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1. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Данная дисциплина относится к части, формируемой участниками образовательных отно-

шений, блока 1 «Дисциплины (модули)». В соответствии с рабочим учебным планом дисциплина 

изучается на 3, 4 курсах при очной и заочной формах получения образования. Вид промежуточной 

аттестации: зачёт, экзамен.  

В методическом плане дисциплина опирается на знания, полученные при изучении следую-

щих учебных курсов, дисциплин:  

1 курс – Физическая культура и спорт, Теория и методика избранного вида спорта 

2 курс – Биомеханика двигательной деятельности. Психология физической культуры. Педа-

гогика физической культуры. 

3 курс – Биохимия человека. Спортивная физиология. Технологии спортивной тренировки.  
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2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций (согласно ФГОС ВО 3++, ПООП, профессио-

нальным стандартам, РУП по направлению подготовки): ПК-1; ПК-2; ПК-4 

 

Код 

ком-

пе-

тен-

ции 

Наименование  

компетенции 

Степень реализации 

компетенции (полно-

стью/частично) 

Курс/семестр 

 

Индикаторы достижения  

компетенции 

 

Профессиональный 

стандарт, код трудовой 

функции, содержание 

трудовой функции (при 

наличии). 

/ область,  сфера,  типы 

задач,  задачи, объекты 

профессиональной дея-

тельности выпускников 

ПК-1  

ПК-2 

ПК-4 

 

Тренерская за-

дача професси-

ональной дея-

тельности 

ПК-1. Спосо-

бен осуществ-

лять планирова-

ние, учет и ана-

лиз результатов 

тренировочного 

процесса и со-

ревновательной 

деятельности 

на этапах спор-

тивной подго-

товки 

ПК-2. Спосо-

бен реализовы-

вать индивиду-

альный подход 

в процессе 

Способен осуществ-

лять планирование, 

учет и анализ резуль-

татов тренировочного 

процесса и соревнова-

тельной деятельности 

на этапах спортивной 

подготовки 

 Способен использо-

вать в процессе спор-

тивной подготовки 

средства и методы 

профилактики травма-

тизма заболеваний, 

организовывать вос-

питательные меропри-

ятия с учётом специ-

фики вида спорта, воз-

раста и пола обучаю-

щихся, в том числе с 

ПК-1.1. Знает: 

− систему планирования, учета, анализа и ориентации (спортивная 

предрасположенность, индивидуальные возможности, ориентация на до-

стижения); 

− методологические основы теории и техники тренировочного про-

цесса и соревновательной деятельности; 

− методы измерения физической, технико-тактической  подготовлен-

ности в спорте. 

− составляющие здорового образа жизни и факторы их определяющие 

гигиенические средства восстановления в спорте 

− основы рациональной организации питания спортсменов 

− основные показатели физического развития и биологического воз-

раста детей и подростков; влияний физических упражнений на данные 

показатели 

ПК-1.2. Умеет: 

− проводить отбор для занятий избранным видом спорта с использова-

нием современных технологий определения способности к занятиям тем 

или иным видом спорта; 

− анализировать степень решения поставленных задач в ходе отдельного 

занятия и своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс; 

Профессиональный 

стандарт 

Тренер 

УТВЕРЖДЕН 

приказом Министерства 

труда и социальной за-

щиты 

Российской Федерации 

от 28.03.2019 № 191н 

Подготовка спортсменов  

 

Основная цель вида про-

фессиональной деятель-

ности: 

Проведение со спортс-

менами тренировочных 

мероприятий и осуществ-

ление руководства состя-

зательной деятельностью 
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спортивной 

подготовки. 

ПК-4. Спосо-

бен осуществ-

лять руковод-

ство соревнова-

тельной дея-

тельностью 

спортсменов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

применением методик 

спортивного массажа. 

  

определять и давать качественную и количественную оценку физиче-

ской нагрузки на основе данных изменения частоты сердечных сокраще-

ний у спортсменов и результатов хронометрирования учебно-трениро-

вочного занятия; 

− определять и рассчитывать общую и моторную плотность тренировоч-

ного занятия. 

− использовать накопленные в области физической культуры и спорта 

ценности для стремления к здоровому образу жизни, контроля состояния 

своего организма, потребности в регулярных физкультурно-оздорови-

тельных занятиях 

− составлять и анализировать суточный и недельный рационы питания. 

ПК-1.3. Имеет опыт: 

− управления тренировочным процессом на основе контроля функцио-

нального состояния, 

− формирования уровень техники двигательных действий и работоспо-

собности занимающихся и внесения соответствующих корректив в 

тренировочный процесс. 

− измерения и тестирования в спорте и физическом воспитании. 

− Определять уровень физической и технической подготовленности 

спортсменов, оценивать их функциональное состояние 

− Владение методикой расчета суточных энергозатрат и энергоемкости 

пищи, методикой составления меню- раскладки. 

ПК-2.1. Знает: 

− теорию и методику обучения техническим двигательным действиям 

в избранном виде спорта, особенности индивидуального подхода воспи-

тания физических качеств и способностей в зависимости от возраста, 

пола и подготовленности спортсменов; 

− формы планирования учебной, тренировочной, соревновательной и 

воспитательной работы в спортивных группах; 

− средства, методы и организационные формы ведения педагогической 

деятельности в процессе спортивной тренировки; особенности функци-

онирования организма при выполнении разных видов физических 

упражнений; методы профилактики травматизма. 

ПК-2.2. Умеет: 

спортсменов для достиже-

ния спортивных результа-

тов. 

Содержание трудовой 

функции: 

 

Код 05.003 

 

D/01.6 

Отбор занимающихся и 

оценка их перспективно-

сти в достижении спор-

тивных результатов эта-

пов совершенствования 

спортивного мастерства, 

высшего спортивного ма-

стерства 

D/02.6 

Планирование, учет и ана-

лиз результатов спортив-

ной подготовки занимаю-

щихся на этапе совершен-

ствования спортивного 

мастерства, этапе выс-

шего спортивного мастер-

ства 

D/03.6 

https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77775&CODE=77775
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77776&CODE=77776
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− подбирать разнообразные формы занятий с учетом индивидуально-

психологических особенностей спортсменов в соответствии с уровнем 

физической подготовленности и состоянием здоровья; 

− подбирать разнообразные формы занятий с учетом индивидуально-

психологических особенностей спортсменов в соответствии с уровнем 

физической подготовленности и состоянием здоровья; 

− подбирать разнообразные формы занятий с учетом индивидуально-

психологических особенностей спортсменов в соответствии с уровнем 

физической подготовленности и состоянием здоровья. 

ПК-2.3. Имеет опыт: 

- технологии проведения занятий по спортивной тренировке для раз-

личных возрастных групп, учитывая индивидуальные особенности; 

- технологии проведения занятий по спортивной тренировке для раз-

личных возрастных групп, учитывая индивидуальные особенности; 

- определять уровень физической и технической подготовленности 

спортсменов, оценивать их функциональное состояние. 

- использования индивидуального подхода в спортивной подготовке; 

- проведения диагностики готовности бакалавра по физической куль-

туре к профессиональной деятельности. 

ПК-4.1. Знает: 

− теорию и методику обучения техническим двигательным дей-

ствиям в избранном виде спорта, основы ведения методической работы 

в области физической культуры и спорта 

− особенности воспитания физических качеств и способностей в за-

висимости от возраста, пола и подготовленности спортсменов; 

− формы и методы планирования учебной, тренировочной, соревно-

вательной и воспитательной работы в спортивных группах; 

− средства, методы и организационные формы ведения педагогиче-

ской деятельности в процессе спортивной тренировки; 

− способы и приемы формирования личности обучающихся в про-

цессе занятий избранным видом спорта, ее приобщения к общечеловече-

ским ценностям, здоровому образу жизни, моральным принципам чест-

ной спортивной конкуренции. 

Проведение тренировоч-

ных занятий с занимаю-

щимися на этапе совер-

шенствования спортив-

ного мастерства, высшего 

спортивного мастерства 

по виду спорта (группе 

спортивных дисциплин), 

по индивидуальным пла-

нам подготовки спортсме-

нов 

 

 

 

https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
https://profstandart.rosmintrud.ru/obshchiy-informatsionnyy-blok/natsionalnyy-reestr-professionalnykh-standartov/reestr-trudovyh-funkcij/index.php?ELEMENT_ID=77777&CODE=77777
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− особенности воспитания физических качеств и способностей в за-

висимости от возраста, пола и подготовленности спортсменов; 

− средства, методы и организационные формы ведения педагогиче-

ской деятельности в процессе спортивной тренировки; 

ПК-4.2. Умеет: 

− проводить отбор для занятий избранным видом спорта; 

− осуществлять планирование тренировочного процесса с установ-

кой на достижение высоких спортивных результатов; 

− разрабатывать документы планирования учебно-тренировочного 

процесса, определяя целесообразную последовательность решения задач 

на различных этапах подготовки; 

− формулировать цель и задачи спортивной тренировки; 

− руководствуясь основными принципами спортивной тренировки, 

подбирать и применять средства и методы, адекватные поставленным за-

дачам при самостоятельном проведении учебно-тренировочных занятий; 

− определять и рассчитывать общую и моторную плотность трениро-

вочного занятия; 

− подбирать разнообразные формы занятий с учетом возрастных, 

морфофункциональных и индивидуально-психологических особенно-

стей спортсменов в соответствии с уровнем физической подготовленно-

сти и состоянием здоровья; 

ПК-4.3. Имеет опыт: 

− управления тренировочным процессом на основе контроля функци-

онального состояния, достигнутого уровня техники двигательных дей-

ствий и работоспособности занимающихся и внесения соответствующих 

корректив в тренировочный процесс; 

- проводить научные исследования по определению эффективности раз-

личных сторон деятельности в сфере физической культуры и спорта с 

использованием апробированных методик. 
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3. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

 

Очная форма обучения 

Вид учебной работы Трудоемкость Семестры 

 

 

 

 

6 7 8 

Зачетные единицы з.е. 2 2 4 

Общая трудоемкость (итого академиче-

ских часов по плану) 

час 72 72 144 

Вид промежуточной аттестации 

 (зачет, экзамен) 

зачет/экзамен Экз. Зач. Экз 

Контактная работа (контакт. часы), в том 

числе:  

час 36,4 36,25 48,4 

Лекции (Лек) час 18 18 24 

Практические занятия (Пр) час 18 18 24 

Семинары час    

Лабораторные работы  (Лаб) час    

Контактные часы на аттестацию (Кат) час 0,4 0,25 0,4 

Самостоятельная работа, в том числе час 9 35,75 62 

Курсовая работа (КР) час    

Часы на контроль  

(подготовка к экзамену) 

час 26,6  33,6 

Часов в интерактивной форме (Интер. 

часы) 

час 9 9 12 

 

Заочная форма обучения 

Вид учебной работы Трудоемкость Семестры 

 

 

 

 

8 9 
Зачетные единицы з.е. 4 4 

Общая трудоемкость (итого академических ча-

сов по плану) 

час 144 144 

Вид промежуточной аттестации 

 (зачет, экзамен) 

зачет/экзамен Экз. Экз. 

Контактная работа (контакт. часы), в том 

числе:  

час 14,4 14,4 

Лекции (Лек) час 6 6 

Практические занятия (Пр) час 8 8 

Семинары час   

Лабораторные работы  (Лаб) час   

Контактные часы на аттестацию (Кат) час 0,4 0,4 

Самостоятельная работа, в том числе час 120,6 120,6 

Курсовая работа (КР) час   

Часы на контроль  

(подготовка к экзамену) 

час 9 9 

Часов в интерактивной форме (Интер. часы) час 2 2 
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4. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1. СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Очная форма обучения 

Семестр 6 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела  

дисциплины 

Содержание и формы занятий Контакт-

ная  

работа  

(часы) 

Самосто-

ятельная  

работа  

(часы) 

Модуль №1 ПОСТАНОВКА ДВИГАТЕЛЬНОГО ЗАДАНИЯ 

СПОРТСМЕНУ  

36,4 36 

 Название  

раздела 1 

Психологическая подготовка  

спортсмена 

  

1.1. Тема  

Психические со-

стояния и пси-

хологические 

процессы, ха-

рактерные в 

спортивной дея-

тельности.  

 

 

Лекции 

Детерминанты психологической подго-

товки спортсмена. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Анализ состояний спортсмена на трени-

ровках. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Обзор поведенческих реакций на трениров-

ках в избранном виде спорта.  

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Формирование 

психологии 

спортсмена в 

преодолении 

физических 

нагрузок. 

Лекции  

Управление психикой спортсмена.   

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Анализ состояний спортсмена на соревно-

ваниях. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Обзор поведенческих реакций на соревно-

ваниях в избранном виде спорта. 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Взаимосвязь психических и биологиче-

ских процессов в спорте 

  

2.2. Тема 

Влияние состоя-

ния психики на 

физическую ра-

ботоспособ-

ность. 

Лекции 

Противоречия в постановке двигательного 

задания спортсмену. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Активная и пассивная воля в преодолении 

физических нагрузок. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Психологическая самоподготовка спортс-

мена. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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 2.2. Тема 

Управление пси-

хикой спортс-

мена. 

 

Лекции 

Роль тренера в психологической подго-

товке спортсмена.  

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Методические приёмы психологической 

подготовки спортсменов.  

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Создание положительного психологиче-

ского фона при занятиях спортом. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль №2 Энергообеспечение движений спортсменов  

  

 Название  

раздела 1 

Формирование методики подготовки    

1.1. Тема  

Энергообеспече-

ние различных 

физических 

нагрузок. 

 

Лекции 

Процессы, детерминирующие мощность и 

длительность физических нагрузок в тре-

нировках и на соревнованиях. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Мышечная композиция спортсменов, ха-

рактерная для различных специализаций. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритеты в подготовке спортсмена. 

4 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Взаимовлияние 

анаэробного и 

аэробного энер-

гообеспечения. 

Лекции 

Динамика аэробных и анаэробных процес-

сов в энергообеспечении различных физи-

ческих нагрузок. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия 

Утилизация лактата при физических 

нагрузках.  

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Анализ практических примеров в избран-

ном виде спорта. 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Построение тренировок   

2.1. Тема 

Функциональ-

ная подготовка. 

Лекции 

Детерминанты функциональной подго-

товки. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Особенности мышечной деятельности с 

аэробным энергообеспечением. 

2 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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Семестр 7 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значимость функциональной подготовлен-

ности для различных видов спорта. 

2.2. Тема 

Скоростно-сило-

вая подготовка.  

Лекции 

Детерминанты скоростно-силовой подго-

товки. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Особенности мышечной деятельности с 

анаэробным энергообеспечением. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значимость скоростно-силовой подготов-

ленности для различных видов спорта. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела  

дисциплины 

Содержание и формы занятий Контакт-

ная  

работа  

(часы) 

Самосто-

ятельная  

работа  

(часы) 

Модуль №3 Динамика спортивной формы  36,35 36 

 Название  

раздела 1 

Управление спортивной формой   

1.1. Тема  

Детерминанты 

спортивной 

формы.  

Лекции 

Энергообеспечение и адаптационные ре-

сурсы в различных физических нагрузках. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Соотношение объёма и интенсивности раз-

личных тренировочных нагрузок. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритеты в подготовке спортсмена в раз-

ных циклах тренировочного процесса. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Модель разви-

тия спортивной 

формы. 

Лекции 

Факторы, определяющие время набора и 

удержания спортивной формы.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Критерии управления спортивной формой. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Причины нестабильности спортивной 

формы. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Фармакологическая поддержка  

в спортивной подготовке 
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 2.2. Тема 

Допинг  

в спорте.  

Лекции 

Определение допинга. Борьба с допингом. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Запрещённые в спорте средства и способы. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Причины допинга. 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.2. Тема 

Биологически 

активные до-

бавки в спорте. 

