела позвоночника.

7. Цель ЛФК при кифозе:

а) формировать правильную осанку;
б)  восстановить физиологические параметры поясничного отдела позвоночника;

в) восстановить физиологические параметры грудного отдела позвоночника.

8. Основными задачами ЛФК при ожирении являются (укажите 3 правильных ответа):

а) улучшение нервных регуляций;

б) повышение тонуса центральной нервной системы;

в) нормализация нарушенных функций;

г) адаптация организма к возрастающим физическим нагрузкам;

д) повышение тонуса и общей работоспособности организма;

е) улучшение функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

9. При хронических воспалительных заболеваниях легких и бронхов в ЛФК рекомендуется использовать:

а) кратковременные нагрузки скоростно-силового характера;

б) циклические упражнения на выносливость.

10. При ревмокардитах, недостаточности митрального клапана в ЛФК рекомендуется использовать:

а) умеренные по мощности скоростно-силовые упражнения;

б) упражнения на выносливость

11. При гипосекреции положительное действие оказывают:

а) циклические упражнения в медленном темпе и продолжительные по времени;

б) эмоциональные упражнения, возбуждающие и тренирующие нервную систему - спортивные и подвижные игры.

12. При хронических гастритах с повышенной кислотностью желудочного сока нормализации функции способствуют:

а) циклические упражнения в медленном темпе и продолжительные по времени;

б) ациклические упражнения;

в) аутотренинг.

13. При заболеваниях кишечника рекомендуются:
а) упражнения на выносливость;
б) упражнения для мышц брюшного пресса;

в) упражнения для мышц ног.

Тема 6 «ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ПО МЕТОДИКЕ ХАТХА-ЙОГА»

1. Пранаяма – это:

а) система релаксационных упражнений;

б) система дыхательных упражнений;

в) система статических упражнений.

2. Какой из двух элементов Праны приводит в действие дыхательные мышцы:

а) внешний;                                                   б) внутренний.
3. Позы тела в Хатха –йоге называются:

а) праны;                                 б) асаны;                                  в) апосуны.

4. Занятия дыхательными упражнениями йогов ведут (укажите 2 правильных ответа):

а) к уменьшению частоты дыхания;

б) к увеличению гемоглобина в крови;

в) к увеличению содержания углекислого га​за в организме;

г) к уменьшению содержания углекислого газа в крови.

5. Противопоказаниями к занятиям Хатха-Йога являются (укажите 3 правильных ответа):

а) гипертония;

б) состояния, сопровождающиеся опасностью кровотечения;

в) ожирение;

г) органические поражения  внутренних органов;

д) функциональные и органические  поражения нерв​ной системы со значительным нарушением ее функций.

  6. Укажите три вида волнообразного дыхания в Пранаяме:

а) брюшное;                                                в) рёберное;
б) грудное                                                   г) ключичное.

7. При нижнем дыхании необходимо:

а) втянуть живот к позвоночнику на выдохе и выдви​нуть вперед на вдохе за счет расслабления брюшных мышц;

б) на 2 счёта сделать вдох, задержать дыхание, затем на 4 счёта - сделать выдох.

3 курс

Осенний семестр

Тема 1 «ДОПИНГИ И СТИМУЛЯТОРЫ В СПОРТЕ»

1) В каком году первый раз советские спортсмены  выступили в Олимпийских играх?

а) 1948;                                   б) 1952;                            в) 1956;                            г) 1960.

2) Допинг это:

а) фармакологический препарат, искусственно повышающий работоспособность и спортивный результат;

б) фармакологический препарат, искусственно повышающий работоспособность, укрепляющий иммунную систему и способствующий быстрому восстановлению организма после  больших физических нагрузок.

3) К какому виду допинга относятся алкоголь и мочегонные средства?

а) психотропным стимуляторам;

б) наркотическим и болеутоляющим веществам;

в) специфическим видам допинга.

4) Что не является побочным эффектом, возникающем в печени при длительном применении допинга?

а) нарушение выделительной функции печени;

б) гепатоцитоз; 

в) закупорка желчных путей;

г) развитие гепатита, цирроз печени; 

д) развитие злокачественных новообразований.

5) Перечислите 3 побочных эффекта, возникающих в мочевыделительной системе при длительном применении допинга:

а) простатиты;

б) регенерация слизистой оболочки мочеточника;

в) нефриты;

г) мочекаменная болезнь;

д) нормализация выделительной функции.

6) Перечислите 3 побочных эффекта, возникающих в мочеполовой системе у мужчин, вызванных применением анаболиков, угнетающих секреции гормонов гипофиза и тестостерона:

а) увеличение размеров и подвижности сперматозоидов;

б) резкое уменьшение продукции спермы;

в) развитие гинекомастии;

г) повышение либидо;

д) развитие импотенции.

7)  Перечислите 3 паталогии у женщин при приёме анаболических стероидов, вызывающих быстрое развитие явлений вирилизации: 

а) рост волос на подбородке и верхней губе;

б) развитие псевдогермафрадитизма;

в) увеличение молочных желёз;

г) у беременных ускорение роста эмбриона;

д) общая мускулинизация.

8) Альтернативные допингам вещества (укажите 3 правильных ответа):

а) стимуляторы деятельности центральной нервной системы;

б) анаболизирующие средства растительного происхождения;

в) психотропные стимуляторы;

г) симпатомиметические амины;

д) белковые, углеводные и липидные продукты повышенной биологической   ценности;

е) интермедиаты и субстраты энергетического обмена и метаболизма нуклеиновых   кислот.

9) Вставьте в предложение пропущенные слова: 

 Уровень физической работоспособности зависит от наличных и резервных возможностей (чего?)  ________выделять главный гормон адаптации- ________________ . Чем больше эти резервы, тем выше прогнозируемая работоспособность.

10) В каком году Международный Олимпийский Комитет учредил специальную Медицискую Комиссию по антидопинговому контролю?
а) 1957;                                б) 1967;                                  в) 1974;                             г)  1982.

