


 



Лист актуализации рабочей программы 
  

  

  

Рабочая программа пересмотрена, обсуждена и одобрена для реализации в 2027 - 2028 
учебном году на заседании кафедры  Спортивного совершенствования 

  

 

Протокол от  __ __________ 20__ г.  №  __ 
Зав. кафедрой  _________________  В.В. Алонцев 

  

  

  

Рабочая программа пересмотрена, обсуждена и одобрена для реализации в 2028 - 2029 
учебном году на заседании кафедры  Спортивного совершенствования 

  

 

Протокол от  __ __________ 20__ г.  №  __ 
Зав. кафедрой  _________________  В.В. Алонцев 

  

  

  

Рабочая программа пересмотрена, обсуждена и одобрена для реализации в 2029 - 2030 
учебном году на заседании кафедры  Спортивного совершенствования 

  

 

Протокол от  __ __________ 20__ г.  №  __ 
Зав. кафедрой  _________________  В.В. Алонцев 

  

  

  

Рабочая программа пересмотрена, обсуждена и одобрена для реализации в 2030 - 2031 
учебном году на заседании кафедры  Спортивного совершенствования 

  

 

Протокол от  __ __________ 20__ г.  №  __ 
Зав. кафедрой  _________________  В.В. Алонцев   



1 Цели освоения дисциплины (модуля) 
Целью освоения дисциплины «Восстановление работоспособности спортсмена» 

является усвоение студентами знаний и формирование профессиональных 
компетенций, практических навыков в области теории и методики применения 
восстановительных средств в системе спортивной тренировки 

  

2 Место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 

Дисциплина Восстановление работоспособности спортсмена входит в 
обязательную часть учебного плана образовательной программы. 

Для изучения дисциплины необходимы знания (умения, владения), 
сформированные в результате изучения дисциплин/ практик: 

Анатомия 
Биохимия 
Физиология физического воспитания и спорта 
Биомеханика 
Планирование индивидуального графика тренировок и самоконтроль 
Фармакология и спортивное питание 
Знания (умения, владения), полученные при изучении данной дисциплины 

будут необходимы для изучения дисциплин/практик: 
Подготовка к сдаче и сдача государственного экзамена 
Выполнение и защита выпускной квалификационной работы 
Адаптивная физическая культура 

  

3 Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 
дисциплины (модуля) и планируемые результаты обучения 
В результате освоения дисциплины (модуля)  «Восстановление 

работоспособности спортсмена» обучающийся должен обладать следующими 
компетенциями: 

  

Код индикатора Индикатор достижения компетенции 

ОПК-5 Способен осуществлять контроль и оценку формирования результатов 
образования обучающихся, выявлять и корректировать трудности в обучении 
ОПК-5.1 Использует диагностические средства, формы контроля и оценки 

сформированности результатов образования обучающихся, в 
соответствии с требованиями федеральных государственных 
образовательных стандартов 

ОПК-5.2 Анализирует причины трудностей и корректирует пути достижения 
качественных результатов образования обучающихся 

ОПК-6 Способен использовать психолого-педагогические технологии в 
профессиональной деятельности, необходимые для индивидуализации обучения, 
развития, воспитания, в том числе обучающихся с особыми образовательными 
потребностями 
ОПК-6.1 Осуществляет отбор и применение психолого-педагогических 

технологий для индивидуализации обучения, развития и воспитания 
обучающихся 

ПК-3 Способен осуществлять проектирование образовательного процесса в 
предметной области физической культуры в соответствии с требованиями 
федеральных государственных образовательных стандартов или тренировочного 
процесса в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки 
ПК-3.1 Разрабатывает программу спортивной подготовки в соответствии с 

федеральными стандартами спортивной подготовки или основную 
образовательную программу в соответствии с требованиями 
федеральных государственных образовательных стандартов, или   



 дополнительную общеобразовательную программу в области 
физической культуры и спорта 

ПК-4 Способен выявить и оценить уровень и качество аналитической и интегральной 
подготовленности спортсменов или личностных, метапредметных и предметных 
результатов освоения основной образовательной или дополнительной программ 
ПК-4.1 Планирует и проводит мероприятия контроля, оценки и учета 

результатов с использованием информативных средств и методов 
ПК-4.2 Осуществляет сбор, оценивание, анализ и учет необходимой 

