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ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА» 

 

для студентов факультета физического воспитания дневной формы получения 

образования (3 курс, 5 семестр) для направлений специальностей: 

1-03 02 01 03 Физкультурно-оздоровительная и туристско-рекреационная 

деятельность 

1-88 01 02-01 Оздоровительная и адаптивная физическая культура 

(оздоровительная); 

1-89 02 01-02 Спортивно-туристская деятельность (менеджмент в туризме) 

для студентов факультета физического воспитания заочной формы получения 

образования (3курс, 6 семестр) для направлений специальностей: 

1-88 01 02-01 Оздоровительная и адаптивная физическая культура 

(оздоровительная); 

1-89 02 01-02 Спортивно-туристская деятельность (менеджмент в туризме) 

 

1. Физиология спорта как прикладная научная дисциплина. Основная цель и 

задачи дисциплины, методы исследования. История становления спортивной 

физиологии.  

2. Адаптация к физическим нагрузкам, виды, стадии. Специфическая и 

неспецифическая адаптация. 

3. Биологическая цена адаптации. Понятие, формы ее проявления.  

4. Физиологический механизм срочной адаптации. Стадии срочной 

адаптации, их характеристика.  

5. Физиологический механизм долговременной адаптации. Стадии 

долговременной адаптации и их характеристика. Результаты адаптации 

организма к физическим нагрузкам. 

6. Физиологические резервы адаптации, их морфофункциональная основа. 

Виды физиологических резервов, очередность их включения при физических 

нагрузках. 

7. Динамика физиологического состояния организма при спортивной 

деятельности. Основные периоды и их характеристика. 

8. Физиологическая характеристика предстартового состояния. 

Функциональные изменения в организме при предстартовом состоянии. 

9. Неспецифические и специфические предстартовые изменения, 

характеристика их форм. Эмоции и их значение в предстартовом состоянии. 

Регуляция предстартового состояния. 

10. Разминка. Физиологическое значение разминки. Общая и специальная 

разминка. Продолжительность и интенсивность разминки. 



11. Врабатывание. Понятие. Физиологический механизм врабатывания. 

Особенности физиологических изменений при врабатывании. 

12. Кислородный дефицит и кислородный долг. Понятия. Причины 

возникновения. 

13. Физиологические механизмы возникновения «мертвой точки» и «второго 

дыхания», способы их регулирования. Признаки. 

14. Устойчивое состояние и его виды по кислородному режиму (истинное, 

условно устойчивое, ложное). Физиологический механизм устойчивого 

состояния. Основные физиологические особенности устойчивого состояния. 

15. Физическая работоспособность. Понятие, показатели работоспособности 

(прямые и косвенные). Основные функциональные резервы работоспособности. 

16. Характеристика утомления, признаки (объективные, субъективные), 

причины и физиологические механизмы его развития при различных видах 

физических упражнений. 

17. Хроническое утомление и переутомление. Понятия. Физиологическая 

характеристика, причины и признаки (объективные, субъективные).  

18. Восстановление. Понятие. Общие закономерности восстановления 

функций организма после физической работы и их физиологическая 

характеристика.  

19. Физиологические мероприятия повышения эффективности восстановления 

(постоянные и периодические). 

20. Основные критерии классификации физических упражнений. Зоны 

относительной мощности физических упражнений. 

21. Современная физиологическая классификация физических упражнений в 

спорте (по Фарфелю В.С.). Основные позы. Движения: стереотипные и 

ситуационные, их разновидности. 

22. Физиологическая характеристика спортивных поз и статической нагрузки. 

Формы механической реакции при сохранении позы. Реакция центральной 

нервной,  кардиореспираторной систем и двигательного аппарата при 

статической работе в условиях неподвижной позы. 

23. Физиологическиая характеристика циклических физических упражнений. 

Изменения в ведущих системах организма, обеспечивающих работу в 

различных зонах относительной мощности (максимальной, субмаксимальной, 

большой, умеренной). 

24. Физиологическиая характеристика ациклических физических упражнений. 

Классификация ациклических упражнений. 

25. Физиологическиая характеристика ситуационных физических упражнений. 

26. Физиологические особенности спортивной деятельности при плавании. 