11) При первом выявлении приема симпатомиметиков спортсмен подвергается:

а) дисквалификации до 6 месяцев;

б) дисквалификации до 2 лет;

в) дисквалификации пожизненно;

г) штрафом в размере 1 000 000 $ .

12)  По каким анализам, в соответствии с правилами МОК,  определяют наличие допинга в  организме (укажите 2 правильных ответа):

а) кровь;                            б) моча;                                     в) кал;                               г) слюна.
13) При первом выявлении употребления допинговых средств спортсмен подвергается:

а) дисквалификации на 2 года;

б) дисквалификации на 4 года;

в) дисквалификации пожизненно;

г) штрафом в размере 1 000 000 $ .

14) При повторном выявлении употребления допинговых средств спортсмен подвергается: 

а) дисквалификации на 2 года;

б) дисквалификации на 8 лет;

в) дисквалификации пожизненно;

г) штрафом в размере 10 000 000 $ .

15) Укажите две группы препаратов, которые относятся к допинговым средствам:

а) адаптогены растительного и животного происхождения;

б) симпатомиметические амины;

в) стимуляторы деятельности центральной нервной системы;

г) анаболизирующие средства растительного происхождения;

д) белковые, углеводные и липидные продукты повышенной биологической   ценности.

Тема 2 «РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ МАССАЖА»

1)   Массаж – это:

а)  особый метод комплексного лечебно-профилактического воздействия на все жизненно-важные системы организма;

б)  совокупность специальных приемов, посредством которых оказывают дозированное механическое и рефлекторное воздействие на ткани и органы человека;

в) метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться от физического или психического напряжения;

г)  постепенное расслабление какого-либо состояния тела после прекращения действия факторов.

2)   Одним из основных требований к помещению при выполнении массажа является:

а)   освещение по возможности естественное;

б)   при освещении используется свет, который должен падать сверху и справа;

в)   наличие естественной вентиляции

3)   Одним из основных требований к инвентарю при выполнении  массажа является:

а)   массажный стол должен иметь размеры: длина 200 см,  высота 60-80 см,  ширина 50-60 см;

б)  массажный стол должен иметь размеры: длина 170 см,  высота 60-70 см, ширина 40-50 см;

в)  размеры массажного стола не имеют преимущественного значения.

4)  Укажите последовательность выполнения массажных приёмов:

а)   разминание, поглаживание, растирание, выжимание;

б)   поглаживание, разминание, растирание, выжимание;

в)   поглаживание, растирание, разминание, выжимание; 

г)    растирание, поглаживание, выжимание, разминание. 

5) Укажите 4 вида массажа:

а)   гигиенический; б)   косметический; в)   лечебный;

г)   аппаратный; д)  бесконтактный; е)  спортивный.

6) По характеру воздействия массаж подразделяется на (укажите 4 правильных ответа):

а)   аппаратный; б)   спортивный; в)   самомассаж; г)   косметический;

д)  гигиенический; е)  бесконтактный; ж) точечный.
7) Одним из основных показаний для проведения самомассажа является:

а)  хронические заболевания и травмы суставов;

б)  заболевания вен;

в)  хронический остеомиелит;

г)  психические заболевания.

8) Точечный массаж – это:

а) своеобразный метод рефлекторного воздействия пальцами рук на строго определенные участки тела;

б) особый метод комплексного лечебно-профилактического воздействия на все жизненно-важные системы организма;

в) метод дозированного механического раздражения, оказывающего местное действие на кожу;

г) постепенное расслабление какого-либо состояния тела после прекращения действия каких-либо факторов.

9) Одним из противопоказаний к применению точечного массажа является:

а)  болезни крови, кроветворных органов;

б)  синдром шейного и поясничного остеохондроза;

в)   гипертония первой степени.

10) Точечный массаж следует проводить вечером при:   

а)  бронхиальной астме;

б)  мигрени;

в)  пояснично-крестцовом радикулите.

11) Точечный массаж следует проводить утром при:   

а)   бронхиальной астме;

б)   мигрени;

в)   бессоннице;

г)    пояснично-крестцовом радикулите.

Тема 3 «ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ»

1) Оценка физического состояния человека, это:

а) оценка морфологических и физических показателей;

б) оценка функций кровоснабжения;

в) оценка физической подготовленности;

г) оценка морфологических и функциональных показателей.

2)  Методы оценки физического развития человека (укажите 3 правильных ответа):

а) антропометрического взаимосочетания;

б) физических стандартов;

в) индексов;

г) взаимосовмещений;

д) антропометрических стандартов;

е) корреляций.

3) Укажите, чем не определяется характеристика телосложения человека:

а) формой грудной клетки;

б) формой спины;

в) формой живота;

г) формой рук;

д) формой ног.

4) Укажите верное определение индекса Кетле:

а) отношение окружности грудной клетки к росту;

б) отношение ЖЕЛ к массе тела;

в) отношение силы кисти к массе тела;

г) отношение массы тела к росту.

5) Укажите верное определение жизненного показателя:

а) отношение ЖЕЛ к должному ЖЕЛ;

б) отношение ЖЕЛ к массе тела;

в) отношение ЖЕЛ к окружности грудной клетки;

г) отношение ЖЕЛ к росту.

Тема 4. «МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ РЕЛАКСАЦИОННОЙ ЛЕЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1) Релаксация это:

 а) это постепенное расслабление какого-либо состояния тела после прекращения действия факторов, вызывавших это состояние;

а) это постепенное расслабление тела в момент действия факторов, вызывающих это состояние.


2) Средствами  релаксационной лечебно-профилактической гимнастики являются:

а) ходьба и бег;

б) асаны;

в) стретчинг;

 г) различные виды аэробики.

3) Что не относится к основным механизмам воздействия РЛПГ на организм человека:

а) механизм избирательной проприоцептивной афферентации.

б) механизм изменения интенсивности кровоснабжения органов, желёз и частей тела.

