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1. Место дисциплины (модуля) в структуре ООП 

Дисциплина Б1.В.ДВ.01.02 дисциплины «Средства восстановления в физической 

культуре и спорте» относится к части, формируемой участниками образовательных отношений, 

образовательной программы направления подготовки 49.03.01 Физическая культура, 

направленность (профиль) Менеджмент в сфере физической культуры. 

Дисциплина предназначена для освоения студентами заочной формы обучения в 7 

семестре. 

 

2. Планируемые результаты обучения по дисциплине, соотнесенные с 

планируемыми результатами освоения образовательной программы (компетенциями и 

индикаторами достижения компетенций)  

 

 

Формируемые 

 компетенции  

(код, 

содержание  

компетенции) 

Планируемые результаты обучения по дисциплине  

(модулю), в соответствии 

 с индикатором достижения компетенции Наименование 

оценочного 

 средства 

Индикатор достижения  

компетенции* 

(код,  

содержание индикатора) 

Результаты обучения 

по дисциплине 

(дескрипторы компетенции) 

ПК-6  

Способен проводить 

анализ  организации 

тренировочного и 

образовательного 

процессов и делать 

обоснованные 

предложения по её 

совершенствованию  

ИПК-6.1 Знает ФГОС СПО, 

ФГТ ДПП, ФССП по виду 

спорта (спортивной 

дисциплине),  

требования к 

методическому и 

информационному 

обеспечению организации 

тренировочного и 

образовательного процессов 

по специализированным 

направлениям;  

 

 

 

Знать 

- ФГОС СПО, ФГТ ДПП, ФССП по 

виду спорта (спортивной дисциплине),  

- требования к методическому и 

информационному обеспечению 

организации тренировочного и 

образовательного процессов;  

- медико-биологическое обоснование 

организации учебно-тренировочного 

процессов на основе физиологических 

закономерностей функционирования 

организма во время мышечной 

деятельности 

- средства восстановления в ФКиС 

Тестирование 

Устный опрос 

 

ИПК-6.2  

Умеет планировать анализ 

методической и 

информационной 

деятельности 

тренировочного и 

образовательного процессов 

физкультурно-спортивной 

организации с целью 

определения её качества, 

полноты, актуальности, 

формулировать 

обоснованные предложения 

по её совершенствованию; 

 

Уметь  

- планировать анализ методической и 

информационной деятельности 

тренировочного и образовательного 

процессов физкультурно-спортивной 

организации с целью определения её 

качества, полноты, актуальности,  

- организовывать учебно-

тренировочный процесс на основе 

физиологических закономерностей 

функционирования организма во время 

мышечной деятельности, 

- применять средства восстановления в 

ФКиС 

 

 

Учебно-

исследовательск

ие реферативные  

работы 

 

ИПК-6.3  

Имеет опыт анализа 

проведения учебных 

занятий и организации 

самостоятельной работы 

обучающихся, организации 

тренировочного процесса,  

выполнения план-фактного-

анализа, установления 

Владеть навыками: 

- анализа проведения учебных занятий 

и организации самостоятельной работы 

обучающихся,  

- организации тренировочного процесса 

на основе физиологических 

закономерностей функционирования 

организма во время мышечной 

деятельности, 

 

Практические 

работы по 

теоретическим 

основам 

дисциплины 

 



 

 

причин отклонений, 

внесения корректив в 

учебно-методическую 

документацию. 

 

- методами и средствами 

восстановления в ФКиС 

ПК-10  

Способен выбирать 

формы 

антикоррупционного 

поведения и методы 

противодействия 

коррупции. 

 

ИПК-10.1 

Знает Федеральный закон 

"О противодействии 

коррупции" от 25.12.2008 N 

273-ФЗ (действующую 

редакцию), общероссийские 

антидопинговые правила, 

антидопинговые правила, 

утверждённые 

международными 

антидопинговыми 

организациями, методы 

предотвращения 

противоправного влияния на 

результаты официальных 

спортивных соревнований и 

правила, устанавливающие 

ответственность за такое 

противоправное влияние 

Знать: 

- меры ответственности педагогических 

работников за жизнь и здоровье 

обучающихся,  

- законодательство Российской 

Федерации в сфере физической 

культуры и спорта, 

- правила вида спорта и условия их 

выполнения, нормы, требования для 

присвоения спортивных разрядов и 

званий для ИВС,  

- основные слагаемые педагогического 

контроля (контроль параметров 

движений, 

физических качеств, динамики 

функциональных сдвигов, эффекта 

текущих воздействий и общих 

результатов тренировочного и 

образовательного процессов), 

 

Тестирование 

Устный опрос 

 

ИПК-10.2 

Умеет применять 

законодательство 

Российской Федерации о 

противодействии коррупции 

по вопросам 

предотвращения и 

урегулирования конфликта 

интересов 

 

Уметь: 

- заполнять и использовать электронные 

базы данных об участниках 

образовательного процесса и его 

реализации для формирования отчетов 

в соответствии с установленными 

регламентами и правилами; 

 - предоставлять эти сведения по 

запросам уполномоченных 

должностных лиц; обрабатывать 

персональных данные с соблюдением 

требований и правил, установленных 

законодательством РФ,  

- применять методики контроля и 

оценки технической, тактической и 

физической подготовленности в ИВС;  

- использовать методы измерения 

основных физиологических параметров 

в покое и при различных состояниях 

организма; 

Учебно-

исследовательск

ие реферативные  

работы 

 

ИПК-10.3 

Имеет опыт разработки 

форм антикоррупционного 

поведения и методов 

противодействия коррупции 

в физкультурно-спортивной 

организации. 

