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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 
соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 
программы 034300 Физическая культура  
 

В результате освоения ООП бакалавриата обучающийся ОФО должен 
овладеть следующими результатами обучения по дисциплине:  

 
 
Коды 

компетенции 
Результаты освоения ООП 

Содержание компетенций 

Перечень планируемых 
результатов обучения по 

дисциплине 

 

СК-5 использует основные законы 
естественнонаучных дисциплин в 
профессиональной деятельности, 
применять методы теоретического 
и экспериментального 
исследования в профессиональной 
деятельности 

Знать: в области 
естественнонаучных основ: 
основы механики, статику, 
кинематику и динамику; основы 
электростатики и 
электродинамики; строение 
атомов и молекул, типы 
химических связей; растворы и 
взвеси; химические реакции и 
факторы, определяющие их 
скорость; органические вещества 
и их биологическую роль; 
происхождение и эволюцию 
Вселенной, место человека в 
эволюции Земли; взаимосвязи 
между физическими, 
химическими и биологическими 
процессами; специфику живых 
систем; происхождение и 
эволюцию человека; экологию и 
охрану природы, принципы 
рационального 
природопользования; в области 
информатики: понятие 
информации, ее хранения, 
обработки и представления; 
аппаратное и программное 
обеспечение персонального 
компьютера. 
Уметь: применять и 
трансформировать в соответствии 
с целями деятельности законы 
естественнонаучных дисциплин. 
Владеть: методиками 
теоретического и 
экспериментального исследования 
в профессиональной 
деятельности. 
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2.  Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата 
 

Дисциплина «Биохимия человека» относится к профессиональному циклу 
ООП вариативной части.   

При изучении дисциплины прослеживается логическая и содержательно-
методическая взаимосвязь с другими  дисциплинами профессионального цикла: 
«Анатомия человека», «Физиология человека», «Гигиенические основы 
физкультурно-оздоровительной деятельности», «Лечебная физическая 
культура», «Спортивная медицина», «Биомеханика двигательных действий» 
«Медико-биологические основы спортивной тренировки», «Мониторинг 
физического развития и функционального состояния»; с дисциплинами 
естественнонаучного цикла: «Химия»; а также с дисциплинами раздела 
«Физическая культура».    

Предшествующее освоение биохимии обеспечивает необходимый уровень 
знаний для последующего изучения вышеуказанных теоретических дисциплин 
медико-биологического и спортивно-педагогического профилей. 

Требования, предъявляемые к «входным» знаниям. Студент должен обладать 
общими знаниями о строении атомов, химических соединений, о назначении 
различных химических веществ в жизнедеятельности организма; иметь 
представление о различных типах химической связи в соединениях. В начале 
обучения первокурснику следует основы прохождения основных типов 
химических реакций, особенности химической кинетики и термодинамики.      

Дисциплина изучается на 2 курсе в 3 семестре. 
  

3. Объем дисциплины (модуля) в зачетных единицах с указанием 
количества академических часов, выделенных на контактную работу 
обучающихся с преподавателем (по видам занятий) и на самостоятельную 
работу обучающихся 

 
Общая трудоемкость (объем) дисциплины составляет 4 зачетные единицы 

(ЗЕ),   144  академических часов.  
 

3.1. Объём дисциплины и виды учебной работы (в часах) 
 

Объём дисциплины Часы для очной 
формы обучения 

Общая трудоемкость базовой дисциплины 144 
Контактная работа обучающихся с преподавателем (по 
видам учебных занятий) (всего) 

90 

Аудиторная работа (всего) 54 
В том числе:  
Лекции 36 
Практические занятия  9 
Лабораторные занятия 9 
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Внеаудиторная работа (всего): 54 
Подготовка к практическим занятиям 34 
Подготовка к лабораторным занятиям 20 
Вид промежуточной аттестации обучающегося 36 

 
4. Содержание дисциплины, 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 

Раздел 
Дисциплины 

О
бщ

ая
 т
р
уд
оё
м
к
ос
ть

(ч
ас
ах

) 
Виды учебных занятий, 

включая самостоятельную 
работу обучающихся и 

трудоемкость  
(в часах) 

Формы 
текущего 
контроля 

успеваемости 
 

аудиторные учебные 
занятия  

Самостоятель
ная работа 

обучающихся 
всего лекции Лабораторные, 

практические 
занятия

1 
Статическая и 
динамическая 
биохимия 

50 16 9 25 Устный 
опрос, 
реферат 

2 
Биохимические 
основы мышечной 
деятельности 

58 20 9 29 Устный 
опрос, 
реферат, 
ситуационное 
задание 

 Всего: 108 36 18 54  
 

4.2 Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) 

№ Наименование 
раздела 

дисциплины 

Содержание 

Содержание лекционных занятий 
1 РАЗДЕЛ 1.    