информации о реальном ходе тренировочного или образовательного 
процесса 

ПК-4.3 Ведет документы учета, соответствующие проводимым 
мероприятиям контроля и локальным актам организации   



 

4. Структура, объём и содержание дисциплины (модуля) 
Общая трудоемкость дисциплины составляет 3  зачетных единиц 108 акад. часов, в том 
числе: 
– контактная работа – 53,3 акад. часов: 
– аудиторная – 50 акад. часов; 
– внеаудиторная – 3,3  акад. часов; 
– самостоятельная работа – 19 акад. часов; 
– в форме практической подготовки – 0 акад. час; 
– подготовка к экзамену – 35,7 акад. час 
 
Форма аттестации - экзамен 

          

Раздел/ тема 
дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

Аудиторная 
контактная работа 

(в акад. часах) 
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о
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о
я
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л
ь
н

ая
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о
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 с
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д
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та
 

Вид 
самостоятельной 

работы 

Форма текущего 
контроля 

успеваемости и 
промежуточной 

аттестации 

Код 
компетенции 

Лек. 
лаб. 
зан. 

практ. 
зан. 

1. Характеристика процессов 
утомления и восстановления в 
спорте 

 

1.1 Физиологические и 
биохимические основы 
утомления при 
выполнении раз-личных 
физических нагрузок 

7 

2  4 2 

Изучение 
учебной и 
научной 

литературы 

Проверка 
конспектов. 

Опрос, 
обсуждение. 

ОПК-5.1, 
ОПК-5.2, ПК- 
4.1, ПК-4.2, 

ПК-4.3 

1.2 Течение 
восстановительных 
процессов в организме 
спортсменов после 
выполнения 
тренировочных нагрузок 
различного характера. 
Адаптация. 

2  4 2 

Изучение 
учебной и 
научной 

литературы 

Проверка 
конспектов. 

Опрос, 
обсуждение. 

ОПК-5.1, 
ОПК-5.2, ПК- 
4.1, ПК-4.2, 

ПК-4.3 

Итого по разделу 4  8 4    

2. Характеристика средств и 
методов восстановления 

 

2.1 Педагогические 
средства восстановления 

7 

4  6 3 
Выполнение 

ИДЗ 

Опрос, 
обсуждение. 

Проверка ИДЗ. 

ОПК-6.1, ПК- 
3.1 

2.2 Медико-биологические 
средства восстановления 

8  12 8 

Изучение 
учебной и 
научной 

литературы. 
Подготовка к 
практическим 

занятиям. 
Написание 

реферата по 
избранной теме. 

Опрос, 
обсуждение. 

Отчет о 
выполнении 

практических 
работ. Защита 

реферата. 

ОПК-5.1, 
ОПК-5.2, ПК- 
4.1, ПК-4.2, 

ПК-4.3 

2.3 Психологические 
средства восстановления 

4  4 4 

Изучение 
учебной и 
научной 

литературы. 

Опрос, 
обсуждение. 

Отчет о 
выполнении 

ОПК-5.1, 
ОПК-5.2, 

ОПК-6.1, ПК- 
3.1, ПК-4.1,   



      
Подготовка к 
практическим 

занятиям. 

практических 
работ. 

ПК-4.2, ПК- 
4.3 

Итого по разделу 16  22 15    

Итого за семестр 20  30 19  экзамен  

Итого по дисциплине 20  30 19  экзамен    



5 Образовательные технологии 
 

1. Традиционные технологии обучения, предполагающие передачу информации 
в готовом виде, формирование учебных умений по образцу: лекция-изложение, лекция 
-объяснение, практические занятия. Использование традиционных технологий 
обеспечивает ориентирование студента в потоке информации, связанной с различными 
подходами к определению сущности, содержания, методов, форм развития и 
саморазвития личности; самоопределение в выборе оптимального пути и способов 
личностно-профессионального развития; систематизацию знаний, полученных 
студентами в процессе аудиторной и самостоятельной работы. Лекционные занятия 
проводятся с использованием мультимедийных средств. Практические занятия 
обеспечивают развитие и закрепление умений и навыков определения целей и задач 
саморазвития, а также принятия наиболее эффективных решений по их реализации. 

