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Дисциплина входит в «Предметно-методический модуль (профиль: Физическая куль-

тура)» в обязательную часть  Блока 1 «Дисциплины (модули)» и является обязательной 

для изучения. 
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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ 

1.1 Цель дисциплины 

       Цель дисциплины – обеспечить студентов современными знаниями физиологических 

основ физической культуры и спортивной тренировки с учетом возрастных и половых осо-

бенностей, знаниям физиологических закономерностей функционирования различных си-

стем организма человека в условиях занятий физической культурой и спортом. 

Задачи дисциплины: 

– обеспечить необходимыми знаниями физиологических закономерностей жизнеде-

ятельности организма человека в покое и при мышечной деятельности;  

– раскрыть основные физиологические механизмы управления движениями и под-

держания гомеостаза;  

– выявить возрастные и половые особенности развития различных физиологических 

систем организма человека и онтогенетические особенности адаптации к мышечной дея-

тельности у лиц разного возраста и пола;  

– обеспечить необходимыми знаниями физиологических закономерностей жизнеде-

ятельности организма человека при выполнении различных физических упражнений;  

– выявить закономерности различных состояний организма, возникающих при заня-

тиях спортом;  

– раскрыть основные физиологические механизмы формирования двигательных 

навыков;  

– выявить физиологические основы развития тренированности и обоснование пери-

одизации уроков физической культуры у учащихся разного возраста и пола. 

1.2 Планируемые результаты обучения 

В результате освоения данной дисциплины у обучающихся формируются следую-

щие компетенции: 

ОПК-8. Способен осуществлять педагогическую деятельность на основе специальных 

научных знаний 

ПК-7. Способен к обеспечению охраны жизни и здоровья обучающихся в учебно-воспита-

тельном процессе и внеурочной деятельности. 

 

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Дисциплина входит в «Предметно-методический модуль (профиль: Физическая 

культура)» в обязательную часть  Блока 1 «Дисциплины (модули)» и является обязатель-

ной для изучения. 

Для освоения дисциплины «Физиология физкультурной деятельности» использу-

ются знания, умения, сформированные в ходе изучения дисциплин «Анатомия человека», 

«Биомеханика двигательной деятельности человека».  

Освоение данной дисциплины является основой для последующего изучения дисци-

плин «Теория и методика физического воспитания», «Методика преподавания предмета 

"Физическая культура"» 

3. ОБЪЕМ И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Объем дисциплины 

 

Показатель объема дисциплины Форма обучения 

 Очная Заочная 
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Объем дисциплины в зачетных единицах 3 3 

Объем дисциплины в часах 108 108 

Контактная работа: 56,3 26,3 

Лекции 181 121 

Лабораторные занятия 361 121 

Контактные часы на промежуточную аттестацию 2,31 2,31 

 Экзамен 0,31 0,31 

 Предэкзаменационная консультация 21 21 

Самостоятельная работа 421 721 

Контроль 9,71  9,71 

Формы промежуточной аттестации: по очной и заочной форме – экзамен в 3 семестре 

 
3.2 Содержание дисциплины  

По очной форме обучения 

Наименование тем дисциплины и их краткое содержание 

Контакт-

ная  

работа 

Л
ек

ц
и

и
 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
 

за
н

я
т
и

я
 

Тема 1. Адаптация к мышечной деятельности и резервные возможности организма. 

Адаптация, цена адаптации. Динамика адаптационных изменений в организме, ее ста-

дии. Физиологические особенности адаптации к физическим нагрузкам. Срочная и 

долговременная адаптация к физическим нагрузкам. Функциональная система адап-

тации. Физиологические резервы организма и их характеристика. 

2 4 

Тема 2. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках. Измене-

ния функций организма человека, происходящие под воздействием физических 

упражнений. Функциональные сдвиги в организме при нагрузках постоянной и пере-

менной мощности. Физиологические критерии, определяющие адаптированность ор-

ганизма к физическим нагрузкам. 

2 4 

Тема 3. Классификация физических упражнений. Физические упражнения. Классифи-

кация физических упражнений. Физиологическая классификация спортивных упраж-

нений в соответствии с типом сокращения основных мышц. Классификация цикличе-

ских упражнений в зависимости от характера энергообеспечения (по А.Р. Гоцу). Ха-

рактеристика динамических физических упражнений по зонам мощности (по В.С. 

Фарфелю). 

2 4 

Тема 4. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной дея-

тельности. Роль эмоций при спортивной деятельности 

и механизмы их проявления. Характеристика предстартового периода при спортивной 

деятельности. Предстартовое состояние. Разминка. Характеристика основного (рабо-

2 4 

                                                            
1 Реализуется в формате электронного обучения с применением дистанционных образовательных техно-

логий. 
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чего) периода при спортивной деятельности. Врабатывание «Мертвая точка» и «вто-

рое дыхание». Устойчивое состояние. Утомление. Физиологическая характеристика 

перетренированности и перенапряжения. Характеристика периода восстановления 

при спортивной деятельности. 

Тема 5. Физическая работоспособность спортсменов и ее тестирование. 

Понятие «физическая работоспособность», критерии оценки работоспособности. Ме-

тоды тестирования физической работоспособности. Резервы физической работоспо-

собности. 

2 4 

Тема 6. Физиологические механизмы и закономерности развития физических качеств. 

Формы проявления, физиологические механизмы и функциональные резервы разви-

тия силы. Формы проявления, физиологические механизмы и функциональные ре-

зервы развития быстроты. Формы проявления, физиологические механизмы и функ-

циональные резервы развития выносливости. Понятие о ловкости и гибкости: физио-

логические механизмы и закономерности их развития. 

2 4 

Тема 7. Физиологические механизмы и закономерности формирования двигательных 

навыков. Формирование двигательных умений и навыков. Стадии формирования дви-

гательных навыков. Физиологические основы совершенствования двигательного 

навыка. Устойчивость навыка и длительность его сохранения. 

2 4 

Тема 8. Физиологические основы развития тренированности. 

Физиологическая характеристика тренировки и состояния тренированности. Тестиро-

вание функциональной подготовленности спортсменов в покое. Тестирование функ-

циональной подготовленности спортсменов при стандартных и предельных нагруз-

ках. 

2 4 

Тема 9. Функциональные асимметрии спортсменов 

 Моторная, сенсорная и психическая асимметрия. Проявление функциональной асим-

метрии у спортсменов. Физиологические основы управления тренировочным процес-

сом с учетом функциональной асимметрии. 

2 4 

Итого 182 362 

 

По заочной форме обучения 

Наименование тем дисциплины и их краткое содержание 

Контакт-

ная  

работа 
Л

ек
ц

и
и

 

Л
а
б
о
р

а
т
о
р

н
ы

е 
 

за
н

я
т
и

я
 

Тема 1. Адаптация к мышечной деятельности и резервные возможности организма. 

Адаптация, цена адаптации. Динамика адаптационных изменений в организме, ее ста-

дии. Физиологические особенности адаптации к физическим нагрузкам. Срочная и 

долговременная адаптация к физическим нагрузкам. Функциональная система адап-

тации. Физиологические резервы организма и их характеристика. 

1 1 

                                                            
2 Реализуется в формате электронного обучения с применением дистанционных образовательных техно-

логий. 
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Тема 2. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках. Измене-

ния функций организма человека, происходящие под воздействием физических 

упражнений. Функциональные сдвиги в организме при нагрузках постоянной и пере-

менной мощности. Физиологические критерии, определяющие адаптированность ор-

ганизма к физическим нагрузкам. 

