            ПОДСЕТНИК ЗА ПРВИ КОЛОКВИЈУМ ИЗ ФУДБАЛ 3 - МЕТОДИКА ФИЗИЧКЕ ПРИПРЕМЕ (К1-Т1)

1. Који су системи задужени за контролу и извођење покрета код човека?

      Пасивни ,   активни  и контролни.
2. Која је најзначајнија  улога скелетног система са аспекта кондиционог тренинга? Заокружити тачан одговор:

А)  Штити органе као што су мозак, кичмена мождина, срце и плућа.

Б)  Понаша се као основни ослонац или носач осталих делова тела.

Ц)  Понаша се као систем полуга на које делују мишићи при чему се     омогућава   кретање тела и одржавање положаја тела у жељеном облику.
3. Шта је саркомера?

      Саркомера је основна функционална јединица у мишићу.

4. Навести који постоје типови мишићне контракције?

      Изометријска, концентрична и екцентрична.
5. Које равни чине тродимензионални систем?

      Фронтална ,   сагитална и трансферзална.

6. У којој равни се изводи флексија, односно прегибање у зглобу кука?

      Прегибање у зглобу кука врши се сагиталној равни.

7. Око које осе се врши ротација главом у основном анатомском положају?

      Ротација се врши око  ВЕРТИКАЛНЕ осе.

8. Шта је периодизација?

      Периодизација представља временску усклађеност тренажног процеса у складу са потребама такмичења на којима спортисти наступају. 

9. Који је синоним за скапуларну ретракцију? Заокружити тачан одговор:

      А)   Адукција     
                Б)    Абдукција                                  Ц)    Ротација

10. Објаснити укратко основну функцију мишићног вретена и Голџијевог тетивног органа?

Основна функција мишићног вретена је да рефлексним путем одржи одређену дужину мишића сталном, то јест да га врати у првобитно стање након продужења или скраћења. Основна функција Голџијевог тетивног органа је да регулише мишићну напетост и својим механизмима утиче на њено смањење.

11. За ког вишеструког освајача Античких оллимпијских игара се каже да је примењивао метод прогресивног повећања оптерећења? Заокружити тачан одговор:

А) Херкулес                          Б) Милон из Кротона                              Ц) Еуген Сандов

12. Шта чини апендикуларни скелет?

         Апендикуларни скелет чине кости лобање, кичмени стуб и ребра.
13. Шта је моторна јединица?

Моторна јединица је основна функционална јединица неуро-мишићног     система, а састоји се од нерва и свих мишићних влакана која инервише.

14. Навести који постоје типови мишићне хипертрофије?

          Постоје два типа мишићне хипертрофије, а то су миофибрилна и  саркоплазматична.

15. Које осе, уз равни, чине тродимензионални систем?

          Вертикална, хоризонтално-фронтална и хоризонтално-сагитална оса.

16. У којој равни се изводи екстензија, односно опружање у зглобу лакта?

          Опружање у зглобу лакта се врши у сагиталној равни.

17. Око које осе се врши ротација трупом у основном анатомском положају?

           Ротација се врши око ВЕРТИКАЛНЕ осе.

18. Шта је АТП (аденозин-трифосфат)?

АТП је основна енергетска валута организма, односно представља одмах искористљив облик енергије која ја је потребна за функционисање свих ћелија укључујући и мишићне контракције.

19. Који је синоним за скапуларну протракцију? Заокружити тачан одговор:

А)   Адукција     
                Б)    Абдукција                                  Ц)    Ротација

20. Објаснити укратко основну разлику између аеробног и анаеробног система?

          Основна разлика између аеробног и анаеробног система је у томе да се код  аеробног ресинтеза аденозин-трифосфата (АТП) врши уз присуство кисеоника, док код анаеробног система се ресинтеза врши без присуства кисеоника.