в) механизм внутреннего глубинного массажа.

г) механизм, связанный с уменьшением уровня сахара в крови

д) механизм, связанный с устранением деформаций позвоночного столба.

4)  Какой принцип  используется в РЛПГ:

а) статической мышечной нагрузки;

б) аэробной физической нагрузки;

в) силовой тренинг.

5) Противопоказаниями к назначению РЛПГ являются (3 правильных ответа):

а)  период обострения хронических заболеваний;

б) онкологические заболевания;

в) миопия высокой степени;

г) бронхиальная астма;

в) период обострения заболеваний позвоночника;

г) сахарный диабет.

 6) При выполнении поз-связок:

а) сначала выполняются все упражнения с разгибанием позвоночника, а затем со сгибанием;

б) необходимо чередовать  позы разгибания позвоночника с позами со сгибанием.

7. Укажите правильное выполнение «цикла позы»:

 а) мысленная настройка на позу, вход в позу, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

 б) расслабление перед позой, мысленная настройка на позу, вход в позу, фиксация позы, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

 в) мысленная настройка на позу, расслабление перед позой, вход в позу, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

Весенний семестр

Тема 1 «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА И ТРЕНАЖЁРЫ НА СЛУЖБЕ ЗДОРОВЬЯ» Часть 1

1. В зависимости от цели использования и конструкции технические средства и тренажёры подразделяются на (укажите 4 правильных ответа):

2. а)  спортивные;

3. б)  массовые;

4. в)  оздоровительные;

5. г)  индивидуальные;

6. д)  лечебные;

7. е)  профессионально-прикладные;

8. ж) комплексные.

2. Одними из абсолютных противопоказаний к занятиям на тренажёрной технике являются (укажите 3 правильных ответа):

9. а)  выраженная недостаточность кровообращения;

10. б)  нарушение сердечного ритма;

11. в)  недавние внутренние кровотечения;

12. г)  ожирение 3-4 степени;

13. д)  нарушение менструального цикла;

14. е)  заболевания крови.

3. Одними из относительных противопоказаний к занятиям на тренажёрной технике являются (укажите 3 правильных ответа):

15. а) аневризма сердца и аорты;

16. б) нарушение сердечного ритма (экстросистолия с частотой не выше 4:40);

17. в) органические заболевания нервной системы;

18. г)  нарушение менструального цикла;

19. д) облитерирующий эндартериит.

4. Затрата энергии в килокалориях на суммарный объём тренировочной нагрузки называется: 

20. а) абсолютным показателем оптимального объёма нагрузки;

21. б) интегральным показателем оптимального объёма нагрузки;

22. в) относительным показателем оптимального объёма нагрузки;

23. г)  индивидуальным показателем оптимального объёма нагрузки.

5. Объективными и информативными критериями оценки физической нагрузки являются показатели:

24. а) нервной системы;

25. б) мочевыделительной системы;

26. в) кардиореспираторной системы;

27. г) эндокринной системы.

6. Укажите основные составляющие расчета суточных энергозатрат:

28. а)  основной обмен, затраты на пищеварение;

29. б)  основной обмен, затраты на мышечную деятельность;

30. в) основной обмен, затраты на мышечную деятельность, пищеварение, профессиональную деятельность;

31. г) основной обмен, затраты на мышечную деятельность, профессиональную деятельность.

7. Для  медицинского работника в возрасте 18-40 лет суточные энергетические затраты должны составлять: 

32. а) мужчины 2200-3000 ккал; женщины 2000-2500 ккал;

33. б) мужчины 2800-3200 ккал; женщины 2600-2800 ккал;

34. в) мужчины 3000-3600 ккал; женщины 2600-3000 ккал;

35. г)  мужчины 3200-3800 ккал; женщины 2600-3200 ккал.

8. Что входит в оценку физического состояния по системе КОНТРЕКС-1 (укажите 3 правильных ответа)?

36. а) возраст;

37. б) масса тела;

38. в) электрокардиограмма;

39. г) артериальное давление;

40. д) частота сердечных сокращений в покое;

41. е) питание;

42. ж) частота сердечных сокращений в период восстановления;

43. з) общая выносливость;

44. и) курение;

45. к) алкоголь;

46. л) сон.

Тема 2  «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ ГИГИЕНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ И ВОССТАНОВЛЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ» Часть 2

1) Что не относится к основным гигиеническим средствам, обеспечивающих укрепление здоровья, восстановление и повышение общей и спортивной работоспособности (укажите 2 правильных ответа)?

а) правила личной гигиены;

б) психотерапия;

в) соблюдение рационального распорядка дня;

г) биологически активные добавки;

д) оптимальные санитарно-гигиенические условия быта;

е) занятия физическими упражнениями.

2) Одними из вспомогательных гигиенических средств, обеспечивающими быстрейшее восстановление и стимуляцию общей, профессиональной и спортивной работоспособности являются (укажите 2 правильных ответа):

а) питание;

б) воздействие ионизированным воздухом;

в) биологически активные добавки;

г) бани.

3) Гидропроцедуры, оказывающие тонизирующие воздействие на организм человека (укажите 2 правильных ответа):

а) шотландский душ;

б) жемчужная ванна;

в) хлоридно-натриевая ванна;

г) щелочная ванна.

4) Наиболее оптимальными условиями в сауне являются:

а) температура воздуха 80-90°С и относительная влажность воздуха 5-10%;

б) температура воздуха 90-100°С и относительная влажность воздуха 5-10%;

в) температура воздуха 100-110°С и относительная влажность воздуха 10-15%.

5) Искусственное ультрафиолетовое облучение рекомендуется проводить с учётом светоклиматических особенностей местности в течение (укажите 2 правильных ответа):

а) зимнего периода;

б) весеннего периода;

в) осеннего периода;

г) осенне-зимнего периода;

д) зимне-весеннего периода.

6) Искусственное насыщение воздуха отрицательными ионами это:

а) аэропоника;

б) аэроионизация;

в) аэрозольтерапия.

