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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, соотнесенных с 

установленными в образовательной программе индикаторами достижения 

компетенций 
Формируемая компетенция 

(с указанием кода) 
Код и наименование 

индикатора достижения 

компетенции 

Результаты обучения по 

дисциплине (модулю) 

ПК-3. Способен осуществлять 

контроль и регуляцию 

физических нагрузок в 

процессе занятий физическими 

упражнениями с учетом 

специфики заболевания 

ПК-3.1. планирует 

содержание и 

последовательность 

проведения 

педагогического 

контроля при 

осуществлении 

тренировочного процесса 

 

Обучающийся должен: 

Знать 

-специфику проведения 

тренировочных занятий, 

средства и методы 

регуляции физических 

нагрузок 

 

ПК-3.2. контролирует и 

оценивает работу 

занимающихся на 

занятиях 

 

Обучающийся должен: 

уметь 

 

использовать методы, 

средства и 

методические приемы при 

проведении занятий 

физическими 

упражнениями в 

зависимости от специфики 

заболевания 

 
ПК-3.3. 

индивидуализирует и 

корректирует физические 

нагрузки в процессе 

обучения; 

 

Обучающийся должен: 

владеть 

методикой распределения 

на протяжении занятия 

физических нагрузок с 

учетом их влияния на 

организм занимающихся; 

 

 
 
 

2. Цели и место дисциплины (модуля) в структуре образовательной программы 
Цели изучения дисциплины: 
Дисциплина Физиологические состояния организма при занятиях адаптивной физической 

культурой относится к 

части, формируемой участниками образовательных отношений. 

Цель дисциплины Физиологические состояния организма при занятиях физической 

культурой 

обеспечение обучающихся необходимым запасом знаний о физиологических реакциях 

организма при спортивной деятельности; 

 
 
Дисциплина изучается на 5 курсe в 9, 10 семестрах 
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3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием количества 

академических или астрономических часов, выделенных на контактную работу 

обучающихся с преподавателем (по видам учебных занятий) и на самостоятельную 

работу обучающихся 
 Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 108 акад. ч. 

Объем дисциплины 
Всего часов 

Заочная форма 

обучения 
Общая трудоемкость дисциплины 108 
Учебных часов на контактную работу с преподавателем:  
 лекций 12 
 практических (семинарских) 22 
 другие формы контактной работы (ФКР) 1,2 
Учебных часов на контроль (включая часы подготовки): 7,8 
 экзамен  
Учебных часов на самостоятельную работу обучающихся 

(СР) 
65 

 
Формы контроля Семестры 

экзамен 10 
 

4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с 

указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных 

занятий 
4.1. Разделы дисциплины и трудоемкость по видам учебных занятий (в 

академических часах) 

№ 

п/п 
Наименование раздела / темы 

дисциплины 

Виды учебных занятий, включая 

самостоятельную работу обучающихся и 

трудоемкость (в часах) 
Контактная работа с 

преподавателем СР 
Лек Пр/Сем Лаб 

1  12 22 0 65 
1.1 Введение в дисциплину 

физиологические состояния 

организма при занятиях физической 

культурой 

2 2 0 6 

1.2 Адаптация к мышечной деятельности 2 4 0 6 
1.3 Физиологическая классификация и 

характеристика физических 

упражнений 

2 4 0 6 

1.4 Физиологические основы спортивной 

тренировки 
2 4 0 6 

1.5 Физиологические механизмы 

развития физических качеств 
2 4 0 6 

1.6 Физиологические механизмы 

формирования двигательных навыков 
2 4 0 6 

1.7 Тренированность. Показатели 0 0 0 4 
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тренированности 
1.8 Возрастные особенности тренировки 

и спортивного отбора спортсменов 
0 0 0 4 

1.9 Физиологические основы 

оздоровительной физической 

культуры 

0 0 0 4 

1.10 Физиологические основы спортивной 

работоспособности в особых 

условиях внешней среды 

0 0 0 4 

1.11 Физиологические основы здорового 

образа жизни 
0 0 0 4 

1.12 Физиологические механизмы влияния 

массовых форм физических 

упражнений на организм человека 

0 0 0 4 

1.13 Возрастные особенности занятий 

оздоровительной физической 

культурой 

0 0 0 3 

1.14 Основы спортивной фармакологии 0 0 0 2 
 Итого 12 22 0 65 

 
4.2. Содержание дисциплины, структурированное по разделам (темам) 