Лекции 

Цель и задачи применения фармакологиче-

ских препаратов в спорте. Стратегия и так-

тика фармакологической поддержки в 

спорте. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разрешённые для применения в спорте 

фармакологические препараты, защищаю-

щие здоровье спортсменов.  

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значимость витаминно-восстановительных 

препаратов в подготовке спортсменов.  

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль №4 Постановка спортивной техники 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

36,35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

36 

 Название  

раздела 1 

Нервно-мышечная регуляция движений   

1.1. Тема  

Управление дви-

жениями 

спортсмена. 

 

Лекции 

Уровни нервно-мышечной регуляции дви-

жений в спорте. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Волевой и неосознаваемый контроль дви-

жений спортсмена. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритеты в технической подготовке 

спортсмена. 

4 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Взаимосвязи в 

регуляции дви-

жений и двига-

тельных дей-

ствий в спорте. 

Лекции 

Регуляторное кольцо  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Влияние различных сил на технику движе-

ний. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Роль собственных усилий в технике дви-

жений.  

2 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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Семестр 8 

 Название  

раздела 2 

Подходы к отработке и стабилизации 

техники 

  

2.2. Тема 

Факторы, детер-

минирующие 

технику движе-

ний. 

Лекции 

Использование сил, возникающих в движе-

ниях спортсмена. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Формирование соревновательного динами-

ческого стереотипа. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значение соревновательного динамиче-

ского стереотипа в избранном виде спорта. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.2. Тема 

Построение ме-

тодики технико-

тактической 

подготовки. 

Лекции 

Методические подходы к формированию 

спортивной техники и тактики. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Стабильность техники и тактики. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Анализ спортивной техники в избранном 

виде спорта. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела  

дисциплины 

Содержание и формы занятий Контакт-

ная  

работа  

(часы) 

Самосто-

ятельная  

работа  

(часы) 

Модуль №5 Биомеханический анализ спортивной техники 36,35 36 

 Название  

раздела 1 

Опорно-двигательный аппарат  

в спортивных движениях 

  

1.1. Тема  

Многообразие 

движений 

спортсмена. 

Лекции 

Система движений тела спортсмена. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Многозвенная модель тела.  

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Примеры движений в избранном виде 

спорта. 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Структуры и 

элементы 

опорно-двига-

тельного аппа-

рата спортсмена. 

Лекции 

Нервно-мышечная система, рычаги, биоки-

нематические пары и цепи в спортивных 

движениях. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

4 

 

 

 

4 
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 Динамика скоростей в несущих и несомых 

биокинематических парах. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Фазы спортивных движений. 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Энергетика спортивных движений   

2.2. Тема 

Кинематические 

детерминанты 

спортивных дви-

жений. 

 

Лекции 

Углы в суставах. Скорости, ускорения ча-

стей тела в различных спортивных движе-

ниях. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Модули и векторы приложения сил в 

спорте. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Фазы спортивных движений. 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.2. Тема 

Динамические 

детерминанты 

спортивных дви-

жений.   

Лекции 

Равнодействующие силы. 

Построение модели движения спортсмена в 

избранном виде спорта. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Построение модели движения спортсмена в 

избранном виде спорта. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Анализ движений спортивных снарядов. 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль № 6. Анализ методик спортивной подготовки  

  

 Название раз-

дела 1 

Технологии спортивной подготовки  

в циклических, скоростно-силовых  

и игровых видах спорта 

  

1.1. Тема  

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в цикли-

ческих видах 

спорта.  

 

Лекции 

Особенности движений и физических 

нагрузок в циклических спортивных дис-

циплинах. Анализ методических походов к 

спортивной подготовке в циклических ви-

дах спорта.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности циклических видов спорта. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв в циклических видах спорта. 

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема Лекции 2  
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Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в ско-

ростно-силовых 

видах спорта.  

 

Особенности движений и физических 

нагрузок в скоростно-силовых видах 

спорта. Анализ методических походов к 

спортивной подготовке в скоростно-сило-

вых видах спорта.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности скоростно-силовых видов 

спорта. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв в скоростно-силовых видах спорта. 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.3. Тема 

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в спор-

тивных играх.  

 

Лекции 

Особенности движений и физических 

нагрузок в спортивных играх. Анализ ме-

тодических походов к спортивной подго-

товке в спортивных играх.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности спортивных игр. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв спортивных играх . 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название раз-

дела 2 

Технологии спортивной подготовки в 

единоборствах и сложно-координацион-

ных видах спорта 

  

2.1. Тема  

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в едино-

борствах.  

 

Лекции 

Особенности движений и физических 

нагрузок в единоборствах. Анализ методи-

ческих походов к спортивной подготовке в 

единоборствах.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности единоборств. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв в единоборствах. 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

2.2. Тема 

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в 

Лекции 

Анализ методических походов к спортив-

ной подготовке в сложно-координацион-

ных видах спорта.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

2 

 

 

 

2 
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Заочная форма обучения 

Семестр 6 

сложно-коорди-

национных ви-

дах спорта.  

 

Разновидности сложно-координационных 

видов спорта. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв в сложно-координационных видах 

спорта. 

 

 

4 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела  

дисциплины 

Содержание и формы занятий Контакт-

ная  

работа  

(часы) 

Самостоя 

тельная  

работа  

(часы) 

Модуль №1 ПОСТАНОВКА ДВИГАТЕЛЬНОГО ЗАДАНИЯ 

СПОРТСМЕНУ  

36,4 36 

 Название  

раздела 1 

Психологическая подготовка  

спортсмена 

  

1.1. Тема  

Психические со-

стояния и пси-

хологические 

процессы, ха-

рактерные в 

спортивной дея-

тельности.  

 

 

Лекции 

Детерминанты психологической подго-

товки спортсмена. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Анализ состояний спортсмена на трени-

ровках. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Обзор поведенческих реакций на трениров-

ках в избранном виде спорта.  

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Формирование 

психологии 

спортсмена в 

преодолении 

физических 

нагрузок. 

Лекции  

Управление психикой спортсмена.   

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Анализ состояний спортсмена на соревно-

ваниях. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Обзор поведенческих реакций на соревно-

ваниях в избранном виде спорта. 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Взаимосвязь психических и биологиче-

ских процессов в спорте 

  

2.2. Тема 

Влияние состоя-

ния психики на 

физическую ра-

ботоспособ-

ность. 

Лекции 

Противоречия в постановке двигательного 

задания спортсмену. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Активная и пассивная воля в преодолении 

физических нагрузок. 

2 

 

 

2 
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 Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Психологическая самоподготовка спортс-

мена. 

4 

 

2.2. Тема 

Управление пси-

хикой спортс-

мена. 

 

Лекции 

Роль тренера в психологической подго-

товке спортсмена.  

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Методические приёмы психологической 

подготовки спортсменов.  

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Создание положительного психологиче-

ского фона при занятиях спортом. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль №2 Энергообеспечение движений спортсменов  

  

 Название  

раздела 1 

Формирование методики подготовки    

1.1. Тема  

Энергообеспече-

ние различных 

физических 

нагрузок. 

 

Лекции 

Процессы, детерминирующие мощность и 

длительность физических нагрузок в тре-

нировках и на соревнованиях. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Мышечная композиция спортсменов, ха-

рактерная для различных специализаций. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритеты в подготовке спортсмена. 

4 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Взаимовлияние 

анаэробного и 

аэробного энер-

гообеспечения. 

Лекции 

Динамика аэробных и анаэробных процес-

сов в энергообеспечении различных физи-

ческих нагрузок. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия 

Утилизация лактата при физических 

нагрузках.  

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Анализ практических примеров в избран-

ном виде спорта. 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Построение тренировок   

2.1. Тема 

Функциональ-

ная подготовка. 

Лекции 

Детерминанты функциональной подго-

товки. 

2 

 

 

4 
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Семестр 7 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Особенности мышечной деятельности с 

аэробным энергообеспечением. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значимость функциональной подготовлен-

ности для различных видов спорта. 

  

 

 

4 

 

2.2. Тема 

Скоростно-сило-

вая подготовка.  

Лекции 

Детерминанты скоростно-силовой подго-

товки. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Особенности мышечной деятельности с 

анаэробным энергообеспечением. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значимость скоростно-силовой подготов-

ленности для различных видов спорта. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела  

дисциплины 

Содержание и формы занятий Контакт-

ная  

работа  

(часы) 

Самосто-

ятельная  

работа  

(часы) 

Модуль №3 Динамика спортивной формы  36,35 36 

 Название  

раздела 1 

Управление спортивной формой   

1.1. Тема  

Детерминанты 

спортивной 

формы.  

Лекции 

Энергообеспечение и адаптационные ре-

сурсы в различных физических нагрузках. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Соотношение объёма и интенсивности раз-

личных тренировочных нагрузок. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритеты в подготовке спортсмена в раз-

ных циклах тренировочного процесса. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Модель разви-

тия спортивной 

формы. 

Лекции 

Факторы, определяющие время набора и 

удержания спортивной формы.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Критерии управления спортивной формой. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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 Причины нестабильности спортивной 

формы. 

 Название  

раздела 2 

Фармакологическая поддержка  

в спортивной подготовке 

  

2.2. Тема 

Допинг  

в спорте.  

Лекции 

Определение допинга. Борьба с допингом. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Запрещённые в спорте средства и способы. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Причины допинга. 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.2. Тема 

Биологически 

активные до-

бавки в спорте. 

Лекции 

Цель и задачи применения фармакологиче-

ских препаратов в спорте. Стратегия и так-

тика фармакологической поддержки в 

спорте. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разрешённые для применения в спорте 

фармакологические препараты, защищаю-

щие здоровье спортсменов.  

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значимость витаминно-восстановительных 

препаратов в подготовке спортсменов.  

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль №4 Постановка спортивной техники 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

36,35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

36 

 Название  

раздела 1 

Нервно-мышечная регуляция движений   

1.1. Тема  

Управление дви-

жениями 

спортсмена. 

 

Лекции 

Уровни нервно-мышечной регуляции дви-

жений в спорте. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Волевой и неосознаваемый контроль дви-

жений спортсмена. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритеты в технической подготовке 

спортсмена. 

4 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

1.2. Тема 

Взаимосвязи в 

регуляции дви-

Лекции 

Регуляторное кольцо  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

2 

 

4 
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Семестр 8 

жений и двига-

тельных дей-

ствий в спорте. 

Влияние различных сил на технику движе-

ний. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Роль собственных усилий в технике дви-

жений.  

 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Подходы к отработке и стабилизации 

техники 

  

2.2. Тема 

Факторы, детер-

минирующие 

технику движе-

ний. 

Лекции 

Использование сил, возникающих в движе-

ниях спортсмена. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Формирование соревновательного динами-

ческого стереотипа. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Значение соревновательного динамиче-

ского стереотипа в избранном виде спорта. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.2. Тема 

Построение ме-

тодики технико-

тактической 

подготовки. 

Лекции 

Методические подходы к формированию 

спортивной техники и тактики. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Стабильность техники и тактики. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Анализ спортивной техники в избранном 

виде спорта. 

2 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

№ 

п/п 

Наименование 

раздела  

дисциплины 

Содержание и формы занятий Контакт-

ная  

работа  

(часы) 

Самосто-

ятельная  

работа  

(часы) 

Модуль №5 Биомеханический анализ спортивной техники 36,35 36 

 Название  

раздела 1 

Опорно-двигательный аппарат  

в спортивных движениях 

  

1.1. Тема  

Многообразие 

движений 

спортсмена. 

Лекции 

Система движений тела спортсмена. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Многозвенная модель тела.  

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Примеры движений в избранном виде 

спорта. 

2 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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 1.2. Тема 

Структуры и 

элементы 

опорно-двига-

тельного аппа-

рата спортсмена. 

Лекции 

Нервно-мышечная система, рычаги, биоки-

нематические пары и цепи в спортивных 

движениях. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Динамика скоростей в несущих и несомых 

биокинематических парах. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Фазы спортивных движений. 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название  

раздела 2 

Энергетика спортивных движений   

2.2. Тема 

Кинематические 

детерминанты 

спортивных дви-

жений. 

 

Лекции 

Углы в суставах. Скорости, ускорения ча-

стей тела в различных спортивных движе-

ниях. 

Практические / семинарские / лабора-

торные занятия  

Модули и векторы приложения сил в 

спорте. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Фазы спортивных движений. 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.2. Тема 

Динамические 

детерминанты 

спортивных дви-

жений.   

Лекции 

Равнодействующие силы. 

Построение модели движения спортсмена в 

избранном виде спорта. 

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Построение модели движения спортсмена в 

избранном виде спорта. 

Самостоятельная работа студентов (уст-

ный опрос, решение ситуационных за-

дач) 

Анализ движений спортивных снарядов. 

4 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Модуль № 6. Анализ методик спортивной подготовки  

  

 Название раз-

дела 1 

Технологии спортивной подготовки  

в циклических, скоростно-силовых  

и игровых видах спорта 

  

1.1. Тема  

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в цикли-

ческих видах 

спорта.  

 

Лекции 

Особенности движений и физических 

нагрузок в циклических спортивных дис-

циплинах. Анализ методических походов к 

спортивной подготовке в циклических ви-

дах спорта.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности циклических видов спорта. 

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв в циклических видах спорта. 

1.2. Тема 

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в ско-

ростно-силовых 

видах спорта.  

 

Лекции 

Особенности движений и физических 

нагрузок в скоростно-силовых видах 

спорта. Анализ методических походов к 

спортивной подготовке в скоростно-сило-

вых видах спорта.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности скоростно-силовых видов 

спорта. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв в скоростно-силовых видах спорта. 

2 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

1.3. Тема 

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в спор-

тивных играх.  

 

Лекции 

Особенности движений и физических 

нагрузок в спортивных играх. Анализ ме-

тодических походов к спортивной подго-

товке в спортивных играх.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности спортивных игр. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв спортивных играх . 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 Название раз-

дела 2 

Технологии спортивной подготовки в 

единоборствах и сложно-координацион-

ных видах спорта 

  

2.1. Тема  

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в едино-

борствах.  

 

Лекции 

Особенности движений и физических 

нагрузок в единоборствах. Анализ методи-

ческих походов к спортивной подготовке в 

единоборствах.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности единоборств. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

2 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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4.2. Темы занятий с применением интерактивных технологий 

 

Тема практических занятий 

Интерактивные 

формы проведения 

занятий 

Трудоемкость (час) 

Анализ отношения к спортивным нагрузкам.  

Психолого-педагоги-

ческое тестирование. 

4 

Анализ состояния регулятивной функции.  Тестирование равно-

весия. 

2 

Определение соотношения аэробного и 

анаэробного энергообеспечения преодоле-

ния физических нагрузок. Анализ методики 

тренировки. 

Велоэргометриче-

ское тестирование. 

4 

Определение соотношения аэробного и 

анаэробного энергообеспечения преодоле-

ния физических нагрузок. Анализ методики 

тренировки. 

Тестирование на 

тредбане. 

4 

Определение соотношения аэробного и 

анаэробного энергообеспечения преодоле-

ния физических нагрузок. Анализ методики 

тренировки. 

Тестирование на 

степ-платформе. 

6 

Определение соотношения аэробного и 

анаэробного энергообеспечения преодоле-

ния физических нагрузок. Анализ методики 

тренировки.  

Тестирование на 

слайд- поверхности. 

4 

Анализ взаимосвязей факторов, детермини-

рующих тренирующее воздействие. Опреде-

ление детерминант тренирующего воздей-

ствия. 

Определение детер-

минант тренирую-

щего воздействия. 

3 

  

Приоритетное развитие физических ка-

честв в единоборствах. 

2.2. Тема 

Факторы, детер-

минирующие 

спортивный ре-

зультат в 

сложно-коорди-

национных ви-

дах спорта.  

 

Лекции 

Анализ методических походов к спортив-

ной подготовке в сложно-координацион-

ных видах спорта.  