 

 

Владеть навыками: 

- ведения и совместного использования 

электронных баз данных, содержащих  

информацию об участниках 

образовательного процесса и его 

реализации, создания установленных 

форм и бланков для предоставления 

сведений уполномоченным 

должностным лицам, 

- применения методов измерения 

основных физиологических параметров 

в покое и при различных состояниях 

организма;  

- контроля за состоянием различных 

функциональных систем 

жизнеобеспечения 

организма при занятиях спортом. 

 

Практические 

работы по 

теоретическим 

основам 

дисциплины 

 

https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe
https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe
https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe
https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe
https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe
https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe
https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe
https://files.gossluzhba.gov.ru/49309a89-3c66-408c-805a-2d42b28e89c9/download/4cc1f581-a2db-4a15-8786-1fffa4bd64fe


 

 

3. Структура и содержание дисциплины  
 

3.1. Трудоемкость дисциплины 

Трудоемкость 
заочная форма 

обучения 

Общая трудоемкость 3  з.е. 

часов по учебному плану, из них 108 

Контактная работа, в том числе: аудиторные занятия: 

– занятия лекционного типа 4 

– занятия семинарского типа 6 

контроль самостоятельной работы 1 

Промежуточная аттестация  

зачет 

 

4 

Самостоятельная работа 93 

 

3.2. Содержание дисциплины 
 

(структурированное по разделам (темам) с указанием отведенного на них количества 

академических часов и виды учебных занятий) 

 

Наименование 

 разделов (Р) или тем (Т)  

дисциплины (модуля), 

 

Форма(ы) 

промежуточной 

аттестации  

по дисциплине (модулю) 

Всего 

(часы) 

Контактная работа  

(работа во взаимодействии с преподавателем),  

часы, из них 

Самостоятельная 

работа обучающегося, 

часы, в период 
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Тема 1. Физиологическая 

характеристика процессов 

утомления и 

восстановления. 

 9  2          7 

Тема 2. Средства  

восстановления в спорте 

 22    2        20 

Тема 3. Методы 

восстановления в спорте 

 22  2          20 

Тема 4. Оптимизация 

спортивной тренировки 

путем применения 

различных средств 

 12    2        10 

Тема 5. Здоровье и 

критерии его оценки в 

процессе занятий ФКиС 

 26  2  4        20 

Тема 6. Реабилитация 

спортсменов после травм, 

заболеваний, 

переутомления и 

перенапряжения 

 12  2          10 

В том числе текущий 

контроль 

 1        1     

Зачет  4          4   

ИТОГО  108  8  8    1  4  87 

 

Текущий контроль успеваемости реализуется в рамках занятий семинарского типа. 



 

 

 

4. Учебно-методические обеспечение самостоятельной работы студентов 

 

Самостоятельная работа является важнейшей составной частью учебного процесса и 

обязанностью каждого студента. 
Самостоятельная работа студентов по дисциплине «Средства восстановления в 

физической культуре и спорте» осуществляется в следующих видах: работа с основной и 

дополнительной литературой, учебно-исследовательские реферативные работы. 

Контрольные вопросы и задания для проведения текущего контроля и промежуточной 

аттестации по итогам освоения дисциплины приведены в  п. 5.3. 

Для обеспечения самостоятельной работы обучающихся используется электронный курс 

(Средства восстановления в ФКиС: https://e-learning.unn.ru/course/view.php?id=10376 ), созданный в 

системе электронного обучения ННГУ - https://e-learning.unn.ru/. 

 

 

Рекомендации для работы с основной и дополнительной литературой 
 

Методические рекомендации 

Работа с литературой должна сопровождается записями в формах (конспект, план, 

тезисы, аннотация). При этом важно не только привлечь более широкий круг литературы, но и 

суметь на ее основе разобраться в степени изученности темы. Стоит выявить дискуссионные 

вопросы, нерешенные проблемы, попытаться высказать свое отношение к ним. Привести и 

аргументировать свою точку зрения или отметить, какой из имеющихся в литературе точек 

зрения по данной проблематике придерживаетесь и почему.  

По завершении изучения рекомендуемой литературы полезно проверить уровень знаний 

с помощью контрольных вопросов для самопроверки. Необходимо вести систематическую 

работу над литературными источниками. Необходимо изучать не только литературу, 

рекомендуемую в данных учебно-методических материалах, но и новые, важные издания и 

публикации. При этом следует выделять неясные, сложные для восприятия вопросы. В целях 

прояснения последних нужно обращаться к преподавателю. 

 

Составление конспектов прочитанной литературы 

Конспект – это последовательная фиксация информации, отобранной и обдуманной в 

процессе чтения. Конспект-схема – это схематическая запись прочитанного материала. 