7) Закаливание это:

а) способность организма противостоять различным заболеваниям;

б) способность организма противостоять различным метеофакторам;

в) повышение сопротивляемости организма к различным внешним воздействиям.

8) На первом этапе дозировка воздушных ванн осуществляется за счёт:

а) постепенного снижения атмосферного давления;

б) снижения температуры воздуха при постоянной длительности процедуры;

в) увеличения длительности процедуры при постоянной температуре;

г) постепенного снижения атмосферного давления, температуры воздуха при постоянной длительности процедуры.

9) Укажите правильную последовательность водных процедур:

а) растирание снегом,  обливание, купание в открытом водоёме, душ, влажное обтирание; моржевание;

б) влажное обтирание, обливание, душ, купание в открытом водоёме, растирание снегом, моржевание;

в) влажное обтирание, душ, обливание, растирание снегом, купание в открытом водоёме, моржевание.

10) Под влиянием какого фактора закаливания повышается тонус центральной нервной системы, улучшается защитная функция кожи, активизируется деятельность желез внутренней секреции, улучшается обмен веществ и состав крови, в коже образуется витамин Д, регулирующий обмен веществ?

а) солнце;                                     б) воздух;                                    в) вода.

11) Массаж и самомассаж способствуют:

а) улучшению защитных функций кожи, 

б) увеличению эластичности и прочности сухожилий и связок;

в) активизации деятельности желез внутренней секреции.

12) Укажите правильную последовательность массажных приёмов:

а) растирание, поглаживание, вибрация, ударные приёмы, разминание, выжимание;

б) поглаживание, выжимание, ударные приёмы, растирание, разминание, вибрация;

в) поглаживание, растирание, выжимание, разминание, ударные приёмы, вибрация;

г)  поглаживание, растирание, разминание, выжимание, ударные приёмы, вибрация.

13) Массажные движения выполняются:

а) от периферии к центру;

б) от центра к периферии;

в) в зависимости от локализации массируемого участка.

14) Относительными противопоказаниями к проведению общего массажа являются (укажите 3 правильных ответа):

а) сахарный диабет;                                              д) кожные заболевания;
б) пиелонефрит;                                                    е) расширение и воспаление вен;
в) кровотечения;                                             ж) депрессивные состояния.
г) гастрит;

15) Одним из абсолютных противопоказаний к применению точечного массажа является:

а) гастрит;

б) чрезмерное возбуждение;

в) онкологическое заболевание;

г) ларингит;

д) грипп.

16) Одним из противопоказаний к занятиям аутогенной тренировкой является:

а) неврозы;

б) бронхиальная астма в начальной стадии;

в) острые соматические приступы и вегетативные кризы; 

г) расстройства сна;

д) алкоголизм, курение;

е) роды.

Тема 3 «ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ МУЗЫКА-ПОМОЩНИК В УЧЕБЕ, ТРУДЕ,

СПОРТЕ, ЛЕЧЕБНОЙ И РЕАБИЛИТАЦИОННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ»

1) Укажите метод, основанный на древневосточной философии, согласно которому каждый  орган имеет свою вибрацию:

а) психосоматическая музыка;

б) классическая музыка;

в) современная музыка.

2) Какой метод не относится к  музыкотерапии по E. Galinska:

а) метод, направленный на отреагирование, эмоциональную активацию;

б) тренинговый метод;

в) психотерапевтический метод;

г) релаксирующий метод;

д) коммуникативный метод;

е) творческий метод;

ж) музыкальный треннинг чувствительности.

3) В результате продолжительной и интенсивной тренировочной работы в центрах двигательного аппарата и нервных клетках:

а) процессы истощения начинают преобладать над процессами восстановления;

б) процессы возбуждения преобладают над процессами торможения;

в) наблюдается равновесие между процессами возбуждения и торможения.

4) Для достижения позитивного результата при использовании функциональной музыки важно учитывать (укажите 2 правильных ответа):

а) физическое развитие, функциональное состояние, физическую подготовленность;

б) что функциональная музыка наиболее эффективна при выполнении простых или твёрдо заученных упражнений;

в) что функциональная музыка наиболее эффективна на начальном этапе разучивания упражнений;

д) что суммарное время музыкальной стимуляции не должно превышать 30 – 40 % продолжительности занятий.

5) Встречающая музыка:

а) поднимает настроение; 

б) подводит организм к высоким физическим нагрузкам;

в) способствует возбуждению двигательной  активности.

6) Музыка врабатывания (укажите 2 правильных ответа):

а) подводит организм к высоким физическим нагрузкам;

б) замедляет процессы развития утомления; 

в) способствует возбуждению двигательной  активности;

г) разгружает нервную систему.

7) Лидирующая музыка способствует:

а) замедлению процессов развития утомления и повышению работоспособности спортсмена;

б) разгрузке нервной системы;

в) снижению функциональной активности спортсмена.

8) Основной задачей провожающей музыки является:

а) снижение функциональной активности спортсмена;

б) переключение внимания к последующим действиям и ускорение процессов  восстановления;

в) создание условий для восстановительных процессов.

9) Музыкотерапия это: 

а) пси​хотерапевтический метод, являющийся в своей основе бессловесным внуше​нием определенного настроения, поднимающего больного над своими переживаниями, помогающего преодолеть болезненные расстройства;

б) нейротерапевтический метод, в основе которого лежат словесные внушения человеку позитивного настроя с элементами функциональной музыки;

в) психосоматический метод воздействия на человека музыки различной направленности.

Тема 4 «ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ ПО А.МИКУЛИНУ, Н. АМОСОВУ, К.КУПЕРУ»

1) К. Купер создал систему, согласно которой существует три основные потребности человека:

а)  аэробная физическая нагрузка;

б)  силовая физическая нагрузка;

в)  рациональное питание;

г)  голодание;

д) закаливание;

е) эмоциональная гармония.