Практические/семинарские / лаборатор-

ные занятия  

Разновидности сложно-координационных 

видов спорта. 

Самостоятельная работа студентов (те-

матический конспект — разработка и 

освещение в конспективной форме опре-

деленного вопроса) 

Приоритетное развитие физических ка-

честв в сложно-координационных видах 

спорта. 

2 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
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5. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА СТУДЕНТОВ 

 

Самостоятельная работа организуется с целью формирования общекультурных компетенций 

(предусмотренных данной программой), понимаемых как способность применять знания, умения и 

личностные качества.  

Основные формы организации СР:  

1. Аудиторная СР под методическим руководством преподавателя на практических занятиях.  

2. Внеаудиторная СР под методическим руководством и контролем преподавателя, но без его 

непосредственного участия при подготовке к аудиторным занятиям, текущим и промежуточным фор-

мам контроля.  

Виды СР обучающихся:  

Методические рекомендации студентам по изучению рекомендованной литературы. Изучение 

дисциплины следует начинать с проработки настоящей рабочей программы, особое внимание, уделяя 

целям и задачам, структуре и содержанию дисциплины. Для подготовки к занятиям, текущему кон-

тролю и промежуточной аттестации студенты могут воспользоваться электронной библиотекой ВУЗа, 

они имеют возможность получить доступ к учебно-методическим материалам как библиотеки ВУЗа, 

так и иных электронных библиотечных систем. В свою очередь, студенты могут взять на дом необхо-

димую литературу на абонементе вузовской библиотеки, а также воспользоваться читальными залами 

вуза.  

Подготовка к семинарскому занятию на основе изучения научной и учебной литературы. Изу-

чение дисциплины следует начинать с проработки настоящей рабочей программы, особое внимание, 

уделяя целям и задачам, структуре и содержанию дисциплины. Для подготовки к занятиям, текущему 

контролю и промежуточной аттестации студенты могут воспользоваться электронной библиотекой 

ВУЗа, они имеют возможность получить доступ к учебно-методическим материалам как библиотеки 

ВУЗа, так и иных электронных библиотечных систем. В свою очередь, студенты могут взять на дом 

необходимую литературу на абонементе вузовской библиотеки, а также воспользоваться читальными 

залами вуза. 

Подготовка к практическому занятию.  

Практическое занятие − это занятие, проводимое под руководством преподавателя на базе медицин-

ского учреждения, направленное на углубление научно-теоретических знаний и овладение опреде-

ленными методами самостоятельной работы. В процессе таких занятий вырабатываются практиче-

ские умения.  

Подготовка к промежуточному контролю по дисциплине.  

Экзамен/Зачет является неотъемлемой частью учебного процесса и призван закрепить и упоря-

дочить знания студента, полученные на занятиях и самостоятельно. Сдачи экзамена предшествует ра-

бота студента на лекционных, семинарских занятиях и самостоятельная работа по изучению предмета. 

Отсутствие студента на занятиях без уважительной причины и невыполнение заданий самостоятель-

ной работы является основанием для недопущения студента к зачету. Готовиться к зачету необходимо 

последовательно, с учётом примерных вопросов, содержащихся в программе. Сначала следует опре-

делить место каждого контрольного вопроса в соответствующем разделе темы учебной программы, а 

затем внимательно прочитать и осмыслить рекомендованную учебную и научную литературу. При 

этом полезно делать хотя бы самые краткие выписки и заметки. Работу над темой можно считать за-

вершенной, если вы сможете ответить на все контрольные вопросы и дать определение понятий по 

изучаемой теме. Для обеспечения полноты ответа на вопросы и лучшего запоминания теоретического 

материала рекомендуется составлять план ответа на контрольный вопрос. Это позволит сэкономить 

время для подготовки непосредственно перед экзаменом за счёт обращения не к литературе, а к своим 

записям. При подготовке необходимо выявлять наиболее сложные, дискуссионные вопросы, с тем, 

чтобы обсудить их с преподавателем на обзорных лекциях и консультациях.  
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Очная форма обучения 

Семестр 6 

  

Модуль №1 Психологическая подготовка спортсмена  

Название раздела 1. Детерминанты психологической подготовки спортсмена 

Тема 

Психические состояния и психологические процессы,  

детерминирующие спортивную деятельность. 

Содержание. Детерминанты психологической подготовки спортсмена. Логическая последо-

вательность: дискомфорт, потребности, целеполагание, мотивация, эмоции. Анализ состояний 

спортсмена на тренировках. Обзор поведенческих реакций на тренировках в избранном виде спорта. 

Вопросы для самопроверки: 

1. Что в социальном плане представляют собой его ученики? 

2. Как повысить индивидуальную физическую культуру учеников? 

3. В чём смысл текущего этапа спортивной подготовки? 

Форма отчетности 

Устный опрос. 

Тема 

Формирование психологии спортсмена в преодолении физических нагрузок 

Содержание. Управление психикой спортсмена. Анализ состояний спортсмена на соревнова-

ниях. Обзор поведенческих реакций на соревнованиях в избранном виде спорта. 

Вопросы для самопроверки: 

1. Раскрыть значимость психологических процессов в спортивной деятельности. 

2. Объясните логическую последовательность выбора тренировочных воздействий. 

3. С чего начинается планирование тренировок? 

4. Приведите примеры взаимовлияния психических и биологических реакций человека. 

Форма отчетности 

Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2  

Взаимосвязь психических и биологических процессов в спорте  

Тема 

Влияние состояния психики на физическую работоспособность 

Содержание. Противоречия в постановке двигательного задания спортсмену. Активная и пас-

сивная воля в преодолении физических нагрузок. Психологическая самоподготовка спортсмена. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Как повлияют предлагаемые упражнения на развитие личности ученика? 

2. Чем отличаются состояния «активной и пассивной воли» в аспектах психики и биоло-

гии? 

3. Как будут влиять личностные качества ученика на ход подготовки? 

Форма отчетности 

Устный опрос. 

Тема 

Управление психикой спортсмена. 

Содержание. Роль тренера в психологической подготовке спортсмена. Методические приёмы 

психологической подготовки спортсменов. Создание положительного психологического фона при за-

нятиях спортом. Влияние состояния психики на физическую работоспособность. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Как влияют личностные качества тренера на эффективность подготовки?  

2. Привести примеры педагогических решений тренера в психологической подготовке. 

Форма отчетности 

Устный опрос. Контрольная работа. 
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Модуль №2. Энергообеспечение движений спортсменов 

Название раздела 1. Формирование методики подготовки 

Тема 

Энергообеспечение различных физических нагрузок 

Содержание.  

Процессы, детерминирующие мощность и длительность физических нагрузок в тренировках и 

на соревнованиях. Мышечная композиция спортсменов, характерная для различных специализаций. 

Приоритеты в подготовке спортсмена. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Охарактеризуйте пути энергообеспечения мышечного сокращения. 

2. Что называется мышечной композицией? 

3. Классифицируйте мышечные волокна.  

4. Дайте характеристику типов скелетных мышечных волокон. 

Форма отчетности 

Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Взаимовлияние анаэробного и аэробного энергообеспечения 

Содержание.  

Динамика аэробных и анаэробных процессов в энергообеспечении различных физических 

нагрузок. Утилизация лактата при физических нагрузках. Анализ практических примеров в избран-

ном виде спорта. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Чем обусловлено ограничение длительности физических нагрузок с гликолитическим энерго-

обеспечением 30-ю секундами?  

2. При каких условиях скоростно-силовые нагрузки способствуют повышению выносливости? 

3. Какова динамика взаимосвязи мощности и длительности физической нагрузки? 

4. Почему не информативны показатели пульса и лактата в пятой зоне интенсивности? 

5. Что даёт разделение тренировочной нагрузки по зонам интенсивности при планировании и 

контроле тренировочного процесса?  

Форма отчетности.  

Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2. Построение тренировок  

Тема 

Функциональная подготовка 

Содержание.  

Особенности мышечной деятельности с аэробным энергообеспечением. Значимость функцио-

нальной подготовленности для различных видов спорта. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Раскройте механизм активизации биосинтеза в мышцах. 

2. В чём особенности функционирования ПМВ? 

3. Может ли появиться лактат в ПМВ, если кислорода в мышце достаточно? 

4. Какие нагрузки приведут к снижению мышечных объёмов? 

5. Почему снижение мышечного объёма способствует повышению выносливости? 

6. За счёт развития каких образований в мышечных структурах растёт выносливость и почему? 

7. Возможно ли использование недоокисленных продуктов метаболизма в качестве энергетиков 

для повышения выносливости? 

8.  

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Тема 

Скоростно-силовая подготовка 
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Семестр 7 

Содержание. 

Детерминанты скоростно-силовой подготовки. Особенности мышечной деятельности с анаэ-

робным энергообеспечением. Значимость скоростно-силовой подготовленности для различных видов 

спорта. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Почему силовые упражнения положительно влияют на выносливость?  

2. Назовите основные факторы, определяющие силу. 

3. Из числа факторов силы выделите факторы, определяющие непосредственно силу 

собственно мышечного сокращения. 

4. Охарактеризуйте режимы мышечных сокращений. 

5. За счёт чего растёт сила при упражнениях с максимальным весом? 

6. За счёт чего растёт сила при упражнениях с непредельным весом? 

7. За счёт чего прирастает сила при эксцентрическом режиме сокращения? 

8. Можно ли использовать силовые упражнения для ускорения восстановления?  

9. Приведите основное методическое требование к упражнениям на развитие силы. 

Форма отчетности.  

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Модуль №3. Динамика спортивной формы 

Название раздела 1. Управление спортивной формой 

Тема 

Детерминанты спортивной формы 

Содержание. 

Энергообеспечение и адаптационные ресурсы в различных физических нагрузках. Соотношение 

объёма и интенсивности различных тренировочных нагрузок. Приоритеты в подготовке спортс-

мена в разных циклах тренировочного процесса. 

Вопросы для самоконтроля: 

1. Какие нагрузки способствуют росту капиллярной сети? 

2. Как повлияет напряжение мышцы на кровоток? 

3. Как повлияет расслабление мышцы на кровоток? 

4. Почему сосудисто-мышечные реакции специфичны для каждого вида спорта? 

5. Назовите факторы скоростно-силовой выносливости. 

6. Возможно ли развить большую мощность в движениях с аэробным энергообеспечением и 

почему? 

7. Как избежать высокой концентрации лактата при высокой доле гликолиза в энергообеспече-

нии отдельных движений?   

8. В каких случаях целесообразны тренировки с полным восстановлением? 

9. Целесообразны ли тренировки при неполном восстановлении и почему?  

10. Какой может быть последовательность тренировочных нагрузок во втягивающем периоде и 

почему? 

11. Назовите сроки восстановления от тренировочной нагрузки различной направленности. 

12. Будет ли происходить выработка выносливости при относительном недовосстановлении? 

13. Что означает смена микроцикла? 

14.  
Форма отчетности. 

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Тема 

Модель развития спортивной формы 

Содержание. 

Факторы, определяющие время набора и удержания спортивной формы.  Критерии управления 

спортивной формой. Причины нестабильности спортивной формы. 
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Вопросы для самоконтроля: 

1. Запишите последовательно пороговые значения пульса и лактата. 

2. Охарактеризуйте каждый порог. 

3. Какие мышечные волокна в большей мере вовлечены в работу? 

4. Как меняются потребление кислорода и уровень лактата? 

5. Почему между АП и ПАНО нет лавинообразного роста концентрации лактата? 

6. Почему при превышении критической мощности или скорости снижается потребление кис-

лорода? 

7. Почему с увеличением доли гликолиза в энергообеспечении отдельных движений возрастает 

выносливость? 

8. В каких движениях целесообразно вырабатывать скоростно-силовую выносливость и по-

чему? 

9. Почему при высокой доле гликолиза в энергообеспечении тренировок происходит расходо-

вание адаптационных ресурсов спортсмена? 

10. Почему объёмные тренировки с невысокой интенсивностью тормозят развитие спортивной 

формы? 

11. Почему может быть нестабильным состояние спортивной формы? 

12. Почему при длительной работе снижается уровень лактата в крови? 

13. Какие структуры утилизируют лактат, используя его в качестве энергетика? 

14. Что можно предпринять для снижения уровня лактата при физических нагрузках? 

15. Необходимы ли гликолитические тренировки и почему? 

Форма отчетности.  

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Название раздела 2  

Фармакологическая поддержка в спортивной подготовке 

Тема 

Допинг в спорте 

Содержание. Определение допинга. Борьба с допингом. Запрещённые в спорте средства и спо-

собы. Причины допинга. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. В чём проявляется общее утомление? 

2. В чём проявляется локальное утомление? 

3. Приведите примеры взаимосвязи общего и локального утомления. 

4. Каковы причины нарушения здоровья в спорте? 

5. Назовите критерии оздоровительных упражнений. 

6. Почему циклические упражнения наиболее полезны для оздоровления? 

Форма отчетности 

Конспект занятия. 

Тема 

Применение биологически активных добавок в спорте 

Содержание. Цель и задачи применения фармакологических препаратов в спорте. Стратегия и так-

тика фармакологической поддержки в спорте. Разрешённые для применения в спорте фармаколо-

гические препараты, защищающие здоровье спортсменов. Значимость витаминно-восстановитель-

ных препаратов в подготовке спортсменов. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. Дайте определение допингу. 

2. Покажите влияние допингов на спортсменов и спорт. 

3. Почему необходимо применение биологически активных веществ в спорте? 

4. Назовите принципы применения биологически активных добавок. 

Форма отчетности 

Конспект занятия. 
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Модуль №4. Постановка спортивной техники 

Название раздела 1.  Нервно-мышечная регуляция движений 

Тема 

Построение движений спортсмена 

Содержание. Уровни нервно-мышечной регуляции движений в спорте. Волевой и неосознаваемый 

контроль движений спортсмена. Приоритеты в технической подготовке спортсмена. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. Дайте определение координации и её разновидностям.  

2. Что такое двигательная единица? 

3. Как регулируется сила сокращения мышцы? 

4. Перечислите уровни регуляции движений. 

5. Что обеспечивает улучшение регуляции движений? 

 

Форма отчетности 

Конспект занятия. 

Тема 

Взаимосвязи в регуляции движений и двигательных действий в спорте 

Содержание. Регуляторное кольцо. Влияние различных сил на технику движений. Роль собствен-

ных усилий в технике движений. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. Как методически согласовать отработку регуляции движений на соревновательном уровне и 

их энергообеспечение? 

2. Как добиться отключения психики от анализа движений и сопровождающих их ощущений? 

3. На что целесообразно обратить внимание, прежде всего, при технико-тактической подго-

товке: 

− в циклических видах спорта; 

− в игровых видах спорта; 

− в единоборствах? 

Форма отчетности 

Конспект занятия. 

Название раздела 2  

Подходы к отработке и стабилизации техники 

Тема 

Факторы, детерминирующие технику движений 

Содержание.  

Использование сил, возникающих в движениях спортсмена. Формирование соревновательного дина-

мического стереотипа. Значение соревновательного динамического стереотипа в избранном виде 

спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. Какие силы вносят вклад в движение? 

2. Влияет ли проявление силы на выработку динамического двигательного стереотипа?  

3. Могут ли темп и ритм, без учёта силы движения, формировать двигательный стереотип? 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. 

Тема 

Построение методики технико-тактической подготовки 

Содержание. 

Методические подходы к формированию спортивной техники и тактики. Стабильность техники и 

тактики. Анализ спортивной техники в избранном виде спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. На каком уровне строится регуляция в двигательных действиях команды? 
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Семестр 8 

  

2. Каковы условия стабильности техники? 

3. Принципы отработки тактики.  

Форма отчетности. 

Конспект занятия. 

Модуль №5. Биомеханический анализ спортивной техники 

Название раздела 1. Опорно-двигательный аппарат в спортивных техниках 

Тема 

Многообразие движений спортсмена 

Содержание.  