2. Интерактивные формы обучения, предполагающие организацию обучения как 
продуктивной творческой деятельности в режиме взаимодействия студентов друг с 
другом и с преподавателем. Использование интерактивных образовательных 
технологий способствует повышению интереса и мотивации учащихся, активизации 
мыслительной деятельности и творческого потенциала студентов, делает более 
эффективным усвоение материала, позволяет индивидуализировать обучение и ввести 
экстренную коррекцию знаний. При проведении практических занятий используются 
групповая работа, технология коллективной творческой деятельности, технология 
сотрудничества, обсуждение проблемы в форме дискуссии, дебаты, круглый стол. 
Данные технологии обеспечивают высокий уровень усвоения студентами знаний, 
эффективное и успешное овладение умениями и навыками в предметной области, 
формируют познавательную потребность и необходимость дальнейшего 
самообразования, позволяют активизировать исследовательскую деятельность, 
обеспечивают эффективный контроль усвоения знаний. 

3. Возможности образовательного портала ФГБОУ ВО «МГТУ» для 
предоставления студентам графика самостоятельной работы, расписания 
консультаций, заданий для самостоятельного выполнения и рекомендуемых тем для 
самостоятельного изучения. Методика, предлагаемая для изучения дисциплины 
«Планирование индивидуального графика тренировок и самоконтроль» ориентирована 
на лекции проблемно-информационного характера, практические занятия 
исследовательского типа и подготовку рефератов. Используемые образовательные 
технологии позволяют активно применять в учебном процессе интерактивные формы 
проведения занятий (разбор конкретных ситуаций, дискуссии, круглые столы), что 
способствует формированию и развитию профессиональных навыков обучающихся. 
Применяемые в процессе изучения дисциплины поисковый и исследовательский 
методы в полной мере соответствуют требованиям ФГОС по реализации 
компетентностного подхода. 

 

 

6 Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся 
Представлено в приложении 1. 

 

7 Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 
Представлены в приложении 2. 

 

8 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины 
(модуля) а) Основная литература: 

1. Рубанович, В. Б.  Врачебно-педагогический контроль при занятиях 



физической культурой : учебник / В. Б. Рубанович. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва : 
Издательство Юрайт, 2026. — 253 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534- 
07030-9. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https://urait.ru/bcode/590586 (дата обращения: 10.01.2026). 

2. Физиологическая характеристика состояний организма, возникающих в 
процессе мышечной деятельности : учебное пособие. — Минск : БГУФК, 2024. — 52 с. 
— ISBN 978-985-569-760-3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 
система. — URL: https://e.lanbook.com/book/483419 (дата обращения: 10.01.2026). — 
Режим доступа: для авториз. пользователей. 

 
     

б) Дополнительная литература: 
1. Бордуков, М. И. Управление физической работоспособностью при занятиях 

физической культурой и спортом : учебное пособие / М. И. Бордуков, Л. К. Сидоров, И. В. 

Трусей. — Красноярск : КГПУ им. В.П. Астафьева, 2021. — 208 с. — ISBN 

978-5-00102-474-3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — 

URL: https://e.lanbook.com/book/199970 (дата обращения: 10.01.2026). — Режим доступа: 

для авториз. пользователей. 

2. Калинин, С. Ю. Профилактика спортивного травматизма : учебное пособие / С. Ю. 

Калинин, И. Н. Калинина. — Омск : СибГУФК, 2013. — 86 с. — Текст : электронный // Лань 

: электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/107613 (дата 

обращения: 10.01.2026). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

3. Курч, Н. М. Физические средства восстановления : учебное пособие / Н. М. Курч. 

— Омск : СибГУФК, 2019. — 132 с. — ISBN 978-5-91930-124-0. — Текст : электронный // 

Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/142483 (дата 

обращения: 10.01.2026). — Режим доступа: для авториз. пользователей. 

4. Спатаева, М. Х. Утомление и восстановление в системе подготовки спортсменов 

силовых видов спорта : учебное пособие / М. Х. Спатаева. — Омск : СибАДИ, 2020. — 120 

с. — ISBN 978-5-00113-152-6. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная 

система. — URL: https://e.lanbook.com/book/149477 (дата обращения: 10.01.2026). — 

Режим доступа: для авториз. пользователей. 

     

в) Методические указания: 

 

 

 

 

 

 

1. Елисеев, О. П.  Практикум по психологии личности : учебник для вузов / 

О. П. Елисеев. — 4-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 

390 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-10962-7. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/598705 (дата 

обращения: 10.01.2026). 