2) Укажите «золотое правило», позволяющее регулировать вес тела и контролировать количество потребляемой пищи:

а) завтрак 30%, обед 40%, ужин 30%;                                    г) завтрак 35%, обед 45%, ужин 20%.
б) завтрак 25%, обед 50%, ужин 25%;

3) Уровень здоровья по методике К. Купера определяется:

а) количеством набранных очков за неделю;

б) количеством потребляемых калорий;

в) количеством затраченной энергии.

4)  Оздоровительная система А. Микулина основана на:

а)  упражнениях аэробного характера;

б)  виброгимнастике;

в) упражнениях силовой направленности;

г) суставной гимнастике.

5) Оздоровительная система Н.М. Амосова основана на:

а) упражнениях аэробного характера;

б) виброгимнастике;

в) упражнениях силовой направленности;

г) суставной гимнастике.

6) Укажите правильное название системы Н.М. Амосова:

а) «100 подскоков»;

б) «1000 движений»;

в) «1000 приседаний»;

г) «100 наклонов».

7) Интенсивность упражнений для суставов определяется по их состоянию, укажите правильный ответ:

а) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 200-300 движений, при первых болях – 50-100 движений, при явных поражениях суставов – 20 движений;

б) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 100 движений, при первых болях – 200-300 движений, при явных поражениях суставов – 1000 движений;

в) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 20 движений, при первых болях – 50-100 движений, при явных поражениях суставов – 200-300 движений.

Тема 5 «ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В СПЕЦИАЛЬНОМ УЧЕБНОМ ОТДЕЛЕНИИ»

1. Лечебное действие физических упражнений проявляется в виде (укажите 4 правильных ответа):
а) тонизирующего влияния;

б) трофического действия;

в) психотропного воздействия;

г) формирования компенсаций;

д) нормализации функций.

2.  Целью  специальной тренировки является: 

а) компенсация нарушенных функций в связи с заболеванием или травмой;

б) оздоровление, укрепление организма средствами общеукрепляющих и развивающих физических упражнений.

3. Противопоказаниями к занятиями ЛФК являются (укажите 3 правильных ответа):

а) кровотечение;                                                     г) острый период заболевания;
б) сахарный диабет;                                                д) высокая температура;
в) высокая миопия;                                                 е) ожирение 3 степени.
4. Укажите одну из задач ЛФК при гипотонии с выраженной атонией:

а) улучшить координацию движений;

б) нормализовать процессы возбуждения и торможения в коре  головного мозга;

 в) восстановить нормальную адаптацию к физическим нагрузкам и повысить физическую работоспособность

5. Целью ЛФК при хронических гастритах с нормальной и повышенной секрецией является:

а) повышение уровня физического развития;
б) повышение реактивности сосудистой системы, тренировка вестибулярного аппарата, улучшение функциональной  деятельности ЦНС.

в) создание благоприятных условий для ликвидации воспалительных изменений и стимулирование репаративных процессов

6. Цель ЛФК при лордозе:

а) формировать правильную осанку;

б)  восстановить физиологические параметры поясничного отдела позвоночника;

 в) восстановить физиологические параметры грудного отдела позвоночника.

7. Цель ЛФК при кифозе:

а) формировать правильную осанку;

б)  восстановить физиологические параметры поясничного отдела позвоночника;

в) восстановить физиологические параметры грудного отдела позвоночника.

8. Основными задачами ЛФК при ожирении являются (укажите 3 правильных ответа):

  а) улучшение нервных регуляций;

  б) повышение тонуса центральной нервной системы;

  в) нормализация нарушенных функций;

  г) адаптация организма к возрастающим физическим нагрузкам;

  д) повышение тонуса и общей работоспособности организма;

  е) улучшение функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

9. При хронических воспалительных заболеваниях легких и бронхов в ЛФК рекомендуется использовать:

а) кратковременные нагрузки скоростно-силового характера;

б) циклические упражнения на выносливость.

10. При ревмокардитах, недостаточности митрального клапана в ЛФК рекомендуется использовать:

а) умеренные по мощности скоростно-силовые упражнения;

б) упражнения на выносливость

11. При гипосекреции положительное действие оказывают:

а) циклические упражнения в медленном темпе и продолжительные по времени;

б) эмоциональные упражнения, возбуждающие и тренирующие нервную систему - 
спортивные и подвижные игры.

12. При хронических гастритах с повышенной кислотностью желудочного сока нормализации функции способствуют:

 а) циклические упражнения в медленном темпе и продолжительные по времени;

 б) ациклические упражнения;

 в) аутотренинг.

13. При заболеваниях кишечника рекомендуются:

а) упражнения на выносливость;

б) упражнения для мышц брюшного пресса;

в) упражнения для мышц ног.

Тема 6 «ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ПО МЕТОДИКЕ ХАТХА-ЙОГА»

1. Пранаяма – это:

а) система релаксационных упражнений;

б) система дыхательных упражнений;

в) система статических упражнений.

2. Какой из двух элементов Праны приводит в действие дыхательные мышцы:

а) внешний;                                                       б) внутренний.
3. Позы тела в Хатха –йоге называются:

а) праны;                                            в) апосуны.
б) асаны;

4. Занятия дыхательными упражнениями йогов ведут (укажите 2 правильных ответа):

а) к уменьшению частоты дыхания;

б) к увеличению гемоглобина в крови;

в) к увеличению содержания углекислого га​за в организме;

г) к уменьшению содержания углекислого газа в крови.

5. Противопоказаниями к занятиям Хатха-Йога являются (укажите 3 правильных ответа):

а) гипертония;

б) состояния, сопровождающиеся опасностью кровотечения;

в) ожирение;

г) органические поражения  внутренних органов;

д) функциональные и органические  поражения нерв​ной системы     со значительным нарушением ее функций.