Статическая и 
динамическая 
биохимия 
Тема  1. 
Введение 
(предмет и 
история 
биохимии)  

Предмет биохимии  как науки и учебной дисциплины. 
Биохимические явления в живых системах. Задачи и 
направления развития общей биохимии человека. Цель и 
задачи спортивной биохимии. Развитие спортивной биохимии. 
Возникновение и развитие отечественной биохимии. 
Современное состояние биохимии человека. Химический 
состав организма человека. Общие закономерности обмена 
веществ в организме человека. 
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2 Тема 2. 
Химия, свойства 
и функции 
макромолекул.  
 

Строение, свойства, биологическая роль углеводов. 
Моносахариды, олигосахариды, полисахариды: строение, 
характеристика, примеры, значение. Строение, свойства, 
биологическая роль липидов. Простые и сложные липиды: 
особенности строения, характеристика, примеры, значение.  

Строение, свойства, биологическая роль белков. 
минокислоты и их классификация. Образование пептидов, 
пептидная связь. Структуры белка. Сложные белки: строение, 
примеры. 

3 Тема3. 
Биокатализ  
 
 

Ферменты как биологические катализаторы, их роль в 
процессах обмена веществ. Белковая природа ферментов. 
Ферменты - протеины и ферменты - протеиды. Апофермент и 
кофермент. Каталитические и регуляторные центры 
ферментов. Специфичность действия ферментов. Свойства 
ферментов как биокатализаторов: термолабильность, темпера-
турный оптимум, влияние активной реакции среды на 
активность ферментов, активация и ингибирование ферментов. 
Биохимические механизмы действия ферментов. Образование 
ферментных комплексов. Понятие об изоферментах. Общие 
представления о классификации ферментов. Витамины, 
определение понятия. Классификация витаминов. Важнейшие 
представители водо- и жирорастворимых витаминов, общие 
представления об их химическом строении. Биохимические 
механизмы участия витаминов в обеспечении обменных 
процессов. Роль витаминов в образовании коферментов. 
Биологическая роль и пищевые источники водорастворимых и 
жирорастворимых витаминов. Понятие о гиповитаминозе, 
авитаминозе и гипервитаминозе. 

4 Тема 4.  
Гормоны. 
 

Строение и функции гормонов. Гормоны гипофиза: 
эффекторные и тропные гормоны. Гормоны щитовидной и 
паращитовидной желез. Строение и особенности 
функционирования гормонов надпочечников и половых желез. 
Гормоны поджелудочной железы: строение, функции. 

5 Тема 5.  
Общие 
представления об 
обмене веществ 

Химические элементы, молекулы и ионы, входящие в 
состав организма человека, их содержание и функции. Уровни 
структурной организации химических соединений живых 
организмов. Понятие об обмене веществ организма с внешней 
средой. Обмен веществ и энергии - основа всех биологических 
функций. Ассимиляция и диссимиляция, анаболизм и 
катаболизм, их взаимосвязь. Амфиболические превращения. 
Понятие о функциональном и пластическом обмене, обмене с 
внешней средой и пластическом обмене. Особенности 
протекания обменных процессов в различных состояниях 
организма: относительного покоя, активной деятельности, 
отдыха после работы. Зависимость обмена веществ от возраста, 
особенностей питания, других факторов.  

6 Тема 6.  
Биоэнергетика 
 

Взаимосвязь обмена веществ и обмена энергии. 
Приложение законов термодинамики к обмену энергии в 
живых организмах. Организм как открытая система. 
Источники энергии организма человека, их характеристика. 
Биологическое окисление основной путь освобождения 
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энергии в живых организмах. Понятие об аэробном и 
анаэробном окислении. Аэробное окисление как много-
ступенчатый процесс. Дыхательная цепь. Общие 
представления о химическом составе и строении ферментов 
биологического окисления. Кислород как акцептор электронов 
и протонов. Образование воды и перекиси водорода в 
процессах биологического окисления. Энергетический эффект 
биологического окисления: аккумуляция энергии в 
макроэргических связях и теплообразование. 
Аденозинтрифосфорная кислота (АТФ), особенности ее 
химического строения, биологическая роль. Общие 
представления о механизмах окислительного 
фосфорилирования. Понятие о субстратном и медиаторном 
фосфорилировании. Свободное окисление. Зависимость 
степени сопряжения окисления с фосфорилированием от 
функционального состояния организма. 