Курс лекционных занятий 

№ Наименование раздела / темы 

дисциплины 
Содержание 

1  
1.1 Введение в дисциплину 

физиологические состояния организма 

при занятиях физической культурой 

Цели и задачи учебной дисциплины и ее 

взаимосвязь 

с 

другими 

учебными 

дисциплинами. 

 
1.2 Адаптация к мышечной деятельности  адаптация и общий адаптационный 

синдром. срочная и 

долговременная адаптация. 

понятие о функциональных резервах 

организма и их классификации. 

тренировочные эффекты. 

 

 
1.3 Физиологическая классификация и 

характеристика физических 

упражнений 

Физиологическая 

классификация 

физических 

упражнений 

по 

объему 

активной 

мышечной 

массы, 

типу 

мышечного 
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сокращения, 

ведущему 

физическому 

качеству, 

по 

кинематической 

характеристике, 

вкладу 

энергетических 

систем 

в 

обеспечение 

мышечной 

деятельности, 

зависимости от физиологической 

мощности (интенсивности) физических 

упражнений (В.С. Фарфель). 

 

 
1.4 Физиологические основы спортивной 

тренировки 
1 структурно-функциональные эффекты 

тренировки и характеристика состояния 

тренированности. 

2 тренировочные нагрузки. 

3 Физиологическое обоснование основных 

принципов спортивной тренировки. 

 

 
1.5 Физиологические механизмы развития 

физических качеств 
1 Физиологические основы развития силы. 

2 Физиологические основы развития 

быстроты. 

3 ловкость как проявление 

координационных способностей 

нервной системы. гибкость, ее виды и 

лимитирующие факторы. 

4 выносливость и ее виды. 

Функциональные изменение в 

организме при развитии выносливости. 

 

 
1.6 Физиологические механизмы 

формирования двигательных навыков 
1 условно-рефлекторные механизмы 

образования двигатель- 

ных навыков 

2 Фазы формирования двигательного 

навыка, автоматизация 

движений спортсмена. 

3 Физиологические основы 

совершенствования двигательных навыков 

по мере роста спортивного мастерства. 

 

 
 
Курс практических/семинарских занятий 
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№ Наименование раздела / темы дисциплины Содержание 
1  

1.1 Введение в дисциплину физиологические 

состояния организма при занятиях физической 

культурой 

Значение 

учебной 

дисциплины для теории и практики 

физической 

культуры и спорта. 

 

 
1.2 Адаптация к мышечной деятельности Стадии общего адаптационного 

синдрома, реакция тревоги 

Стадия резистентности или 

устойчивости, 

Стадия истощения 

срочная адаптация 

Долговременная адаптация 

физиологическая дезадаптация, 

 
1.3 Физиологическая классификация и 

характеристика физических упражнений 
Критерии физиологической 

классификации физических 

упражнений. 

Физиологическая классификация 

физических упражнений. 

Физиологическая характеристика 

циклических движений. 

стереотипные ациклические 

движения. 

Физиологическая характеристика 

упражнений, оцениваемых в баллах. 

Физиологическая характеристика 

ситуационных движений. 

 

 
1.4 Физиологические основы спортивной 

тренировки 
Тренировочная нагрузка 

частота тренировочных нагрузок 

2 Физиологическая характеристика 

состояния тренированности. 

 

 
1.5 Физиологические механизмы развития 

физических качеств 
Физические качества. 

функциональные изменения в 

организме 

при развитии физических качеств 

 

 

 
1.6 Физиологические механизмы формирования 

двигательных навыков 
непроизвольные движения 

Произвольные движения 

Двигательный навык 

двигательный динамический 

стереотип. 