Методические рекомендации 

Ознакомьтесь с текстом, прочитайте предисловие, введение, оглавление, главы и 

параграфы, выделите информационно значимые места текста. 

Составьте план текста - он поможет вам в логике изложения, сгруппировать материал. 

1. Составляя план при чтении текста, старайтесь определить суть мыслей и их границы. 

Эти места в книге отмечайте. Нужным отрывкам дайте заголовки, формулируя 

соответствующий пункт плана. Затем снова просмотрите прочитанное, чтобы убедиться, 

правильно ли установлен «поворот» содержания, уточните формулировки. 

2. Стремитесь, чтобы заголовки-пункты плана наиболее полно раскрывали мысли 

автора. Последовательно прочитывая текст, составляйте к нему черновой набросок плана с 

нужной детализацией. 

3. Записи делайте так, чтобы ее легко можно было охватить одним взглядом. 

Сделайте библиографическое описание конспектируемого материала. Выделите тезисы и 

запишите их с последующей аргументацией, подкрепляя примерами и конкретными фактами. 

Сгруппируйте факты в логической последовательности, дайте название выделенным пунктам. 

Изложите каждый вопрос плана. Используйте реферативный способ изложения 

(например: «Автор считает ...», «раскрывает ...» и т.д.). 

https://e-learning.unn.ru/course/view.php?id=10376
https://e-learning.unn.ru/


 

 

Текст автора оформляйте как цитату. 

В заключении обобщите текст конспекта, выделите основное содержание 

проработанного материала, дайте ему оценку. 

Оформите конспект: выделите разными цветами наиболее важные места так, чтобы они 

легко находились взглядом.  

 

 

Рекомендации для написания  

учебно-исследовательской реферативной работы 

 

Учебно-исследовательская реферативная работа – изложение в письменном виде 

содержания научного труда (трудов), литературы по теме. Цель написания учебно-

исследовательской реферативной работы – овладение навыками анализа и краткого изложения 

изученных материалов в соответствии с требованиями, предъявляемыми к таковым работам. 

Это самостоятельная работа студента, где раскрывается суть исследуемой проблемы, 

приводятся различные точки зрения, собственные взгляды на нее. Содержание работы должно 

быть логическим, изложение материала носит проблемно-тематический характер. 

 

Примерный алгоритм действий при написании учебно-исследовательской 

реферативной работы:  

1. Подберите и изучите основные источники по теме (не менее 8-10 различных 

источников). 

2. Составьте библиографию. 

3. Разработайте план исходя из имеющейся информации. 

4. Обработайте и систематизируйте подобранную информацию по теме. 

5. Отредактируйте текст с использованием компьютерных технологий. 

6. Подготовьте публичное выступление по материалам учебно-исследовательской 

реферативной работы, желательно подготовить презентацию, иллюстрирующую основные 

положения работы. 

Критерии результатов работы для самопроверки: 

 актуальность темы исследования; 

 соответствие содержания теме; 

 глубина проработки материала; 

 правильность и полнота использования источников; 

 соответствие оформления реферата или доклада предъявляемым требованиям. 

 

Учебно-методические документы, регламентирующие самостоятельную работу 

адреса доступа к документам 

https://arz.unn.ru/sveden/document/    

 http://www.arz.unn.ru/pdf/Metod_all_all.pdf 
 

 

 

5. Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации по дисциплине  
 

5.1. Описание шкал оценивания результатов обучения по дисциплине 

В ходе промежуточной аттестации по дисциплине осуществляется оценка 

сформированности компонентов компетенций (полнота знаний/ наличие умений/ навыков), т.е. 

результатов обучения, указанных в таблице п.2 настоящей рабочей программы, на основе 

оценки усвоения содержания дисциплины. 

https://arz.unn.ru/sveden/document/
http://www.arz.unn.ru/pdf/Metod_all_all.pdf


 

 

Обобщенная оценка сформированности компонентного состава компетенции в ходе 

промежуточной аттестации по дисциплине проводится на основе учета текущей успеваемости в 

ходе освоения дисциплины и учета результата сдачи промежуточной аттестации. 

Выявленные признаки несформированности компонентов (индикаторов) хотя бы одной 

компетенции не позволяют выставить интегрированную положительную оценку 

сформированности компетенций и освоения дисциплины на данном этапе обучения. 

Обобщенная оценка сформированности компонентного состава компетенций на 

промежуточной аттестации, которая вносится в зачетно-экзаменационную ведомость по 

дисциплине и зачетную книжку студента, осуществляется по следующей оценочной шкале. 