2. Ильина, И. В.  Медицинская реабилитация. Практикум : учебник для вузов / 

И. В. Ильина. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2026. — 

242 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-17271-3. — Текст : электронный // 

Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/585120 (дата 

обращения: 10.01.2026). 

3. Стерхова, Л. П. Предупреждение и профилактика спортивного травматизма во 

время занятий физической культурой : методические рекомендации по дисциплине 

«Физическая культура» для студентов всех специальностей / Л. П. Стерхова, Ф. Р. 

Бикьянова. – Магнитогорск : ФГБОУ ВПО «МГТУ» МГТУ, 2011. – 25 с. 

 

 

 

 

     

https://urait.ru/bcode/590586
https://e.lanbook.com/book/483419
https://e.lanbook.com/book/199970
https://e.lanbook.com/book/107613
https://e.lanbook.com/book/142483
https://e.lanbook.com/book/149477
https://urait.ru/bcode/598705
https://urait.ru/bcode/585120


г) Программное обеспечение и Интернет-ресурсы: 
 

     

Программное обеспечение 
 

Наименование 
ПО 

№ договора Срок действия лицензии 

 

MS Office 2007 
Professional 

№ 135 от 17.09.2007 бессрочно 

  

  

 

7Zip свободно распространяемое 

ПО 
бессрочно 

 

 

FAR Manager свободно распространяемое 

ПО 
бессрочно 

 

     

Профессиональные базы данных и информационные справочные системы 
 

Название курса Ссылка 
 

 

Электронные ресурсы библиотеки МГТУ им. 

Г.И. Носова 
https://host.megaprolib.net/MP0109/Web  

 

  

 

Российская Государственная библиотека. 

Каталоги 
https://www.rsl.ru/ru/4readers/catalogues/  

 

 

Национальная информационно-аналитическая 
система – Российский индекс научного 

цитирования (РИНЦ) 

URL: 
https://elibrary.ru/project_risc.asp  

 

 

Электронная база периодических изданий 

ООО «ИВИС» 
https://eivis.ru/  

 

9 Материально-техническое обеспечение дисциплины (модуля) 
     

Материально-техническое обеспечение дисциплины включает: 
Учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа. Оснащение: 

доска, мультимедийные средства хранения, передачи и представления информации. 
Учебные аудитории для проведения практических занятий, групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации. 
Оснащение:  доска, мультимедийный проектор, экран. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся. Оснащение: 
персональные компьютеры с пакетом MS Office, выходом в Интернет и с доступом в 
электронную информационно-образовательную среду университета. 

Помещение для хранения и профилактического обслуживания учебного 
оборудования. Оснащение: шкафы для хранения учебно-методической документации, 
учебного оборудования и учебно-наглядных пособий. 

. 

  

https://host.megaprolib.net/MP0109/Web
https://www.rsl.ru/ru/4readers/catalogues/
https://elibrary.ru/project_risc.asp
https://eivis.ru/


Приложение 1 

Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы обучающихся 

По дисциплине «Восстановление работоспособности спортсмена» предусмотрена 

аудиторная и внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся.  

Аудиторная самостоятельная работа студентов предполагает письменный ответ на 

один из контрольных вопросов и выполнение тестовых заданий. 

 

Примерные аудиторные задания: 

 

Тест 

 

Контрольный тест представлен тремя частями. В части «А» необходимо ответить 

«да» или «нет», в части «Б» ‒ выбрать индексы, соответствующие правильному ответу, в 

части «В» ‒ дать ответ в соответствии с содержанием вопроса. 

 

А 
1. Функциональные пробы позволяют выявить особенности реакций организма на 

физическую нагрузку.  

2. Физическая работоспособность отражает степень тренированности спортсмена к 

перенесению физических нагрузок.  

3. Показатель максимального потребления кислорода не отражает степень развития 

аэробных механизмов обеспечения энергией.  

4. Повышение спортивной тренированности до максимума, повышает резервные 

возможности организма спортсмена и снижает риск заболевания.  

5. Перетренированность спортсмена связана с выполнением неадекватных 

тренировочных нагрузок.  

6. Перенапряжение спортсмена связано с форсированной подготовкой в 

тренировочном процессе.  

7. Перенапряжение классифицируют как острое и хроническое.  

8. Увеличение объемов тренировочных нагрузок автоматически влечет повышение 

интенсивности восстановительных процедур.  

9. Причиной травматизма у спортсменов является только их недостаточная 

подготовка.  