  6. Укажите три вида волнообразного дыхания в Пранаяме:

а) брюшное;                                                   в) рёберное;
б) грудное                                                       г) ключичное.
7. При нижнем дыхании необходимо:

а) втянуть живот к позвоночнику на выдохе и выдви​нуть вперед на вдохе за счет расслабления брюшных мышц;

б) на 2 счёта сделать вдох, задержать дыхание, затем на 4 счёта - сделать выдох.

4 курс

Осенний семестр

Тема 1 «АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ ИНВАЛИДОВ»

1) В каком году была создана первая спортивная организация глухих?

а) 1924;                                        б) 1944                                              в) 1964.

2) К группам инвалидов в зависимости от характера нарушения функции не относится:

а) с нарушением интеллекта;

б) с различными физическими недостатками;

в) трансплантанты;

г) с патологией дыхательных путей.  

3) В каком году была создана Международная спортивная организация для инвалидов (ИСОД)? 

а) 1924;                                            б) 1963;                                         в) 1983.

4) К видам реабилитации инвалидов не относятся (укажите 2 правильных ответа):

а) социальная;                                    г) физическая;
б) педагогическая;                             д) психологическая.
в) медицинская;

5) В каком году была создана Международная федерация – организация спорта для людей с нарушением интеллекта «Спешил Олимпикс»?

а) 1960;                                   б) 1968;                                               в) 1988.

6) Укажите что не является основным направлением адаптивного спорта:

а) паралимпийское;

б) специальное Олимпийское движение;

в) Всемирные игры глухих.

г) специальное Европейское движение. 

7) В каком году была создана Международная спортивная и оздоровительная ассоциация людей с церебральным параличом?

а) 1964;                                        б) 1970;                                       в) 1976.

8) Активизация, поддержание и восстановление физических сил, профилактика утомления, интересное проведение досуга с инвалидами – это основные задачи:

а)  адаптивной двигательной рекреации;

б)  адаптивной физической реабилитации;

в)  адаптивного физического воспитания.

9) Лечение верховой ездой это: _______________________________.

10)  Перечислите 3 заболевания, при которых показано лечение верховой ездой.

а) нарушение двигательной сферы в результате параличей, полимиелита и т.д.

б) различные нарушения при климатической адаптации; 

в) мочекаменная болезнь;

г) умственная отсталость;

д) различные нарушения социальной адаптации;

е) послеоперационная реабилитация.

11) В каком году была создана Международная спортивная ассоциация слепых?

а) 1971;                                    б)1981;                                         в) 1990.

12)  В Паралимпийских играх спортсмены не состязаются в  группе: 

а)  лица с ампутациями и прочими двигательными нарушениями;

б) лица с заболеваниями кардио-респираторной системы;

в) лица с церебральным параличом;

г) лица с нарушением органов слуха;

д) лица с нарушением органов зрения;

е) лица с нарушением интеллекта;

ж) инвалиды на колясках.

Тема 2 «ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ПО К.БУТЕЙКО»

1)   В основе дыхательной гимнастики К. Бутейко лежит принцип:

а)   трехтактного поверхностного дыхания с максимальной паузой дыхания на выдохе;

б)   глубокого диафрагмального дыхания;

в)   дыхания, при котором вдохи очень короткие и ограничены, а выдохи самопроизвольные.

2)    Результатом применения методики, разработанной К. Бутейко, является:

а)   накопление в крови, в клетка органов тканей углекислого газа;

б)   увеличение содержание гемоглобина к крови;

в)   раздражение механорецептеров.

3)   Одним из противопоказаний к использованию дыхательной гимнастики по К. Бутейко является:

а)  хронический бронхит;

б)  умственная отсталость;

в)  гипотония;

г)  бронхиальная астма.

4)   Контрольная пауза определяется:

а)   первым дискомфортным состоянием при задержке дыхания на выдохе;

б)   первым императивным вдохом при задержке дыхания на выдохе;

в)   разницей между максимальной и волевой паузами.

5) Максимальная пауза определяется:

а) первым дискомфортным состоянием при задержке дыхания на выдохе;

б) первым императивным вдохом при задержке дыхания на выдохе;

в) разницей между контрольной и волевой паузами.

6) Волевая пауза определяется:

а) первым дискомфортным состоянием при задержке дыхания на выдохе;

б) первым императивным вдохом при задержке дыхания на выдохе;

в) разницей между максимальной и контрольной паузами.

Тема 3. «МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ РЕЛАКСАЦИОННОЙ ЛЕЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1) Релаксация это:

 а) это постепенное расслабление какого-либо состояния тела после прекращения действия факторов, вызывавших это состояние;

а) это постепенное расслабление тела в момент действия факторов, вызывающих это состояние.


2) Средствами  релаксационной лечебно-профилактической гимнастики являются:

а) ходьба и бег;                                          в) стретчинг;
б) асаны;                                                     г) различные виды аэробики.
3) Что не относится к основным механизмам воздействия РЛПГ на организм человека:

а) механизм избирательной проприоцептивной афферентации.

б) механизм изменения интенсивности кровоснабжения органов, желёз и частей тела.

в) механизм внутреннего глубинного массажа.

г) механизм, связанный с уменьшением уровня сахара в крови

д) механизм, связанный с устранением деформаций позвоночного столба.

4)  Какой принцип  используется в РЛПГ:

а) статической мышечной нагрузки;

б) аэробной физической нагрузки;

в) силовой тренинг.

5) Противопоказаниями к назначению РЛПГ являются (3 правильных ответа):

а)  период обострения хронических заболеваний;

б) онкологические заболевания;

в) миопия высокой степени;

г) бронхиальная астма;

в) период обострения заболеваний позвоночника;

г) сахарный диабет.

6) При выполнении поз-связок:

а) сначала выполняются все упражнения с разгибанием позвоночника, а затем со сгибанием;

б) необходимо чередовать  позы разгибания позвоночника с позами со сгибанием.

7. Укажите правильное выполнение «цикла позы»:

 а) мысленная настройка на позу, вход в позу, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

б) расслабление перед позой, мысленная настройка на позу, вход в позу, фиксация позы, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

в) мысленная настройка на позу, расслабление перед позой, вход в позу, выход из позы, расслабление после выхода из позы. 