Особенности деятельности вегетативных органов у пловцов. Оздоровительный 

эффект плавания. 

27. Двигательный навык и его компоненты (вегетативные, сенсорные, 

двигательные и центральные). 

28. Физиологические механизмы и закономерности формирования 

двигательных навыков (системная организация двигательных навыков). 

29. Роль функциональной системы нервных центров (П.К. Анохин) в 

формировании двигательных навыков. Обратные связи (внешние и 



внутренние), программирование двигательного акта, экстраполяция в 

двигательных навыках. 

30. Стадии формирования двигательных навыков (генерализация, 

концентрация и стабилизация) и их физиологическая характеристика. 

Дезавтоматизация. Особенности формирования двигательного навыка у детей. 

31. Использование физиологических основ двигательного навыка в обучении 

спортивной технике. 

32. Понятие о мышечной силе и ее разновидности в зависимости от режима 

мышечного сокращения. Абсолютная и относительная мышечная сила. 

33. Физиологические механизмы развития силы. Внутримышечные факторы, 

особенности нервной регуляции, психофизиологические механизмы. 

Миофибриллярная гипертрофия. 

34. Функциональные резервы мышечной силы. Дефицит мышечной силы. 

Возрастные особенности развития силы. 

35. Быстрота. Понятие. Формы проявления быстроты движений (комплексные, 

элементарные). Физиологические механизмы развития быстроты. Возрастные 

особенности развития быстроты. 

36. Понятие выносливости. Ее виды и формы проявления. 

37. Факторы, определяющие аэробную и анаэробную выносливость, их 

характеристика. 

38. Особенности выносливости в различных видах спорта. 

39. Физиологические механизмы развития выносливости. 

Саркоплазматическая гипертрофия. Возрастные особенности выносливости. 

40. Гибкость и ее разновидности. Факторы, влияющие на проявления 

гибкости. Возрастные особенности развития гибкости. 

41. Ловкость. Понятие. Физиологические механизмы ее развития.  

42. Спортивная тренировка. Понятие. Принципы спортивной тренировки, их 

физиологическое обоснование.  

43. Тренировочный эффект. Положительные и отрицательные тренировочные 

эффекты. Физиологические закономерности, определяющие тренировочные 

эффекты.  

44. Тренируемость. Ее разновидности. Условия для успешной тренируемости 

и их значение. Последствия неадекватного выбора спортивной деятельности. 

45. Тестирование функциональной подготовленности спортсмена в покое. 

Виды контроля в тренировочном процессе. Показатели функциональной 

подготовленности спортсмена в покое.  

46. Тестирование функциональной подготовленности спортсмена при 

стандартных и предельных нагрузках. Отличия показателей спортсмена от 

нетренированного человека при стандартных и предельных нагрузках. 

47. Перетренированность. Понятие, причины, характеристика. Стадии 

развития перетренированоости, профилактика и восстановление. 

48. Перенапряжение. Понятие, причины. Характеристика и последствия 

острого и хронического перенапряжения. Основные методы восстановления. 

49. Физическая работоспособность спортсмена в условиях повышенной 

температуры окружающей среды. Причины снижения работоспособности. 

Физиологические механизмы саморегуляции. Механизмы адаптации к высоким 

температурам окружающей среды. Питьевой режим.  



50. Физическая работоспособность спортсмена в условиях пониженной 

температуры окружающей среды. Основные механизмы защиты тела от 

теплопотерь в холодных условиях. Механизм холодовой акклиматизации. 

51. Климатические особенности среднегорья и их влияние на организм 

спортсмена. 

52. Направления и этапы адаптации организма спортсмена к пониженному 

парциальному давлению кислорода в атмосферном воздухе. Основные 

механизмы адаптации. 

53. Физическая работоспособность спортсмена в условиях среднегорья и при 

возвращении на равнину. Аэробные и анаэробные возможности организма при 

выполнении скоростно-силовых упражнений и упражнений на выносливость. 

54. Биологические ритмы. Понятие. Классификация. Суточные (циркадные) 

биоритмы. Формирование суточных биоритмов организма (ритмогенез). 

Десинхроноз (внешний, внутренний). Реадаптация. Факторы, влияющие на 

скорость адаптации спортсмена к смене часовых поясов.  

