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ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  
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для студентов факультета физического воспитания дневной формы получения 

образования (2 курс, 3семестр) для направления специальности: 

6-05-1012-04 Организация и управление физической культурой, спортом и 

туризмом 

 

1. Предмет, цель и задачи гигиены. Понятие о гигиенических факторах. 

Использование гигиенических факторов в физкультурно-оздоровительной 

работе. 

2. Понятие о здоровье. Основные признаки индивидуального и 

общественного здоровья. Основы здорового образа жизни. 

3. Теоретическая база гигиены (шесть основных законов гигиены). Краткая 

характеристика гигиенических методов исследования.  

4. Общая характеристика инфекционных заболеваний. Источники инфекции, 

возбудители, пути распространения, факторы передачи инфекций. Наиболее 

распространенные инфекционные заболевания дыхательной системы и 

желудочно-кишечного тракта.  

5. Иммунитет и его виды. Краткая характеристика видов иммунитета. 

Профилактика инфекционных заболеваний в коллективах. 

6. Гигиеническая характеристика физических свойств воздуха (температура, 

влажность, атмосферное давление). Приборы для определения физических 

свойств воздуха. Влияние температуры на организм человека. Правила 

измерения температуры. Нормирование температуры в учебных и спортивных 

помещениях. 

7. Понятие о терморегуляции. Химическая и физическая терморегуляция. 

Пути теплоотдачи. Роль температуры и влажности воздуха в процессах 

терморегуляции. Нормы температуры и влажности в учебных и спортивных 

помещениях. 

8. Гигиеническое значение влажности воздуха. Основные показатели 

влажности, приборы для определения влажности воздуха. Нормативы 

влажности для учебных и спортивных помещений.  

9. Гигиеническое значение и основные показатели движения воздуха 

(направление и скорость). Влияние скорости движения воздуха на организм 

человека. Понятие о «розе ветров». Значение направления движения воздуха 

для занятий физической культурой и спортом. 



10. Влияние на организм человека низкой температуры: переохлаждение, 

замерзание и обморожение. Признаки, первая помощь, профилактика. Условия 

проведения занятий физической культурой и спортом на открытом воздухе. 

11. Влияние на организм человека высокой температуры: перегревание, 

тепловой и солнечный удар. Признаки, первая помощь, профилактика. 

Условия проведения занятий физической культурой и спортом в крытых 

спортивных сооружениях. 

12. Влияние атмосферного давления на организм. Повышенное и пониженное 

атмосферное давление. «горная» и «кессонная» болезнь: признаки,  

профилактика. 

13. Физиологическое значение и нормы содержания основных компонентов 

воздуха (кислород, двуокись углерода, азот, инертные газы).  

14. Газообразные примеси в атмосферном воздухе (окислы азота, углерода, 

серы). Их источники и влияние на здоровье человека. Понятие об 

антропогенных токсинах. Экспресс-метод определения СО2 в воздухе. 

15. Механические примеси в атмосферном воздухе. Источники загрязнения 

воздуха пылью и микроорганизмами. Прямое и косвенное действие пыли на 

организм человека. Мероприятия по охране атмосферного воздуха. 

16. Гигиенические требования к качеству питьевой воды. Органолептические и 

химические показатели качества питьевой воды, их гигиеническое значение и 

нормативы. 

17. Роль воды в передаче инфекционных заболеваний. Источники ее 

загрязнения. Заболевания, передающиеся через воду. Бактериологические 

показатели качества питьевой воды. Нормативы. Профилактика водных 

эпидемий. 

18. Местное и центральное водоснабжение. Гигиеническая характеристика 

источников водоснабжения. Основные методы очистки и обеззараживания 

воды. Сравнительная характеристика методов. 

19. Понятие о личной гигиене (основные элементы). Рациональный распорядок 

дня. Гигиеническое значение основных элементов распорядка дня. 

20. Гигиена ухода за телом (гигиена кожи, рук, ног). Понятие о грибковых и 

гнойничковых заболеваниях кожи (эпидермофития и пиодермия), их 

профилактика в коллективах. 

21. Вредные привычки − курение, употребление алкогольных напитков и 

наркотиков, их отрицательное действие на организм. Борьба с вредными 

привычками. 

22. Гигиена половой жизни. Характеристика и профилактика инфекций 

передающихся половым путем (венерических заболеваний и СПИДа). 

23. Гигиенические требования к одежде и обуви спортсменов. Гигиеническая 

характеристика свойств  тканей (натуральных, искусственных, синтетических), 

применяемых для изготовления спортивной одежды.  