1 1 

Тема 3. Классификация физических упражнений. Физические упражнения. Классифи-

кация физических упражнений. Физиологическая классификация спортивных упраж-

нений в соответствии с типом сокращения основных мышц. Классификация цикличе-

ских упражнений в зависимости от характера энергообеспечения (по А.Р. Гоцу). Ха-

рактеристика динамических физических упражнений по зонам мощности (по В.С. 

Фарфелю). 

1 1 

Тема 4. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной дея-

тельности. Роль эмоций при спортивной деятельности 

и механизмы их проявления. Характеристика предстартового периода при спортивной 

деятельности. Предстартовое состояние. Разминка. Характеристика основного (рабо-

чего) периода при спортивной деятельности. Врабатывание «Мертвая точка» и «вто-

рое дыхание». Устойчивое состояние. Утомление. Физиологическая характеристика 

перетренированности и перенапряжения. Характеристика периода восстановления 

при спортивной деятельности. 

2 2 

Тема 5. Физическая работоспособность спортсменов и ее тестирование. 

Понятие «физическая работоспособность», критерии оценки работоспособности. Ме-

тоды тестирования физической работоспособности. Резервы физической работоспо-

собности. 

1 1 

Тема 6. Физиологические механизмы и закономерности развития физических качеств. 

Формы проявления, физиологические механизмы и функциональные резервы разви-

тия силы. Формы проявления, физиологические механизмы и функциональные ре-

зервы развития быстроты. Формы проявления, физиологические механизмы и функ-

циональные резервы развития выносливости. Понятие о ловкости и гибкости: физио-

логические механизмы и закономерности их развития. 

2 2 

Тема 7. Физиологические механизмы и закономерности формирования двигательных 

навыков. Формирование двигательных умений и навыков. Стадии формирования дви-

гательных навыков. Физиологические основы совершенствования двигательного 

навыка. Устойчивость навыка и длительность его сохранения. 

2 2 

Тема 8. Физиологические основы развития тренированности. 

Физиологическая характеристика тренировки и состояния тренированности. Тестиро-

вание функциональной подготовленности спортсменов в покое. Тестирование функ-

циональной подготовленности спортсменов при стандартных и предельных нагруз-

ках. 

1 1 

Тема 9. Функциональные асимметрии спортсменов 

 Моторная, сенсорная и психическая асимметрия. Проявление функциональной асим-

метрии у спортсменов. Физиологические основы управления тренировочным процес-

сом с учетом функциональной асимметрии. 

1 1 

Итого 123 123 

 

 

 

                                                            
3 Реализуется в формате электронного обучения с применением дистанционных образовательных техно-

логий. 
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4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ  

Название 

темы 

Вопросы для самостоятель-

ной работы студентов 

Кол-во 

часов 

(Оч-

ная/заоч-

ная) 

Формы 

самостоя-

тельной ра-

боты 

Методиче-

ское обес-

печение 

Форма 

 отчетно-

сти 

Тема 1. Фи-

зиологиче-

ские особен-

ности детей 

школьного 

возраста, спе-

цифика их 

тренировки 

1. Некоторые особенности раз-

вития ребенка. 2. Возрастная 

периодизация. Понятие кален-

дарного 

и биологического возраста. 

Критерии определения 

биологического возраста. 

3. Специфика спортивного со-

вершенствования 

детей и подростков. 4. Особен-

ности функционального состо-

яния 

детей и подростков при спор-

тивной деятельности. 

5. Понятие «критических» и 

«сенситивных» периодов 

развития ребенка. Сенситив-

ные периоды развития физиче-

ских качеств у детей и под-

ростков. 

6/10 Подготовка 

реферата, 

подготовка к 

устному 

опросу, 

подготовка к 

лаборатор-

ной работе,  

подготовка к 

тестирова-

нию 

 

Учебно-ме-

тодическое 

обеспече-

ние дисци-

плины 

Реферат, 

устный 

опрос, ла-

бораторная 

работа, те-

стирование 

Тема 2.  Фи-

зиологиче-

ские основы 

спортивной 

тренировки 

женщин 

1. Морфофункциональные 

особенности женского орга-

низма. 2. Специфические осо-

бенности проявления и разви-

тия физических качеств. 

3. Энерготраты, аэробные и 

анаэробные возможности жен-

ского организма. 4. Изменения 

функций женского организма 

в процессе тренировок. 

6/10 Подготовка 

реферата, 

подготовка к 

устному 

опросу, 

подготовка к 

лаборатор-

ной работе,  

подготовка к 

тестирова-

нию 

 

Учебно-ме-

тодическое 

обеспече-

ние дисци-

плины 

Реферат, 

устный 

опрос, ла-

бораторная 

работа, те-

стирование 

Тема 3. Фи-

зиолого-гене-

тические осо-

бенности 

спортивного 

отбора 

1. Физиолого-генетический 

подход к вопросам 

спортивного отбора. 2. 

Наследственные влияния на 

морфофункциональные 

особенности и физические ка-

чества человека. 

3. Учет физиолого-генетиче-

ских особенностей 

6/11 Подготовка 

реферата, 

подготовка к 

устному 

опросу, 

подготовка к 

лаборатор-

ной работе,  

Учебно-ме-

тодическое 

обеспече-

ние дисци-

плины 

Реферат, 

устный 

опрос, ла-

бораторная 

работа, те-

стирование 
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человека в спортивном отборе. 

4. Значение адекватного и не-

адекватного выбора спортив-

ной специализации и стиля со-

ревновательной деятельности. 

подготовка к 

тестирова-

нию 

 

Тема 4. Спе-

цифика спор-

тивной дея-

тельности 

в особых 

условиях 

внешней 

среды 

1. Влияние температуры и 

влажности воздуха 

на спортивную работоспособ-

ность. 2. Спортивная работо-

способность в условиях изме-

ненного барометрического 

давления. 

3. Спортивная работоспособ-

ность при смене поясно-кли-

матических условий. 

6/11 Подготовка 

реферата, 

подготовка к 

устному 

опросу, 

подготовка к 

лаборатор-

ной работе,  

подготовка к 

тестирова-

нию 

 

Учебно-ме-

тодическое 

обеспече-

ние дисци-

плины 

Реферат, 

устный 

опрос, ла-

бораторная 

работа, те-

стирование 

Тема 5. Фи-

зиологиче-

ские основы 

оздоровитель-

ной 

физической 

культуры 

1. Факторы, влияющие на здо-

ровья человека. 2. Роль физи-

ческой культуры в жизнедея-

тельности человека. 

3. Понятия «гиподинамия» и 

«гипокинезия», их влияние на 

здоровье человека. 4. Влияние 

нервно-психического напря-

жения и монотонности работы 

на организм человека. 4.1. 

Нервно-психическое напряже-

ние. 4.2. Монотонность дея-

тельности. 5. Основные 

формы оздоровительной физи-

ческой культуры. 6. Влияние 

оздоровительной физической 

культуры 

на функциональное состояние 

и неспецифическую устойчи-

вость организма человека. 

6/10 Подготовка 

реферата, 

подготовка к 

устному 

опросу, 

подготовка к 

лаборатор-

ной работе,  

подготовка к 

тестирова-

нию 

 

Учебно-ме-

тодическое 

обеспече-

ние дисци-

плины 

Реферат, 

устный 

опрос, ла-

бораторная 

работа, те-

стирование 

Тема 6. Фи-

зиологиче-

ские меха-

низмы и зако-

номерности 

формирова-

ния двига-

тельных 

навыков 

 

1. Формирование двигатель-

ных умений и навыков 

2. Стадии формирования дви-

гательных навыков 

3. Физиологические основы 

совершенствования двигатель-

ного навыка 

4. Устойчивость навыка и дли-

тельность его сохранения 

6/10 Подготовка 

реферата, 

подготовка к 

устному 

опросу, 

подготовка к 

лаборатор-

ной работе,  

подготовка к 

тестирова-

нию 

 

Учебно-ме-

тодическое 

обеспече-

ние дисци-

плины 

Реферат, 

устный 

опрос, ла-

бораторная 

работа, те-

стирование 
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Тема 7.  