фазы формирования двигательного 



8 

навыка, 

автоматизация движений 

спортсмена 

 

 
 

5. Учебно-методическое обеспечение для самостоятельной работы обучающихся по 

дисциплине (модулю) 
Для успешного освоения дисциплины и формирования компетенций обучающемуся 

необходимо систематически в полном объеме выполнять все задания самостоятельной 

работы, в том числе – выполнение контрольных заданий. 

В организации самостоятельной работы обучающегося по дисциплине выделяются два 

вида – аудиторная (под руководством преподавателя) и внеаудиторная. 

Основными видами самостоятельной внеаудиторной работы по дисциплине являются: 

усвоение содержания рекомендованной литературы, включая информационные 

образовательные ресурсы (ЭБС, электронные учебники и т.д.), конспектирование учебной 

литературы, подготовку сообщений, докладов, подбор литературы (в том числе с 

использованием Интернет-ресурсов) по индивидуальному заданию, написание рефератов, 

выполнение микроисследований, закрепление теоретического материала путем 

выполнения практических, проблемно-ориентированных, творческих заданий, подготовка 

презентации по теме занятия и т.д. 

При подготовке к выполнению самостоятельной работы обучающемуся необходимо: 

- тщательно изучить теоретический и методический материал, изложенный в учебнике, 

учебном пособии и/или научных статьях; 

- особое внимание уделить основным определениям и фактам по теме занятия; 

- проектировать ситуации по профилю и находить творческие решения и подходы. 

 

Темы для самостоятельной работы 

1.Введение в дисциплину физиологические состояния организма при занятиях физической 

культурой 

2.Адаптация к мышечной деятельност 

3.Физиологическая классификация и характеристика физических упражнений 

4Физиологические основы спортивной тренировки 

5.Физиологические механизмы развития физических качеств 

6.Физиологические механизмы формирования двигательных навыков 

7.Тренированность. Показатели тренированности 

8.Возрастные особенности тренировки и спортивного отбора спортсменов 

9.Физиологические основы оздоровительной физической культуры 

работоспособности в особых условиях внешней среды 

10.Физиологические основы здорового образа жизни 

11.Физиологические механизмы влияния массовых форм физических упражнений на 

организм человека 

12.Возрастные особенности занятий оздоровительной физической культурой 

13.Основы спортивной фармакологии 

 
 

6. Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины (модуля) 
6.1. Перечень учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля) 

Основная учебная литература: 
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1. 1.Корягина, Ю.В. Курс лекций по физиологии физкультурно-спортивной 

деятельности : учебное пособие / Ю.В. Корягина, Ю.П. Салова, Т.П. Замчий ; 

Министерство спорта Российской Федерации, Сибирский государственный 

университет физической культуры и спорта. - Омск : Издательство СибГУФК, 

2014. - 153 с. : схем., табл., ил. - Библиогр. в кн. ; То же [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=336075 (дата обращения 

13.05.2023) . 
 
Дополнительная учебная литература: 

1. 2.Корягина, Ю.В. Руководство к практическим занятиям по дисциплине 

«Физиология специализированных восприятий в спорте» : учебное пособие / Ю.В. 

Корягина, Н.И. Ложкина ; Министерство спорта Российской Федерации, 

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, Кафедра 

анатомии и физиологии. - Омск : Издательство СибГУФК, 2013. - 100 с. : схем., 

табл., ил. ; То же [Электронный ресурс]. - URL: (дата обращения 19.05.2023) 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book_red&id=274607&ysclid=lil7ofl7ct273509786 
2. 1.Сапего, А.В. Физиология спорта : учебное пособие / А.В. Сапего. - Кемерово : 

Кемеровский государственный университет, 2011. - 187 с. - ISBN 978-5-8353-1165-

1 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=232471 (дата обращения 13.05.2023) . 
 