24. Понятие о закаливании. Физиологические основы закаливания. Роль 

закаливания в физическом воспитании. Гигиенические средства, принципы и 

формы закаливания. 



25. Воздух как фактор закаливания. Формы и основные правила закаливания 

воздухом. 

26. Вода как фактор закаливания. Формы и основные правила закаливания 

водой. 

27. Влияние ультрафиолетовых лучей на организм человека Солнце, как 

фактор закаливания. Основные правила приема солнечных ванн. 

28. Общая характеристика спортивных сооружений. Гигиенические 

требования к выбору участка, ориентации, планировке спортивных 

сооружений. Гигиеническая характеристика строительных материалов. 

29. Гигиенические требования к устройству отдельных конструктивных 

элементов (пол, стены, потолок) в основных спортивных и вспомогательных 

помещениях. Характеристика синтетических материалов, применяемых для 

внутренней отделки спортивных помещений (достоинства и недостатки). 

30. Понятие о шуме. Влияние шума (специфическое и неспецифическое) на 

организм человека. Борьба с шумом в местах занятий физической культурой и 

спортом. 

31. Гигиеническая характеристика различных систем отопления. Режим 

температуры и влажности в спортивных помещениях различного назначения. 

32. Гигиеническое значение вентиляции. Характеристика систем естественной 

и искусственной вентиляции. Основные показатели воздухообмена.  

33. Методы определения и нормативы основных показателей воздухообмена в 

помещениях (воздушный куб, коэффициент аэрации, кратность 

воздухообмена, объем вентиляции). Методы санации воздуха. 

34. Гигиеническое значение ионизации воздуха. Понятие о лёгких и тяжёлых 

аэроионах. Влияние степени и характера ионизации на организм человека. 

35. Гигиеническое значение освещения спортивных и учебных помещений. 

Требования, предъявляемые к естественному и искусственному освещению. 

Сравнительная характеристика источников искусственного освещения (лампы 

накаливания и лампы люминесцентные). 

36. Гигиенические способы оценки освещенности (геометрические и 

светотехнические). Методика определения и нормативы геометрических 

показателей (световой коэффициент, световой угол, коэффициент заглубления, 

удельная мощность ламп). 

37. Значение питания для здоровья человека. Пищевой статус как показатель 

здоровья. Классификация и характеристика отдельных видов статуса питания. 

Гигиенические требования к пище.  

38. Основные принципы теории рационального сбалансированного питания. 

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Последствия нерационального 

питания. 

39. Понятие о суточном расходе энергии: основные составляющие суточных 

энергозатрат человека. Хронометражно-табличный метод определения 

суточного расхода энергии. 

40. Физиологическая роль белков и их гигиеническое значение в питании. 

Основные источники белков, нормы потребления. 



41. Физиологическая роль жиров и их гигиеническое значение в питании. 

Основные источники жиров, нормы потребления. 

42. Физиологическая роль минеральных солей (макро- и микроэлементы), их 

значение в питании, источники минеральных солей и нормы потребления. 

43. Физиологическая роль углеводов и их гигиеническое значение в питании. 

Основные источники углеводов, нормы потребления. 

44. Пищевые волокна. Их значение в питании, источники пищевых волокон, 

нормы потребления. 

45. Физиологическая роль жирорастворимых витаминов (К, Е, Д, А) и их 

гигиеническое значение в питании. Источники и нормы потребления. 

46. Физиологическая роль водорастворимых витаминов (витамин С и 

витамины группы В) и их гигиеническое значение в питании, источники и 

нормы потребления. 

47. Пищевые отравления бактериальной и не бактериальной природы. 

Признаки отравлений, основные приемы доврачебной помощи, профилактика 

отравлений. 

48. Биологические загрязнители пищи. Понятие о гельминтозах (био- и 

геогельминты). Условия заражения гельминтами. Меры профилактики 

гельминтозов. 

49. Гигиеническая и анатомо-физиологическая характеристика возрастных 

особенностей детей школьного возраста. 

50. Гигиенические основы построения режима дня для школьников. 

Гигиенические требования к учебному процессу в школе. Физическое 

воспитание во внеурочное время. 

51. Гигиеническое обеспечение занятий сложно-координационными видами 

спорта. Особенности питания, личная гигиена. Гигиенические требования к 

устройству гимнастических залов и оборудованию. Гигиенические средства 

повышения работоспособности. 