Физиологиче-

ские основы 

развития тре-

нированности 

 

 

1. Физиологическая характе-

ристика тренировки и состоя-

ния тренированности 

2. Тестирование функциональ-

ной подготовленности спортс-

менов в покое 

3. Тестирование функциональ-

ной подготовленности спортс-

менов при стандартных и пре-

дельных нагрузках 

6/10 Подготовка 

реферата, 

подготовка к 

устному 

опросу, 

подготовка к 

лаборатор-

ной работе,  

подготовка к 

тестирова-

нию 

 

Учебно-ме-

тодическое 

обеспече-

ние дисци-

плины 

Реферат, 

устный 

опрос, ла-

бораторная 

работа, те-

стирование 

ИТОГО  424/724    

 

5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕЙ И 

ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 

5.1 Перечень компетенций с указанием этапов их формирования в процессе освоения обра-

зовательной программы 

Код и наименование компетенций Этапы формирования 

ОПК-8. Способен осуществлять педагогическую дея-

тельность на основе специальных научных знаний 

 

1.Работа на учебных занятиях 

2. Самостоятельная работа  

 

ПК-7. Способен к обеспечению охраны жизни и здоро-

вья обучающихся в учебно-воспитательном процессе и 

внеурочной деятельности. 

 

1.Работа на учебных занятиях 

2. Самостоятельная работа  

 

 

5.2 Описание показателей и критериев оценивания компетенций на различных этапах 

формирования, описание шкал оценивания 

 

Оцени-

ваемые 

компе-

тенции 

Уровень 

сформиро-

ванности 

Этап  

формирова-

ния 

Описание 

 показателей 

Критерии  

оценивания 

Шкала  

оценивания 

 ОПК-8    Пороговый 1.Работа на 

учебных заня-

тиях. 

2. Самостоя-

тельная ра-

бота.  

 

Знать: -физиологические основы 

двигательной деятельности; - ос-

новы организации занятий физиче-

ской культурой и спортом в соот-

ветствии физиологическими осо-

бенностями человека  

Уметь:  

- оценивать функциональное состо-

яние организма человека, анализи-

руя показатели в покое, до и после 

двигательной деятельности;  

Реферат,  

устный опрос, 

лабораторная 

работа,  

тестирование 

Шкала оценива-

ния реферата 

Шкала оценива-

ния устного 

опроса 

Шкала оценива-

ния лабораторной 

работы 

Шкала оценива-

ния тестирования 

                                                            
4 Реализуется в формате электронного обучения с применением дистанционных образовательных техно-

логий. 
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- определять уровень работоспо-

собности индивида и оценивать 

подбор средств для занятий физи-

ческой культурой и спортом в соот-

ветствии с индивидуально-типоло-

гическими особенностями чело-

века- методиками измерения пока-

зателей функционального состоя-

ния организма человека в покое, до 

и после двигательной деятельно-

сти;  

Продвину-

тый 

1.Работа на 

учебных заня-

тиях. 

2. Самостоя-

тельная ра-

бота.  

 

Знать: -физиологические основы 

двигательной деятельности; - ос-

новы организации занятий физиче-

ской культурой и спортом в соот-

ветствии физиологическими осо-

бенностями человека  

Уметь:  

- оценивать функциональное состо-

яние организма человека, анализи-

руя показатели в покое, до и после 

двигательной деятельности;  

- определять уровень работоспо-

собности индивида и оценивать 

подбор средств для занятий физи-

ческой культурой и спортом в соот-

ветствии с индивидуально-типоло-

гическими особенностями чело-

века- методиками измерения пока-

зателей функционального состоя-

ния организма человека в покое, до 

и после двигательной деятельно-

сти;  

Владеть:  

- методиками определения физиче-

ской работоспособности и физио-

логических индивидуально-типо-

логических особенностей человека 

Реферат,  

устный опрос, 

лабораторная 

работа,  

тестирование 

Шкала оценива-

ния реферата 

Шкала оценива-

ния устного 

опроса 

Шкала оценива-

ния лабораторной 

работы 

Шкала оценива-

ния тестирования 

ПК-7 

Пороговый 1.Работа на 

учебных заня-

тиях. 

2. Самостоя-

тельная ра-

бота.  

 

Знать: 

-меры профилактики детского 

травматизма; 

- факторы риска, нормы и пра-

вила безопасных организации 

и проведения занятий по физиче-

ской культуре; 

- физиологические основы здоро-

вье сбережения в процессе физ-

культурно-спортивной деятельно-

сти 

Уметь 

- планировать и проводить профи-

лактические мероприятия по пре-

дупреждению детского травма-

тизма в процессе занятий физиче-

ской культурой; 

Реферат,  

устный опрос, 

лабораторная 

работа,  

тестирование 

Шкала оценива-

ния реферата 

Шкала оценива-

ния устного 

опроса 

Шкала оценива-

ния лабораторной 

работы 

Шкала оценива-

ния тестирования 
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Владеть 

средствами для занятий физиче-

ской культурой в соответствии с 

возрастными особенностями разви-

тия индивида 

Продвину-

тый 

1.Работа на 

учебных заня-

тиях. 

2. Самостоя-

тельная ра-

бота.  

 

Знать: 

-меры профилактики детского 

травматизма; 

- факторы риска, нормы и пра-

вила безопасных организации 

и проведения занятий по физиче-

ской культуре; 

- физиологические основы здоро-

вье сбережения в процессе физ-

культурно-спортивной деятельно-

сти 

Уметь 

- планировать и проводить профи-

лактические мероприятия по пре-

дупреждению детского травма-

тизма в процессе занятий физиче-

ской культурой; 

Владеть 

средствами для занятий физиче-

ской культурой в соответствии с 

возрастными особенностями разви-

тия индивида 

Реферат,  

устный опрос, 

лабораторная 

работа,  

тестирование 

Шкала оценива-

ния реферата 

Шкала оценива-

ния устного 

опроса 

Шкала оценива-

ния лабораторной 

работы 

Шкала оценива-

ния тестирования 

 

Описание шкал оценивания 

 

Шкала оценивания устного опроса 

Критерии Количество 

баллов 

высокая активность на практических занятиях, содержание и изложение мате-

риала отличается логичностью и смысловой завершенностью, студент показал 

владение материалом, умение четко, аргументировано и корректно отвечать 

на поставленные вопросы, отстаивать собственную точку зрения.  

8-10 баллов 

участие в работе на практических занятиях, изложение материала носит пре-

имущественно описательный характер, студент показал достаточно уверенное 

владение материалом, однако недостаточное умение четко, аргументировано 

и корректно отвечать на поставленные вопросы и отстаивать собственную 

точку зрения. 

6-8  баллов 

низкая активность на практических занятиях, студент показал неуверенное 

владение материалом, неумение отстаивать собственную позицию и отвечать 

на вопросы. 

3-5 баллов 

отсутствие активности на практических занятиях, студент показал незнание 

материала по содержанию дисциплины. 

