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Тематика 
практических занятий 

Основные вопросы 

1 2 
Тема 2. Модели органов и 
систем организма 
занимающихся 

 

1. Модель механизмов функционирования органов и 
систем организма занимающихся.  

2. Основные компоненты модели механизмов 
функционирования занимающихся: идеальная клетка 
(мышечное волокно); эндокринная система, иммунная 
система, мышечная система, нервно-мышечный аппарат, 
сердечно-сосудистая система 

Тема 4. Аэробные 
нагрузки в тренировочном 
занятии 

 

1. Выносливость и ее виды. Показатели аэробной 
выносливости.  

2. Морфофункциональные перестройки органов и 
систем организма, повышающие уровень развития 
аэробной выносливости. 

3. Упражнения максимальной аэробной мощности.  
4. Упражнения околомаксимальной аэробной 

мощности.  
5. Упражнения субмаксимальной аэробной 

мощности. 
6. Упражнения средней аэробной мощности. 
7. Упражнения малой аэробной мощности 

Тема 9. Комбинирован-
ные физические методы 
стимуляции работоспо-
собности 

1. Влияние комбинированной тренировки на основе 
вибромиостимуляции и общей магнитотерапии на 
организм занимающихся.  

2. Особенности включения комбинированного 
воздействия биомеханической стимуляции и общей 
низкочастотной магнитотерапии в комплекс коррекции 
физического состояния занимающихся 

Тема 10. Методы контроля 
физического состояния 
занимающихся 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Виды врачебно-педагогического контроля: 
оперативный, текущий, этапный, предварительный, 
итоговый. 

2. Выбор информативных тестов для регулярного 
контроля за состоянием занимающихся, их 
работоспособностью, ходом восстановления после 
нагрузки. 

3. Выбор физических нагрузок и их рациональная 
дозировка. 

4. Выявление и профилактика патологических 
состояний при нерациональном использовании 
физических упражнений. 
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 5. Основные задачи комплексного контроля 

организма занимающихся оздоровительной физической 
культурой. 

6. Антропометрические методы. Измерение весо-
ростовых показателей, обхватных размеров тела (груди и 
плеча в спокойном состоянии, талии, предплечья, таза, 
бедра, голени). Биоимпендансный анализатор. 

7. Функциональное тестирование. Измерение 
частоты сердечных сокращений, артериального 
давления, индекс функциональных изменений. 

8. Функциональные пробы: ортостатическая, 
клиностатическая проба, проба Руфье, Мартинэ, Котова-
Демина, 15-й бег на месте в максимальном темпе, 
комбинированная проба Летунова. Типы реакций 
сердечно-сосудистой системы на нагрузку. 

9. Система дыхания: жизненная емкость легких, 
дыхательный объем, частота дыхания. Пробы: Штанге, 
Генчи.  

10. Контрольно-педагогические испытания. 
Определение уровня развития физических качеств: 
выносливости, силы, гибкости, быстроты, координации 

Тема 11. Психофизиологи-
ческая диагностика зани-
мающихся 

 

1. Психофизиология функциональных состояний. 
2. Психофизиологические методики: простая 

зрительно-моторная реакция, методика «Реакция 
выбора», методика «Реакция на движущийся объект», 
экспресс-методика «Теппинг-тест» (Е.П. Ильин), 
методика «Оценка внимания, методика 
«Помехоустойчивость». 

3. Методики определения психоэмоционального 
состояния: «Восьмицветный тест Люшера», методика 
«САН», самооценка по Спилбергеру 
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