4 курс

Весенний семестр

Тема 1 «ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  СТУДЕНТОВ МЕДИЦИНСКОГО ВУЗА»

1) Профессионально-прикладная физическая подготовка это: 

а) подсистема физического воспитания, обеспечивающая формирование и совершенствование свойств и качеств личности, имеющее существенное значение для конкретной профессиональной деятельности;

б) комплекс упражнений, обеспечивающий эффективную деятельность человека в конкретной профессиональной области.

2) Факторы, определяющие содержание профессионально-прикладной физической подготовки (укажите 3 правильных ответа):

а) сфера деятельности;

б) финансово-экономическое состояние конкретной сферы деятельности;

в) содержание и условия труда;

г) экологические условия проживания;

д) психофизиологические особенности труда.

3) К какой группе профессий относится труд – врача? 

а) умственный и преимущественно умственный труд;

б) лёгкий физический труд, малоподвижный, однообразный;

в) труд средней физической тяжести, разнообразный, динамичный;

г) тяжёлый физический труд.

4) Целью профессионально-прикладной физической подготовки студентов медицинских вузов является: 

а) обеспечение формирования и совершенствования свойств и качеств личности, имеющих существенное значение для конкретной профессиональной деятельности;

б) формирование с помощью различных средств физической культуры и спорта профессионально важных свойств и качеств личности врача;

в) содействие освоению конкретной профессии врача, достижение необходимого уровня профессиональной дееспособности и психофизической готовности к высокопроизводительному труду.

5) Для какой из профессии врача профессионально значимыми качествами являются быстрота реакции, самообладание, большой объём оперативной и долговременной памяти?

а) врач-стоматолог;                                    в) врач-хирург;
б) провизор;                                                г) врач-педиатр.
6) О какой медицинской профессии говорится в следующих предложениях: «… при этом у них сильно выражен грудной кифоз, который охватывает шейный и поясничный отделы позвоночника. Спина сильно искривлена, грудь плоская, впалая или выдвинута вперёд»?

а) врач-стоматолог;                                 в) врач-хирург;
б) провизор;                                             г) врач-педиатр.
7) Профессиональная деятельность провизора характеризуется: 

а) монотонностью, гипокинезией и гиподинамией, выполнением большого числа манипуляций руками (координационных движений), преобладанием умственной деятельности (переработка поступающей информации, большое число возможных вычислений);

б) значительной умственной нагрузкой, требует от врача больших усилий и выносливости, внимания и высокой трудоспособности в экстремальных условиях;

в) высокой координацией движений, их автоматизмом, физической силой и высоким нервно-психическим тонусом, а также устойчивостью внимания.

8) Профессионально-прикладную физическую подготовку следует проводить:

а) круглогодично;

б) во внеучебное время;

в) в каникулярное время;

г) в период прохождения учебных производственных практик.

Тема 2 «АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА»

1)  Аутогенная тренировка – это система:

а) сознательно применяемых человеком безусловных рефлексов;

б) сознательно применяемых человеком условных рефлексов;

в) сознательно применяемых человеком психологических приемов;

г) сознательно применяемых человеком физических упражнений.

2) Методы психологической саморегуляции (укажите 2 правильных ответа):

а) мышечная релаксация по Э. Джекобсону;

б) повышение самосознания;

в) идеомоторная тренировка;

г) аутогенная тренировка И.Г. Шульца. 

3) Укажите цель низшей аутогенной тренировки:

а) овладеть определенными упражнениями для управления работой внутренних органов, добиться положительного психического настроя и мышечного расслабления; 

б) овладеть определенной техникой физических упражнений для управления телом в пространстве, добиться положительного настроя на предстоящую деятельность;

в) овладеть определенными упражнениями для управления работой различных мышечных групп, понять индивидуальные особенности своей психики. 

4)  Сколько стандартных упражнений включает аутогенная тренировка?

а) 4;                              б) 5;                              в) 6;                                г) 7.

5)  Какие заболевания не являются противопоказаниями к применению аутогенной тренировки (укажите 3 правильных ответа)?

а) повышенное артериальное давление;

б) пониженное артериальное давление;

в) заболевания ЖКТ в стадии обострения;

г) бронхиальная астма;

д) нарушение периферического кровообращения;

е) тяжелые психические расстройства.

Ответы для тестов 1 курс 

Осенний семестр

Тема 1 «ФИЗКУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ В МЕДИЦИНСКИХ И ФАРМАЦЕВТИЧЕСКИХ ВУЗАХ»

1 а            2 г              3 а              4 а,в,г,д,ж               5 а                 6 а                7 б                    8 в

Тема 2 «ЭКСПРЕСС-ОЦЕНКА ПЕРЕНОСИМОСТИ НАГРУЗКИ НА ЗАНЯТИЯХ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ»

1 а            2 а, б, г, д             3 б            4 а             5 а           6 б, в, д             7 а             8 б               9 а

Тема 3 «ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ»

1 б         2 а          3 б          4 в          5 в          6 б          7 а            8 а             9 б            10 б            11 б

Тема 4 «АЭРОЗОЛЬ-ТЕРАПИЯ, ФИТОТЕРАПИЯ. ИУФО»
1 б          2 в           3 а            4 б           5 а          6 в, г            7 а

Тема 5 «ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ  ПО  Н. УМАНСКОЙ»

1 рецепторы, корковый анализатор, подкорковые, спинной мозг, нейроэндокринные

2 в

3 в

4 в

5 г

6 а, б, г, д, ж

Тема 6 «ПАРАДОКСАЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА А.СТРЕЛЬНИКОВОЙ»

1 в               2 а, в, е                3 в                 4 а                   5 б, г

Весенний семестр

Тема 1          «ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ УЧЕБНОГО ТРУДА И   ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РЕГУЛИРОВАНИИ РАБОТОСПОСОБНОСТИ»