0-2 балла 

 

Шкала оценивания лабораторной работы 

В качестве оценки используется следующие критерии: 

Выполнено без ошибок 8-10 баллов 

Выполнено с одной ошибкой 4-7 баллов 

Выполнено с двумя и более существенными ошибками 1-3 балла 
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Не выполнено практическое задание 0 баллов 

 

Шкала оценивания тестирования 

В качестве оценки используется следующие критерии: 

количество правильных ответов в % количество 

баллов 

1-10 1 

11-20 2 

21-30 3 

31-40 4 

41-50 5 

51-60 6 

61-70 7 

71-80 8 

81-90 9 

91-100 10 

 

Шкала оценивания реферата 

Критерии Баллы 

Содержание соответствуют поставленным цели и задачам, изложение матери-

ала отличается логичностью и смысловой завершенностью, студент показал 

владение материалом, умение четко, аргументировано и корректно отвечать 

на поставленные вопросы, отстаивать собственную точку зрения. 

9-10 баллов 

Содержание недостаточно полно соответствует поставленным цели и задачам 

исследования, работа выполнена на недостаточно широкой базе источников и 

не учитывает новейшие достижения, изложение материала носит преимуще-

ственно описательный характер, студент показал достаточно уверенное вла-

дение материалом, однако недостаточное умение четко, аргументировано и 

корректно отвечать на поставленные вопросы и отстаивать собственную 

точку зрения. 

6-8 баллов 

Содержание не отражает особенности проблематики избранной темы, – со-

держание работы не полностью соответствует поставленным задачам, база 

источников является фрагментарной и не позволяет качественно решить все 

поставленные в работе задачи, работа не учитывает новейшие достижения 

науки, студент показал неуверенное владение материалом, неумение отстаи-

вать собственную позицию и отвечать на вопросы. 

3-5 баллов 

 

5.3 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы фор-

мирования компетенций в процессе освоения образовательной программы 

 

ПРИМЕРНЫЙ СПИСОК ТЕМ ДЛЯ УСТНОГО ОПРОСА  

 

Тема 1. Адаптация к мышечной деятельности и резервные возможности организма. 

Тема 2. Функциональные изменения в организме при физических нагрузках. 

Тема 3. Классификация физических упражнений. 

Тема 4. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельно-

сти. 

Тема 5. Физическая работоспособность спортсменов и ее тестирование. 
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Тема 6. Физиологические механизмы и закономерности развития физических качеств. 

Тема 7. Физиологические механизмы и закономерности формирования двигательных 

навыков. 

Тема 8. Физиологические основы развития тренированности. 

Тема 9. Физиологические особенности детей школьного возраста, специфика их трени-

ровки. 

Тема 10.  Физиологические основы спортивной тренировки женщин. 

Тема 11. Физиолого-генетические особенности спортивного отбора. 

Тема 12. Специфика спортивной деятельности в особых условиях внешней среды. 

Тема 13. Физиологические основы оздоровительной физической культуры. 

 

ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ЭКЗАМЕНУ 

 

1. Роль отечественных ученых в развитии физиологии физического воспитания и спорта.  

2. Методы физиологических исследований в физиологии спорта.  

3. Гипокинезия и ее влияние на физиологические функции организма.  

4. Физические упражнения как средство повышения устойчивости организма к действию 

неблагоприятных факторов среды обитания человека. Учение Селье о стрессе.  

5. Физиологическое значение утренних физических упражнений. Их влияние на последу-

ющую работоспособность.  

6. Классификация физических упражнений по физиологическим признакам.  

7. Физиологическая характеристика динамических упражнений.  

8. Физиологическая характеристика статических упражнений.  

9. Характеристика циклических движений. Мощность и длительность работы в цикличе-

ских движениях.  

10. Физиологическая характеристика зоны максимальной мощности.  

11. Физиологическая характеристика зоны субмаксимальной мощности.  

12. Физиологическая характеристика зоны большой мощности.  

13. Физиологическая характеристика зоны умеренной мощности.  

14. Физиологическая характеристика ациклических движений. Силовые и скоростно-сило-

вые упражнения.  

15. Физиологическая характеристика предстартовых состояний. Механизм предстартовых 

изменений. Роль условных рефлексов в механизме предстартовых реакций.  

16. Значение эмоционального возбуждения при мышечной деятельности. Факторы, регу-

лирующие уровень предстартовых изменений.  

17. Физиологическая сущность тренировки. Спортивная форма как состояние высокой 

степени тренированности.  

18. Урок физической культуры. «Пульсовая кривая» урока.  

19. Физиологическое обоснование принципов тренировки.  

20. Физиологическая характеристика методов тренировки.  

21. Перетренированность, физиологический механизм, меры предупреждения.  

22. Условные рефлексы в механизме формирования произвольных движений.  

23. Динамический стереотип в формировании двигательного навыка.  

24. Автоматизация двигательного навыка. Ее физиологический механизм.  

25. Стадии формирования двигательного навыка.  

26. Вегетативные компоненты двигательного навыка.  

27. Экстраполяция в двигательных навыках. Формы и диапазон экстраполяции.  

28. Роль анализаторов в формировании двигательного навыка.  
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29. Физиологическая характеристика мышечной силы. Факторы, оказывающие влияние на 

развитие и проявление силы.  

30. Физиологическая характеристика скорости движений. Факторы, ее обусловливающие.  

31. Физиологическая характеристика выносливости. Ее виды. Факторы, ее обусловливаю-

щие.  

32. Координация движений. Физиологическая характеристика двигательно-координацион-

ных качеств: ловкость, точность, равновесие и др.  

33. Восстановительный процесс как конструктивный процесс.  

34. Гетерохронность восстановительных процессов.  

35. Фазный характер восстановительных процессов.  

36. Роль активного отдыха в восстановительный период.  

37. Показатели тренированности при выполнении предельно напряженной работе.  

38. Особенности протекания физиологических процессов у тренированных лиц в покое.  

39. Особенности реакции тренированного и нетренированного организма на дозирован-

ную работу.  

40. Изменение функционального состояния организма при разминке.  

41. Вырабатывание, его физиологический механизм.  

42. «Кажущееся» и истинное устойчивое состояние.  

43. «Мертвая точка» и «второе дыхание», их физиологический механизм.  

44. Утомление. Основные показатели утомления. Ведущие факторы утомления.  

45. Переход утомления в переутомление. Особенности развития утомления у детей.  

46. Особенности развития утомления при динамической работе максимальной интенсив-

ности.  

47. Особенности развития утомления при динамической работе субмаксимальной интен-

сивности.  

48. Особенности развития утомления при динамической работе большой интенсивности.  

49. Особенности развития утомления при динамической работе умеренной интенсивности.  

50. Особенности утомления при статической работе. Натуживание, его физиологический 

механизм.  

51. Особенности утомления при ациклической работе.  

52. Физиологическое обоснование спортивной тренировки детей школьного возраста.  

53. Особенности кровообращения при физической нагрузке. Рабочая гиперемия.  

54. Потребление кислорода при мышечной деятельности. Аэробная и анаэробная произво-

дительность организма.  

55. Влияние мышечной работы на пищеварительную деятельность.  

56. Изменения в составе крови при мышечной деятельности.  

57. Роль различных сенсорных систем при занятиях физическими упражнениями.  

58. Влияние мышечной деятельности на работу желез внутренней секреции.  

59. Особенности дыхания при физической работе.  

60. Влияние мышечной работы на функции выделения.  

61. Физиологические изменения в организме в спортивной гимнастике (или других видов 

спорта).  

62. Влияние экстремальных условий и адаптация к ним спортсменов.  

63. Характеристика физиологических функций у людей пожилого возраста. Особенности 

реакции организма пожилого возраста на физическую работу и их учет при занятиях фи-

зическими упражнениями.  
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64. Роль мышечной деятельности в развитии вегетативных функций организма детей. Со-

ответствие физических нагрузок функциональным возможностям растущего организма.  