 

Шкала оценки сформированности компетенций 

 

Оценка Уровень подготовки 

 

 

 

 

Зачтено 

Отлично сформированность компонентного состава (индикаторов) компетенций 

соответствует требованиям компетентностной модели будущего выпускника на 

данном этапе обучения, основанным на требованиях ФГОС ВО по направлению 

подготовки, студент готов самостоятельно решать стандартные и нестандартные 

профессиональные задачи в предметной области дисциплины в соответствии с 

типами задач профессиональной деятельности осваиваемой образовательной 

программы 

Хорошо сформированность компонентного состава (индикаторов) компетенций 

соответствует требованиям компетентностной модели будущего выпускника на 

данном этапе обучения, основанным на требованиях ФГОС ВО по направлению 

подготовки, но студент готов самостоятельно решать только различные 

стандартные профессиональные задачи в предметной области дисциплины в 

соответствии с типами задач профессиональной деятельности осваиваемой 

образовательной программы 

Удовлетвори- 

тельно 

сформированность компонентного состава (индикаторов) компетенций 

соответствует в целом требованиям компетентностной модели будущего 

выпускника на данном этапе обучения, основанным на требованиях ФГОС ВО по 

направлению подготовки, но студент способен решать лишь минимум стандартных 

профессиональных задач в предметной области дисциплины в соответствии с 

типами задач профессиональной деятельности осваиваемой образовательной 

программы 

Не зачтено Неудовлетвор

ительно 

сформированность компонентного состава (индикаторов) компетенций не 

соответствует требованиям компетентностной модели будущего выпускника на 

данном этапе  обучения, основанным на требованиях ФГОС ВО по направлению 

подготовки, студент не готов решать профессиональные задачи в предметной 

области дисциплины в соответствии с типами задач профессиональной деятельности 

осваиваемой образовательной программы 

 

Шкала оценивания сформированности компетенции 

 
Уровень 

сформирован

ности 

компетенции 

(индикатора 

достижения 

компетенции) 

 

неудовлетворительно удовлетворительно хорошо отлично 

не зачтено зачтено 

Знания 

 

Уровень знаний ниже 

минимальных требований. 

Имели место грубые 

ошибки. 

Минимально допустимый 

уровень знаний. 

Допущено много 

негрубых ошибок. 

Уровень знаний в объеме, 

соответствующем 

программе подготовки. 

Допущено несколько  

негрубых ошибок. 

Уровень знаний в 

объеме, 

соответствующем 

требованиям 

программы 

подготовки, без  

ошибок. 

Умения 

 

При решении стандартных 

задач не 

продемонстрированы 

основные умения. Имели 

место грубые ошибки. 

Продемонстрированы 

основные умения, решены 

типовые  задачи с 

негрубыми ошибками, 

выполнены все задания, но 

Продемонстрированы все 

основные умения, решены 

все основные задачи с 

негрубыми ошибками, 

выполнены все задания, в 

Продемонстрированы 

все основные умения, 

решены все основные 

задачи с отдельными 

несущественными 



 

 

не в полном объеме. полном объеме, но 

некоторые с недочетами. 

недочетами, 

выполнены все 

задания в полном 

объеме. 

Навыки 

 

При решении стандартных 

задач не 

продемонстрированы 

базовые навыки. Имели 

место грубые ошибки. 

Имеется минимальный 

набор навыков для 

решения стандартных 

задач с некоторыми 

недочетами 

Продемонстрированы 

базовые навыки при 

решении стандартных 

задач с некоторыми 

недочетами. 

Продемонстрированы 

навыки при решении 

нестандартных задач 

без ошибок и 

недочетов. 

 

 

 

5.2 Критерии и процедуры оценивания результатов обучения по дисциплине 

 

Критерии оценки учебно-исследовательских реферативных работ 

 

"отлично" – работа полностью раскрывает основные вопросы теоретического материала. 

Студент приводит информацию из первоисточников и изданий периодической печати, 

приводит практические примеры, отвечает на дополнительные вопросы преподавателя и 

студентов (при докладе). 

"хорошо" – работа частично раскрывает основные вопросы теоретического материала. 

Студент приводит информацию из первоисточников, отвечает на дополнительные вопросы 

преподавателя и студентов (при докладе), но при этом дает не четкие ответы, без достаточно их 

аргументации.  

"удовлетворительно" – работа в общих чертах раскрывает основные вопросы 

теоретического материала. Студент приводит информацию только из учебников. При ответах 

на дополнительные вопросы путается в ответах, не может дать понятный и аргументированный 

ответ. 

неудовлетворительно» – реферативная работа не раскрывает основные вопросы 

теоретического материала. Работа не соответствует теме. 

 

Критерии оценки выполнения практических работ  

по теоретическим основам дисциплины  
 

"отлично" – выполненная работа полностью раскрывает основные вопросы 

теоретического материала дисциплины. Студент выполнил все задания практической работы, 

представляет результаты измерений и расчетов в виде таблиц и графиков. Делает научно 

обоснованные выводы и заключение, детализируя основные особенности методики научно-

исследовательской работы, приводит практические примеры собственного опыта спортивной 

деятельности. Оформление практической работы полностью соответствует требуемому 

шаблону. 

"хорошо" – выполненная работа частично раскрывает основные вопросы материала. 

Студент выполнили не все задания работы, представляет результаты измерений и расчетов в 

виде таблиц и графиков с небольшими замечаниями. Делает научно обоснованные выводы и 

заключение, детализируя основные особенности методики научно-исследовательской работы, 

приводит практические примеры собственного опыта спортивной деятельности, но допускает 

неточности. Оформление практической работы не полностью соответствует требуемому 

шаблону. 