10. Заключительная часть тренировочного занятия направлена на реституцию 

показателей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

 

Б 
1. Наиболее оптимальным временем для проведения диагностических процедур 

является: а) 13 - 14 часов; б) 10 -11 часов; в) 16 -17 часов; г) 8 -9 часов дня. 

2. Укажите медико-биологические показатели физической работоспособности: 

а) ЧСС; б) мощность выполняемой работы; в) концентрация молочной кислоты в 

крови; г) частота дыхания; д) величина физической нагрузки.  

3. Укажите антропометрические диагностические процедуры: 

а) составление антропометрического профиля; б) измерение потребления кислорода; 

в) аускультация; г) определение компонентов массы тела.  

4. Укажите нагрузочные пробы: а) индекс Пинье; б) проба Ашнера; в) проба Кверга; г) 

степ-тест; д) ортостатическая проба.  

5. Укажите методы, определяющие состояние сердечно-сосудистой системы: а) 

клиностатическая проба; б) проба Ромберга; в) жизненный индекс; г) проба Лилиештранда 

и Цандера. 

6. Укажите, какие функциональные пробы применяются для диагностики состояния 

вегетативной нервной системы: 



а) ортостатическая проба, б) проба PWC170 

 

В 

1. Перечислите требования при создании функциональных тестов и проб. 

2. В чем различие реабилитации и восстановления. 

3. Перечислите основные причины перенапряжения и перетренированности в 

спорте. 

4. Укажите четыре главных направления при определении физической готовности 

или функционального состояния индивида. 

 

Примерные индивидуальные домашние задания (ИДЗ): 

 

Примерный перечень тем рефератов: 

 

1. Значение и особенности применения восстановительных средств в подготовке 

спортсменов. 

2. Динамика восстановительных процессов в организме спортсменов. 

3. Применение педагогических средств восстановления спортсменов. 

4. Восстановительные гидропроцедуры. 

5. Методика применения различных банных процедур. 

6. Применение ультрафиолетовых облучений и аэроионизации в подготовке 

спортсменов. 

7. Медико-биологическая структура восстановления. 

8. Применение витаминных комплексов в целях восстановления. 

9. Применение электростимуляции и электросна. 

10. Основные психологические средства восстановления. 

11. Технология комплексного применения восстановительных средств. 

12. Применение восстановительных средств на разных этапах тренировочного 

процесса. 

13. Применение восстановительных средств в условиях жаркого климата. 

14. Применение восстановительных средств в условиях холодного климата. 

15. Применение восстановительных средств в условиях горного климата. 

16. Особенности применения восстановительных средств при подготовке юных 

спортсменов. 

17. Суставная гимнастика. 

18. Методика проведения релаксационных упражнений. 

19. Методика восстановительной статической гимнастики. 

20. Адаптогены и их применение для восстановления работоспособности. 

21. Основные группы фармакологических веществ, применяемых для стимуляции 

восстановительных процессов. 

22. Методика применения паровых и суховоздушных бань. 

23. Аутотренинг. 

24. Ингаляция ионизированным воздухом. 

25. Искусственное ультрафиолетовое облучение. 

26. Массаж и самомассаж. 

27. Точечный массаж. 
  



Приложение 2 

 

Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 

 

а) Планируемые результаты обучения и оценочные средства для проведения 

промежуточной аттестации: 

 

Код 

индикатора 

Индикатор достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

ОПК-5 Способен осуществлять контроль и оценку формирования результатов образования 

обучающихся, выявлять и корректировать трудности в обучении 

ОПК-5.1 Использует 

диагностические 

средства, формы контроля 

и оценки 

сформированности 

результатов образования 

обучающихся, в 

соответствии с 

требованиями 

федеральных 

государственных 

образовательных 

стандартов 

Перечень теоретических вопросов к экзамену: 

1. Назовите фазы восстановительного периода и 

основные направления применения средств 

восстановления. 

2. Назовите основные положения применения 

восстановительных средств. 

3. От каких внутренних факторов зависит 

работоспособность? Перечислите факторы и дайте 

краткую характеристику. 

4. Какими наследственными факторами 

определяется особенности работоспособности и как 

влияют на нее возраст и здоровье? 

5. Какую роль играют мотивации и установки в 

работоспособности? 

6. Как отражаются биоритмы на дневной и 

недельной динамике работоспособности? 