7 Тема 7.  
Обмен углеводов 
 

Химические превращения углеводов в процессе 
пищеварения. Гидролиз ди- и полисахаридов. Ферменты, 
ускоряющие пищеварение углеводов, условия их действия. 
Механизмы транспорта продуктов пищеварения углеводов 
через клеточные мембраны, пути их использования в 
организме. Биосинтез и мобилизация гликогена в печени и 
других тканях, регуляция этих процессов. Использование 
углеводов в качестве источника энергии. Анаэробный распад 
гликогена и глюкозы (гликолиз). Начальная активация 
углеводов в ходе гликолиза, окисление промежуточных 
продуктов гликолиза и аккумулирование энергии в 
макроэргических связях, образование и устранение молочной 
кислоты. Энергетический эффект гликолиза. Аэробная стадия 
превращений углеводов. Окислительное декарбоксили-рование 
пировииоградной кислоты и образование ацетилкофермента А. 
Превращения ацетилкофермента А в цикле трикарбоновых 
кислот. Связь цикла трикарбоновых кислот с системой 
переноса водорода на кислород и ресинтеза АТФ. 
Энергетическая эффективность аэробного распада углеводов. 

Общие представления о пентозном цикле превращений 
углеводов и анаэробном образовании янтарной кислоты. 
Использование углеводов в пластических целях. Образование и 
роль в организме гетерополисахаридов. Общие представления 
о глюконеогенезе.

8 Тема 8.  
Обмен липидов. 
 

Превращения липидов в процессе пищеварения. 
Ступенчатый гидролиз липидов, ферменты, участвующие в 
этом процессе, условия их действия, конечные продукты 
пищеварения липидов. Роль желчных кислот в процессах 
пищеварения липидов и всасывания продуктов пищеварения. 
Синтез специфических липидов из продуктов пищеварения в 
клетках кишечной стенки. Транспорт липидов по организму, 
депонирование липидов. Образование липопротеидов и их 
роль в организме. Роль печени в обмене липидов. 
Использование жиров в качестве источника энергии. 
Мобилизация резервного жира. Липолиз и его регуляция. 
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Транспорт глицерина и жирных кислот. Бета-окисление 
жирных кислот, образование ацетилкофермента А. Даль-
нейшие превращения ацетилкофермента А: превращения в 
цикле трикарбоновых кислот, участие в синтезе кетоновых тел 
и образовании холестерина. Использование кетоновых тел в 
качестве источника энергии. Энергетический эффект 
окисления жиров. Общие представления о синтезе жирных 
кислот из продуктов углеводного и белкового обмена, 
внутриклеточных превращениях фосфолипидов, гликолипидов, 
стероидов.

9 Тема 9.  
Обмен белков и 
нуклеиновых 
кислот. 
  
 

Химические превращения белков в процессе 
пищеварения. Ферменты, участвующие в этом процессе, 
условия их действия. Конечные продукты пищеварения белков. 
Превращения непереваренных белков. Понятие о 
метаболическом фонде аминокислот. Пути использования 
аминокислот в организме. Внутриклеточный синтез белка. 
Роль нуклеиновых кислот в синтезе белка. ДНК как хранитель 
специфической информации о структуре белков. Био-
химические основы генетического кода. Роль РНК в процессах 
считывания и реализации наследственной информации. 
Активация аминокислот при синтезе белка. Сборка белковых 
молекул в рибосомах. Возникновение пространственной 
структуры белковых молекул. Регуляция синтеза белка. 
Катаболические превращения аминокислот. Реакции 
переаминирования. дезаминирования, декарбоксилирования. 
Образование заменимых аминокислот и биологически 
активных производных аминокислот. Связь превращений ами-
нокислот с циклом трикарбоновых кислот. Образование 
аммиака при дезаминировании аминокислот и азотистых 
оснований. Транспорт аммиака. Орнитиновый цикл синтеза 
мочевины как главный путь устранения аммиака. Общие 
представления об обмене нуклеопротеидов и хромопротеидов. 
Образование мочевой кислоты.

10 РАЗДЕЛ 2.    
Биохимические 
основы 
мышечной 
деятельности. 
Тема 10.  
Биохимия мышц 
и мышечного 
сокращения. 
  
 

Химический состав мышечной ткани. Содержание воды, 
белков, липидов, углеводов и минеральных соединений в 
мышечной ткани. Макроэргические соединения мышц, их 
концентрация и распределение в мышечном волокне. Важ-
нейшие белки мышц: миозин, актин, тропонин, тропомиозин, 
миоглобин, белки стромы, ядер, их важнейшие свойства, 
структурная организация и роль в мышечном волокне. 
Молекулярное строение миофибрилл. Последовательность 
химических реакций мышечного сокращения. Роль 
ацетилхолина, ионов кальция и модуляторных белков в 
процессе мышечного сокращения. АТФ-азная активность 
миозина и ее роль в сократительной деятельности мышц. 
Взаимодействие актина и миозина в процессе сокращения. 
Химические реакции при расслаблении мышц. Роль АТФ в 
двухфазной мышечной деятельности. Связь показателей 
механической производительности мышц с особенностями их 
химического состава и строения, особенностями 
молекулярного строения миофибрилл. 
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11 Тема 11. 
Энергетическое 
обеспечение 
мышечной 
деятельности. 
 