"удовлетворительно" – выполненная работа в общих чертах раскрывает основные 

вопросы материала. Студент выполнили не все задания работы, представляет результаты 

измерений и расчетов в виде таблиц и графиков с замечаниями. Не правильно делает научно 

обоснованные выводы и заключение, детализируя основные особенности методики научно-



 

 

исследовательской работы, не приводит практические примеры собственного опыта спортивной 

деятельности. Оформление практической работы не соответствует требуемому шаблону. 

"неудовлетворительно" – выполненная работа не раскрывает основные вопросы 

материала. Студент не выполнили задания работы, представляет результаты измерений и 

расчетов в виде таблиц и графиков с грубыми ошибками. Не правильно делает научно 

обоснованные выводы и заключение, детализируя основные особенности методики научно-

исследовательской работы, не приводит практические примеры собственного опыта спортивной 

деятельности. Оформление практической работы не соответствует требуемому шаблону. 

 

Критерии оценки тестирования 

 

"отлично" – 80-100% правильных ответов. 

"хорошо" – 60-89% правильных ответов.  

"удовлетворительно – 40-59% правильных ответов.  

"неудовлетворительно" – менее 40% правильных ответов.  

 

Критерии устного ответа студента  

Оценка «отлично» выставляется, когда студент глубоко и прочно усвоил весь 

программный материал, исчерпывающе, последовательно, грамотно и логически стройно его 

излагает, не затрудняется с ответом при видоизменении задания, свободно справляется с 

ситуационными заданиями, правильно обосновывает принятые решения, умеет самостоятельно 

обобщать и излагать материал, не допуская ошибок.  

Оценка «хорошо» выставляется, если студент твердо знает программный материал, 

грамотно и по существу излагает его, не допускает существенных неточностей в ответе на 

вопрос, может правильно применять теоретические положения и владеет необходимыми 

умениями и навыками при выполнении аналитических заданий. 

Оценка «удовлетворительно» выставляется в том случае, при котором студент освоил 

только основной материал, но не знает отдельных деталей, допускает неточности, недостаточно 

правильные формулировки, нарушает последовательность в изложении программного 

материала и испытывает затруднения в выполнении практических заданий. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, ответ которого содержит 

существенные пробелы в знании основного содержания учебной программы дисциплины и не 

умеющего использовать полученные знания при решении практических задач. 

 

5.3 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

результатов обучения, характеризующих этапы формирования компетенций и для 

контроля сформированности компетенции 

 

Вопросы для устного опроса  

для оценки сформированности компетенций ПК-6, ПК-10 
 

1.  Значение средств восстановления при занятиях ФК и С.  

2. Виды мышечной деятельности. Режимы мышечной деятельности. 

3. Работа мышц. Физиологическая характеристика статической работы. 

4. Физиологическая характеристика динамической работы. Классификация динамической 

работы. 

5. Современная классификация физических упражнений по - Фарфелю. 

      6. Физиологические основы утомления в спорте. 

      7. Основные закономерности восстановления. 

      8. Физиологические механизмы и разновидности предстартовых состояний. 

      9. Физиологическая характеристика разминки и врабатывания. 

      10. Физиологическая характеристика устойчивого состояния при выполнении           

циклических упражнений. 



 

 

11. Собственно-силовые упражнения. 

12. Значение различных функциональных систем в развитии аэробной выносливости. 

13. Кислород - транспортная система и ее значение при различных видах мышечной 

деятельности. 

14. Изменения в системах крови и кровообращения при тренировке аэробной выносливости 

спортсмена. Нагрузки, используемые для повышения аэробной выносливости. 

15.Изменение ЧСС и ее регуляция при мышечной работе. Зависимость ЧСС от мощности 

работы и объема работающих мышц. 

16. Специфика изменений ЧСС во время и после статической и динамической работы. 

17.Физиологические принципы контроля интенсивности аэробных нагрузок по ЧСС. 

Частота сердечных сокращений как критерий тяжести мышечной работы. 

18.Методы оценки утомления при мышечной работе. 

19.Характер восстановления физиологических функций после работы. Суперкомпенсация 

как основа повышения функциональных возможностей организма. Особенности 

восстановления после соревновательных упражнений в Вашем виде спорта. 

20.Активный отдых и его значение для повышения работоспособности. Оптимальное 

соотношение между рабочими периодами и отдыхом. 

 

Типовые тестовые задания 

для оценки сформированности компетенций ПК-6, ПК-10 

 

Условные обозначения для тестовых заданий:  

►–  выберите несколько правильных ответов. 

● – тест с одним правильным ответом.                                  

♦ – перечислить все ответы в нужной последовательности. 

♣ – соотнесите по 1 ответу из каждой колонки,  

 

♣1. СООТНЕСИТЕ КОЛОНКИ: виды утомления при мышечной работе 

характеризуются: 
1) острое утомление - … 

2) хроническое утомление - … 

3) общее утомление - … 

4) локальное утомление - … 

А) когда чрезмерная нагрузка падает на отдельные мышечные группы, 

Б) наступает при относительно кратковременной работе, если ее интенсивность не соответствует уровню 

физической подготовленности субъекта. 