Система движений тела спортсмена. Многозвенная модель тела. Примеры движений в избранном 

виде спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. В чём особенности движения живых тел? 

2. Сколько звеньев тела рассматривается в спорте? 

3. Примеры движений в спорте. 

4.  

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Структуры и элементы опорно-двигательного аппарата спортсмена 

Содержание. 

Нервно-мышечная система, рычаги, биокинематические пары и цепи в спортивных движениях. 

Динамика скоростей в несущих и несомых биокинематических парах. Фазы спортивных движений. 

Вопросы для самоконтроля. 

1. Опишите двигательную единицу. 

2. Какие виды рычагов преимущественно находятся в теле человека? 

3. Как меняется скорость движения в биокинематической цепи? 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2  

Энергетика спортивных движений 

Тема 

Кинематические детерминанты спортивных движений 

Содержание. 

Углы в суставах. Скорости, ускорения частей тела в различных спортивных движениях. Модули и 

векторы приложения сил в спорте. Фазы спортивных движений. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

 

Тема 

Динамические детерминанты спортивных движений 

Содержание.  

Равнодействующие силы. Построение модели движения спортсмена в избранном виде спорта. Ана-

лиз движений спортивных снарядов. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 
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Модуль №6. Анализ методик спортивной подготовки 

Название раздела 1. Технологии спортивной подготовки  

в циклических, скоростно-силовых и игровых видах спорта 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в циклических видах спорта. 

Содержание. Особенности движений и физических нагрузок в циклических спортивных дисципли-

нах. Анализ методических походов к спортивной подготовке в циклических видах спорта. Разновид-

ности циклических видов спорта. Приоритетное развитие физических качеств в циклических видах 

спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в скоростно-силовых видах спорта. 

Содержание. 

Особенности движений и физических нагрузок в скоростно-силовых видах спорта. Анализ методи-

ческих походов к спортивной подготовке в скоростно-силовых видах спорта.  

Разновидности скоростно-силовых видов спорта. 

Приоритетное развитие физических качеств в скоростно-силовых видах спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в спортивных играх 

Содержание. 

Особенности движений и физических нагрузок в спортивных играх. Анализ методических походов 

к спортивной подготовке в спортивных играх. Разновидности спортивных игр. Приоритетное разви-

тие физических качеств спортивных играх. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2. Технологии спортивной подготовки в единоборствах  

и сложно-координационных видах спорта  

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в единоборствах 

Содержание. 

Особенности движений и физических нагрузок в единоборствах. Анализ методических походов к 

спортивной подготовке в единоборствах. Разновидности единоборств. Приоритетное развитие физи-

ческих качеств в единоборствах. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат  

в сложно-координационных видах спорта. 

Содержание. 

Анализ методических походов к спортивной подготовке в сложно-координационных видах спорта. 

Разновидности сложно-координационных видов спорта. Приоритетное развитие физических качеств 

в сложно-координационных видах спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 
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Заочная форма обучения 

Семестр 6 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Модуль №1 Психологическая подготовка спортсмена  

Название раздела 1. Детерминанты психологической подготовки спортсмена 

Тема 

Психические состояния и психологические процессы,  

детерминирующие спортивную деятельность. 

Содержание. Детерминанты психологической подготовки спортсмена. Логическая последо-

вательность: дискомфорт, потребности, целеполагание, мотивация, эмоции. Анализ состояний 

спортсмена на тренировках. Обзор поведенческих реакций на тренировках в избранном виде спорта. 

Вопросы для самопроверки: 

4. Что в социальном плане представляют собой его ученики? 

5. Как повысить индивидуальную физическую культуру учеников? 

6. В чём смысл текущего этапа спортивной подготовки? 

Форма отчетности 

Устный опрос. 

Тема 

Формирование психологии спортсмена в преодолении физических нагрузок 

Содержание. Управление психикой спортсмена. Анализ состояний спортсмена на соревнова-

ниях. Обзор поведенческих реакций на соревнованиях в избранном виде спорта. 

Вопросы для самопроверки: 

5. Раскрыть значимость психологических процессов в спортивной деятельности. 

6. Объясните логическую последовательность выбора тренировочных воздействий. 

7. С чего начинается планирование тренировок? 

8. Приведите примеры взаимовлияния психических и биологических реакций человека. 

Форма отчетности 

Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2  

Взаимосвязь психических и биологических процессов в спорте  

Тема 

Влияние состояния психики на физическую работоспособность 

Содержание. Противоречия в постановке двигательного задания спортсмену. Активная и пас-

сивная воля в преодолении физических нагрузок. Психологическая самоподготовка спортсмена. 

Вопросы для самоконтроля: 

4. Как повлияют предлагаемые упражнения на развитие личности ученика? 

5. Чем отличаются состояния «активной и пассивной воли» в аспектах психики и биоло-

гии? 

6. Как будут влиять личностные качества ученика на ход подготовки? 

Форма отчетности 

Устный опрос. 

Тема 

Управление психикой спортсмена. 

Содержание. Роль тренера в психологической подготовке спортсмена. Методические приёмы 

психологической подготовки спортсменов. Создание положительного психологического фона при за-

нятиях спортом. Влияние состояния психики на физическую работоспособность. 

Вопросы для самоконтроля: 

3. Как влияют личностные качества тренера на эффективность подготовки?  

4. Привести примеры педагогических решений тренера в психологической подготовке. 

Форма отчетности 

Устный опрос. Контрольная работа. 
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Модуль №2. Энергообеспечение движений спортсменов 

Название раздела 1. Формирование методики подготовки 

Тема 

Энергообеспечение различных физических нагрузок 

Содержание.  

Процессы, детерминирующие мощность и длительность физических нагрузок в тренировках и 

на соревнованиях. Мышечная композиция спортсменов, характерная для различных специализаций. 

Приоритеты в подготовке спортсмена. 

Вопросы для самоконтроля: 

5. Охарактеризуйте пути энергообеспечения мышечного сокращения. 

6. Что называется мышечной композицией? 

7. Классифицируйте мышечные волокна.  

8. Дайте характеристику типов скелетных мышечных волокон. 

Форма отчетности 

Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Взаимовлияние анаэробного и аэробного энергообеспечения 

Содержание.  

Динамика аэробных и анаэробных процессов в энергообеспечении различных физических 

нагрузок. Утилизация лактата при физических нагрузках. Анализ практических примеров в избран-

ном виде спорта. 

Вопросы для самоконтроля: 

6. Чем обусловлено ограничение длительности физических нагрузок с гликолитическим энерго-

обеспечением 30-ю секундами?  

7. При каких условиях скоростно-силовые нагрузки способствуют повышению выносливости? 

8. Какова динамика взаимосвязи мощности и длительности физической нагрузки? 

9. Почему не информативны показатели пульса и лактата в пятой зоне интенсивности? 

10. Что даёт разделение тренировочной нагрузки по зонам интенсивности при планировании и 

контроле тренировочного процесса?  

Форма отчетности.  

Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2. Построение тренировок  

Тема 

Функциональная подготовка 

Содержание.  

Особенности мышечной деятельности с аэробным энергообеспечением. Значимость функцио-

нальной подготовленности для различных видов спорта. 

Вопросы для самоконтроля: 

9. Раскройте механизм активизации биосинтеза в мышцах. 

10. В чём особенности функционирования ПМВ? 

11. Может ли появиться лактат в ПМВ, если кислорода в мышце достаточно? 

12. Какие нагрузки приведут к снижению мышечных объёмов? 

13. Почему снижение мышечного объёма способствует повышению выносливости? 

14. За счёт развития каких образований в мышечных структурах растёт выносливость и почему? 

15. Возможно ли использование недоокисленных продуктов метаболизма в качестве энергетиков 

для повышения выносливости? 

16.  

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Тема 

Скоростно-силовая подготовка 
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Содержание. 

Детерминанты скоростно-силовой подготовки. Особенности мышечной деятельности с анаэ-

робным энергообеспечением. Значимость скоростно-силовой подготовленности для различных видов 

спорта. 

Вопросы для самоконтроля: 

10. Почему силовые упражнения положительно влияют на выносливость?  

11. Назовите основные факторы, определяющие силу. 

12. Из числа факторов силы выделите факторы, определяющие непосредственно силу 

собственно мышечного сокращения. 

13. Охарактеризуйте режимы мышечных сокращений. 

14. За счёт чего растёт сила при упражнениях с максимальным весом? 

15. За счёт чего растёт сила при упражнениях с непредельным весом? 

16. За счёт чего прирастает сила при эксцентрическом режиме сокращения? 

17. Можно ли использовать силовые упражнения для ускорения восстановления?  

18. Приведите основное методическое требование к упражнениям на развитие силы. 

Форма отчетности.  

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Модуль №3. Динамика спортивной формы 

Название раздела 1. Управление спортивной формой 

Тема 

Детерминанты спортивной формы 

Содержание. 

Энергообеспечение и адаптационные ресурсы в различных физических нагрузках. Соотношение 

объёма и интенсивности различных тренировочных нагрузок. Приоритеты в подготовке спортс-

мена в разных циклах тренировочного процесса. 

Вопросы для самоконтроля: 

15. Какие нагрузки способствуют росту капиллярной сети? 

16. Как повлияет напряжение мышцы на кровоток? 

17. Как повлияет расслабление мышцы на кровоток? 

18. Почему сосудисто-мышечные реакции специфичны для каждого вида спорта? 

19. Назовите факторы скоростно-силовой выносливости. 

20. Возможно ли развить большую мощность в движениях с аэробным энергообеспечением и 

почему? 

21. Как избежать высокой концентрации лактата при высокой доле гликолиза в энергообеспече-

нии отдельных движений?   

22. В каких случаях целесообразны тренировки с полным восстановлением? 

23. Целесообразны ли тренировки при неполном восстановлении и почему?  

24. Какой может быть последовательность тренировочных нагрузок во втягивающем периоде и 

почему? 

25. Назовите сроки восстановления от тренировочной нагрузки различной направленности. 

26. Будет ли происходить выработка выносливости при относительном недовосстановлении? 

27. Что означает смена микроцикла? 

28.  
Форма отчетности. 

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Тема 

Модель развития спортивной формы 

Содержание. 

Факторы, определяющие время набора и удержания спортивной формы.  Критерии управления 

спортивной формой. Причины нестабильности спортивной формы. 
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Вопросы для самоконтроля: 

16. Запишите последовательно пороговые значения пульса и лактата. 

17. Охарактеризуйте каждый порог. 

i. Какие мышечные волокна в большей мере вовлечены в работу? 

ii. Как меняются потребление кислорода и уровень лактата? 

18. Почему между АП и ПАНО нет лавинообразного роста концентрации лактата? 

19. Почему при превышении критической мощности или скорости снижается потребление кис-

лорода? 

20. Почему с увеличением доли гликолиза в энергообеспечении отдельных движений возрастает 

выносливость? 

21. В каких движениях целесообразно вырабатывать скоростно-силовую выносливость и по-

чему? 

22. Почему при высокой доле гликолиза в энергообеспечении тренировок происходит расходо-

вание адаптационных ресурсов спортсмена? 

23. Почему объёмные тренировки с невысокой интенсивностью тормозят развитие спортивной 

формы? 

24. Почему может быть нестабильным состояние спортивной формы? 

25. Почему при длительной работе снижается уровень лактата в крови? 

26. Какие структуры утилизируют лактат, используя его в качестве энергетика? 

27. Что можно предпринять для снижения уровня лактата при физических нагрузках? 

28. Необходимы ли гликолитические тренировки и почему? 

Форма отчетности.  

Конспект занятия. Контрольная работа. 

Название раздела 2  

Фармакологическая поддержка в спортивной подготовке 

Тема 

Допинг в спорте 

Содержание. Определение допинга. Борьба с допингом. Запрещённые в спорте средства и спо-

собы. Причины допинга. 

Вопросы для самоконтроля. 

7. В чём проявляется общее утомление? 

8. В чём проявляется локальное утомление? 

9. Приведите примеры взаимосвязи общего и локального утомления. 

10. Каковы причины нарушения здоровья в спорте? 

11. Назовите критерии оздоровительных упражнений. 

12. Почему циклические упражнения наиболее полезны для оздоровления? 

13.  
Форма отчетности 

Конспект занятия. 

Тема 

Применение биологически активных добавок в спорте 

Содержание. Цель и задачи применения фармакологических препаратов в спорте. Стратегия и так-

тика фармакологической поддержки в спорте. Разрешённые для применения в спорте фармаколо-

гические препараты, защищающие здоровье спортсменов. Значимость витаминно-восстановитель-

ных препаратов в подготовке спортсменов. 

Вопросы для самоконтроля. 

5. Дайте определение допингу. 

6. Покажите влияние допингов на спортсменов и спорт. 

7. Почему необходимо применение биологически активных веществ в спорте? 

8. Назовите принципы применения биологически активных добавок. 

Форма отчетности 
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Конспект занятия. 

Модуль №4. Постановка спортивной техники 

Название раздела 1.  Нервно-мышечная регуляция движений 

Тема 

Построение движений спортсмена 

Содержание. Уровни нервно-мышечной регуляции движений в спорте. Волевой и неосознаваемый 

контроль движений спортсмена. Приоритеты в технической подготовке спортсмена. 

Вопросы для самоконтроля. 

6. Дайте определение координации и её разновидностям.  

7. Что такое двигательная единица? 

8. Как регулируется сила сокращения мышцы? 

9. Перечислите уровни регуляции движений. 

10. Что обеспечивает улучшение регуляции движений? 

Форма отчетности 

Конспект занятия. 

Тема 

Взаимосвязи в регуляции движений и двигательных действий в спорте 

Содержание. Регуляторное кольцо. Влияние различных сил на технику движений. Роль собствен-

ных усилий в технике движений. 

Вопросы для самоконтроля. 

4. Как методически согласовать отработку регуляции движений на соревновательном уровне и 

их энергообеспечение? 

5. Как добиться отключения психики от анализа движений и сопровождающих их ощущений? 

6. На что целесообразно обратить внимание, прежде всего, при технико-тактической подго-

товке: 

− в циклических видах спорта; 

− в игровых видах спорта; 

− в единоборствах? 

Форма отчетности 

Конспект занятия. 

Название раздела 2  

Подходы к отработке и стабилизации техники 

Тема 

Факторы, детерминирующие технику движений 

Содержание.  

Использование сил, возникающих в движениях спортсмена. Формирование соревновательного дина-

мического стереотипа. Значение соревновательного динамического стереотипа в избранном виде 

спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

4. Какие силы вносят вклад в движение? 

5. Влияет ли проявление силы на выработку динамического двигательного стереотипа?  

6. Могут ли темп и ритм, без учёта силы движения, формировать двигательный стереотип? 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. 

Тема 

Построение методики технико-тактической подготовки 

Содержание. 

Методические подходы к формированию спортивной техники и тактики. Стабильность техники и 

тактики. Анализ спортивной техники в избранном виде спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 
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Семестр 8 

4. На каком уровне строится регуляция в двигательных действиях команды? 

5. Каковы условия стабильности техники? 

6. Принципы отработки тактики.  

Форма отчетности. 

Конспект занятия. 

Модуль №5. Биомеханический анализ спортивной техники 

Название раздела 1. Опорно-двигательный аппарат в спортивных техниках 

Тема 

Многообразие движений спортсмена 

Содержание.  

Система движений тела спортсмена. Многозвенная модель тела. Примеры движений в избранном 

виде спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

5. В чём особенности движения живых тел? 

6. Сколько звеньев тела рассматривается в спорте? 

7. Примеры движений в спорте. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Структуры и элементы опорно-двигательного аппарата спортсмена 

Содержание. 

Нервно-мышечная система, рычаги, биокинематические пары и цепи в спортивных движениях. 

Динамика скоростей в несущих и несомых биокинематических парах. Фазы спортивных движений. 

