Основе aнтропомоторике 2

Питања за колоквијум


1. Испољавање јачине (силе) као последица напрезања мишића зависи од више фактора: 

2. Како је повезан попречни пресек мишића са могућностима испољавања јачине (силе)?
3. Какав је утицај мишића антагониста на испољавање јачине. 

4. Шта је снага?

5. Од чега зависи испољавање снаге?

6. Од чега зависи јачина? 
7. Како се мења однос јачине и снаге под утицајем тренинга. 
8. Шта су то апсолутна и релативна јачина (сила) или снага?

9. У ком узрасту се достиже највећи ниво релативне јачине?
10. Како се врши мерење јачине?
11. Како се врши мерење експлозивне снаге?
12. Шта је то праг реактивности?

13. Трчање као средство развоја снаге
14. Скокови као средство за развој снаге 

15. Пењања као средство развоја снаге
16. Ношење ка средство развијања јачине и снаге
17. Бацања као средство развијања јачине и снаге 
18. Гурања и вучења као средство развијања јачине и снаге 

19. Тегови као средство за развој јачине и снаге
20. Шта је то понављајући максимум (енгл. РМ)?
21. У којим условима се развија максимална снага (проценат максималне силе)?

22. У којим условима се развија максимална јачина (проценат максималне силе)?

23. Еластични експандери за развијања јачине и снаге: 

24. Гимнастичке справе за развијања јачине и снаге: 

25. Вежбе за вратне мишиће. 
26. Избор вежби за мишиће руку и раменог појаса
27. Вежбе за мишиће руку и раменог појаса.
28. Вежбе засноване на покретима шаке
29. Избор вежби за мишиће трупа

30. Вежбе за опружаче трупа (шта подразумевају, оптерећење)
31. Вежбе за прегибаче трупа (шта подразумевају, оптерећење)

32. Вежбе за бочне прегибаче трупа (шта подразумевају, оптерећење)

33. Избор вежби за мишиће ногу
34. Вежбе за мишиће прегибаче у зглобу кука (шта подразумевају, оптерећење)

35. Вежбе за мишиће опружаче у зглобу кука (шта подразумевају, оптерећење)

36. Вежбе за мишиће приводиоце у зглобу кука (шта подразумевају, оптерећење)

37. Вежбе за мишиће опружаче у зглобу колена (шта подразумевају, оптерећење)

38. Вежбе за мишиће прегибаче у зглобу колена (шта подразумевају, оптерећење)

39. Вежбе за мишиће опружаче у скочном зглобу (шта подразумевају, оптерећење)

40. Вежбе за мишиће прегибаче у скочном зглобу (шта подразумевају, оптерећење)

41. Оперативни аспекти вежбања са оптерећењем:
42. Режим рада мишића (тип контракције)

43. Карактеристике метода за развој јачине и снаге мишића

44. Методу максималног напрезања карактерише:
45. Методу субмаксималног напрезања карактерише:

46. Кружна метода тренинга: 
47. Метода станица 
48. Карактеристике програма за развој јачине и снаге
49. Вежбање у циљу повећања силе и снаге ослања се на принципе: 
50. Метода максималног и субмаксималног оптерећења (циљ, организација)

51. Метода великог оптерећења (циљ, организација)

52. Метода средњег оптерећења (циљ, организација)

53. Метода тренинга за развој мишићне масе (организација)

54. Метода статичког оптерећења (циљ, организација)

55. Метода ексползивног напрезања (циљ, организација)

56. Шта знате о ударној методи? 
57. Шта знате о плиометријском тренингу и плиометријској методи? 
58. Метода развоја издржљивости у јачини

59. Развој јачине и снаге према узрасту
60. Тестови за процену јачине 

61. Тестови за процену снаге

62. Шта је то брзина?
63. Шта је то брзина реаговања
64. Шта је то брзина појединачног покрета
65. Шта је то фреквенција покрета

66. Избор вежби и метода за развој брзине реаговања
67. Избор вежби и метода за развој брзине покрета
68. Избор вежби и метода за развој фреквенције покрета
69. Шта је то брзинска баријера 
70. Како се разбија брзинска баријера

71. Које су то карактеристике програма за развој брзине?
72. Шта је то издржљивост?
73. Подела издржљивости:
74. Избор вежби и метода за развој опште издржљивости?
75. На чему се заснива континуирана метода?

76. Карактеристике промењиве методе?
77. Карактеристике методе понављања?

78. Карактеристике фартлек методе?
79. Карактеристике интервалне методе?

80. Шта је то брзинска издржљивост?

81. Избор вежби и метода за развој анаеробне издржљивости?

82. Шта знате о методи понављања за развој анаеробне издржљивости?
83. Шта знате о такмичарској методи за развој анаеробне издржљивости?

84. Које су основне карактеристике програма за развој издржљивости?
85. Шта је то окретност (Координација)?

86. Методска упутства усмерена на развој окретности заснивају се на:
87. За процену окретности и појединих облика испољавања координације примењују се тестови:

88. Шта је то гипкост? 
89. Шта утиче на гипкост?
90. Избор вежби и метода на развој гипкости:

91. Карактеристике програма за развој гипкости:
92. Од којих тестова се састоји EUROFIT батерија тестова?
93. Фламинго тест (опис, опрема, реквизити и упутства)
94. Тапинг руком (опис, опрема, реквизити и упутства)

95. Сед и дохват (опис, опрема, реквизити и упутства)

96. Скок удаљ из места (опис, опрема, реквизити и упутства)

97. Стисак шаке (опис, опрема, реквизити и упутства)

98. Лежање сед (опис, опрема, реквизити и упутства)

99. Издржај у згибу (опис, опрема, реквизити и упутства)

100. Тест агилности 10х5м  (опис, опрема, реквизити и упутства)