В) является результатом недовосстановления после работы. 

Г) сопровождается расстройствами вегетативных функций: неадекватным нагрузке увеличением ЧСС, 

падением пульсового давления, уменьшением легочной вентиляции. 

1Б,2В,3Г,4А 

●2. При обильном потоотделении во время мышечной работы потеря какого элемента наиболее 

опасна для организма: 

А) калия, 

Б) натрия, 

В) кальция. 

● 3. Прекрасным энергетическим материалом для спортсмена и хорошо усваиваемым продуктом, 

содержащим большое количество фруктозы и десятки биологически активных веществ, являет-

ся… 

А) мед, 

Б) шоколад, 

В) сахар. 

● 4.Количество сахара в крови после работы максимальной мощности … 

 А) уменьшается, 

 Б) увеличивается, 

 В) не изменяется, 

 Г) нет верного ответа.  



 

 

► 5.  У спортсменов с высоким уровнем тренированности состояние ЦНС 

характеризуется: 

А) большой слаженностью регуляторных влияний на соматические и вегетативные 

функции,  

Б) повышенной способностью анализаторов к срочной переработке текущей 

информации,  

В) увеличением скрытого времени двигательных рефлексов,  

Г) умеренным повышением порогов возбудимости зрительного анализатора.  

Д) ослаблению процессов внутреннего торможения,  

Е) более быстрым формированием сложных двигательных дифференцировок. 

► 6.  Ведущими механизмами повышения мощности сократительного аппарата 

скелетных мышц являются: 

А) ускоренный рост миофибрилл, 

Б) усиление кровоснабжения скелетных мышц, 

В) совершенствование нейрогуморальной регуляции сократительной активности. 

 

Типовые темы учебно-исследовательских реферативных работ 

для оценки сформированности компетенций ПК-6, ПК-10 

 

1. Классификация физических упражнений по структуре движений, режиму мышечной 

деятельности, мощности, длительности выполняемой работы.  

2. Физиологическая характеристика процессов утомления и восстановления.  

3. Предстартовое состояние организма, формы проявления.  

4. Устойчивое состояние (истинное и ложное) по потреблению кислорода. 

Физиологическая характеристика "мертвой точки" и "второго дыхания".  

5. Физиологические факторы, определяющие и лимитирующие работоспособность 

человека. Утомление, биологический смысл.  

6. Характеристика процессов восстановления. Закономерности восстановительного 

периода.  

7. Средства, ускоряющие процессы восстановления. 

8. Генетическая предрасположенность и возрастные периоды развития физических 

качеств.  

9. Физиологическое обоснование принципов обучения спортивной техники.  

10. Закономерности адаптации к мышечной работе, особенности дозирования физических 

нагрузок в связи с аэробными и анаэробными возможностями юных спортсменов.  

 

Типовые практические работы по теоретическим основам дисциплины 

для оценки сформированности компетенций ПК-6, ПК-10 

 

Практическая работа 1 

ИССЛЕДОВАНИЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ  ПОКАЗАТЕЛЕЙ ОРГАНИЗМА ПРИ 

ВЫПОЛНЕНИИ  СТАТИЧЕСКИХ УСИЛИЙ 

Цель работы: исследовать особенности работы физиологических систем организма 

при выполнении статической работы, а также процессов восстановления. 

Ход работы: 

1. В состоянии покоя у испытуемого определяют следующие показатели: пульс (ЧСС), 

величину артериального давления (АД), частоту дыхания (ЧД), жизненную емкость легких 

(ЖЕЛ), силу кисти руки (ДПК). 

2. Испытуемый выполняет последовательно две статические нагрузки:  

1 – сцепить руки в замок перед грудью, разрывать замок с большим усилием в течение 20 

секунд;  

2 – «угол в упоре» в течение 20 секунд.  



 

 

Время фиксации показателей после первой работы составляет 3 минуты, после 2-й – до 

полного восстановления. 

3. Зафиксированные физиологические показатели и расчетные данные заносятся в 

протокол. 

4. На основе полученных данных строятся графики, по которым делаются выводы. 

 

Практическая работа №2. 

ИССЛЕДОВАНИЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 

ОРГАНИЗМА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ДИНАМИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ МАКСИМАЛЬНОЙ 

МОЩНОСТИ 

Цель работы: изучить особенности предстартовых реакций, уровень физиологических 

сдвигов во время работы, а также особенности восстановления при выполнении нагрузки 

максимальной интенсивности. 

Ход работы: 

В состоянии покоя у испытуемого определяются следующие показатели: частота пульса (3 

раза); уровень АД (3 раза за 3 мин); частота дыхания (за каждую минуту в течение 3-х 

мин); ЖЕЛ; сила кисти руки (ДПК). 

Испытуемый выполняет велоэргометрическую нагрузку в максимально возможном темпе 

с достаточной нагрузкой в течение 20-30 с (или бег в аналогичном режиме). 

Сразу же после окончания работы фиксируются все исследуемые показатели через 

каждую минуту до их восстановления. 

Зафиксированные физиологические показатели и расчетные данные заносятся в протокол. 