Вопросы для самоконтроля. 

4. Опишите двигательную единицу. 

5. Какие виды рычагов преимущественно находятся в теле человека? 

6. Как меняется скорость движения в биокинематической цепи? 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2  

Энергетика спортивных движений 

Тема 

Кинематические детерминанты спортивных движений 

Содержание. 

Углы в суставах. Скорости, ускорения частей тела в различных спортивных движениях. Модули и 

векторы приложения сил в спорте. Фазы спортивных движений. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

 

Тема 

Динамические детерминанты спортивных движений 

Содержание.  

Равнодействующие силы. Построение модели движения спортсмена в избранном виде спорта. Ана-

лиз движений спортивных снарядов. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Модуль №6. Анализ методик спортивной подготовки 

Название раздела 1. Технологии спортивной подготовки  
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в циклических, скоростно-силовых и игровых видах спорта 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в циклических видах спорта. 

Содержание. Особенности движений и физических нагрузок в циклических спортивных дисципли-

нах. Анализ методических походов к спортивной подготовке в циклических видах спорта. Разновид-

ности циклических видов спорта. Приоритетное развитие физических качеств в циклических видах 

спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в скоростно-силовых видах спорта. 

Содержание. 

Особенности движений и физических нагрузок в скоростно-силовых видах спорта. Анализ методи-

ческих походов к спортивной подготовке в скоростно-силовых видах спорта.  

Разновидности скоростно-силовых видов спорта. 

Приоритетное развитие физических качеств в скоростно-силовых видах спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в спортивных играх 

Содержание. 

Особенности движений и физических нагрузок в спортивных играх. Анализ методических походов 

к спортивной подготовке в спортивных играх. Разновидности спортивных игр. Приоритетное разви-

тие физических качеств спортивных играх. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Название раздела 2. Технологии спортивной подготовки в единоборствах  

и сложно-координационных видах спорта  

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат в единоборствах 

Содержание. 

Особенности движений и физических нагрузок в единоборствах. Анализ методических походов к 

спортивной подготовке в единоборствах. Разновидности единоборств. Приоритетное развитие физи-

ческих качеств в единоборствах. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 

Тема 

Факторы, детерминирующие спортивный результат  

в сложно-координационных видах спорта. 

Содержание. 

Анализ методических походов к спортивной подготовке в сложно-координационных видах спорта. 

Разновидности сложно-координационных видов спорта. Приоритетное развитие физических качеств 

в сложно-координационных видах спорта. 

Вопросы для самоконтроля. 

Форма отчетности. 

Конспект занятия. Устный опрос. Контрольная работа. 
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1. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ (ОЦЕНОЧНЫХ МАТЕРИАЛОВ) ДЛЯ 

ПРОВЕДЕНИЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 

АТТЕСТАЦИИ 

 

 

 

 

Содержание вопроса 

№
 о

тв
ет

а 

Варианты ответа                                                                                                                                      

(из четырёх вариантов ответа только один правиль-

ный) 

Мышечная композиция 

это - 

121 соотношение разных типов мышечных волокон 

122 гармоничность развития всех мышц  

123 комплекс всех мышц тела 

124 соотношение уровней развития различных групп 

мышц 

Промежуточные мышеч-

ные волокна под воздей-

ствием тренировок - 

133 принимают свойства только быстрых мышечных во-

локон 

134 по свойствам приближаются или к медленным, или  к 

быстрым мышечным волокнам 

135 свойств не меняют 

136 принимают свойства только медленных мышечных 

волокон 

Лактат появляется в 

мышце и крови при работе 

- 

137 медленных мышечных волокон 

138 только до отказа 

139 промежуточных и быстрых мышечных волокон 

140 всех мышечных волокон до 6-и секунд 

Под воздействием трени-

ровок увеличивают объём 

- 

145 быстрые и промежуточные мышечные волокна 

146 только промежуточные мышечные волокна 

147 все мышечные волокна 

148 быстрые и медленные мышечные волокна 

Условием активизации ро-

ста мышечной массы явля-

ется - 

153 дефицит фосфоросодержащих энергетиков в мышце  

154 избыток жиров и углеводов в питании 

155 избыток белка в питании 

156 применение аминокислот 

Энергетические суб-

страты, окисляющиеся в 

энергообеспечении движе-

ний - 

161 креатинфосфат и жирные кислоты 

162 глюкоза и аминокислоты 

163 креатинфосфат и гликоген 

164 гликоген и жирные кислоты 

Наиболее мощные движе-

ния обеспечиваются -  

165 расщеплением креатинфосфата 

166 одновременной максимальной мобилизацией всех 

процессов энергообеспечения 

167 гликолизом 

168 окислением 

При анаэробном лактат-

ном (гликолитическом) 

энергообеспечении работа 

длится -  

181 до 10-и секунд 

182 до 2-х минут 

183 более 40-а минут 

184 несколько часов 

189 после 40-а минут работы 
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Аэробное энергообеспече-

ние с преимущественным 

участием жира происхо-

дит - 

190 после 10-и  секунд работы 

191 после 5-и минут работы 

192 на первых минутах работы 

Последовательность пре-

имущественного участия 

субстратов в энергообес-

печении движений -  

193 креатинфосфат, гликоген, жиры 

194 гликоген, жиры, креатинфосфат 

195 жиры, гликоген, креатинфосфат 

196 аминокислоты, жирные кислоты 

Повышение собственно 

мышечной силы связано с 

ростом - 

201 амплитуды иннервации 

202 количества мышечных волокон 

203 толщины мышцы и частоты иннервации 

204 количества мышечных волокон и амплитуды иннер-

вации 

Метод повторных пре-

дельных упражнений 

направлен, прежде всего, 

на повышение  -  

209 мышечной массы 

210 количества мышечных волокон и их длины 

211 уровня иннервации мышцы 

212 длины мышц и амплитуды иннервации 

В каком упражнении зна-

чимо реализуется эксцен-

трический режим работы 

мышц? 

217 прыжки вниз по ступенькам лестницы 

218 подтягивание на перекладине 

219 жим штанги  

220 наклоны с отягощениями 

Быстрота мышечных со-

кращений 

225 фактически не поддаётся тренировке 

226 увеличивается после растягивающих упражнений  

227 эффективно растёт при многократных ускорениях 

228 возрастает при силовых тренировках 

Упражнения для развития 

силы выполняются - 

233 только на тренажёрах 

234 строго по самочувствию 

235 только до отказа 

236 только с отягощениями 

Развитие силы и выносли-

вости - 

241 эффективно в разных занятиях 

242 эффективно только при фармакологической под-

держке 

243 эффективно при совмещении в одном занятии 

244 не должно совмещаться в этапе подготовке 

Силовые тренировки целе-

сообразно проводить -  

249 непосредственно перед соревнованиями 

250 сразу после соревнований 

251 в состоянии выраженного утомления 

252 после снятия острой фазы утомления 

Непосредственно после 

выполнения упражнений  

на развитие силы целесо-

образны - 

257 прыжковые упражнения и отдых 

258 упражнения с гликолитическим энергообеспечением 

259 упражнения на выносливость 

260 упражнения на координацию движений 

Мышечная композиция - 125 меняется по окончании занятий спортом 

126 может меняться в результате тренировок 

127 не меняется, если не принимать фармакологические 

препараты 

128 под воздействием тренировок не меняется 

В состав мышечной ком-

позиции входят - 

129 медленные, быстрые и промежуточные мышечные 

волокна 
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130 только однородные мышечные волокна 

131 тонкие, толстые и промежуточные мышечные во-

локна 

132 большие, малые и промежуточные мышечные во-

локна 

Лактат утилизируется с 

получением энергии - 

141 в промежуточных мышечных волокнах 

142 во всех мышечных волокнах 

143 в быстрых мышечных волокнах 

144 в медленных мышечных волокнах 

Под воздействием трени-

ровок не увеличивают 

объём - 

149 быстрые мышечные волокна 

150 все мышечные волокна 

151 промежуточные мышечные волокна 

152 медленные мышечные волокна 

Энергетические суб-

страты, расщепляющиеся 

в анаэробном энергообес-

печении движений - 

157 креатинфосфат и жирные кислоты 

158 глюкоза и аминокислоты 

159 креатинфосфат и гликоген 

160 гликоген и жирные кислоты 

Наиболее длительная ра-

бота энергетически обес-

печивается -  

169 окислением жиров 

170 максимальной мобилизацией всех процессов энерго-

обеспечения 

171 окислением гликогена 

172 гликолизом 

При максимальном усилии 

мобилизуются - 

173 одновременно все типы мышечных волокон 

174 последовательно все типы мышечных волокон 

175 относительно сильные быстрые мышечные волокна 

176 все, кроме относительно слабых медленных мышеч-

ных волокон 

Анаэробное алактатное 

(креатинфосфатное) энер-

гообеспечение работы 

длится -  

177 до 6-и секунд 

178 до 2-х минут 

179 более 40-а минут 

180 несколько часов 

Аэробное энергообеспече-

ние с преимущественным 

участием гликогена 

длится - 

185 до 2-х минут 

186 до 10-и секунд 

187 много часов 

188 40-60 минут 

При последовательном 

развёртывании процессов 

энергообеспечения мощ-

ность работы - 

197 повышается 

198 снижается 

199 волнообразно изменяется 

200 не меняется 

Метод максимальных уси-

лий направлен, прежде 

всего, на повышение  -  

205 длины мышц и амплитуды иннервации 

206 массы и длины мышц 

207 мышечной массы 

208 уровня иннервации мышцы 

При эксцентрическом ре-

жиме сокращения - 

213 мышца сначала растягивается, затем активируется и 

сокращается 

214 активная мышца сначала растягивается, затем сокра-

щается 

215 при активации длина мышцы не изменяется 

216 активная мышца сокращается, затем растягивается 
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Эксцентрический режим 

сокращения повышает мы-

шечную силу - 

221 при концентрации внимания на движении 

222 за счёт значительного усиления энергопродуцирова-

ния в мышцах 

223 за счёт активизации креатинфосфатного энергообес-

печения 

224 без увеличения расхода энергетических веществ в 

мышце 

Скорость движений зави-

сит от - 

229 от силовой подготовленности  

230 от предсоревновательной волевой подготовки 

231 от роста и координации 

232 от психики и массы тела 

В одном занятии целесо-

образно сочетание упраж-

нений для развития силы и 

-  

237 упражнений на развитие выносливости 

238 прыжковых упражнений 

239 специальных упражнений 

240 упражнений на координацию 

Силовой тренировочный 

блок наиболее целесооб-

разно проводить -  

245 в переходный период 

246 в середине периода подготовки 

247 в начале периода подготовки 

248 в конце периода подготовки 

Силовые тренировки -  253 ускоряют восстановительные процессы 

254 стабилизируют технику движений 

255 совершенствуют специальные двигательные навыки 

256 повышают быстроту движений 

Дальнейший рост спортив-

ного мастерства возможен, 

прежде всего, через - 

261 развитие сильных качеств спортсмена 

262 повышение быстроты мышечных сокращений 

263 подтягивание отстающих качеств спортсмена 

264 увеличение мышечной массы спортсмена 

Основной фактор вынос-

ливости - 

265 энергетические запасы в организме 

266 сила мышц 

267 объём лёгких 

268 максимальное потребление кислорода 

Алактатная фракция кис-

лородного долга  образу-

ется - 

277 при любой работе 

278 только при максимальных нагрузках 

279 только при субмаксимальных нагрузках 

280 только недостатке кислорода  

Если кислородный запрос 

равен максимальному по-

треблению кислорода , то - 

281 кислородный долг не образуется 

282 образуется алактатный и лактатный кислородный 

долг   

283 образуется только лактатный кислородный долг   

284 образуется только алактатный кислородный долг 

Максимальное потребле-

ние кислорода - 

285 возрастает до индивидуального предела 

286 снижается после 5-7- лет тренировок 

287 не изменяется в процессе тренировок 

288 постоянно возрастает в процессе тренировки 

После работы до отказа с 

гликолитическим энерго-

обеспечением восстанов-

ление кислородного долга 

длится - 

 
не менее суток 

294 до 5 дней 

295 до 2-х минут 

296 до 2-х часов 
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Рост выносливости 

спортсменов с большим 

стажем тренировок обу-

словлен прежде всего - 

301 эффективностью механизмов аэробного энергообес-

печения в мышцах 

302 повышением максимального потребления кислорода 

303 спортивным опытом 

304 способностью к предельной мобилизации 

При тренировках на разви-

тие выносливости в мыш-

цах -  

309 не образуются новые белковые структуры 

310 гипертрофируются все мышечные волокна 

311 развивается система митохондрий 

312 гипертрофируются только медленные мышечные во-

локна 

При чередовании сокра-

щения и расслабления 

мышца - 

321 затрудняет кровообращение 

322 не изменяет объёма кровотока 

323 пассивно потребляет кровь 

324 активно участвует в кровообращении 

Сосудисто-мышечные ре-

акции -  

329 не зависят от вида спорта 

330 специфические для каждого вида спорта 

331 зависят от развития сети капилляров 

332 зависят от потребности в кислороде 

Среднее значения пульса 

порога аэробного обмена 

(АП) - 

337 140 уд/мин 

338 160 уд/мин 

339 170 уд/мин 

340 180 уд/мин 

Среднее значение пульса 

критической мощности 

или скорости - 

345 180 уд/мин 

346 170 уд/мин 

347 160 уд/мин 

348 140 уд/мин 

Работа в интервале от 

аэробного порога (АП) до  

анаэробного порога 

(ПАНО) осуществляется - 

357 за счёт окислительных процессов энергообеспечения 

358 преимущественно за счёт гликолиза 

359 при окислении и значительном гликолизе (лактат 6-8 

ммоль/л) 

360 при окислении и незначительном гликолизе (лактат 

4-4,5 ммоль/л) 

В работе с мощностью до  

аэробного порога (АП) 

участвуют - 

365 преимущественно медленные мышечные волокна 

366 преимущественно промежуточные мышечные во-

локна 

367 медленные и частично промежуточные мышечные 

волокна 

368 все мышечные волокна 

При работе в интервале от 

аэробного порога (АП) до  

анаэробного порога 

(ПАНО) лактат - 

373 лавинообразно нарастает 

374 продуцируется, но не накапливается, успевая утили-

зироваться 

375 продуцируется и накапливается, не успевая утилизи-

роваться 

376 не продуцируется 

377 снижается 

378 повышается 

379 волнообразно изменяется 
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При длительном превыше-

нии критической мощно-

сти работы потребление 

кислорода - 

380 стабилизируется 

Основной причиной от-

каза от работы является 

уровень лактата в крови - 

389 высокий  

390 низкий  

391 стабильный 

392 нестабильный  

Повышает аэробную про-

изводительность относи-

тельно длительная работа 

в зонах интенсивности - 

393 первой, второй, третьей 

394 только в первой и второй 

395 второй, третьей, четвёртой 

396 третьей, четвёртой, пятой 

Зоны мощности разделяют 

нагрузку на - 

401 очень большую, большую, среднюю, слабую 

402 непереносимую, плохо переносимую, хорошо пере-

носимую 

403 высокую, значительную, напряжённую, незначитель-

ную 

404 максимальную, субмаксимальную, большую, уме-

ренную 

Преобладающее гликоли-

тическое или окислитель-

ное энергообеспечение 

тренировок - 

409 не влияют друг на друга 

410 находятся в противоречивых отношениях 

411 стабилизируют друг друга 

412 усиливают друг друга 

Работа на коротких и мощ-

ных отрезках с гликолити-

ческим энергообеспече-

нием с достаточным отды-

хом выносливость - 

417 повышает при многократном повторении отрезков 

418 не повышает 

419 стабилизирует 

420 снижает при многократном повторении отрезков 

Максимальное потребле-

ние кислорода определяет 

- 

269 быстроту 

270 гибкость 

271 выносливость 

272 силу 

Кислородный приход - 273 ограничен максимальным потреблением кислорода 

274 неуклонно возрастает с ростом мощности работы 

275 всегда адекватен потребности в кислороде 

276 стабилен при любой нагрузке 

Рост выносливости 

спортсменов в первые 

годы тренировок обуслов-

лен, прежде всего, - 

289 повышением максимального потребления кислорода 

290 совершенствованием техники движений 

291 желанием тренироваться 

292 возрастанием силовой подготовленности 

После забега на 60 метров 

восстановление кислород-

ного долга длится 

297 до одного часа 

298 в зависимости от степени утомления до 5-7 дней 

299 до суток 

300 до 2-х минут 

При тренировках на разви-

тие выносливости мышцы 

-  

305 гипертрофируются 

306 уменьшают объём 

307 значительно увеличивают запас энергетиков 

308 увеличивают длину 

Гипертрофия мышц - 313 снижает выносливость 
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314 повышает выносливость 