 

ПРИМЕРНЫЕ ЛАБОРАТОРНЫЕ РАБОТЫ 

Лабораторная №5 .Тема Занятия ФК оздоровительной направленности.  

Расчет  минимального –максимального ЧСС при нагрузке для профиликтики   пере-

тренированности   

Теория:  Оздоровительные занятия ФК выполняют важную социальную функцию разви-

тия здоровья различных групп населения РФ. Они организуются и проводятся с учетом 

основных принципов Теории и методики ФК: 

1. На основе принципов: сознательности-активности, систематичности, постепенно-

сти,  индивидуализации нагрузки 

2. Врачебный контроль 

3. Противопоказания: острые инфекционные и воспалительные заболевания с повы-

шением температуры выше 37 град., острые боли и отравления, психические рас-

стройства с нарушением сознания. 

4. Для людей с нарушениями здоровья – субоптимальная нагрузка, ниже, чем для здо-

рового человека 

5. Учет изменений в организме под действием нагрузки 

 

Схема влияния нагрузки  на системы организма 

ФизНагрузка------ ОДА 

      -------------------  ЦНС       

      -------------------  Кардиоресппираторная 

      ---------   Вспомогательные  сист.(ЖКТ, Выделительная, Имунная) 

6. Позитивные изменения: адаптация к нагрузкам, от срочной к долговременной: 

 Рост энергетического потенциала  

 Рост транспорта О2 

 Экономизация энергообмена 

 Возрастание функциональных возможностей организма 

 Стабилизация эндокринной регуляции                    

7. Педагогические условия:   

 Участие в работе больших мышечных групп 

 Возможность продолжительного выполнения упражнений 

 Ритмичный характер мышечной деятельности 

 Преимущественно аэробный характер нагрузки 

8. Рекомендации  по организации занятий: 

Нетренированным людям: ходьба 30-40мин  - 1 нед, 1 час –  2 нед 

Частота шагов – 90-120/мин – 1 нед, 120-140 – 2 нед.  

Занятия – 3-5 раз/неделю 

Оптимальный диапазон нагрузки при ЧСС= 120-170 уд/мин  
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В этом диапазоне имеется линейная зависимость между: мощностью работы, потребле-

нием О2, легочной вентил,  МОК – минутный объем кровообращения 

Дозирование нагрузки по ЧСС: если интенсивность ниже порога, то для достижения 

тренирующего эффекта нужна более длительная работа:  

При ЧСС= 110--------180  мин                                

                      120-------90    мин 

                            130------45    мин 

                             140-----20    мин 

 150-------10 мин 

Выполнение ЛР №5 

Расчёт пульса по формуле Карвонена для определения минимального –максимального ЧСС 

при нагрузке для профиликтики   перетренированности 

Расчёт пульса по формуле Карвонена (Karvonen  формула). Согласно рекомендациям Все-

мирной организации здравоохранения(ВОЗ) оздоровительные физкультурные занятия у 

здоровых людей должны проводиться  на уровне 60-80% от максимально допустимой для 

их возраста частоты сердечных сокращений. Это необходимо учитывать при расчёте инди-

видуального ЧСС для каждого занимающегося. 

Для определения границ “рабочего” пульса при выполнении нагрузки различной ин-

тенсивности может проводиться предварительный расчёт пульса в соответствии с форму-

лой Карвонена : ЧСС во время тренировки соответсвует разности максимальной ЧСС и 

ЧСС в покое, умноженной на сумму интенсивности нагрузки (в процентах ) и ЧСС в покое. 

Максимальная величина ЧСС составляет 220 уд./мин за вычетом возраста занимающегося. 

Расчет рабочего пульса по формуле Карвонена 

          ЧССр = [(220 – возраст) – ЧССп] х ИнТН + ЧССп 

 где, ЧССр – это пульс, рекомендуемый для кардиотренировки 

 ЧССп – это пульс в покое (его измерять необходимо утром после пробуж-

дения или спустя 15 минут полного покоя)!!!!!! 

 ИнТН – это интенсивность планируемой нагрузки, т.е. в нашем случае от 60 

до 80%. В формуле вместо % используем коэффициент от 0,6 до 0,8.  

 Максимальную ЧСС принято рассчитывать по формуле 220 – возраст, по-

этому в формуле мы учитываем возраст. 

Пример расчета рабочего пульса по формуле Карвонена 

 Предположим нам необходимо рассчитать рабочий пульс для учащегося 16 

лет. Рассчитаем верхнюю и нижнюю границу, т.е. 60% и 80% от максимума. 

 ЧССр = [(220 – 16) – 70] х 0,6 + 70 = 150,4 уд/мин. Такой пульс будет состав-

лять нижнюю границу. 

 ЧССр = [(220 – 16) – 70] х 0,8 + 70 = 177,2 уд/мин. Такой пульс будет состав-

лять верхнюю границу.    Таким образом, для эффективных занятий  учащемуся 16 лет необ-

ходимо заниматься на пульсе 150,4 – 177,2 уд/мин. Необходимо помнить, что повышать 



 
 

18 

ЧСС нужно постепенно, начинать тренировки можно с пульса 110 – 120 уд/мин. Измере-

ние пульса производят спустя 3 – 5 минут после начала кардиотренировки, затем по мере 

необходимости или по самочувствию.    Контроль за показателями пульса позволяет инди-

видуально дозировать нагрузку и своевременно вносить коррективы в работу занимаю-

щихся  в соответствии с принципом доступности , не допуская их перетренировки.    

  

Задание 1. Провести расчеты для лиц различных возрастных групп 

Лабораторная работа № 2 

Тема 2. Физиология крови и сердечно-сосудистой системы. 

 

Составить гемограмму, лейкоцитарную формулу 

ГЕМОГРАММА 

Количество У мужчин У женщин 

Эритроциты   

Гемоглобин   

СОЭ   

Цветовой показатель   

Тромбоциты  

Лейкоциты  

 

 

ЛЕЙКОЦИТАРНАЯ ФОРМУЛА 

гранулоциты агранулоциты 

нейтрофилы базо-

филы 

эозино-

филы 

лимфо-

циты 

моноциты 

юны

е 

палочкоядер-

ные 

сегменто-

ядерные 

       

 

 

 

Лабораторная работа № 1 

«Методы расчета гемодинамических показателей» 

Теоретич еский  м иниму м  

Гемодинамика это – движение крови по сосудам, возникающее вследствие разности 

гидростатического давления в различных участках сосудистой системы. Разность давлений 

обеспечивается нагнетательной функцией сердца, выбрасывающего в сосудистую систему 

при каждом сокращении у человека 60 – 70 мл крови, что составляет в состоянии покоя 5 – 

6 л/мин. Эта величина называется минутный объём крови (МОК или сердечный выброс) – 

важнейший показатель функции сердечно-сосудистой системы; во время мышечной работы 

он может достигать 20 – 25 л/мин. 