 

Практическая работа № 3. 

ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ РАЗМИНКИ  

НА ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА 

Цель работы: сравнить характеристики предстартового состояния, врабатывания, момент 

наступления устойчивого состояния или максимумов, а также скорости восстановительных 

процессов при разминке и основной работе в условиях лабораторного эксперимента. 

Ход работы: 
 
В состоянии покоя в течение 3-х мин у испытуемого определяют стандартные показатели. 

В течение 3 мин выполняется педалирование на велоэргометре с мощностью 250 Вт 

(проводится разминка). Отдых после разминки также длится 3 мин.  
Вторая работа совершается в том же режиме, что и первая. Время второго восстановления – 3 

мин или до полного восстановления.  
Результаты измерений вносят в протокол исследования. 

По полученным результатам строят графики методом наложения результатов двух нагрузок и 

двух периодов восстановления. 

 

Контрольные вопросы для промежуточной аттестации (к зачету) 

для оценки сформированности компетенций ПК-6, ПК-10 

 

Вопрос 

Код 

компетенции 

(согласно 

РПД) 

Спортивная медицина, ее цели и задачи. ПК 6 

 

Номенклатура и принципы классификации лекарственных препаратов.  ПК 10 

 

Характеристика средств восстановления в ФКиС.  ПК 10 

Способы создания новых средств восстановления.  ПК 10 



 

 

 

Характеристика процесса утомления у спортсменов ПК 6 

Характеристика процесса восстановления  ПК 6 

 

Пути введения (энтеральный, парентеральный), распределения и выведения 

лекарственных средств.  

 

ПК 6 

Механизм действия средств восстановления.  ПК 10 

Дозировка лекарственных средств (минимальные разовые, суточные, ударные, 

токсические, смертельные дозы).  

ПК 10 

Кумуляция препаратов. ПК 10 

Осложнения при лекарственной терапии, их классификация.  ПК 6 

Классификация средств, действующих преимущественно на центральную 

нервную систему.  

ПК 6 

Классификация средств, действующих на сердечно-сосудистую систему ПК 10 

Средства, усиливающие выделительную функцию почек. Классификация. ПК 10 

Классификация средств, влияющих на процессы обмена веществ. ПК 6 

Витамины и их аналоги. Нормы потребления витаминов. ПК 6 

Витаминная недостаточность: причины и виды. Профилактика витаминной 

недостаточности.  

ПК 10 

Физическое здоровье человека и его критерии ПК 6 

Физиологические основы нормирования общей физической 

работоспособности лиц разного пола и возраста. 

ПК 6 

Физиологическое обоснование и критерии эффективности занятий лиц разного 

возраста в группах здоровья. 

ПК 10 

 Физиологические механизмы повышения устойчивости организма детей к 

неблагоприятным факторам среды. Закаливание. 

ПК 10 

Физиологическое обоснование занятий аэробными нагрузками (оздо

ровительный бег, плавание и др.) с учетом возраста, пола и индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

ПК 6 

Физиологические особенности плавания. Плавание как средство оздо

ровления и закаливания. 

ПК 10 

 
 
6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины  

а) основная литература:  

1.Капилевич, Л. В. Физиология человека. Спорт : учебное пособие для прикладного 

бакалавриата / Л. В. Капилевич. — М. : Издательство Юрайт, 2017. — 141 с. — (Серия : 

Университеты России). — ISBN 978-5-534-00472-4. — Режим доступа : 

https://urait.ru/book/fiziologiya-cheloveka-sport-414073 

2. Кулиненков О.С. Медицина спорта высших достижений [Электронный ресурс] / 

Кулиненков О.С. - М.: Спорт,2016. – 320 с. // ЭБС studentlabrary.ru: [Электронный ресурс]. – 

Адрес доступа http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990723962.html 

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

— М. : ИНФРА-М, 2017. — 336 с. — (Высшее образование: Бакалавриат). — 

www.dx.doi.org/10.12737/23930. // ЭБС Znanium.com: [Электронный ресурс]. – Адрес 

доступа:http://znanium.com/bookread2.php?book=567347 

 

б) дополнительная литература:  

1. Бароненко В. А.Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. 

Бароненко, Л.А. Рапопорт. - 2-e изд., перераб. - М.: Альфа-М: НИЦ ИНФРА-М, 2014. - 336 с.: 

https://urait.ru/book/fiziologiya-cheloveka-sport-414073
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785990723962.html
http://znanium.com/bookread2.php?book=567347
http://www.znanium.com/catalog.php?item=goextsearch&title=%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F+%D0%B8+%D0%BC%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B0+%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B9+%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B&title=%D1%82%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F%20%D0%B8%20%D0%BC%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BA%D0%B0%20%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B9%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B&page=1#none


 

 

ISBN 978-5-98281-157-8 // ЭБС Znanium.com: [Электронный ресурс]. – Адрес доступа: 

http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=432358 

2. Биохимия двигательной деятельности [Электронный ресурс] : учебник для вузов и 

колледжей физической культуры / С.С. Михайлов. - 6-е изд., доп. - М. : Спорт, 2016. - // ЭБС 