Относительное постоянство концентрации АТФ - 
необходимое условие сократительной деятельности мышц. 
Понятие об аэробных и анаэробных путях ресинтеза АТФ при 
мышечной работе. Количественные характеристики био-
энергетических процессов: мощность, емкость, скорость 
развертывания, эффективность. Ресинтез АТФ в 
креатинфосфокиназной реакции, кинетические характеристики 
и механизмы регуляции скорости этой реакции в процессе 
мышечной работы, Роль креатинфосфокиназной реакции в 
энергетическом обеспечении мышечной работы. Ресинтез 
креатинфосфата. Участие креатинфосфата в обеспечении 
внутриклеточного транспорта энергии. Влияние 
специализированной тренировки на биохимические факторы, 
определяющие кинетические характеристики 
креатинфосфокиназной реакции. Ресинтез АТФ в процессе 
гликолиза. Кинетические характеристики и особенности 
регуляции гликолиза при работе. Роль гликолиза в 
энергетическом обеспечении мышечной работы. Молочная 
кислота, особенности ее влияния на обменные процессы при 
работе. Пути устранения молочной кислоты при работе и в 
период восстановления. Биохимические факторы, 
определяющие кинетические характеристики гликолиза и их 
изменение под влиянием специализированной тренировки. 
Роль в ресинтезе АТФ процессов анаэробного образования 
янтарной кислоты и альтернативных путей распада углеводов: 
-глицерофосфатного шунта и образования аланина. 
Миокиназная реакция, ее роль в поддержании постоянства 
концентрации АТФ и регуляции активности ферментов 
энергетического обмена. Ресинтез АТФ в процессе 
окислительного фосфорилирования. Кинетические 
характеристики и механизмы регуляции скорости этой реакции 
при работе. Факторы, влияющие на степень сопряжения 
окисления с фосфорилировани-ем при работе. Влияние 
специализированной тренировки на биохимические факторы, 
определяющие кинетические характеристики аэробного пути 
ресинтеза АТФ. 

12 Тема 12. 
Биохимические 
изменения в 
организме при 
мышечной дея-
тельности 
различного 
характера. 
Биохимические 
изменения при 
утомлении. 
 

Понятие о срочных, отставленных и кумулятивных 
биохимических изменениях, их взаимосвязь. Характер 
энергетического обеспечения работы как главный фактор, оп-
ределяющий направленность срочных биохимических 
изменений. Зависимость характера и глубины срочных 
биохимических изменений от особенностей мышечной работы: 
мощности и продолжительности упражнений, продолжитель-
ности интервалов отдыха, режима деятельности мышц, 
количества участвующих в работе мышц. Биохимические 
изменения в работающих мышцах, крови, других органах и 
тканях. Биохимические особенности мобилизации 
энергетических субстратов и транспорта кислорода к 
работающим тканям. Особенности регуляции обмена веществ 
при работе в различных условиях. Классификация мышечных 
упражнений по биохимическим критериям. Особенности 
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биохимических изменений в критических условиях мышечной 
деятельности: на уровне «порога анаэробного обмена», на 
«критической» мощности, на «мощности истощения», на 
уровне максимальной анаэробной мощности, при выполнении 
упражнений разных зон относительной мощности. 
Биохимические изменения, приводящие к развитию 
утомления: исчерпание энергетических субстратов, нарушение 
гомеостаза внутренних сред организма, угнетение 
ферментативной активности продуктами «рабочего» обмена, 
нарушение пластического обеспечения функций, изменения 
нервной и гормональной регуляции. Роль «центральных» и 
«периферических» биохимических изменений в развитии 
утомления. Специфичность биохимических изменений, 
вызывающих утомление при различной мышечной работе.

13 Тема 13. 
Биохимические 
превращения в 
период 
восстановления 
после мышечной 
работы. 
 

Направленность биохимических превращений в период 
восстановления на восполнение затраченных за работу веществ 
и устранение накопленных промежуточных и конечных 
продуктов метаболизма. Гетерохронность восстановления. 
Использование жиров в качестве основного источника энергии 
в период восстановления. Кислородный долг. Биохимические 
механизмы его образования и оплаты. Анаболическая фаза 
обмена веществ. Явление суперкомпенсации. Особенности 
регуляции обменных процессов в период восстановления. 
Биохимическое обоснование средств и методов ускорения 
восстановительных процессов.  

14 Тема 14. 
Закономерности 
биохимической 
адаптации под 
влиянием 
систематической 
тренировки. 
 