Цель: овладеть методами расчета гемодинамических показателей 

Задачи: рассчитать пульсовое артериальное давление (ПАД), среднее артериальное 

давление (САД или Pср.), систолический (или ударный) объем кровообращения (УОК), ми-

нутный объем кровообращения (МОК), объем циркулирующей крови, коэффициент эффек-

тивности кровообращения, коэффициент выносливости  

Оборудование: тонометр, калькулятор 
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Ход работы: 

1. Для того, чтобы рассчитать правильно пульсовое артериальное давление, необхо-

димо рассчитать систолическое (САД) и диастолическое (ДАД) с поправкой на вес для 

каждого возраста по формулам:  

САД = 109+(0,5*Bозраст (в годах)) + (0,1*Вес (в кг)) 

ДАД = 63+(0,1*Bозраст (в годах) + (0,15* Вес (в кг)) 

ПАД = САД – ДАД 

Примечание: когда ПАД выше 50 мм.рт.ст. (высокое пульсовое давление) или ниже 

30 мм.рт.ст.(низкое пульсовое давление) говорят об отклонение от нормы. И высокий пока-

затель, равно как и низкий свидетельствуют о сердечно-сосудистом риске. У здоровых лю-

дей повышение может быть при психоэмоциональном или физическом перенапряжении, 

снижение может наблюдаться во сне, то есть практически всегда, когда увеличивается ра-

бота сердца (ударный объем, ЧСС) – повышается ПАД, и наоборот.  

2. Одним из информативных показателей гемодинамики является среднее артери-

альное давление (Рср.), которое можно рассчитать по формуле (Б.Фолков и др., 1976): 

Рср. = Р диаст. + (Р сист. - Р диаст.) / 3, 

где Р – давление. 

Норма, если результат получился от 80 до 95. 

Примечание: при физическом утомлении оно повышается на 10-30 мм. рт. ст. 

 

3. Систолический (S) и минутный (M) объем кровообращения рассчитывают по 

формуле Лилиенистранда и Цандера: 

S = (Pd / Pср) * 100 

где Рd – пульсовое давление, Рср – среднее давление. 

М = S * Р, 

где S – систолический объем, Р – ЧСС.  

Примечание: в норме МОК в покое –  3-5 л/мин., в покое ударный объем составляет 

70-100 мл крови. 

4. Объем циркулирующей крови (ОЦК) – один из ведущих показателей гемодина-

мики. 

Примечание: в норме ОЦК у мужчин составляет 7 % массы тела, у женщин - 6,5 %. 

На 1 кг массы у мужчин ОЦК равен 70 мл/кг, у женщин - 65 мл/кг. 

 

5. Определение коэффициента эффективности кровообращения (КЭК). 

КЭК = (АД макс. - АД мин.) * ЧСС. 

В норме КЭК = 2600. При утомлении он возрастает.  

 

6. Определение коэффициента выносливости (КВ). Этот параметр определяется по 

формуле Кваса, он характеризует функциональное состояние сердечно-сосудистой си-

стемы. Показатель КВ рассчитывается по формуле: 

КВ = (ЧСС * 10) / Пульс. давл., 
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Оценка результата: нормальное значение показателя - 16, увеличение показателя 

говорит об ослаблении функции сердечно-сосудистой системы, уменьшение – об усиле-

нии функции. 

 

Тема № 4 «Физиологическая характеристика состояний организма, возникающих в 

процессе спортивной деятельности»  

Вопросы для рассмотрения:  

1. Основные периоды функционального состояния при физической нагрузке.  

2. Функциональные изменения организма в предстартовом состоянии.  

3. Виды предстартовых изменений.  

4. Эмоции, их роль в предстартовом состоянии.  

5. Регуляция предстартовых состояний.  

6. Разминка.  

7. Врабатывание. Понятие, физиологический механизм и его особенности.  

8. О2-дефицит, кислородный долг.  

9. «Мертвая точка», «второе дыхание».  

10. Устойчивое состояние. Виды, особенности, физиологический механизм.  

11. Особенности устойчивого состояния при различных видах упражнений.  

12. Физическая работоспособность.  

13. Физиологическая характеристика утомления.  

14. Хроническое утомление и переутомление.  

15. Общие закономерности восстановления после физической работы.  

16. Физиологические мероприятия повышения эффективности восстановления.  

 

При подготовке к семинарскому занятию самостоятельно выполнить практическое 

задание и проанализировать результаты по теме «Исследование влияния утомления и дли-

тельности интервалов отдыха на восстановление физической работоспособности» (см. ход 

работы ниже).  

Практическое задание «Исследование влияния утомления и длительности интерва-

лов отдыха на восстановление физической работоспособности»  

Цель работы: изучить динамику восстановления работоспособности и ее зависи-

мость от интервалов отдыха.  

Оборудование: секундомер.  

Информационная часть. Процесс утомления – совокупность изменений, происходя-

щих в различных органах, системах и организме в целом, в период выполнения физической 

работы и приводящих, в конце концов, к невозможности ее продолжения. Характеризуется 

вызванным работой временным снижением работоспособности, которое проявляется в 

субъективном ощущении усталости. В состоянии утомления человек не способен поддер-

живать требуемый уровень интенсивности и (или) качества (техники выполнения) работы 

или вынужден отказаться от ее продолжения. Утомление является нормальной физиологи-

ческой реакцией организма на работу.  

Ход работы:  

После проведения небольшой разминки испытуемый студент выполняет сгибание и 

разгибание руками в упоре лежа «до отказа», а затем повторяет его через различные проме-

жутки времени: 1, 3, 5, 10, 15, 20, 25 минут. Упражнение выполняется в своем индивиду-

альном темпе, который сохраняется при повторном исполнении. Объем выполняемой ра-

боты и длительность интервалов отдыха учитываются регистраторами, закрепленными за 

каждым испытуемым.  
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Объем выполненной повторной работы (А2) рассчитывается в % по отношению к 

первой работе (А1), принимаемой за 100% (А2/А1×100%). Полученные данные заносятся в 

таблицу (3.3.1). На основании полученных результатов строится график, отражающий ди-

намику восстановления организма.  

 

 
 

При анализе полученных результатов следует обратить внимание на различный уро-

вень восстановления работоспособности (показа высокого спортивного результата) в зави-

симости от длительности интервалов отдыха, степени тренированности, функционального 

состояния испытуемого, а также на скорость протекания процессов восстановления на раз-

ных минутах после прекращения работы. 

Задача 1 

Молодой человек 17 лет, учится в общеобразовательной и художественной школах, стра-

дает миопией легкой степени тяжести, нарушением осанки с усилением грудного кифоза 

(сутуловатая осанка), масса тела 56 кг, длина тела 178 см, окружность гр. Клетки 82 см, 

ЖЕЛ= 2000 мл.  

М ст длина тела ±σ = 174,8±6,1 см 

М ст масса тела ±σ = 66,9±8,0 кг 

М ст ок гр кл ±σ = 90,2±5,2 см 

 

1. Построить антропометрический профиль, дать оценку физического развития 

2. Рассчитать ИМТ, жизненный показатель 

2. Разработать оздоровительные мероприятия в зависимости от предложенной ситуации 

 

 -3 -2 -1 1 2 3 

длина          *(0,5)   

масса  (-1,4)*      

ОГК      * (-1,6)     

 

ИМТ=18,4 (дефицит массы тела) 

ЖИ=35,7  

Вывод: ФР среднее, дисгармоничное (дефицит массы тела и узость грудной клетки),  

снижен жизненный индекс (вследствие недостаточного развития дыхательной мускула-

туры и дыхательных объемов легких)  

Рекомендации: режим питания, увеличить режим двигательной активности (аэробные фи-

зические нагрузки 3-5 раз в неделю), упражнения для укрепления мышечного корсета, ды-

хательная гимнастика и гимнастика для глаз.  
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ПРИМЕР ЗАДАНИЙ ДЛЯ ТЕСТИРОВАНИЯ 

 

Указание: в каждом задании выберите один ответ. Номер выбранного ответа обведите 

кружочком в специальном листе для ответов. 

1. Гипокинезия это: 

1) пониженная двигательная активность; 2) полное отсутствие движений; 

3) понижение мышечных усилий; 4) повышенная двигательная активность. 