7. Назовите взаимосвязанные и 

взаимообусловленные слагаемые деятельности 

целостного организма в ходе выполнения 

тренировочных и соревновательных упражнений. 

8. Фармакологические средства восстановления 

работоспособности спортсмена. 

9. Восстановительные средства в программе 

годичной подготовки. 

10. Факторы, ухудшающие работоспособность 

спортсменов. 

11. Дайте определение понятия «адаптация» и 

раскройте особенности физической подготовки в 

адаптационном процессе организма. 

12. Охарактеризуйте три стадии адаптации. 

ОПК-5.2 Анализирует причины 

трудностей и 

корректирует пути 

достижения качественных 

результатов образования 

обучающихся 

Примерные практические задания: 

1. Составить комплекс упражнений для 

профилактики и коррекции нарушения осанки. 

2. Составить комплекс упражнений для 

профилактики плоскостопия. 

3. Составить комплекс упражнений для 

восстановления коленного сустава. 

4. Первая помощь при судорогах мышц нижних 

конечностей (икроножной мышцы, свода стопы). 

5. Действия тренера при травмах. 

ОПК-6 Способен использовать психолого-педагогические технологии в профессиональной 

деятельности, необходимые для индивидуализации обучения, развития, воспитания, в том числе 

обучающихся с особыми образовательными потребностями 



Код 

индикатора 

Индикатор достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

ОПК-6.1 Осуществляет отбор и 

применение 

психолого-педагогически

х технологий для 

индивидуализации 

обучения, развития и 

воспитания обучающихся 

Перечень теоретических вопросов к экзамену: 

1. Личная гигиена и питание. Правила и требования 

личной гигиены. 

2. Охарактеризуйте характер выполняемой работы, 

в результате которой наступает локализация 

утомления. 

3. Назовите признаки компенсируемого и 

некомпенсированного (полного) форм утомлении. 

4. Назовите и кратко охарактеризуйте четыре 

основных вида утомления. 

5. Классификация проявлений утомлений. 

6. Назовите закономерности течения 

восстановительных процессов. 

7. Назовите общие принципы использования 

средств восстановления спортивной 

работоспособности. 

8. Гидротерапевтические средства восстановления 

работоспособности. 

9. Массаж, как средство восстановления 

работоспособности. Основные массажные приемы. 

10. Дайте определение понятия «утомление». 

Раскройте все аспекты утомления и механизм его 

воздействия на работоспособность. 

11. Раскройте понятия «переутомление» и 

«хроническое утомление». Охарактеризуйте их 

признаки. 

12. Раскройте механизм стресса и охарактеризуйте 

его симптомы. 

13. Дайте определение и раскройте содержание 

принципов предупреждения переутомления, 

хронического утомления и сильного стресса. 

14. Охарактеризуйте основные условия 

предупреждения переутомления, хронического 

утомления и сильного стресса. 

Практические задания: 

1. Провести аутогенную психомышечную 

тренировку. 

2. Выполнить массаж плечевого сустава. 

ПК-3 Способен осуществлять проектирование образовательного процесса в предметной области 

физической культуры в соответствии с требованиями федеральных государственных 

образовательных стандартов или тренировочного процесса в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки 

ПК-3.1 Разрабатывает программу 

спортивной подготовки в 

соответствии с 

федеральными 

стандартами спортивной 

подготовки или основную 

образовательную 

программу в соответствии 

с требованиями 

федеральных 

государственных 

образовательных 

стандартов, или 

дополнительную 

общеобразовательную 

Примерный перечень практических заданий: 

1. Составить план тренировок на 

восстановительный микроцикл по избранному виду 

спорта. 

2. Составить план тренировок на мезоцикл для 

подготовки к соревнованиям по избранному виду 

спорта. 

3. Провести инструктаж по техники безопасности при 

проведении занятий по избранному виду спорта. 

4. Составить комплекс упражнений в 

заключительной части тренировочного занятия с 

целью ускорения восстановления работоспособности, 

совершенствования двигательных навыков. 



Код 

индикатора 

Индикатор достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

программу в области 

физической культуры и 

спорта 

ПК-4 Способен выявить и оценить уровень и качество аналитической и интегральной 

подготовленности спортсменов или личностных, метапредметных и предметных результатов 

освоения основной образовательной или дополнительной программ 

ПК-4.1 Планирует и проводит 

мероприятия контроля, 

оценки и учета 

результатов с 

использованием 

информативных средств и 

методов 

Примерные практические задания: 

1. Провести функциональные пробы по определению 

перспективности спортсменов в индивидуальном виде 

спорта. 