Кумулятивные биохимические изменения под влиянием 
систематической мышечной тренировки, их специфичность в 
зависимости от направленности тренировки. Взаимодействие 
срочных и отставленных эффектов тренировки как главное 
условие возникновения кумулятивных изменений. 
Закономерности развития адаптационных биохимических 
изменений: правильное соотношение работы и отдыха, 
принцип сверхотягощения, принцип специфичности, 
цикличность и обратимость адаптационных изменений. 
Биохимическое обоснование применения средств и методов, 
усиливающих адаптационные биохимические изменения. 
Последовательность биохимических изменений при 
систематической тренировке и растренировке. Биохимические 
изменения в организме при перетренировке. 

15 Тема 15. 
Биохимический 
контроль при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом. 
 

Задачи биохимического контроля при занятиях 
физической культурой и спортом. Выбор наиболее 
информативных методов биохимического контроля в 
зависимости от особенностей вида спорта и задач 
исследования. Характеристика основных объектов 
биохимических исследований: крови, мочи, выдыхаемого 
воздуха, проб мышечной ткани. Характеристика 
биохимических методов исследования, используемых для 
диагностики срочного, отставленного и кумулятивного 
эффектов тренировки. Методы биохимического контроля, 
применяемые при занятиях физической культурой с лицами 
разного возраста и пола. Количественная оценка и 



 11

интерпретация результатов биохимических исследований. 
Основные требования к проведению биохимических 

исследований в лабораторных и полевых условиях. 
16 Тема 16. 

Биохимические 
основы силы, 
быстроты и 
выносливости. 
 

Биохимические и структурные изменения, 
определяющие увеличение мышечной массы, мышечной силы 
и скоростных качеств. Биохимические основы взаимосвязи 
скоростных качеств и силы. Срочные, отставленные и кумуля-
тивные биохимические изменения при тренировке скоросто-
силового характера. Биохимическое обоснование методов 
тренировки, направленных на увеличение максимальной 
мышечной массы, мышечной силы и скоростных качеств. 
Биохимические факторы, определяющие проявление 
выносливости. Биохимическое обоснование специфичности 
проявления выносливости. Понятие об алактатном, 
гликолитическом и аэробном биохимических компонентах вы-
носливости. Биохимические факторы, определяющие 
проявление различных компонентов выносливости. 
Биохимическое обоснование методов тренировки, 
направленных на совершенствование различных компонентов 
выносливости. Биохимические показатели уровня развития 
алактатного, гликолитического и аэробного компонентов 
выносливости. 

17 Тема 17. 
Биохимическое 
обоснование 
методики занятий 
физической 
культурой и 
спортом с лицами 
разного возраста 
и пола. 
 

Биохимические особенности растущего организма. 
Различия в возрастной динамике развития отдельных органов, 
тканей и функциональных систем в растущем организме. 
Высокая интенсивность обменных процессов, преобладание 
процессов синтеза над распадом как причина относительно 
пониженных функциональных возможностей растущего 
организма. Особенности влияния занятий физическими 
упражнениями и спортом на обменные процессы в организме 
детей и подростков. Особенности гормональной регуляции 
обменных процессов при выполнении мышечной работы 
детьми и подростками. Биохимическое обоснование 
особенностей методики занятий физической культурой и 
спортом с детьми и подростками. Особенности развития силы, 
быстроты и выносливости в процессе тренировки детей и 
подростков. Биохимические особенности зрелого и 
стареющего организма. Возрастные изменения протекания 
обменных процессов, его регуляции, биохимического статуса 
организма в различные периоды после завершения роста. 
Нормализующее влияние систематических занятий 
физическими упражнениями и спортом на биохимические 
параметры зрелого и стареющего организма. Биохимическое 
обоснование особенностей методики занятий физическими 
упражнениями и спортом с лицами зрелого и пожилого 
возраста. 

18 Тема 18. 
Биохимическое 
обоснование 
рационального 

Питание как основной путь восполнения энергетических 
затрат организма, обеспечения его пластическими веществами 
и веществами-регуляторами. Зависимость потребности в 
основных компонентах пищи (белках, липидах, углеводах, 
минеральных соединениях, витаминах) от возраста, пола, 
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питания при за-
нятиях 
физической 
культурой и 
спортом. 
 

особенностей выполняемой тренировочной нагрузки. Понятие 
о сбалансированном питании. Биохимическое обоснование 
требований к составу белкового, липидного и углеводного 
компонентов питания. Использование низкомолекулярных 
соединений и биологически активных пищевых добавок для 
повышения работоспособности, ускорения восстановительных 
процессов и биохимической адаптации к физическим 
нагрузкам. Биохимические основы эргогенической диететики. 
Биохимическое обоснование «углеводной ориентации» 
питания спортсменов. Биохимическое обоснование 
особенностей питания спортсменов в дни тренировок и 
соревнований, особенностей питания «на дистанции», при 
сгонке веса, при тренировках и соревнованиях в условиях 
среднегорья. Химический состав и технология применения 
наиболее распространенных пищевых добавок, 
предназначенных для решения различных практических задач. 