2. При недостаточной двигательной активности: 

1) уменьшается ЧСС; 2) увеличивается ударный и минутный объем кровообращения; 

3) уменьшается глубина дыхания и ЖЕЛ; 4) улучшается кровоснабжение мышц. 

3. Что восстанавливает, закрепляет и расширяет физиологические резервы 

спортсмена? 

1) наследственность; 2) тренировки; 3) питание; 4) пассивный отдых. 

4. Проблема адаптации в спорте определяется: 

1) приспособлением организма спортсмена к физическим нагрузкам; 

2) оздоровлением спортсмена; 

3) успешным выступлением в соревнованиях; 

4) хорошим самочувствием. 

5. Адаптация, возникающая непосредственно после начала действия 

раздражителя: 

1) срочная; 2) быстрая; 3) долговременная; 4) медленная. 

6. К стандартным ациклическим движениям относят: 

1) прыжки; 2) велоспорт; 3) кросс; 4) лыжи. 

7. Каким путем осуществляется энергообеспечение при работе максимальной мощ-

ности? 

1) анаэробно-алактатным; 2) анаэробно-аэробным; 3) аэробно-анаэробным; 4) аэробным. 

8. Сколько продолжается работа умеренной мощности? 

1) до 20-30 с; 2) от 20-30 с до 3-5 мин; 3) от 5-6 мин до 20-30 мин.; 

4) от 30-40 мин. до нескольких часов. 

9. При какой форме проявления предстартового состояния чрезмерно повышена 

возбудимость мозга? 

1) боевая готовность; 2) предстартовая лихорадка;3) предстартовая апатия; 4) смена 

настроения. 

10. Какая форма проявления предстартового состояния наиболее эффективна? 

1) боевая готовность; 2) предстартовая лихорадка; 3) предстартовая апатия; 4) хорошее 

настроение. 

11. Оптимальная длительность разминки: 

1) 10-30 мин; 2) 30-40 мин; 3) 40-50 мин; 4) 1час. 

12. Врабатывание различных функций происходит: 

1)гетерохронно; 2) одновременно; 3) последовательно; 4) медленно. 

13. При работе какой мощности возникает кажущееся (ложное) устойчивое состоя-

ние? 

1)умеренной; 2) субмаксимальной и большой; 3) максимальной, 4) переменной. 

14. Утомление является: 

I) нормальной реакцией организма на работу; 2) патологическим состоянием; 

3) травмирующим воздействием; 4) состоянием предболезни. 

15. Что является главным и объективным признаком утомления? 

1) снижение работоспособности; 2) чувство усталости; 3) желание прекратить работу; 

4) головная боль. 

16. Когда начинаются процессы восстановления в организме? 

1) до начала работы; 2) во время работы;3) через несколько минут после работы; 4) через 
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несколько часов после работы. 

17. Способность на моторном уровне справляться с новыми задачами поведения: 

1) двигательное умение; 2) двигательный навык; 3) физическое упражнение; 4) динамиче-

ский    стереотип. 

18. Назовите первую стадию формирования двигательного навыка: 

1) стадия генерализации, 2) стадия концентрации; 3) стадия стабилизации и автоматиза-

ции    4) стадия управления. 

19. Урежение ЧСС в покое: 

1) брадикардия; 2) тахикардия; 3) гипертония; 4) гипотония. 

20. В состоянии покоя для спортсменов характерно: 

1) низкая ЧСС, высокий УО и МОК, высокая ЖЕЛ; 

2) высокая ЧСС, низкий УО и МОК, низкая ЖЕЛ; 

3) низкая ЧСС, низкий УО и МОК, низкая ЖЕЛ; 

4) высокая ЧСС, низкий УО, высокий МОК, низкая ЖЕЛ. 

21. При выполнении стандартных нагрузок расход энергии у тренированных: 

1) больше, чем у нетренированных; 2) такой как у нетренированных; 

3) меньше, чем у нетренированных; 4) не изменяется. 

22. При выполнении предельных нагрузок спортсмен: 

1) работает с большей мощностью, чем нетренированный; 

2) работает с меньшей мощностью, чем нетренированный; 

3) с такой же, как нетренированный; 

4) не может выполнять работу 

23. Назовите главную причину перетренированности? 

1) недостаточная нагрузка; 2) заболевание; 3) недостаточный отдых между нагрузками; 

4) травма. 

24. Важную роль в развитии силы играет: 

1) адреналин; 2) андрогены; 3) витамины; 4) минеральные соли. 

25. Физиологические механизмы развития быстроты зависят от: 

1) отдыха; 2) лабильности и подвижности нервных процессов; 3) питания; 

4) эмоционального состояния. 

 

ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ 

1. Физиологические критерии спортивного отбора.  

2. Особенности развития физических качеств и формирования двигательных навыков у 

юных спортсменов. Сенситивные периоды.  

3. Физиологические особенности адаптации организма детей разного возраста к физиче-

ским нагрузкам.  

4. Физиологические основы оздоровительного влияния физических упражнений на орга-

низм людей зрелого, пожилого и старческого возраста.  

5. Особенности физических нагрузок в период полового созревания (физиологическое 

обоснование).  

6. Физиологическое обоснование использования физических упражнений как средства 

профилактики сердечно-сосудистых заболеваний, ожирения и сахарного диабета.  

7. Физиологические особенности спортивной тренировки женщин в различных видах 

спорта.  

8. Суточные (циркадные) биоритмы. Ритмогенез. Факторы и механизмы ритмогенеза. Био-

ритмы и физическая работоспособность спортсмена.  

9. Десинхроноз и его виды. Факторы, способствующие развитию десинхроноза. Факторы, 

влияющие на скорость адаптации спортсмена к смене часовых поясов.  
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10. Физиологические реакции организма на мышечную деятельность и физическая рабо-

тоспособность в условиях повышенной температуры окружающей среды. Питьевой ре-

жим. Тепловая акклиматизация.  

11. Физиологические реакции организма на мышечную деятельность и физическая рабо-

тоспособность в условиях пониженной температуры окружающей среды. Холодовая ак-

климатизация.  

12. Физиологические механизмы и стадии адаптации к условиям гипобарической гипо-

ксии.  

13. Физическая работоспособность, аэробные и анаэробные возможности спортсмена в 

условиях среднегорья и при возвращении на равнину  

14. Физиологическое обоснование рациона питания спортсмена.  

15. Оценка уровня тренированности спортсмена с использованием метода кардиоинтерва-

лографии.  

16. Современные функционального тестирования и определения уровня физической рабо-

тоспособности.  

 

5.4. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания знаний, умений, 

навыков и (или) опыта деятельности, характеризующих этапы формирования компе-

тенций. 

Формами текущего контроля реферат, устный опрос, лабораторная работа, тестиро-

вание. 

Максимальное количество баллов, которое может набрать обучающийся в течение 

семестра за текущий контроль, равняется 70 баллам. 

Максимальное количество баллов, которые обучающийся может получить на экза-

мене, равняется 30 баллам. 

Формой промежуточной аттестации является экзамен, который проходит в форме 

устного собеседования по вопросам экзаменационного билета. 

 

Шкала оценивания экзамена  

Критерии 

 

Количество  

баллов 

Ответ правильный, полный, допускаются мелкие неточности, не влияющие 

на существо ответа. 

20-30 баллов 

Ответ в целом правильный, но не совсем полный. Допускаются мелкие не-

точности и не более двух ошибок, которые студент может исправить само-

стоятельно. 

15-20 баллов 

Ответ в целом правильный, но не полный, поверхностный. Ошибки и не-

точности, допущенные при ответе, студент может исправить после наводя-

щих вопросов. 