52. Гигиеническое обеспечение при занятиях легкой атлетикой (анаэробные 

виды). Особенности питания, личная гигиена. Гигиенические требования к 

местам и условиям проведения занятий на открытых площадках и в крытых 

помещениях. Гигиенические средства повышения работоспособности и 

восстановления. 

53. Гигиеническое обеспечение при занятиях легкой атлетикой (аэробные 

виды). Особенности питания, личная гигиена. Гигиенические требования к 

местам и условиям проведения занятий на открытых площадках и в крытых 

помещениях. Гигиенические средства повышения работоспособности и 

восстановления. 

54. Гигиеническое обеспечение при занятиях спортивными играми Гандбол, 

баскетбол, волейбол. Особенности питания игровиков, личная гигиена. 

Требования к местам занятий. Гигиенические средства повышения 

работоспособности и восстановления. 

55. Гигиеническое обеспечение при занятиях спортивными играми. Футбол и 

хоккей. Гигиена питания, личная гигиена, гигиена одежды и обуви. 



Требования к местам занятий. Гигиенические средства повышения 

работоспособности и восстановления. 

56. Гигиеническое обеспечение при занятиях плаванием. Особенности 

питания, личная гигиена. Гигиенические требования к воде бассейнов. 

Сравнительная характеристика систем смены воды. Контроль качества воды в 

плавательном бассейне. Гигиенические средства повышения 

работоспособности и восстановления пловцов. 

57. Гигиеническое обеспечение при занятиях единоборствами. Борьба и бокс. 

Особенности питания, весовой режим. Личная гигиена. Требования к местам 

занятий. Гигиенические средства повышения работоспособности и 

восстановления  

58. Гигиеническое обеспечение при занятиях тяжелой атлетикой. Особенности 

питания, весовой режим. Личная гигиена. Требования к местам занятий. 

Гигиенические средства повышения работоспособности и восстановления. 

59. Гигиеническое обеспечение занятий лыжным спортом. Особенности 

питания. Личная гигиена. Нормы метеорологических условий при проведении 

занятий. Требования к местам занятий. Профилактика отморожений. 

Гигиенические средства повышения работоспособности и восстановления. 

60. Гигиеническое обеспечение при занятиях туризмом. Гигиенические 

требования к организации походов, комплектованию групп, выбору маршрута, 

режиму похода, местам привалов, медицинскому обеспечению. Особенности 

питания в походе. 



КОМПЕТЕНТНОСТНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕ ЗАДАНИЯ 

К ЭКЗАМЕНАЦИОННЫМ БИЛЕТАМ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ «ГИГИЕНА» 

 

1. Метеорологические условия на равнинной местности характеризовались 

температурой «–20оС», относительной влажностью «35%», скоростью движения 

воздуха «15 м/с». Дайте гигиеническую оценку погодных условий. Определите 

степень влияния данных погодных условий на физиологические механизмы 

теплообмена при прохождении марафонских лыжных гонок. Дайте 

рекомендации по подбору нижнего и верхнего комплекта спортивной одежды. 

2. Метеорологические условия на равнинной местности характеризовались 

температурой «+28оС», относительной влажностью «25%», скоростью 

движения воздуха «2 м/с». Дайте гигиеническую оценку погодных условий. 

Определите степень влияния данных погодных условий на физиологические 

механизмы теплообмена у спортсмена во время теннисного матча. Дайте 

рекомендации по восстановлению организма в поствосстановительный период. 

3. Метеорологические условия на равнинной местности характеризовались 

температурой «+26оС», относительной влажностью «85%», скоростью 

движения воздуха «1 м/с». Дайте гигиеническую оценку погодных условий. 

Определите степень влияния данных погодных условий на физиологические 

механизмы теплообмена у велосипедиста в марафонской гонке. Дайте 

рекомендации по восстановлению организма в поствосстановительный период. 

4. На равнине, находящейся на высоте 1700 м над уровнем моря, отмечена 

температура воздуха «+18оС», относительная влажность «40%», скорость 

движения воздуха «5 м/с», атмосферное давление «634 мм рт. ст.», парциальное 

давление «130 мм рт. ст.». Дайте гигиеническую оценку физическим 

параметрам атмосферного воздуха. Укажите физиологические изменения, 

которые будут отмечены в организме при данных условиях. 

5. В спортивном зале температура воздуха составила «+25оС», относительная 

влажность «80%», скорость движения воздуха «0,05 м/с», содержание СО2 

«1,3%». Дайте гигиеническую оценку микроклиматическим условиям данного 

помещения. Опишите физиологические изменения, которые будут наблюдаться 

в организме при выполнении физической нагрузки в данном спортивном зале. 