Содержание лабораторных занятий 
1 Определение 

уровня глюкозы в 
крови. 

Определение уровня глюкозы в крови с помощью 
партотивного глюкометра. 

 

2 Пути белкового 
обмена в 
организме. 

Азотистый баланс и методы его оценки. Расщепление 
белков в процессе пищеварение.   

3 Функции 
гормонов. 

Субъективная оценка состояния щитовидной железы. 

4 Биохимический 
контроль при 
занятиях 
физической 
культурой и 
спортом. 

Определение биохимических показателей интен-
сивности аэробного и анаэробного энергообеспечения. 

5 Биохимическое 
обоснование 
рационального 
питания при за-
нятиях 
физической 
культурой и 
спортом. 

Биохимическое обоснование особенностей питания при 
занятиях физической культурой и спортом. 

Содержание практических занятий 

1 Общие 
представления о 
биохимических 
процессах и 
методах. 

Знакомство с методами, используемыми для получения 
достоверной биохимической информации в практике спорта.  

Измерения в биохимии. Лабораторные и натурные 
измерения. Биохимические средства и методики измерения. 
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2 Общие 
представления об 
обмене веществ 
 

Изменение обменных процессов под влиянием факторов 
внешней среды как основа биохимической адаптации 
организма к условиям существования. 

Особенности протекания химических реакций в живых 
организмах. Взаимосвязь обменных процессов с клеточными 
структурами.

3 Биохимия 
мышечного 
сокращения. 

 

Энергопреобразующие процессы при работе разного 
характера. Биохимические изменения в организме человека 
при выполнении работы различной мощности. 

4 Биохимические 
превращения в 
период 
восстановления 
после мышечной 
работы. 

 
Биохимические особенности утомления и 

восстановления при мышечной работе. 
 

5 Биохимическое 
обоснование 
методики занятий 
физической 
культурой и 
спортом с лицами 
разного возраста 
и пола. 

Биохимические основы двигательных качеств. 
Возрастные особенности протекания обменных процессов при 
занятиях физической культурой и спортом. 

 

 
 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 
работы обучающихся по дисциплине  

 
1. Открытый доступ, внутренняя компьютерная сеть факультета (каб. 6114) 

 Методические рекомендации для студентов по изучению 
дисциплины «Биохимия человека» / сост. Л.А. Варич  

 Слайд – презентации лекционных занятий по темам / сост. Л.А. 
Варич  

 Словарь терминов / сост. Л.А. Варич 
 
 

6. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 
обучающихся по дисциплине  

 
В процессе преподавания дисциплины используются различные оценочные 

средства, которые позволяют оценить сформированные  в рамках основной 
образовательной программы компетенции.  
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6.1. Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине 
 

№ 
п/
п 

Контролируемые 
разделы (темы) 
дисциплины  

(результаты по разделам) 

Код контролируемой 
компетенции  (или её части) / и ее 

формулировка  

Наименование 
оценочного 
средства 

1 
 

Статическая и 
динамическая 
биохимия 

СК-5 
Знать:  
строение атомов и молекул, типы 
химических связей; растворы и 
взвеси; химические реакции и 
факторы, определяющие их 
скорость; органические вещества и 
их биологическую роль; 
взаимосвязи между физическими, 
химическими и биологическими 
процессами; специфику живых 
систем. 
 

Тест, вопросы 
по билетам 

   
2 

Биохимические основы 
мышечной 
деятельности 

СК-5 
Уметь:  
применять и трансформировать в 
соответствии с целями деятельности 
законы естественнонаучных 
дисциплин. 
Владеть:  
методиками теоретического и 
экспериментального исследования в 
профессиональной деятельности. 

Тест,  
индивидуальное 
задание, 
вопросы по 
билетам 

 
6.2. Типовые контрольные задания или иные материалы  

 
6.2.1. Тест 

 
а) типовые задания: 
1. Составы химических элементов планеты и биосферы: 
а) одинаковы;  
б) содержат одинаковые элементы, но в разных количествах;  
в) принципиально различны;  
г) связаны с избирательным накоплением в биосфере атомов, 

преимущественно  
    второго и третьего периодов системы Менделеева. 

2. Термином биомолекулы объединяют: 
а) все органические соединения;  
б) все алифатические соединения; 
в) мономеры четырех классов, способных к полифункциональности;  
г) все молекулы, встречающиеся в составе биосферы. 
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3. Белки относят к олигомерным при наличии: 
а) нескольких полипептидных цепей;  
б) нескольких доменов; 
в) ряда α-спиральных участков;  
г) ряда структур типа складчатого слоя.  

4. Как биокатализаторы, ферменты способны: 
а) изменять направление реакции;  
б) выбирать субстрат из смеси разных молекул;  
в) применять только низкоэргические субстраты;  
г) ингибироваться субстратом. 