55. Морфофункциональные особенности женского организма. 

56. Изменения функций организма женщин в процессе тренировок. Влияние 

больших нагрузок на организм спортсменок. 

57. Изменение спортивной работоспособности женщин в различные фазы 

биологического цикла. Построение тренировочного процесса с учетом фаз 

биологического цикла и в период беременности 

58. Физические возможности ребенка и потенциальное влияние занятий 

спортом на молодых спортсменов. Физическое состояние организма в процессе 

онтогенеза. Особенности развития физических качеств в различные возрастные 

периоды у молодых спортсменов. 

59. Физиологические особенности адаптации организма детей разного 

возраста к физическим нагрузкам. 

60. Морфофункциональные особенности организма в процессе старения. 

Изменения в составе тела, кардиореспираторной и нервной системах; их 

влияние на выносливость, мышечную силу. Динамика функциональных 

возможностей в различных видах спорта. 



КОМПЕТЕНТНОСТНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕ ЗАДАНИЯ К 

ЭКЗАМЕНАЦИОННЫМ БИЛЕТАМ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

«ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА» 

 

1. У спринтера перед стартом пульс 60 ударов в минуту, АД – 110/70 мм рт. 

ст. Определите вид предстартового состояния и предложите тип разминки для 

данного спортсмена. 

2. У спринтера перед стартом пульс 150 ударов в минуту, АД – 150/110 мм 

рт. Определите вид предстартового состояния и предложите тип разминки для 

данного спортсмена. 

3. У школьника после физической нагрузки выявлены:  быстрый подъем 

ЧСС и возвращение к исходному уровню через 5 мин после нагрузки (степ при 

определении МПК). Определите тип реакции сердечно-сосудистой системы на 

нагрузку и дайте его оценку. 

4. У школьника после физической нагрузки выявлены:  быстрый подъем 

ЧСС,  после подъема  наблюдается его снижение, к концу 5-й мин ЧСС 

остается выше исходного. Определите тип реакции сердечно-сосудистой 

системы на нагрузку и дайте его оценку. 

5. У школьника после физической нагрузки выявлены:  нарастание ЧСС, 

затем волнообразное снижение, к концу 5-й мин. ЧСС не восстанавливается. 

Определите тип реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку и дайте его 

оценку. 

6. У школьника после физической нагрузки выявлены: подъем ЧСС после 

нагрузки, затем снижение ниже исходного к концу 5-й мин (восстановление 

через отрицательную фазу). Определите тип реакции сердечно-сосудистой 

системы на нагрузку и дайте его оценку. 

7. Откорректируйте темп работы школьника при проведении степ-теста, 

если в конце 3-й минуты работы его ЧСС ниже 130 уд/мин. 

8. Откорректируйте темп работы школьника при проведении степ-теста, 

если в конце 3-й минуты работы его ЧСС выше 150 уд/мин. 

9. Определите КО (комплексная оценка уровня физической 

подготовленности) школьника, если он выполнил 30 приседаний за 30 сек, ЧСС 

после нагрузки составила 150 уд/мин. Проведите анализ результата и дайте 

оценку уровня физической подготовленности учащегося. 

10. Определите КО (комплексная оценка уровня физической 

подготовленности) школьницы, если она выполнила 20 приседаний за 30 сек, 

ЧСС после нагрузки составила 150 уд/мин. Проведите анализ результата и 

дайте оценку уровня физической подготовленности школьницы. 

11. У испытуемого (возраст 15 лет) при прохождении теста с помощью 

велоэргометра мощность работы составила 1100 кгм/мин, ЧСС после нагрузки 

– 162 уд/мин. Определите абсолютное МПК по номограмме Астранда-Риминга, 

уровни физической работоспособности и соматического здоровья испытуемого. 

12. У испытуемого весом 70 кг абсолютное МПК составило 2,4 л/мин. 

Определите его относительное МПК. Сравните оба показателя и дайте оценку 

уровня МПК (по Андерсену), если возраст испытуемого 20 лет. 