6. В населенном пункте отмечена температура воздуха «+23оС», относительная 

влажность «90%», скорость движения воздуха «1 м/с», атмосферное давление 

«735 мм рт. ст.». Дайте гигиеническую оценку физическим параметрам 

атмосферного воздуха. Дайте рекомендации по проведению занятий по 

физической культуре умеренной интенсивности, но высокой длительности с 

учетом влияния данных метеофакторов на тепловой баланс. 

7. В спортивном зале температура воздуха составила «+14оС», относительная 

влажность «82%», скорость движения воздуха «0,5 м/с», содержание СО2 

«0,3%». Дайте гигиеническую оценку микроклиматическим условиям данного 

помещения. Опишите физиологические изменения, которые будут наблюдаться 

в организме при выполнении физической нагрузки в данном спортивном зале. 

8. В районе высокогорья (2 400 м над уровнем моря) отмечена температура 

воздуха «–10оС», относительная влажность «85%», скорость движения воздуха 

«5 м/с». Дайте гигиеническую оценку физическим параметрам атмосферного 

воздуха. Охарактеризуйте степень благоприятности данных метеоусловий для 

занятий по лыжному спорту высокой интенсивности и длительности. 



9. При подъеме в горы на высоте 4800 м при температуре воздуха «–25оС», 

скорости ветра «20 м/с» и относительной влажности «30%» у начинающего 

альпиниста отмечены нарушение координации движений, резкая головная боль, 

одышка, бледность кожных покровов с посинением губ. Опишите факторы и 

механизм данных нарушений в самочувствии организма. Дайте гигиеническую 

оценку данных метеоусловий на физиологические механизмы теплообмена. 

10. На тренировке по фридайвингу у спортсмена на отметке в 70 метров была 

отмечена потеря сознания, резкая брадикардия, ларингоспазм и потеря 

произвольных движений. Опишите факторы и механизм данных нарушений в 

функционировании организма. Укажите мероприятия по минимизации 

отрицательного влияния гипоксии на организм. 

11. У водолаза при всплытии после погружения на глубину более 70 м отмечено 

носовое кровотечение, резкая боль в ушах, тахикардия и резкое снижение 

аналитических способностей. Опишите факторы и механизм отмеченных 

патологических изменений. Охарактеризуйте явление декомпрессии и меры по 

ее предотвращению. 

12. В малом гимнастическом зале площадью 30 м2 коэффициент естественной 

освещенности составляет 1%, световой коэффициент 1/7, искусственная 

освещенность лампами накаливания – 80 лк. Дайте гигиеническую оценку 

условиям для занятий физической культурой и предложите мероприятия по их 

оптимизации.  

13. В малом гимнастическом зале световой коэффициент составляет 1/10, угол 

падения света – 20о, коэффициент естественной освещенности – 0,2%. Дайте 

гигиеническую оценку естественному освещению гимнастического зала и 

предложите мероприятия по его улучшению. 

14. Определите среднюю продолжительность (в днях) фаз акклиматизации у членов 

футбольной команды из Беларуси по прибытию в Бразилию в январе месяце. 

Дайте рекомендации по оптимизации нагрузки на учебно-тренировочных 

занятиях с учетом физиологических перестроек организма в различных фазах 

акклиматизации. 

15. В ходе учебно-тренировочных сборов общей длительностью 21 день на 

Гималайском высокогории у европейских биатлонистов с равнинной местности 

были определены следующие соотношения физических нагрузок: 1-3 день – 

75% субмаксимальной тренировочной нагрузки, 4-5 день – 85% 

субмаксимальной тренировочной нагрузки, 6-9 день – 95% субмаксимальной 

тренировочной нагрузки и 10-21 – 100% субмаксимальной тренировочной 

нагрузки. Охарактеризуйте правильность и оптимальность учебно-

тренировочного процесса с учетом фаз акклиматизации организма. 

16. В ходе учебно-тренировочных сборов общей длительностью 14 дней в условиях 

субтропического засушливого климата у европейских легкоатлетов из 

умеренного континентального климата были определены следующие 

соотношения физических нагрузок: 1 день – 25%   субмаксимальной 

тренировочной нагрузки, от 2-5 день – 50%  субмаксимальной тренировочной 

нагрузки, 6-14 день – 100%  субмаксимальной тренировочной нагрузки. 

Охарактеризуйте правильность и оптимальность учебно-тренировочного 

процесса с учетом фаз акклиматизации организма. 