5. В реакциях гидроксилирования участвует витамин или производное: 
а) рибофлавина;  
б) пиридоксина;  
в) фолевой кислоты;  
г) аскорбиновая кислота.  

6. В матричной РНК аминокислота треонин зашифрована триплетом  
АЦУ.   

Эту информацию в ДНК представляет сочетание: 
а) ТАГ        
б) ТГА         
в) УГА         
г) УАЦ.                                                   

7. При созревании мРНК кэпирование происходит на: 
а) 3/-  конце;  
б) 5/ - конце;  
в) инициируюшем кодоне;  
г) терминирующем кодоне.  

8. Процесс упаковки вновь синтезированного полипептида в 
правильную пространственную структуру называется: 

а) фолдинг;   
б) ренатурация;   
в) денатурация;   
г) сплайсинг.    

9. К специфическим  путям  катаболизма  относят: 
а) только 1-й этап;  
б) только 2-й этап;   
в) только 3-й этап;   
г) 1-й  и  2-й  этапы.    

10. В предложенном наборе найдите макроэргическое  соединение: 
а) глюкозо-6-фосфат;   
б) креатинфосфат;    
в) глицеролфосфат;   
г) АМФ.        

11. Конечным  продуктом аэробных дегидрогеназ служит: 
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а) гидропероксид  водорода;   
б) вода,   
в) супероксиданионрадикал,  
г) гидроксильный радикал.           

12. Биосинтез АТФ,  связанный  с работой  дыхательной  цепи, 
называют: 

а)  свободным  окислением;   
б) тканевым  дыханием;  
в)  субстратным  фосфорилированием;   
г)  окислительным  фосфорилированием.       
13. Динитрофенол и другие ионофоры тормозят окислительное 

фосфорилирование путем: 
а)  ингибирования  комплекса F0  АТФ-синтазы;     
б)  ингибирования  комплекса F1  АТФ-синтазы; 
в)  снижением  активности  железо-серных  белков;  
г)  снижением величины трансмембранного  потенциала.      

14. Переваривание глицидов происходит с помощью фермента: 
а) трипсина;   
б) липазы;   
в) амилазы;    
г) нуклеаз.        

15. Глюкоза – основной энергетический субстрат для большинства 
клеток, поскольку: 

а)  имеет больше потенциальной энергии, чем мономеры других классов; 
б)  легко проходит через биологические мембраны; 
в)  не проходит через биологические мембраны; 
г)  наиболее доступна, легко растворима в воде и легко окисляется, как в 

анаэробных,  так и аэробных условиях.          
16. Гликонеогенезом называют процесс образования: 
а) углеводов из неуглеводных метаболитов;   
б) углеводов из неорганических веществ; 
в) глюкозы из фруктозы и галактозы;    
г) гликогена из глюкозы.        

17. Наиболее полярными из дифильных молекул липидов являются:  
а) холестерол;   
б) триацилглицеролы;   
в) стероиды;   
г) фосфолипиды.      

18. Спонтанный трансмембранный перенос возможен для малых 
биомолекул:  

а) любых;   
б) полярных;   
в) неполярных;   
г) дифильных.    
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19. Коферментом аминотрансфераз при переаминировании аминокислот 
служит производное витамина: 

а) тиамина;   
б) рибофлавина;   
в) пиридоксина;   
г) кобаламина.    

20. Утверждение «Биосинтез нуклеотида начинается с рибозофосфата, на 
котором происходит сборка гетероцикла», верно для:  

а) уридинмонофосфата;    
б) гуанидинмонофосфата;  
в) цитидинмонофосфата; 
г) оротидинмонофосфата.     

 
б) критерии оценивания компетенций (результатов) 

- количество правильных ответов. 
 

в) описание шкалы оценивания: 
При ответе на 20-19 вопросов оценка «отлично», ответе на 18-16 вопросов – 

«хорошо», ответе на 15-13 вопросов – «удовлетворительно», ответе менее чем на 
13 вопросов «неудовлетворительно».    

 
6.2.2. Индивидуальное задание (биохимический профиль спортсмена) 

 
а) Используя специальную литературу, рекомендованную преподавателем, 

предлагаемый для лабораторных занятий набор диагностических методик, 
каждый студент самостоятельно выполняет индивидуальное задание: описывает 
свой биохимический профиль с учетом избранного вида спорта. 

 
б) критерии оценивания компетенций (результатов): 
-  уровень проработанности проекта; 
-  структурированность материала; 
- соответствие методик диагностики оцениваемым показателям; 
-  количество использованных литературных источников. 
 
в) описание шкалы оценивания: 
оценивание проекта проводится по принципу «зачтено» / «не зачтено».  
«Зачтено» выставляется в случае, если проект достаточно проработан, 

материал хорошо структурирован, использовано достаточное количество 
диагностических методик,  количество используемой литературы не менее 5. 