315 стабилизирует выносливость 

316 не влияет на выносливость 

В напряжённой мышце - 317 объём крови увеличивается 

318 сосуды расширяются, облегчая кровоток 

319 кровоток не изменяется 

320 кровоток затрудняется вплоть до полного прекраще-

ния 

При большой плотности 

капилляров мышца более -  

325 выносливая 

326 сильная 

327 растянутая 

328 быстрая 

Сосудисто-мышечные ре-

акции, оптимальные для 

соревновательных движе-

ний, нарабатываются -   

333 через темпо-ритмовые параметры движений 

334 с учётом максимальной силы мышечных сокращений 

335 только при развитии соревновательной силы движе-

ний 

336 без учёта темпо-ритмовых параметров движений 

Среднее значение пульса 

порога анаэробного об-

мена (ПАНО) - 

341 140 уд/мин 

342 160 уд/мин 

343 170 уд/мин 

344 180 уд/мин 

Расставьте пороговые кри-

терии по мере нарастания 

мощности работы (ча-

стоты пульса) - 

349 ПАНО, АП, критическая мощность 

350 критическая мощность, ПАНО, АП 

351 АП, критическая мощность, ПАНО 

352 АП, ПАНО, критическая мощность 

Работа на мощности до 

аэробного порога (АП) 

осуществляется - 

353 за счёт окислительных процессов энергообеспечения 

354 преимущественно за счёт гликолиза 

355 при окислении и незначительном гликолизе (лактат 

4-4,5 ммоль/л) 

356 при окислении и значительном гликолизе (лактат 6-8 

ммоль/л) 

Работа выше критической 

мощности осуществляется 

- 

361 за счёт окислительных процессов энергообеспечения 

362 преимущественно за счёт гликолиза 

363 при окислении и незначительном гликолизе (лактат > 

4-4,5 ммоль/л) 

364 при окислении и значительном гликолизе (лактат > 6-

8 ммоль/л) 

При работе в интервале от 

аэробного порога (АП) до 

порога анаэробного об-

мена (ПАНО) участвуют - 

369 все мышечные волокна 

370 преимущественно быстрые мышечные волокна 

371 преимущественно промежуточные мышечные во-

локна 

372 медленные и частично промежуточные мышечные 

волокна 

При работе с превыше-

нием мощности порога 

анаэробного обмена 

(ПАНО)  лактат в крови - 

381 резко падает 

382 волнообразно изменяется 

383 лавинообразно нарастает 

384 стабилизируется 
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Относительно длительные 

нагрузки с мощностью, 

превышающей критиче-

скую -  

385 повышают выносливость 

386 снижают выносливость 

387 не влияют на динамику выносливости 

388 стабилизируют выносливость 

По частоте пульса можно 

дозировать нагрузку в зо-

нах интенсивности - 

397 первой, второй, третьей, четвёртой 

398 второй, третьей, четвёртой, пятой 

399 во всех 

400 только в пятой 

Скоростно-силовая вынос-

ливость определяется  - 

405 мощностью анаэробного энергообеспечения 

406 волевыми качествами спортсмена 

407 мощностью аэробного энергообеспечения 

408 мощностью анаэробного и аэробного энергообеспе-

чения 

При многократном повто-

рении относительно ко-

ротких тренировочных от-

резков выносливость - 

413 стабилизируется 

414 становится неустойчивой 

415 снижается 

416 повышается 

Скоростно-силовую вы-

носливость целесообразно 

отрабатывать - 

421 в общефизических упражнениях 

422 в прыжковых упражнениях 

423 в специальных упражнениях 

424 в силовых упражнениях 

Двигательная единица со-

держит - 

425 мышечные волокна одного типа 

426 по одному мышечному волокну каждого типа  

427 много мышечных волокон разных типов 

428 одно мышечное волокно 

Более поздние уровни ре-

гуляции движений - 

433 отменяют прежние уровни 

434 строятся на основании прежних уровней 

435 не связаны с прежними уровнями 

436 объединяют в себе прежние уровни 

Не требуют волевого кон-

троля уровни регуляции 

движений - 

441 синергий, пространственного поля, предметных дей-

ствий 

442 синергий, интеллектуальный, предметных действий 

443 все уровни регуляций 

444 синергий, пространственного поля, интеллектуаль-

ный 

Информация о силе сокра-

щения мышцы до цен-

тральной нервной системы 

- 

449 доходит всегда 

450 не доходит 

451 не доходит при применении допинга 

452 доходит только при максимальных усилиях 

Совершенствование регу-

ляции движений обуслов-

лено - 

457 переходом с неосознаваемых регуляций на волевой 

контроль движений 

458 волевым влиянием на работу мышц 

459 переходом с волевого контроля движений на неосо-

знаваемые регуляции 

460 повышением уровня силовой подготовленности 

465 в максимальном использовании внутренних и внеш-

них инерционных сил 
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Совершенствование регу-

ляции движений заключа-

ется в - 

466 в максимальном использовании собственных сил 

467 сосредоточении внимания на контроле движений 

468 в максимальной опоре на волевые качества 

В регуляции движений - 473 предсказуемая иннервация приводит к предсказуе-

мому результату 

474 непредсказуемая иннервация приводит к предсказуе-

мому результату 

475 вариант иннервации и последующее движение строго 

определены 

476 предсказуемая иннервация приводит к непредсказуе-

мому результату 

В организации движения 

могут участвовать -  

481 все уровни регуляции одновременно в равной мере 

482 все уровни регуляции, сменяя друг друга  

483 все уровни, кроме регуляции тонуса 

484 все уровни регуляции при одном ведущем уровне 

Отвлечение психики от 

анализа движений и ощу-

щений - 

489 нарушит регуляцию движений 

490 сделает движения более рациональными 

491 сделает движения неконтролируемыми 

492 не позволит проявить волевые качества 

Двигательные единицы 

включаются в работу - 

429 последовательно 

430 все в равной мере 

431 одновременно 

432 независимо друг от друга 

Мышечный тонус - 437 не влияет на уровень движения 

438 закрепощает мышцы 

439 не вызывает движения, но определяет его уровень 

440 при сильном эмоциональном возбуждении на сорев-

нованиях вызывает движение 

Регуляция движений осно-

вана на обработке в цен-

тральной нервной системе 

информации - 

445 о силе сокращения мышц  

446 о положении тела в пространстве 

447 о взаимодействии отдельных групп мышц 

448 о скорости, ускорении и угловом перемещении ча-

стей тела  

Отработка техники движе-

ний  -  

453 не зависит от вкладываемой в движение силы 

454 зависит от вкладываемой в движение силы 

455 зависит только от способности к приложению макси-

мальной силы 

456 не зависит от скорости движений 

Совершенствование регу-

ляции движений происхо-

дит - 

461 только с проявлением волевых качеств 

462 только с осознаванием фаз движения 

463 с соревновательным уровнем силовых проявлений 

464 происходит без осознаваемого контроля 

Однотипные (цикличе-

ские) движения осуществ-

ляются через -  

469 однотипную иннервацию 

470 строгий контроль каждого движения 

471 различную иннервацию в каждом движении 

472 отработанный набор раздражающих нервных им-

пульсов 
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Отработка соревнователь-

ного двигательного сте-

реотипа -  

477 возможна через темпо-ритмовые характеристики 

движений  

478 не возможна без учёта силы сокращения мышц  

479 не возможна без волевого контроля каждого движе-

ния 

480 возможна через отработку соревновательных усилий  

Если ЦНС спортсмена не 

справляется с регуляцией 

движений, то - 

485 возникают излишние нервно-мышечные напряжения 

486 снижается тонус мышц 

487 нервно-мышечные напряжения уменьшаются 

488 мышцы излишне расслабляются 

Согласованность команд-

ных действий нарабатыва-

ется в регуляциях движе-

ний на уровне - 

493 интеллектуальном 

494 синергий 

495 предметных действий 

496 пространственного поля 

Тренировки должны быть 

регулярными - 

497 для продления эффекта суперкомпенсации 

498 для поддержания объёма тренировочных нагрузок 

499 для выполнения тренировочных планов  

500 для поддержания интенсивности тренировочных 

нагрузок 

Наибольший прирост тре-

нированности происходит 

после мезоцикла -  

505 с нагрузками по самочувствию 

506 с полным восстановлением между тренировками 

507 при большом отдыхе между нагрузками 

508 с неполным восстановлением между тренировками 

Как влияют тренировки с 

гликолитическим энерго-

обеспечением на адапта-

ционные резервы орга-

низма? - 

513 не влияют  

514 значительно повышают  

515 стабилизируют 

516 создают предпосылки для бурного расходования  

Для повышения спортив-

ной формы необходимо - 

521 снизить интенсивность и увеличить объём нагрузок 

522 снизить объём и увеличить интенсивность нагрузок 

523 добавить силовых тренировок 

524 увеличить объём и интенсивность нагрузок 

Нестабильность спортив-

ной формы связана - 

529 с чрезмерным объёмом тренировок 

530 с неправильным применением фармакологических 

препаратов 

531 с чрезмерной интенсификацией тренировок 

532 с чрезмерной силовой подготовкий 

Лактат утилизируют - 537 сердце, медленные мышечные волокна, печень 

538 все мышечные волокна, сердце и печень 

539 сердце, быстрые мышечные волокна, печень 

540 сердце, промежуточные мышечные волокна, печень 

Механизмы утилизации 

лактата целесообразно 

развивать - 

541 в первой половине базового подготовительного пери-

ода 

542 во второй половине базового подготовительного пе-

риода 

543 в переходный период 

544 только перед соревнованиями 

553 весьма эффективны 
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Тренировки на развитие 

силы в острой фазе утом-

ления от предыдущих 

нагрузок - 

554 не целесообразны 

555 эффективны при фармакологической поддержке 

556 стабилизируют силовую подготовленность 

Непосредственно после 

силовой тренировки целе-

сообразны - 

561 отдых 

562 длительная аэробная работа 

563 упражнения на координацию движений 

564 работа с соревновательной мощностью 

В микроцикле целесооб-

разно - 

569 постоянное наращивание нагрузок к окончанию мик-

роцикла 

570 иметь подъём нагрузок в середине микроцикла 

571 иметь спад нагрузок в середине микроцикла 

572 равномерное распределение нагрузок  

Тренировки с неполным 

восстановлением целесо-

образны - 

501 для квалифицированных спортсменов 

502 для новичков в спорте 

503 в оздоровительной физкультуре 

504 для новичков в спорте и квалифицированных спортс-

менов 

Накопление адаптацион-

ных резервов происходит - 

509 при небольшой доле гликолиза в энергообеспечении 

нагрузок 

510 при значительной доле гликолиза в энергообеспече-

нии нагрузок 

511 только при окислительном энергообеспечении 

512 не связано с энергообеспечением 

Тренировки с гликолити-

ческим энергообеспече-

нием целесообразно про-

водить - 

517 в переходном периоде 

518 в базовом подготовительном периоде 

519 при восстановлении и оздоровлении 

520 в предсоревновательном периоде 

Для предотвращения 

"форсирования спортив-

ной формы" необходимо - 

525 снизить интенсивность и увеличить объём нагрузок 

526 снизить объём и увеличить интенсивность нагрузок 

527 добавить силовых тренировок 

528 временно прекратить тренировки 

Структуры, утилизирую-

щие лактат, целесообразно 

развивать - 

533 в первой половине базового подготовительного пери-

ода 

534 в предсоревновательный период 

535 во второй половине базового подготовительного пе-

риода 

536 развиваются только на соревнованиях 

После гликолитических 

тренировок чувствитель-

ность к лактату - 

545 снижается  

546 повышается 

547 стабилизируется 

548 не меняется 

Проводить тренировки на 

развитие выносливости на 

фоне утомления -  

549 целесообразно 

550 не целесообразно 

551 можно только в специальной подготовке 

552 можно только при фармакологической поддержке 

Силовая тренировка после 

снятия острой фазы утом-

ления - 

557 вызовет переутомление 

558 ускорит восстановление 

559 снизит выносливость 
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560 затормозит развитие "спортивной формы" 

Расположение тренировок 

в микроцикле учитывает - 

565 срочные тренировочные эффекты 

566 самочувствие спортсмена 

567 психологию спортсмена 

568 желания спортсмена  

В каждом микроцикле ре-

шаются - 

573 все задачи подготовки к соревнованиям 

574 только задачи общефизической подготовки 

575 только задачи специальной подготовки 

576 все задачи мезоцикла подготовки 

Утомление развивается - 577 прежде всего в мыщцах 

578 прежде всего в нервной системе 

579 только в центральной нервной системе 

580 в нервной системе и в мышцах 

Наиболее эффективная 

для восстановления двига-

тельная деятельность - 

585 силовая 

586 ациклическая 

587 игровая 

588 циклическая 

Наиболее целесообразная 

последовательность дей-

ствий для эффективного 

восстановления  - 

593 отдых - аэробная тренировка - силовая тренировка 

594 отдых - силовая тренировка - аэробная тренировка 

595 аэробная тренировка - силовая тренировка - отдых 

596 силовая тренировка - отдых - аэробная тренировка 

Тренировки в состоянии 

сильного утомления - 

601 недопустимы 

602 допустимы при применении фармакологических пре-

паратов 

603 недопустимы только для в сложнокоординационных 

видах спорта 

604 допустимы для квалифицированных спортсменов 

Допинг - 609 снижает восприимчивость нагрузок 

610 почти не влияет на здоровье  

611 повышает восприимчивость нагрузок 

612 в оптимальных дозах не вредит здоровью  

Альтернатива допингу - 617 питание  натуральными качественными продуктами 

618 биологически активные добавки  

619 разнообразные витамины 

620 фармакологические препараты по рецепту врача 

Цель фармакологической 

поддержки в спорте - 

621 достижение максимально возможных результатов 

622 выполнение запланированных тренировочных нагру-

зок 

623 победа над соперниками 

624 сохранение здоровья спортсмена 

Коррекция фармакологи-

ческими препаратами эф-

фективна  - 

633 только при непредвиденных состояниях спортсмена 

634 только при предвиденных состояниях спортсмена 

635 только при перетренировке 

636 при предвиденных и непредвиденных состояниях 

Наиболее эффективны ме-

тоды восстановления - 

581 педагогические (тренировки) 

582 фармакологические (витамины, минеральные до-

бавки) 

583 физиотерапевтические (массаж и сауна) 

584 психологические (беседа, спокойная музыка) 
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Важнейшим принципом 