«Консультант студента»: [Электронный ресурс]. – Адрес доступа: 

http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906839411.html 

3. Кулиненков О.С. Справочник фармакологии спорта [Электронный ресурс] / 

Д.О. Кулиненков, О.С. Кулиненков. - 4-е изд., перераб. и доп. - М.: Советский спорт, 2012. – 464 

с. // ЭБС studentlabrary.ru: [Электронный ресурс]. – Адрес доступа 

http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785971805267.html 

4. Михайлова С.В., Кузмичев Ю.Г., Жулин Н.В. Методы оценки и самоконтроля 

физического здоровья учащейся молодежи: учебно-методическое пособие / С.В.Михайлова, 

Ю.Г.Кузмичев, Н.В.Жулин; Арзамасский филиал ННГУ, НГМА, ЦГБ г.Арзамаса.  Арзамас: 

Арзамасский филиал ННГУ, 2017.- 174 с. 

5. Спортивная медицина. Справочник для врачей и тренеров [Электронный ресурс] / 

Перевод с английского А. Гнетовой, Л. Потанич, М. Прокопьевой.; Оформление Е. Пермякова. - 

Издание 3-е, дополненное и исправленное. - М.: Человек, 2013. -328 с. // ЭБС studentlabrary.ru: 

[Электронный ресурс]. – Адрес доступа  

http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906131102.html 

6. Руководство к практическим занятиям по физиологии человека [Электронный ресурс] : 

учеб. пособие для вузов физической культуры / под общ. ред. А.С. Солодкова. - 2-е изд., испр. и 

доп. - М. : Советский спорт, 2011. -// ЭБС «Консультант студента»: [Электронный ресурс]. – 

Адрес доступа: http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785971804789.html 

7. Физиотерапия в практике спорта [Электронный ресурс] / Кулиненков О.С. - М. : Спорт, 

2017. - // ЭБС «Консультант студента»: [Электронный ресурс]. – Адрес доступа: 

http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906839848.html 

8. Физиология человека: Учебное пособие / Р.И. Айзман, Н.П. Абаскалова, Н.С. 

Шуленина. - 2-e изд., доп. и перераб. - М.: НИЦ ИНФРА-М, 2015. - 432 с.: 60x90 1/16. - 

(Высшее образование: Бакалавриат). (переплет) ISBN 978-5-16-009279-9. // ЭБС Znanium.com: 

[Электронный ресурс]. – Адрес доступа: http://znanium.com/bookread2.php?book=429943. 

9. Физиология человека: практикум / сост. С.В.Михайлова. – Арзамас: Арзамасский 

филиал ННГУ, 2018. – 68 с. 

 

в) программное обеспечение и Интернет-ресурсы: 

 

Лицензионное программное обеспечение: Операционная система Windows. 

Лицензионное программное обеспечение: Microsoft Office. 

 

Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 

 

Российский индекс научного цитирования (РИНЦ), платформа Elibrary: национальная 

информационно-аналитическая система.  Адрес доступа: http://elibrary.ru/project_risc.asp 

 

ГАРАНТ. Информационно-правовой портал [Электронный ресурс].– Адрес доступа: 

http://www.garant.ru 

 

Свободно распространяемое программное обеспечение: 

программное обеспечение LibreOffice;   

программное обеспечение «КонсультантПлюс»; 

программное обеспечение Paint.NET;  

http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=432358
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906839411.html
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785971805267.html
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906131102.html
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785971804789.html
http://www.studentlibrary.ru/book/ISBN9785906839848.html
http://znanium.com/bookread2.php?book=429943
http://elibrary.ru/project_risc.asp
file:///C:/Users/fimina/Downloads/www.garant.ru


 

 

 

 

Электронные библиотечные системы и библиотеки: 

Электронная библиотечная система "Лань" https://e.lanbook.com/ 

Электронная библиотечная система "Консультант студента" http://www.studentlibrary.ru/ 

Электронная библиотечная система  "Юрайт"http://www.urait.ru/ 

Электронная библиотечная система "Znanium" http://znanium.com/ 

 
Фундаментальная библиотека ННГУ. – Адрес доступа:  www.lib.unn.ru/ 

Сайт библиотеки Арзамасского филиала ННГУ. – Адрес доступа: lib.arz.unn.ru 
 

Ресурс «Массовые открытые онлайн-курсы Нижегородского университета им. Н.И. 

Лобачевского» https://mooc.unn.ru/ 

Портал «Современная цифровая образовательная среда Российской Федерации»  

https://online.edu.ru/public/promo  

 
 

7. Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля)  

Помещения представляют собой учебные аудитории для проведения учебных занятий, 

предусмотренных программой, оснащенные оборудованием и техническими средствами 

обучения: ноутбук, проектор, экран. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной 

техникой с возможностью подключения к сети Интернет и обеспечены доступом в электронную 

информационно-образовательную среду ННГУ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Программа дисциплины «Средства восстановления в физической культуре и спорте» 

составлена в соответствии с ФГОС ВО по направлению подготовки 49.03.01 Физическая 

культура (уровень бакалавриата) (приказ Минобрнауки России от 19.09.2017 г. № 940). 
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