10-15 баллов 

Ответ неверный. После наводящих вопросов никаких исправлений не дано. 0-10 балла 

 

Итоговая шкала выставления оценки по дисциплине 

 

Итоговая оценка по дисциплине выставляется по приведенной ниже шкале. При выставле-

нии итоговой оценки преподавателем учитывается работа обучающегося в течение всего 

срока освоения дисциплины, а также баллы на промежуточной аттестации. 

 

Баллы, полученные обучающи-

мися в течение освоения дисци-

плины 

Оценка по дисциплине 
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81 – 100 отлично 

61 – 80 хорошо 

41 – 60 удовлетворительно 

0 – 40 неудовлетворительно 

 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

6.1 Основная литература: 

1. Капилевич, Л. В.  Физиология человека. Спорт : учебное пособие для вузов . — Москва 

: Юрайт, 2023. — 142 с. — Текст: электронный. — URL: https://urait.ru/bcode/512258  

2. Солодков, А. С. Физиология человека. Общая. Спортивная. Возрастная: учебник / А. С. 

Солодков, Е. Б. Сологуб. — 11-е изд. — Москва : Спорт, 2023. — 620 c. — Текст : электрон-

ный. — URL: https://www.iprbookshop.ru/129655.html   

3. Физиология физического воспитания и спорта : учебно-методическое пособие / сост. С. 

Ю. Махов. — Орел : МАБИВ, 2020. — 121 c. — Текст : электронный. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/95434.html 

6.2 Дополнительная литература: 

1.  Городничев, Р. М. Физиология координационных способностей спортсменов : моногра-

фия / Р. М. Городничев, В. Н. Шляхтов. — Москва : Спорт, 2022. — 152 c. — Текст : элек-

тронный. — URL: https://www.iprbookshop.ru/125863.html 

2. Замчий, Т. П. Физиология физкультурно-спортивной деятельности : практикум / Замчий 

Т. П. , Салова Ю. П. - Омск : СибГУФК, 2018. - 144 с. - Текст : электронный. - URL : 

https://www.studentlibrary.ru/book/sibgufk_065.html  

3. Караулова, Л. К. Физиология физкультурно-оздоровительной деятельности : учебник. — 

Москва : ИНФРА-М, 2023. — 336 с. — Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/read?id=427021 

4. Тинькова, Е. Л. Физиология спорта : учебное пособие / Е. Л. Тинькова, Г. В. Сейфулина. 

— Ставрополь : Ставролит, 2019. — 116 c. — Текст: электронный. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/117446.html 

5. Физиология тренинга : учебно-методическое пособие / сост. С. Ю. Махов. — Орел : 

МАБИВ, 2020. — 157 c. — Текст: электронный . — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/95433.html  

6. Физиология человека. Атлас динамических схем : учебное пособие / под ред. К. В. Суда-

кова. - 2-е изд. - Москва : ГЭОТАР-Медиа, 2020. - 416 с.  - Текст : электронный. - URL : 

https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970458808.html  

7. Черапкина, Л. П. Физиология спорта : учебное пособие / Л. П. Черапкина, В. Г. Тристан. 

— 2-е изд. — Омск : Сибирский государственный университет физической культуры и 

спорта, 2020. — 156 c. — Текст: электронный. — URL: 

https://www.iprbookshop.ru/109717.html 

 

6.3. Ресурсы информационно-телекоммуникативной сети «Интернет» 
1. catalog.iot.ru – каталог образовательных ресурсов сети Интернет    

2. http:// www.rubicon.com/ -  Рубикон – крупнейший энциклопедический ресурс Интер-

нета 

3. http://www.nlr.ru –  Российская государственная библиотека 

https://urait.ru/bcode/512258
https://www.iprbookshop.ru/129655.html
https://www.iprbookshop.ru/95434.html
https://www.iprbookshop.ru/125863.html
https://www.studentlibrary.ru/book/sibgufk_065.html
https://znanium.com/read?id=427021
https://www.iprbookshop.ru/117446.html
https://www.iprbookshop.ru/95433.html
https://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785970458808.html
https://www.iprbookshop.ru/109717.html
http://www.rubicon.com/
http://www.nlr.ru/
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4. http:// orel.rsl/ru -  Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и 

спорту 

5. http://Pubi. Lib.ru/ARC –Универсальная библиотека электронных книг. 

6. Программа «Физиология человека». 

7. Программа по физиологии "Физиология человека" 3D – Анатомия.  

8. www.fiziology.ru. 

9. fisiologya-atlas.ru. 

10. http://www.fizkult-ura.com 

11. http://znanium.com/ 

12. http://www.iprbookshop.ru 

13. http://www.iprbookshop.ru/76108.html 

14. https://biblioclub.ru 

15. www.studentlibrary.ru 

16. https://biblio-online.ru/ 

17. Электронно-библиотечная система Лань https://e.lanbook.com 

18. ООО «Электронное издательство Юрайт» https://urait.ru 

 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1. Методические рекомендации по организации самостоятельной работы студентов 

2. Методические рекомендации по организации практической работы студентов 

 

8. ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ДЛЯ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

Лицензионное программное обеспечение: 

Microsoft Windows  

Microsoft  Office 

Kaspersky Endpoint Security 

 

Информационные справочные системы: 

Система ГАРАНТ 

Система «КонсультантПлюс» 

 

Профессиональные базы данных 

fgosvo.ru – Портал Федеральных государственных образовательных стандартов высшего 

образования 

pravo.gov.ru - Официальный интернет-портал правовой информации 

www.edu.ru – Федеральный портал Российское образование 

 

Свободно распространяемое программное обеспечение, в том числе отечественного 

производства 

ОМС Плеер (для воспроизведения Электронных Учебных Модулей) 

7-zip 

Google Chrome 

 

9. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Материально-техническое обеспечение дисциплины включает в себя: 

- учебные аудитории для проведения учебных занятий, оснащенные оборудованием и 

http://pubi/
http://clck.yandex.ru/redir/AiuY0DBWFJ4ePaEse6rgeAjgs2pI3DW99KUdgowt9Xs7e_DEZHQ5W95_yvpQttK3cXPOoTZpKVNdqDO_dl21YqLx8vpxP5ilMQEknrsbbfdIPIZK7-KkgCVDIV0cKJ4st74c9eyoztGdoxo-nWIEADL6HXOUE0Ux?data=UlNrNmk5WktYejR0eWJFYk1LdmtxbE9Wb05SMk1zSjNzNUpjcFNMclBkOS1URTRKSl91ZV90T1h3ZHI2aXJ3VUkxVzRoMU1SNUdLM3JoYlFoYTdEb3JST0dPbmlZU3dsa0tUcGFLY1M2b2IyOHR4LVg1OVRIX1M0Vk9GSUJGaUM&b64e=2&sign=6614ab5adeb54268df0509fd6f2ce1d4&keyno=0&mc=0
http://www.fiziology.ru/
http://www.fizkult-ura.com/
http://znanium.com/
http://www.iprbookshop.ru/
http://www.iprbookshop.ru/76108.html
https://biblioclub.ru/
http://www.studentlibrary.ru/
https://biblio-online.ru/
https://e.lanbook.com/
https://urait.ru/
http://fgosvo.ru/
http://pravo.gov.ru/
http://www.edu.ru/
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техническими средствами обучения:  учебной мебелью, доской, демонстрационным обору-

дованием, персональными компьютерами, проектором; 

- помещения для самостоятельной работы, оснащенные компьютерной техникой с 

возможностью подключением к сети «Интернет» и обеспечением доступа к электронной 

информационно-образовательной среде. 

 