оздоровительных  упраж-

нений является -  

589 направленность на отстающие группы мышц 

590 достаточность аэробного энергообеспечения 

591 преодоление утомления 

592 акцент на силовую подготовку 

Наиболее вероятная при-

чина нарушений здоровья 

в спорте - 

597 экстремальный характер тренировок 

598 экстремальный характер соревнований 

599 нарушение правил соревнований 

600 нарушение технологии тренировки 

Запрещёнными в спорте 

могут быть - 

605 только вещества 

606 только вещества, наносящие вред здоровью спортс-

мена 

607 только способы, повышающие работоспособность 

608 вещества и способы 

Применение фармакологи-

ческих препаратов в 

спорте обусловлено - 

613 желанием врача 

614 желанием тренера 

615 желанием спортсмена 

616 уровнем современных нагрузок 

Биологически активные 

добавки -  

625 эффективны в сочетании с тренировками 

626 не эффективны в детско-юношеском спорте 

627 не эффективны в большом спорте 

628 дают тренировочный эффект в любом случае 

Приём биологически ак-

тивных препаратов может 

рекомендовать - 

629 только врач 

630 только опытный спортсмен 

631 и врач, и тренер 

632 только тренер 

Применение фармакологи-

ческих препаратов в 

спорте - 

637 неотъемлемая часть подготовки квалифицирован-

ного спортсмена 

638 нарушение спортивной этики 

639 запрещено Международным Олимпийским Комите-

том 

640 нарушение правил допингового контроля 

 

Номера правильных ответов 

121 164 203 241 282 324 364 404 441 484 522 561 601 

128 165 208 247 285 325 365 408 448 485 525 565 608 

129 169 209 252 289 330 372 410 450 490 531 571 609 

134 173 214 253 296 333 374 416 453 496 533 576 616 

139 177 217 257 300 337 377 417 459 497 537 580 618 

144 182 224 261 301 342 383 423 464 501 542 581 624 

145 188 225 268 306 346 386 425 465 508 545 588 625 

152 189 229 271 311 352 389 432 471 509 549 590 631 

153 193 235 273 313 353 393 434 474 516 554 593 636 

159 198 238 277 320 360 397 439 477 520 558 600 637 
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В каждом вопросе может быть от 1 до 4 правильных ответов 

Особенности механиче-

ского движения человека -  

1 меняющаяся геометрия тела 

2 меняющаяся длина конечностей 

3 меняющиеся углы в суставах 

4 меняющиеся физические качества 

Опорно-двигательный ап-

парат человека как много-

звенная система состоит 

из - 

5 биокинематических пар 

6 биокинематических цепей 

7 мышц и сухожилий 

8 костей и нервов 

Биокинематическая цепь 

состоит из - 

9 биокинематических пар 

10 двух костей, соединённых суставом 

11 мышц 

12 сухожилий и суставных сумок 

Биокинематическая пара - 

13 две кости, соединённых суставом 

14 два сустава, соединённых костью 

15 одна кость и один сустав 

16 две кости 

Биокинематические цепи - 

17 замкнутые 

18 незамкнутые 

19 разветвлённые 

20 свободные 

Замкнутая биокинемати-

ческая цепь - 

21 зафиксирована на конечных звеньях цепи 

22 необязательно зафиксирована 

23 имеет минимум один сустав 

24 имеет минимум два сустава 

В замкнутой биокинема-

тической цепи каждое 

звено входит - 

25 в две биокинематические пары 

26 в три биокинематические пары 

27 в четыре биокинематических пары 

28 в одну биокинематическую пару 

Возможны-ли самостоя-

тельные движения в каж-

дом звене замкнутой био-

кинематической цепи? 

29 невозможны 

30 возможны 

31 возможны только в первом суставе цепи 

32 возможны только в последнем суставе цепи 

Возможны-ли самостоя-

тельные движения в каж-

дом звене в незамкнутой 

биокинематической цепи? 

33 невозможны 

34 возможны 

35 возможны только в первом суставе цепи 

36 возможны только в последнем суставе цепи 

В замкнутой биокинема-

тической цепи в движение 

вовлекаются  - 

37 все звенья одновременно 

38 все звенья последовательно 

39 все звенья последовательно в разных фазах движения  

40 все звенья независимо друг от друга 

Возможность выполнения 

движения в каком-либо 

направлении - 

41 степень связи 

42 степень свободы 

43 как степень связи, так и степень свободы 

44 траектория 
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Невозможность выполне-

ния движения в каком-

либо направлении - 

45 степень связи 

46 степень свободы 

47 как степень связи, так и степень свободы 

48 траектория 

Геометрические связи - 

49 постоянные 

50 непостоянные 

51 строение суставов 

52 размеры прямых и поворотов дистанции 

Кинематические связи - 

53 строение суставов 

54 влияния мышц-антагонистов 

55 влияния инерционных сил 

56 влияния воздействий окружающей среды 

Незамкнутая биокинема-

тическая цепь -  

57 станет замкнутой, если свободное конечное звено за-

фиксируется 

58 станет замкнутой, если свободное конечное звено бу-

дет совершать движение по строго определённой тра-

ектории  

59 может замыкаться на себя 

60 не может замыкаться на себя 

При передаче энергии от 

несущей биокинематиче-

ской пары к несомой ско-

рость движения - 

61 увеличивается 

62 уменьшается 

63 не меняется 

64 непредсказуема 

Структуры тела, передаю-

щие движения в биокине-

матических парах и цепях 

осуществляют  

65 сухожилия 

66 кожа 

67 нервы 

68 мышцы 

В пассивной мышце силы 

упругой деформации воз-

никают - 

69 в саркомерах 

70 в оболочках миофибрилл 

71 в оболочках мышечных волокон 

72 в сухожилиях 

В активной мышце силы 

упругой деформации воз-

никают - 

73 в саркомерах 

74 в оболочках миофибрилл 

75 в оболочках мышечных волокон 

76 в сухожилиях 

Силы упругой деформа-

ции - 

77 вносят значительный вклад в осуществление движе-

ния 

78 не имеют значения в маховых движениях 

79 имеют значение только в прыжках  

80 не имеют значения в плавании 

 

Жирным шрифтом выделены номера правильных ответов 

 

№ 

п/п 

Задание 

1 Особенности механического движения человека: а) меняющаяся геометрия тела; б) меня-

ющаяся длина конечностей; в) меняющиеся углы в суставах; г) меняющиеся физические 

качества. 
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2 Возможны-ли самостоятельные движения в каждом звене замкнутой биокинематической 

цепи? а) невозможны; б) возможны; в) возможны только в первом суставе цепи; г) воз-

можны только в последнем суставе цепи. 

3 Возможны-ли самостоятельные движения в каждом звене незамкнутой биокинематиче-

ской цепи? а) невозможны; б) возможны; в) возможны только в первом суставе цепи; г) 

возможны только в последнем суставе цепи. 

4 Возможность выполнения движения в каком-либо направлении: а) степень связи; б) сте-

пень свободы; в) как степень связи, так и степень свободы; г) траектория. 

5 Невозможность выполнения движения в каком-либо направлении: а) степень связи; б) 

степень свободы; в) как степень связи, так и степень свободы; г) траектория. 

6 Силы упругой деформации: а) вносят значительный вклад в осуществление движения; б) 

не имеют значения в маховых движениях; в) имеют значение только в прыжках; г) не 

имеют значения в плавании. 

7 Трехкомпонентная механическая модель мышцы содержит: а) активный сократительный 

компонент; б) пассивный сократительный компонент; в) последовательный упругий ком-

понент; г) параллельный упругий компонент. 

8 Спортсмен: а) не управляет инерционными силами; б) не использует инерционные силы; 

в) управляет инерционными силами; г) создаёт инерционные силы. 

9 За счёт разбега перед прыжком спортсмен набирает энергию: а) потенциальную; б) кине-

тическую; в) упругой деформации; г) пластической деформации. 

10 Фактором повышения эффективности движения является: а) волевой контроль фаз дви-

жения; б) максимальное приложение собственных сил; в) использование инерционных 

сил; г) снижение волевого контроля движений. 

11 Фактором регуляции движений является: а) скорость движений частей тела; б) ускорение 

движений частей тела; в) угловое перемещение частей тела; г) сила собственно мышеч-

ных сокращений. 

12 Техника движений эффективна при следующем: а) значительной мобилизации мышц; б) 

значительной активизации мышц; в) оптимальном соотношении длины и частоты шага; 

г) сочетании плавности и резких приращений сил и скоростей с очень малыми внутри-

фазными и внутрицикловыми колебаниями их значений. 

13 Техника движений неэффективна при следующем: а) возрастании тормозных соударений 

с опорой при устранении двигательной избыточности; б) недостаточном расслаблении 

мышц; в) импульсном режиме работы; г) снижении длительности фазы опоры. 

14 Техника движений эффективна, при следующем: а) уменьшении вертикальных колеба-

ний тела, сопровождающихся снижением суммарной работы против силы тяжести; б) ма-

лой пульсации скорости движения относительно среднего уровня; в) максимальном при-

ложении собственных сил; г) максимальной мобилизации психологических факторов. 

15 Техника движений эффективна, если: а) обеспечивается существенно меньшее число из-

менений и направлений действия сил, перемещений, скоростей, и ускорений; б)  при 

снижении волевого контроля фаз движений; в) движение осуществляется с максималь-

ным приложением сил; г) максимально мобилизуются психологические факторы. 

 

Ключ (ответы) 

№ 

п/п 

Задание Ответ 

1 Особенности механического движения человека: а, в. 

2 Возможны-ли самостоятельные движения в каждом 

звене замкнутой биокинематической цепи? 

а.  

3 Возможны-ли самостоятельные движения в каждом 

звене незамкнутой биокинематической цепи? 

б.  
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4 Возможность выполнения движения в каком-либо 

направлении: 

б. 

5 Невозможность выполнения движения в каком-либо 

направлении:  

а.  

6 Силы упругой деформации:  а, б, в, г. 

7 Трехкомпонентная механическая модель мышцы со-

держит:  

а, в, г. 

8 Спортсмен:  а, г. 

9 За счёт разбега перед прыжком спортсмен набирает 

энергию: 

б. 

10 Фактором повышения эффективности движения яв-

ляется:  

в, г. 

11 Фактором регуляции движений является:  а, б, в. 

12 Техника движений эффективна при следующем:  в, г. 

13 Техника движений неэффективна при следующем:  а, б,  

14 Техника движений эффективна, при следующем:  а, б. 

15 Техника движений эффективна, если:  а, б,  

 

ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ ДЛЯ 

ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОВЗ 

Подбор и разработка учебных материалов должны производиться с учетом того, чтобы 

предоставлять этот материал в различных формах так, чтобы инвалиды с нарушениями 

слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения – аудиально (например, с 

использованием программ-синтезаторов речи). Для осуществления процедур текущего 

контроля успеваемости и промежуточной аттестации, обучающихся по дисциплине создан 

фонд оценочных средств (ФОС), адаптированный для инвалидов и лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и позволяющие оценить достижение ими запланированных в ос-

новной образовательной программе результатов обучения и уровень сформированности 

компетенций. Форма проведения аттестации для студентов-инвалидов устанавливается с 

учетом индивидуальных психофизических особенностей (устно, письменно на бумаге, 

письменно на компьютере, в форме тестирования и т.п.). При необходимости студенту-

инвалиду предоставляется дополнительное время для подготовки ответа на зачете или эк-

замене. 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО РЕАЛИЗАЦИИ ДИСЦИПЛИНЫ С 

ПРИМЕНЕНИЕМ ДИСТАНЦИОННЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИ 

Применение ДОТ допускается при наличии объективных уважительных причин (форсма-

жорные обстоятельства), препятствующих обучающимися и педагогическим работникам 

лично присутствовать в Институте. Преподаватель обеспечивает освоение обучающимися 

учебной дисциплины в дистанционном режиме в полном объеме: организует взаимодей-

ствие со студентами в ЭИОС с использованием прикладных инструментов для проведения 

onlinе-занятий (Zoom, Skype и др.), а также электронной почты, социальных сетей и мес-

сенджеров; проводят консультации со студентами согласно графику, размещенному на 

сайте; осуществляют текущий и промежуточный контроль результатов обучения. Воз-

можны следующие формы проведения занятий: проведения onlinе-занятий с использова-

нием прикладных инструментов (Zoom, Skype и др.); запись и размещение видеоматериа-

лов или ссылок на них в системе «Автор-вуз»; размещение в системе «Автор-вуз» текстов 

лекций или презентаций лекций; размещение практических заданий в системе «Автор-

вуз» с последующей их проверкой. Проведение занятий с использованием ДОТ предпола-

гает размещение в ЭИОС учебно-методического комплекса. 
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7. ПРИМЕРНАЯ ТЕМАТИКА КУРСОВЫХ РАБОТ (РЕФЕРАТОВ) 

Не предусмотрена 

 

8. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ  

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

8.1. Основная литература 

1.  Вашляев, Б.Ф. Конструирование тренировочных воздействий (учебное пособие) / 

Б.Ф. Вашляев, И.Р. Вашляева, М.Г. Фарафонтов. Екатеринбург: Издатель Калинина, 2006. 

– 165 с. 

2.  Вовк, С.И. Диалектика спортивной тренировки: монография / С.И. Вовк. – М.: 

Физическая культура, 2007. – 212 с.  

3.  Ильин, Е.П. Психология спорта / Е.П. Ильин. – СПб.: Питер, 2010 – 352 с. 

4.  Курамшин, Ю.Ф. Спортивная рекордология: теория, методология, практика: мо-

нография / Ю.Ф. Курамшин. – М.: Советский спорт, 2005. 408 с.:  

5.  Германов, Г. Н. Двигательные способности и физические качества. Разделы тео-

рии физической культуры : учеб. пособие для бакалавриата и магистратуры / Г. Н. Герма-

нов. — 2-е изд., перераб. и доп. — М. : Издательство Юрайт, 2019. — 224 с. — (Серия : 

Бакалавр и магистр. Модуль). — ISBN 978-5-534-04492-8. — Режим доступа : www.biblio-

online.ru/book/B4D689D4-33A7-4B1F-BF27-84DF26E7C864. 

6.  Вашляев Б.Ф. Методические рекомендации по дисциплине «Технология спортив-

ной тренировки» / Б.Ф. Вашляев – Екатеринбург УралГУФК 2020г. – 16 с. 

 

8.2 Дополнительная литература 

Список дополнительной литературы должен состоять из учебников, учебных пособий, 

учебно-методических изданий и других источников по направлению подготовки, в количе-

стве не менее 10. 

1.  Вашляев, Б.Ф. Конструирование тренировок: учебно-методическое пособие / 

Б.Ф. Вашляев, И.Р. Вашляева, М.Г. Фарафонтов. Екатеринбург: ЕФ УралГУФК, 2011. – 148 

с. 

3.  Дубровский, В.И. Спортивная медицина: Учебник для студентов вузов / В.И. 

Дубровский. – М.: Гуманит. изд. Центр. ВЛАДОС, 1998, -480 с.: ил. 

4.  Ильин, Е.П. Психомоторная организация человека: Учебник для вузов / Е.П. 

Ильин. – СПб.: Питер, 2003. 386 с.: ил. 

5.  Курамшин, Ю.Ф. Теория и методика физической культуры: Учебник / Под 

ред. проф. Ю.М. Курамшина. – 2-е изд. испр. М.: Советский спорт, 2004. – 464 с. 

6.  Озолин, Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать / Н.Г. Озолин. – М.: 

ООО «Издательство Астрель»: ООО «Издательство АСТ», 2002. 864 с.: ил. 

7.  Платонов, В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Об-

щая теория и её практические применения / В.Н. Платонов. – К. Олимпийская литература, 

2004. – 808 с. 

8.  Селуянов, В.Н. Основы научно-методической деятельности в физической 

культуре: Учебн. пособие для студентов вузов физической культуры / В.Н. Селуянов, М.П. 

Шестаков, И.П. Косьмина. - М.: СпортАкадемПресс, 2001. - 184 с. 

9.  Смирнов, В.М. Физиология физического воспитания и спорта: Учебн. для 

студ. сред. и высш. учебных заведений / В.М. Смирнов, В.И. Дубровский. – М.: Изд-во 

ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 608 с. 

10.  Физиология человека: Учебник для вузов физ. культуры и факультетов физ. 