13. У первого испытуемого (вес 74 кг) МПК абс. после нагрузки на 

велоэргометре составило 2,4 л/мин., у второго (вес 88 кг) – 2, 6 л/мин. У кого из 



испытуемых относительное МПК выше? Сравните уровни физической 

подготовленности испытуемых.  

14. При проведении степ-теста у испытуемого (мужчина весом 80 кг) после 

нагрузки ЧСС составила 162 уд/мин. Определите показатель его МПК по 

номограмме Астранда-Риминга. Дайте оценку уровня аэробных возможностей 

испытуемого. 

15. Сравните величину потребляемого кислорода (ПК) в покое и при 

нагрузке, если легочная вентиляция составила: в покое – 7 л/мин, при нагрузке 

– 9 л/мин. Обоснуйте разницу полученных данных.  

16. Верхняя граница ЧСС у занимающегося оздоровительной физической 

культурой составила 180 уд/мин. Определите интенсивность тренировочной 

нагрузки (целевую ЧСС) для роста мышечной массы и силы, развития взрывной 

силы.  

17. Верхняя граница ЧСС у занимающегося оздоровительной физической 

культурой составила 190 уд/мин. Определите интенсивность тренировочной  

нагрузки (целевую ЧСС) для развития аэробных способностей и увеличения 

СОК. 

18. Верхняя граница ЧСС у занимающегося оздоровительной физической 

культурой составила 175 уд/мин. Определите интенсивность тренировочной  

нагрузки (целевую ЧСС) для роста общей выносливости, сжигания жира. 

19. Рассчитайте минутный объем крови (МОК), если ударный объем крови 

испытуемого (тяжелоатлета) в покое составляет 45 мл, ЧСС –95 уд/мин. 

Определите уровень кровоснабжения организма. Скорректируйте 

направленность тренировочного процесса. 

20. У первого испытуемого адаптационный потенциал составил 1,9, у 

второго – 4,4. Определите, кого из испытуемых нельзя допускать к тренировке? 

21. Определите зону мощности физического упражнения, если оно длится до 

20 секунд. Приведите примеры таких упражнений. Проанализируйте изменения 

в ЦНС, двигательной, сердечно-сосудистой и дыхательной системах при их 

выполнении. 

22. Определите зону мощности физического упражнения, если оно длится от 

20 секунд до 3 минут. Приведите примеры таких упражнений. Проанализируйте 

изменения в ЦНС, двигательной, сердечно-сосудистой, дыхательной и 

терморегуляционной системах при их выполнении. 

23. Определите зону мощности физического упражнения, если оно длится от 

3 мин. до 40 мин. Приведите примеры таких упражнений. Проанализируйте 

изменения в ЦНС, двигательной, сердечно-сосудистой и дыхательной системах 

при их выполнении. 

24. Определите зону мощности физического упражнения, если оно длится 

более 40 минут. Приведите примеры таких упражнений. Проанализируйте 

изменения в ЦНС, двигательной, сердечно-сосудистой и дыхательной системах 

при их выполнении. 

25. Составьте примерный график тренировочных нагрузок для спортсменки в 

зависимости от фаз ОМЦ, если ее цикл составляет 30 дней. 

26. Рассчитайте показатель качества реакции ССС испытуемого при 

проведении пробы Штанге, если его ЧСС в покое – 75уд/мин., после нагрузки 

80 уд/мин. Сделайте анализ кардиореспираторных возможностей организма.   



27. Определите степень тренированности испытуемых по показателю ЧСС в 

покое, если у первого ЧСС 80 уд/мин., у второго – 60 уд/мин. Проведите анализ 

указанных показателей. 

28. Определите уровень координации испытуемого (проба Ромберга), если в 

каждой позе он сохраняет равновесие в течение 15 сек., при этом наблюдается 

незначительный тремор рук и век. Проведите анализ координационных 

способностей испытуемого. 

29. Определите тип кровообращения испытуемого, если его сердечный 

индекс составляет 2,5 л/мин/м². Проанализируйте результат и предложите 

оптимальную спортивную специализацию для испытуемого. 

30. Определите тонус симпатической нервной системы испытуемого 

(ортостатическая проба), если ЧСС в положении лежа - 65 уд/мин., в 

положении стоя – 80 уд/мин. Сделайте анализ состояния сосудистой системы 

организма испытуемого. 