6.2. Перечень электронных библиотечных систем, современных профессиональных 

баз данных и информационных справочных систем 

№ 

п/п 
Наименование документа с указанием реквизитов 

1 Договор на доступ к ЭБС ZNANIUM.COM между БашГУ в лице директора СФ 

БашГУ и ООО «Знаниум»№ 3/22-эбс от 05.07.2022 
2 Договор на доступ к ЭБС «ЭБС ЮРАЙТ» (полная коллекция) между БашГУ в лице 

директора СФ БашГУ и ООО «Электронное издательство ЮРАЙТ» № 1/22-эбс от 

04.03.2022 
3 Договор на доступ к ЭБС «Университетская библиотека онлайн» между БашГУ и 

«Нексмедиа» № 223-950 от 05.09.2022 
4 Договор на доступ к ЭБС «Лань» между БашГУ и издательством «Лань» № 223-948 

от 05.09.2022 
5 Договор на доступ к ЭБС «Лань» между БашГУ и издательством «Лань» № 223-949 

от 05.09.2022 
6 Соглашение о сотрудничестве между БашГу и издательством «Лань» № 5 от 

05.09.2022 
7 ЭБС «ЭБ БашГУ», бессрочный договор между БашГУ и ООО «Открытые 

библиотечные системы» № 095 от 01.09.2014 г. 
8 Договор на БД диссертаций между БашГУ и РГБ № 223-796 от 27.07.2022 
9 Договор о подключении к НЭБ и о предоставлении доступа к объектам НЭБ между 

БашГУ в лице директора СФ БашГУ с ФГБУ «РГБ» № 101/НЭБ/1438-П от 

11.06.2019 
10 Договор на доступ к ЭБС «ЭБС ЮРАЙТ» (полная коллекция) между УУНиТ в лице 

директора СФ УУНиТ и ООО «Электронное издательство ЮРАЙТ» № 1/23-эбс от 

03.03.2023 
 
Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» (далее - 

сеть «Интернет») 

№ Адрес (URL) Опи
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п

/

п 

сани

е 

стра

ниц

ы 
1 https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15283657502994476592&suggest_reqid=86

4419265167836053663344180856933&text=%D0%B0%D0%BD%D0%B0%D1%8

2%D0%BE%D0%BC%D0%B8+%D0%B8+%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8

%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F+%D1%84%D0%B8%

D0%BB%D1%8C%D0%BC+1 

Анат

омия 

и 

физи

олог

ия 

Чело

века. 

Фил

ьм 1. 
2 https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11019080914411520913&reqid=168611634

9846287-9529079436511518418-balancer-l7leveler-kubr-yp-sas-68-BAL-

83&suggest_reqid=864419265167836053663504576266266&text=%D0%B0%D0%

BD%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%8F+%D0%B8+%D1%8

4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%

D1%8F+%D1%84%D0%B8%D0%BB%D1%8C%D0%BC+2 

Анат

омия 

и 

физи

олог

ия 

Чело

века. 

Фил

ьм 2. 
3 https://yandex.ru/video/preview/?filmId=9792305231814168172&reqid=1686116349

846287-9529079436511518418-balancer-l7leveler-kubr-yp-sas-68-BAL-

83&suggest_reqid=864419265167836053663504576266266&text=%D0%B0%D0%

BD%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%8F+%D0%B8+%D1%8

4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%

D1%8F+%D1%84%D0%B8%D0%BB%D1%8C%D0%BC+2 

Анат

омия 

и 

физи

олог

ия. 

Чело

вече

ское 

тело 
4 https://yandex.ru/video/search?filmId=9779248183458711909&text Виде

оатл

асАк

ланд

а 
 
6.3. Перечень лицензионного и свободно распространяемого программного 

обеспечения, в том числе отечественного производства 

Наименование программного обеспечения 
Apache OpenOffice 

Windows 7 Professional 
Office Standard 2007 Russian OpenLicensePack NoLevel Acdmc 

 



11 

7. Материально-техническая база, необходимая для осуществления образовательного 

процесса по дисциплине (модулю) 
Тип учебной аудитории Оснащенность учебной аудитории 
Учебная аудитория № 13 

(ул.Заводская, 6) 
учебная мебель, доска, персональные компьютеры, 

демонстрационное оборудование 
Учебная аудитория № 6 

(ул.Заводская, 6) 
учебная мебель, доска, персональные компьютеры, 

демонстрационное оборудование 
Учебная аудитория № 12 

(ул.Заводская, 6) 
учебная мебель, доска, персональные компьютеры, 

демонстрационное оборудование 
 