17. Определите оптимальный суточный рацион питания для альпиниста 30 лет, 

ростом 175 см и массой тела 68 кг при восхождении на Эльбрус с учетом 

акклиматизации организма к холодному климату.  

18. Определите оптимальный суточный рацион питания и водно-минеральный 

режим для автогонщика 35 лет, ростом 180 см и массой тела 72 кг при 

прохождении второго этапа авторалли Париж-Дакар через пески Сахары с 

учетом жаркого климата.  

19. Студентка физического университета 20 лет, ростом 170 см и массой тела 53 кг, 

потребляет в день 50 г белков, 65 г жиров, 300 г углеводов при ежедневной 

умеренной интенсивности тренировке. Дайте гигиеническую оценку пищевого 

статуса и пищевого рациона. Предложите мероприятия по их рационализации. 

20. Студентка физического университета 18 лет, ростом 175 см и массой тела 66 кг 

потребляет в день 45 г белков, 45 г жиров, 300 г углеводов при ежедневной 

спортивной тренировке умеренной интенсивности. Дайте гигиеническую 

оценку пищевого статуса и пищевого рациона. Предложите мероприятия по их 

рационализации.  

21. Спортсмен (спринтер) 20 лет, ростом 185 см, массой тела 78 кг имеет 

следующий среднесуточный пищевой рацион при ежедневной спортивной 

тренировке высокой интенсивности в летний период в условиях умеренного 

климата: 160 г белков, 103 г жиров, 500 г углеводов. Дайте гигиеническую 

оценку пищевого статуса и пищевого рациона. Предложите мероприятия по их 

рационализации. 

22. Спортсмен (лыжный гонщик) 25 лет, ростом 175 см и массой тела 68 кг имеет 

следующий среднесуточный пищевой рацион при ежедневной спортивной 

тренировке высокой интенсивности в зимний период в условиях холодного 

климата: 100 г белков, 120 г жиров, 700 г углеводов. Дайте гигиеническую 

оценку пищевого статуса и пищевого рациона. Предложите мероприятия по их 

рационализации. 

23. Суточный каллораж тяжелоатлетки 20 лет, ростом 155 см и массой тела 65 кг 

при тренировке на развитие силы в среднем составляет 3700 ккал. При этом в 

сумме первый и второй завтрак составляют 740 ккал, обед – 2220 ккал, ужин – 

740 ккал. Дайте гигиеническую оценку пищевого статуса и определите 

правильность распределения калорийности каждого из приемов пищи. 

Предложите мероприятия по их рационализации. 

24. Суточный каллораж гандболиста 20 лет, ростом 187 см и массой тела 80 кг при 

тренировке на развитие выносливости в среднем составляет 4200 ккал. При 

этом в сумме первый и второй завтрак составляют 2100 ккал, обед – 1050 ккал, 

ужин – 1050 ккал. Дайте гигиеническую оценку пищевого статуса и определите 

правильность распределения калорийности каждого из приемов пищи. 

Предложите мероприятия по их рационализации. 

25. В суточный рацион питания физкультурника 50 лет и массой тела 65 кг, 

энергозатраты которого в дни умеренных оздоровительных занятий составляли 

не более 3450 ккал, входили: белки – 90 г, из числа которых 50 г белков 

животного происхождения, жиры – 150 г, из числа которых 50 г растительные 

жиры, углеводы – 500 г, из числа которых 400 г сложные углеводы, кальций – 

800 мг, фосфор – 1200 мг, железо – 10 мг, витамин С – 50 мг, витамин В1 – 2,1 

мг, витамин А – 1.0 мг. Исходя из норм питания, дайте заключение о 



количественной и качественной полноценности отмеченного суточного 

рациона. Дайте рекомендации по его оптимизации.  

26. Суточные энергозатраты легкоатлета 20 лет и массой 70 кг согласно данным 

суточного хронометража составили 3700 ккал.  Рассчитайте по принципу 

нутриентно-энергетической адекватности необходимое общее количество 

основных макронутриентов (в г) и их процентное соотношение на каждый 

прием пищи.  

27.  В классе площадью 50 м2 установлено 7 световых точек, мощность каждой 

лампы – 200 Вт. Определить достаточность искусственной освещенности. 

28. Оценить искусственную освещенность помещения, определив удельную 

мощность ламп по следующим показателям: мощность одной лампы 200 вт, в 

помещении 8 светильников (в каждом по 2 люминесцентные лампы), размер 

помещения 6х10 м. Сравнить с нормой. 

 