2. Выбрать и провести педагогические тесты для 

определения уровня развития физических качеств. 

3. Лечение и профилактика перетренированности. 

4. Провести восстановительные мероприятия при 

подвывихе и вывихе суставов. 

5. Разработать комплекс дыхательных упражнений 

для снятия выраженного стрессового состояния. 

ПК-4.2 Осуществляет сбор, 

оценивание, анализ и учет 

необходимой 

информации о реальном 

ходе тренировочного или 

образовательного 

процесса 

Перечень теоретических вопросов к экзамену: 

1. Значение применения средств восстановления в 

структуре системы спортивной подготовки. 

2. Перечислите и кратко охарактеризуйте 

современные средства восстановления 

работоспособности спортсмена. 

3. Характеристика педагогических средств 

восстановления. 

4. Характеристика гигиенических средств 

восстановления. 

5. Характеристика психологических средств 

восстановления.  

6. Характеристика медико-биологических средств 

восстановления. 

7. Обоснование приоритета педагогических средств 

восстановления по отношению к 

медико-биологическим и психологическим 

средствам. 

8. Технология применения восстановительного 

плавания 

9. Технология применения восстановительного 

бега. 

10. Технология применения сауны и русской бани. 

Практические задания: 

1. Составить план отдельного тренировочного 

занятия по избранному виду спорта. 

2. Разработать систему планирования с 

использованием различных восстановительных 

средств в подготовительном мезоцикле. 

3. Определить интервалы отдыха при выполнении 

интервальной тренировки в подготовительном 

периоде. 

4. Определить интервалы отдыха при выполнении 

круговой тренировки для спортсменов 12 лет в 

избранном виде спорта. 

ПК-4.3 Ведет документы учета, 

соответствующие 

проводимым 

мероприятиям контроля и 

Практические задания: 

1. Составить комплекс восстановительных 

мероприятий в избранном виде спорта. 

2. Определить переносимость нагрузок в 



Код 

индикатора 

Индикатор достижения 

компетенции 

Оценочные средства 

локальным актам 

организации 

тренировочном занятии. 

3. Разработать план тренировки на макро-, мезо-, 

микроциклы и отдельное тренировочное занятие с 

учётом общих закономерностей и частных методик 

тренировки, используя собственный тренировочный 

опыт. 

 

б) Порядок проведения промежуточной аттестации, показатели и критерии 

оценивания: 

Промежуточная аттестация по дисциплине «Восстановление работоспособности 

спортсмена» проводится в форме экзамена. К экзамену допускаются студенты, выполнившие 

практические задания, индивидуальные домашние задания и ответившие на вопросы по каждому 

разделу. 

Экзамен по данной дисциплине проводится в устной форме по экзаменационным билетам, 

каждый из которых включает 2 теоретических вопроса и одно практическое задание.  

Показатели и критерии оценивания экзамена: 

– на оценку «отлично» (5 баллов) – обучающийся демонстрирует высокий уровень 

сформированности компетенций, всестороннее, систематическое и глубокое знание учебного 

материала, свободно выполняет практические задания, свободно оперирует знаниями, умениями, 

применяет их в ситуациях повышенной сложности.  

– на оценку «хорошо» (4 балла) – обучающийся демонстрирует средний уровень 

сформированности компетенций: основные знания, умения освоены, но допускаются 

незначительные ошибки, неточности, затруднения при аналитических операциях, переносе знаний 

и умений на новые, нестандартные ситуации. 

– на оценку «удовлетворительно» (3 балла) – обучающийся демонстрирует пороговый 

уровень сформированности компетенций: в ходе контрольных мероприятий допускаются ошибки, 

проявляется отсутствие отдельных знаний, умений, навыков, обучающийся испытывает 

значительные затруднения при оперировании знаниями и умениями при их переносе на новые 

ситуации. 

– на оценку «неудовлетворительно» (2 балла) – обучающийся демонстрирует знания не 

более 20% теоретического материала, допускает существенные ошибки, не может показать 

интеллектуальные навыки решения простых задач. 

– на оценку «неудовлетворительно» (1 балл) – обучающийся не может показать знания на 

уровне воспроизведения и объяснения информации, не может показать интеллектуальные навыки 

решения простых задач.  

 