1 а            2 а           3 а, г          4 а, в          5 б, в, д          6 б           7 а         8 в         9 а        10 а      11 в

12 а

Тема 2  «МЕТОДИКА СОСТАВЛЕНИЯ  И ПРОВЕДЕНИЯ КОМПЛЕКСА УТРЕННЕЙ ГИГИЕНИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1 а, г             2 б, г            3 г, е               4 б, в

 Тема 3 «СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ К ЗАКАЛИВАНИЮ»

1 в               2 б, д, е             3 б, г, д              4 в, з                5 а, г, е

Тема 4 «СТРЕТЧИНГ»

1 б                2 в, д                3 г               4 г                     5 в

Тема 5. «МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ РЕЛАКСАЦИОННОЙ ЛЕЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1 а            2 б          3 г               4 а              5 а, б, в             6 б              7 б

2 курс 

Осенний семестр

Тема 1 «ЕСТЕСТВЕННО-НАУЧНЫЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ»

1 б

2 миозин, гликоген, креатинфосфат; АТФ-аза, фосфорилаза, сукцинатдегидрогеназа; тканевое дыхание, гликолиз

2 а

4 б, в, е

5 а, в, д

6 а

7 б

8 урежение; возрастание

9 б, в, д

10 б, в, д

11 б

Тема 2 «ЛФК  ПРИ НАРУШЕНИИ ОПОРНО - ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА»

1 б             2 в            3 а, в          4 а              5 б               6 д

Тема 3 «ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ПО МЕТОДИКЕ ХАТХА-ЙОГА»

1 б         2 а           3 б            4 а, в              5 б, г, д             6 а, в, г              7 а

Весенний семестр

Тема 1 «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА И ТРЕНАЖЁРЫ НА СЛУЖБЕ ЗДОРОВЬЯ» Часть 1

1 а, в, д, е          2 а, г, е            3 б, г, д           4 б              5 в            6 в             7 б              8 в, е, л

Тема 2  «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ ГИГИЕНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ И ВОССТАНОВЛЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ» Часть 2

1 б, г               2  б, г            3 а, в            4 б            5 б, г           6 б                  7 в               8 в

9 б                  10 а                11 б             12 в           13 а           14 в, д, е          15 в           16 в

Тема 3 «ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ МУЗЫКА-ПОМОЩНИК В УЧЕБЕ, ТРУДЕ,

СПОРТЕ, ЛЕЧЕБНОЙ И РЕАБИЛИТАЦИОННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ»

1 а              2 в           3 а            4 б, д            5 а              6 а, в             7 а              8 б               9 а

3 курс 

Осенний семестр

Тема 1 «ДОПИНГИ И СТИМУЛЯТОРЫ В СПОРТЕ»

1 б             2 а             3 в            4 б            5 а, в, г             6 б, в, д             7 а, б, д               8 б, д, е

9 кора надпочечников; кортизол

10 б

11 а

12 б, г

13 а

14 в

15 б, в

Тема 2 «РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ МАССАЖА»

1 б              2 а               3 а            4 в          5 а, б, в, е           6 а, в, е, ж            7 а           8 а             9 а

10 в            11 а

Тема 3 «ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ»

1 а               2 в, д, е                3 г               4 г               5 б

Тема 4. «МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ РЕЛАКСАЦИОННОЙ ЛЕЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1 а            2 б            3 г                4 а              5 а, б, в             6 б             7 б

Весенний семестр

Тема 1 «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА И ТРЕНАЖЁРЫ НА СЛУЖБЕ ЗДОРОВЬЯ» Часть 1

1 а, в, д, е              2 а, г, е             3 б, г, д            4 б          5 в             6 в           7 б              8 в, е, л

Тема 2  «ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ. ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ ГИГИЕНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ И ВОССТАНОВЛЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ» Часть 2

1 б, г            2  б, г            3 а, в              4 б           5 б, г            6 б                7 в           8 в              9 б

10 а               11 б               12 в             13 а          14 в, д, е               15 в              16 в

Тема 3 «ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ МУЗЫКА-ПОМОЩНИК В УЧЕБЕ, ТРУДЕ,

СПОРТЕ, ЛЕЧЕБНОЙ И РЕАБИЛИТАЦИОННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ»

1 а           2 в           3 а          4 б, д                5 а               6 а, в              7 а             8 б              9 а

Тема 4 «ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ ПО А.МИКУЛИНУ, Н. АМОСОВУ, К.КУПЕРУ»

1 а, в, е               2 б             3 а             4 б              5 г             6 б               7 в

Тема 5 «ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В СПЕЦИАЛЬНОМ УЧЕБНОМ ОТДЕЛЕНИИ»

1 а, б, г, д            2 а              3 а, г, д            4 б          5 в            6 б            7 а                8 г, д, е

9 а                     10 а               11 б              12 а          13 б

Тема 6 «ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ПО МЕТОДИКЕ ХАТХА-ЙОГА»

1 б             2 а            3 б             4 а, в            5 б, г, д            6 а, в, г              7 а

4 курс 

Осенний семестр

Тема 1 «АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ ИНВАЛИДОВ»

1 а                2 г           3 б              4 б, в              5 б            6 г              7 в                8 а

9 райдтерапия или иппотерапия

10 а, г, д

11 б

12 б

Тема 2 «ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА ПО К.БУТЕЙКО»

1 а              2 а               3 б              4 а           5 б           6 в

Тема 3. «МЕТОДИКА ВЫПОЛНЕНИЯ РЕЛАКСАЦИОННОЙ ЛЕЧЕБНО-ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1 а            2 б             3 г               4 а              5 а, б, в              6 б               7 б

Весенний семестр

Тема 1 «ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  СТУДЕНТОВ МЕДИЦИНСКОГО ВУЗА»

1 а          2 а            3 б            4 в            5 в               6 а               7 а              8 а

Тема 2 «АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА»

1 в            2 а, г               3 а                4 в                 5 а, г, д