воспитания педагогических вузов / Под общ. ред. В.И. Тхоревского. М.: Физкультура, об-

разование и наука, 2001. – 492 с. 

http://www.biblio-online.ru/book/B4D689D4-33A7-4B1F-BF27-84DF26E7C864
http://www.biblio-online.ru/book/B4D689D4-33A7-4B1F-BF27-84DF26E7C864
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11.  Физиология спорта. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил / Изд-во «Олимпийская ли-

тература», Киев, 2001. – 502 с. 

12.  Фомин, Н.А. Физиология человека. - 3-е изд. / Н.А. Фомин. - М.: Просвеще-

ние; Владос, 1995. - 416 с.: ил. 

13.  Фомин, Н.А. Адаптация: общебиологические и психофизиологические ос-

новы / Н.А. Фомин. – М.: Изд. «Теория и практика физической культуры», 2003. – 383 с., с 

ил. 

14.  Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб. 

пособие для студ. высш. учеб. заведений. – 2-е изд., испр. и доп. / Ж.К. Холодов, В.С. Куз-

нецов. – М.: Издательский центр «Академия», 2001. – 480 с. 

 

7.3. Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «Интернет», 

необходимый для освоения дисциплины (модуля) 

 

Министерство образования и науки РФ https://minobrnauki.gov.ru/ 

Российское образование http://www.edu.ru/ 

Электронно-библиотечная система Университетская библиотека Online  

http://biblioclub.ru/ 

Справочная правовая система «Консультант плюс» http://www.consultant.ru/ 

Университетская информационная система РОССИЯ https://www.uisrussia.msu.ru/  

Федеральное агентство по делам молодежи (Росмолодежь) 

http://government.ru/department/241/events/ 

 

 

 

9. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ И ПРОГРАММНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

9.1. Программное обеспечение.  

Свободно распространяемое программное обеспечение:  

• Операционная система ROSA Linux 

• Текстовый процессор и визуальный редактор HTML Writer 

• Табличный процессор Calc 

• Программа подготовки презентаций Impress 

• Интернет обозреватель Mozilla Firefox 

• Интернет обозреватель Chrome 

Лицензионное программное обеспечение:  

Система автоматизации учебного процесса «Автор-вуз». 

 

Программное обеспечение лаборатории 

1. Руководство пользователя «Велоэргометр Monark 828 Е», Швеция. 

2. Руководство пользователя «Монитор анестезиолога – реаниматолога компь-

ютеризированный для гемодинамического мониторинга МАРГ 10-01 Микролюкс». 

3. Тредбан с компьютерным управлением «Tunturi T 90», Финляндия. 

4. Руководство по эксплуатации и программное обеспечение электрокардио-

графа компьютерного Поли-Спектр 8/ЕХ с оборудованием и программой для анализа вари-

абельности сердечного ритма. 

5. Компьютеризированный спирограф SPIRO USB. 

6. Компьютеризированный прибор ПАКПФ-02 для проведения психофизиоло-

гических исследований. 

https://minobrnauki.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://biblioclub.ru/
http://www.consultant.ru/
https://www.uisrussia.msu.ru/
http://government.ru/department/241/events/
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7. Компьютерная программа и оболочка (авторская) для определения физиче-

ской работоспособности по Роспатенту 2449727.  

8. Компьютерная программа для стабилоплатформы ST 150 

9. Компьютерная программа (авторская) для определения морфологии тела. 

 

 

 

9.2. Материально-техническое обеспечение 

Аудитория для проведения занятий лекционного типа, оснащенная набором демон-

страционного оборудования. 

Аудитория для занятий семинарского типа, курсового проектирования (выполнения 

курсовых работ), групповых и индивидуальных консультаций, текущего контроля и проме-

жуточной аттестации, укомплектованная техническими средствами обучения, служащими 

для представления учебной информации.  

Помещение для самостоятельной работы, оснащенное компьютерной техникой с 

возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспеченное доступом в электронную 

информационно-образовательную среду. 

 

Применяемое оборудование 

1. Физическая нагрузка задаётся при помощи следующего оборудования: 

− Велоэргометр «Монарх, Эргомедик 828Е» (Швеция). 

− Тредбан «Тунтури 90» (Финляндия). 

− Степ-платформа. 

− Скользкая слайд-доска. 

2. Контроль времени действия нагрузки осуществляется электронным секундо-

мером. 

3. Для обработки информации применяются три компьютера. 

4. Для морфологических исследований применяются напольные электронные 

весы, ростомер и калипер. 

5. Для измерения показателей внешнего дыхания используется компьютерный 

спирограф SPIRO USB. 

6. Для измерения концентрации лактата применяется портативный биохимиче-

ский анализатор «Акку-тренд». 

7. Для измерения показателей крови многофункциональная система монито-

ринга Easy Touch GCHb. 

8. Электрокардиографические исследования осуществляются при помощи диа-

гностического комплекса Поли-Спектр 8/ЕХ. 

9. Для определения точности психомоторных реакций применяются два демон-

страционных электрических секундомера. 

10. Для измерения гемодинамики применяется комплекс «Кентавр» и прибор 

«МАРГ». 

11. Для определения психофизиологических реакций применяется прибор 

ПКАПФ 02. 

12. Для оценки нервно-мышечной регуляции применяется стабилоплатформа ST 

150. 

13. Для выведения информации используются жидкокристаллическая панель и 

два лазерных принтера.  
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10. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ИЗУЧЕНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

При изучении дисциплины «Технологии спортивной тренировки» - следует уделить 

внимание тому, что данный курс предполагает последовательное изучение теории и мето-

дики физической культуры, спортивной физиологии, спортивной биохимии, биомеханики, 

математической статистики.  

Специфика в изучении данной дисциплины в настоящем комплексе проявляется в 

знании технологий спортивной деятельности. 

При подготовке студенты делают конспекты изученных материалов, которые помо-

гут им при выполнении текущих контролей. Занятия построены таким образом, что на каж-

дом занятии будут предлагаться текущий контроль. 

Наибольшую сложность при усвоении материала у студентов, возможно, вызовут 

биологические детерминанты физических нагрузок. 

Возникшие проблемные вопросы студенты задают преподавателю во время теорети-

ческих и практических (методических) занятий, на которые преподаватель должен дать по-

нятный ответ, с учетом в большей мере педагогической составляющей у студентов ВУЗа. 

В то же время необходимый объем знаний студент должен будет получить для того, 

чтобы выполнить поставленную на него задачу - провести комплексную оценку физической 

работоспособности спортсменов. Поэтому основными видами контролей выбраны расчёты 

и протоколы тестов, при осуществлении которых студенты будут систематизировать свои 

знания и затем закреплять их на практике. Этому также должны способствовать анализ ре-

зультатов, методики тренировки, прогнозирование спортивной формы, которые также вхо-

дят в тестовые задания, предусмотренные программой. 

 

Пожелания к изучению отдельных тем курса 

При изучении всех разделов данной дисциплины особое внимание следует обратить 

на изучение дополнительного материала самостоятельной работы студентов.  

При изучении темы «Детерминанты психологической подготовки спортсмена» в первую 

очередь необходимо уяснить педагогические принципы в процессе спортивной деятельно-

сти.  

При изучении темы «Энергообеспечение различных физических нагрузок» следует опи-

раться на биохимические детерминанты биологических реакций.  

При изучении темы «Функциональная подготовка» необходимо опираться на физиологиче-

ские и биохимические показатели интенсивности физических нагрузок. 

Тема «Скоростно-силовая подготовка», подразумевает знание как биологических детерми-

нант физической работоспособности, так и особенностей двигательной деятельности в из-

бранном виде спорта. 

При изучении тем: «Кинематические детерминанты спортивных движений», «Динамиче-

ские детерминанты спортивных движений», необходимо знать особенности движений 

спортсмена и внимательно отслеживать состояние спортсмена при тестировании.  
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Приложение №1 

Формы и критерии оценки контроля для различных видов деятельности 

Балльно-рейтинговая система оценивания учебных достижений студентов (формы и кри-

терии оценки контроля для различных видов деятельности) 

(для дисциплины с зачетом) 

 

Виды деятель-

ности 

Тема Критерии оценки баллы 

min max 

Модуль №1   

Контрольная Построение 

тренировоч-

ного процесса. 

Определение цели работы. 

Постановка задач работы. 

Степень раскрытия темы. 

Соответствие выводов задачам. 

Оформление. 

30 50 

Контрольная Особенности 

тренировок в 

детско-юноше-

ском возрасте. 

Определение цели работы. 

Постановка задач работы. 

Степень раскрытия темы. 

Соответствие выводов задачам. 

Оформление. 

30 50 

   60 100 

 

Формы и критерии оценки контроля для различных видов деятельности 

(для дисциплины с экзаменом) 

 

Виды деятель-

ности 

Тема Критерии оценки баллы 

min max 

Модуль №2 

Контрольная Скоростно-си-

ловая трени-

ровка. 

 

Определение цели работы. 

Постановка задач работы. 

Степень раскрытия темы. 

Соответствие выводов задачам. 

Оформление. 

10 15 

Контрольная Тренировка вы-

носливости. 

 

Определение цели работы. 

Постановка задач работы. 

Степень раскрытия темы. 

Соответствие выводов задачам. 

Оформление. 

10 15 

Контрольная Тренировка ско-

ростно-силовой 

выносливости. 

 

Определение цели работы. 

Постановка задач работы. 

Степень раскрытия темы. 

Соответствие выводов задачам. 

Оформление. 

10 15 

Контрольная Технико-такти-

ческая подго-

товка. 

 

Определение цели работы. 

Постановка задач работы. 

Степень раскрытия темы. 

Соответствие выводов задачам. 

Оформление. 

10 15 

Экзамен 

 

 Полнота и аргументирован-

ность ответов 

20 40 

   60 100 
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Приложение 2 

АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

«Технологии спортивной тренировки» 

 

направление подготовки 49.03.01 «Физическая культура» 

 

1. Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Данная дисциплина относится к обязательной части / Часть, формируемая участни-

ками образовательных отношений, блока 1 «Дисциплины (модули)». В соответствии с ра-

бочим учебным планом дисциплина изучается на 3, 4 курсах при очной и заочной формах 

получения образования. Вид промежуточной аттестации: зачёт, экзамен.  

В методическом плане дисциплина опирается на знания, полученные при изучении 

следующих учебных курсов, дисциплин:  

1 курс – Физическая культура и спорт, Теория и методика избранного вида спорта 

2 курс – Биомеханика двигательной деятельности. Психология физической куль-

туры. Педагогика физической культуры. 

3 курс – Биохимия человека. Спортивная физиология. Технологии спортивной тре-

нировки.  

 

2. Результаты обучения по дисциплине 

В результате освоения дисциплины студент должен овладеть  

ПК-1. Способен осуществлять планирование, учет и анализ результатов тренировоч-

ного процесса и соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

ПК-2. Способен реализовывать индивидуальный подход в процессе спортивной под-

готовки. 

ПК-4. Способен осуществлять руководство соревновательной деятельностью 

спортсменов. 

 

3. Содержание дисциплины  

 Модуль №1 ПОСТАНОВКА ДВИГАТЕЛЬНОГО ЗАДАНИЯ 

СПОРТСМЕНУ  

 Название раздела 1 Психологическая подготовка спортсмена 

1.1. Тема. Психические состояния и психологические процессы, характерные в 

спортивной деятельности.  

1.2. Тема. Формирование психологии спортсмена в преодолении физических 

нагрузок.  

Название раздела 2 Взаимосвязь психических и биологических процессов в спорте 

2.2. Тема Влияние состояния психики на физическую работоспособность. . 

2.3. Тема. Управление психикой спортсмена. 

 Модуль №2 Энергообеспечение движений спортсменов  

 Название раздела 1 Формирование методики подготовки  

           1.1. Тема Энергообеспечение различных физических нагрузок. 

 1.2. Тема Взаимовлияние анаэробного и аэробного энергообеспечения.  

 Название раздела 2 Построение тренировок 

2.1. Тема Функциональная подготовка. . 

2.2. Тема Скоростно-силовая подготовка.   

 Модуль №3 Динамика спортивной формы  

 Название   Раздела 1 Управление спортивной формой 

1.1. Тема Детерминанты спортивной формы.  

1.2. Тема Модель развития спортивной формы.  

 Название  раздела 2 Фармакологическая поддержка в спортивной подготовке 

2.2. Тема Допинг в спорте.   
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1.2. Тема Биологически активные добавки в спорте.  

Модуль №4 Постановка спортивной техники 

 Название раздела 1 Нервно-мышечная регуляция движений 

1.1. Тема Управление движениями спортсмена. 

 1.2. Тема Взаимосвязи в регуляции движений и двигательных действий в 

спорте.   

 Название раздела 2 Подходы к отработке и стабилизации техники 

2.2. Тема Факторы, детерминирующие технику движений.. 

1.2. Тема Построение методики технико-тактической подготовки.  

Модуль №5 Биомеханический анализ спортивной техники 

 Название раздела 1 Опорно-двигательный аппарат  в спортивных движениях 

1.1. Тема Многообразие движений спортсмена.  

1.2. Тема Структуры и элементы опорно-двигательного аппарата спортсмена.  

1.3. Тема Кинематические детерминанты спортивных движений. 

 1.4. Тема Динамические детерминанты спортивных движений.    

Модуль № 6. Анализ методик спортивной подготовки  

 Название раздела 1 Технологии спортивной подготовки в циклических, ско-

ростно-силовых и игровых видах спорта 

1.1. Тема Факторы, детерминирующие спортивный результат в циклических ви-

дах спорта.  

 1.2. Тема Факторы, детерминирующие спортивный результат в скоростно-

силовых видах спорта.  

 1.3. Тема Факторы, детерминирующие спортивный результат в спортив-

ных играх.  

  Название раздела 2 Технологии спортивной подготовки в единобор-

ствах и сложно-координационных видах спорта 

2.1. Тема Факторы, детерминирующие спортивный результат в единоборствах.  

 2.2. Тема Факторы, детерминирующие спортивный результат в сложно-ко-

ординационных видах спорта.  

  

 

 

4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

 

Очная форма обучения 

Вид учебной работы Трудоемкость Семестры 

 

 

 

 

6 7 8 

Зачетные единицы з.е. 2 2 4 

Общая трудоемкость (итого академиче-

ских часов по плану) 

час 72 72 144 

Вид промежуточной аттестации 

 (зачет, экзамен) 

зачет/экзамен Экз. Зач. Экз 

Контактная работа (контакт. часы), в том 

числе:  

час 36,4 36,25 48,4 

Лекции (Лек) час 18 18 24 

Практические занятия (Пр) час 18 18 24 

Семинары час    

Лабораторные работы  (Лаб) час    

Контактные часы на аттестацию (Кат) час 0,4 0,25 0,4 

Самостоятельная работа, в том числе час 9 35,75 62 
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Курсовая работа (КР) час    

Часы на контроль  

(подготовка к экзамену) 

час 26,6  33,6 

Часов в интерактивной форме (Интер. 

часы) 

час 9 9 12 

 

Заочная форма обучения 

Вид учебной работы Трудоемкость Семестры 

 

 

 

 

8 9 
Зачетные единицы з.е. 4 4 

Общая трудоемкость (итого академических ча-

сов по плану) 

час 144 144 

Вид промежуточной аттестации 

 (зачет, экзамен) 

зачет/экзамен Экз. Экз. 

Контактная работа (контакт. часы), в том 

числе:  

час 14,4 14,4 

Лекции (Лек) час 6 6 

Практические занятия (Пр) час 8 8 

Семинары час   

Лабораторные работы  (Лаб) час   

Контактные часы на аттестацию (Кат) час 0,4 0,4 

Самостоятельная работа, в том числе час 120,6 120,6 

Курсовая работа (КР) час   

Часы на контроль  

(подготовка к экзамену) 

час 9 9 

Часов в интерактивной форме (Интер. часы) час 2 2 
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