6.2.3. Экзамен 
 
Экзамен является формой промежуточного контроля знаний  и одной из 

составных частей общей оценки знаний по дисциплине. 
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а) Примерный перечень вопросов к экзамену: 
 
1. Химический состав организма человека. Химические элементы, 

соединения, ионы, входящие в состав организма человека, их процентное 
содержание. Понятие о макро-, микро- и ультрамикроэлементах организма 
человека. 

2. Обмен веществ между организмом и внешней средой как основное 
условие жизни, источник энергии для всех физиологических функций. 
Ассимиляция и диссимиляция. Пластический и функциональный обмен. Обмен 
веществ с внешней средой и промежуточный обмен. Энергетический обмен. 

3. Адаптационные изменения обмена веществ как основа приспособляемости 
живых организмов. Изменения обмена веществ с возрастом, характером 
питания, функциональной активностью организма. Связь обменных процессов с 
клеточными структурами. 

4. Условия протекания реакций обмена веществ в живых организмах. Роль 
ферментов в обмене веществ. Особенности химического строения и свойства 
ферментов. Механизм действия ферментов. 

5. Витамины, их классификация. Общие представления о химическом 
строении различных витаминов. Механизмы воздействия витаминов на обмен-
ные процессы. Роль витаминов в образовании ферментов. Понятия о гиповита-
минозе, авитаминозе, гипервитаминозе. Влияние занятий различными видами 
спорта на потребность организма человека в витаминах. 

6. Гормоны, общие представления об их химическом строении. Роль 
гормонов в регуляции обмена веществ в организме. Механизмы регуляторного 
воздействия гормонов на обменные процессы. 

7. Источники энергии живых организмов. Биологическое окисление как 
основной путь освобождения энергии в живых организмах. Аэробное и ана-
эробное биологическое окисление. 

8. Аэробное окисление. Дыхательная цепь и перенос электронов. Ферменты 
аэробного окисления. Кислород как акцептор водорода. 

9. Аденозинтрифосфорная кислота (АТФ). Особенности ее химического 
строения. Содержание и роль АТФ в организме человека. 

10. Окисление, сопряженное с фосфорилированием. Энергетический эффект 
аэробного окисления. Свободное окисление. Зависимость степени сопряжения 
окисления с фосфорилированием от функционального состояния организма. 
Локализация систем аэробного окисления в клетке. Механизм внутриклеточного 
переноса энергии. 

11. Углеводы, содержащиеся в продуктах питания. Химические превращения 
углеводов в процессе пищеварения. Ферменты, участвующие в этом процессе, 
условия их действия. Конечные продукты пищеварения углеводов, пути их 
использования в организме. 

12. Биосинтез и расщепление гликогена в печени. Условия протекания этих 
процессов, их регуляция. 
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13. Анаэробный распад гликогена и глюкозы (гликолиз). Последовательность 
химических реакций гликолиза. Ресинтез АТФ в ходе гликолиза. 

14. Аэробная стадия углеводного обмена. Окислительное 
декарбоксилированис пировиноградной кислоты, образование 
ацетилкофермента А. Превращения ацетилкофермента А в цикле трикарбоновых 
кислот. Связь цикла трикарбоновых кислот с системой переноса водорода на 
кислород и ресинтеза АТФ. Энергетический эффект аэробного окисления 
углеводов. 

15. Химические превращения липидов в процессах пищеварения. Роль 
желчных кислот в процессах пищеварения липидов и всасывания продуктов 
пищеварения. Дальнейшие превращения продуктов пищеварения липидов в ор-
ганизме. 

16. Использование жиров в процессах энергетического обмена. Мобилизация 
жиров. Внутриклеточные превращения глицерина. Связь превращений 
глицерина с циклом трикарбоновых кислот. Энергетический эффект окисления 
глицерина. 

17. Бета-окисление жирных кислот. Энергетический эффект бета-экисления 
жирных кислот. Образование ацетил-коферментаА и его дальнейшие 
превращения в цикле трикарбоновых кислот. Энергетический эффект полного 
окисления жирных кислот. 

18. Биохимические механизмы и условия образования кетоновых тел. 
Дальнейшие превращения кетоновых тел. 

19. Химические превращения белков в процессе пищеварения. Ферменты, 
участвующие в этом процессе, условия их действия. Конечные продукты 
пищеварения белков, пути их использования в организме. 

20. Синтез специфических белков в клетке, его основные этапы. Роль 
нуклеиновых кислот в синтезе белка. Регуляция синтеза белка. 

21. Внутриклеточные превращения аминокислот. Реакции переаминирования, 
дезаминирования, декарбоксилирования аминокислот. Связь превращений 
аминокислот с циклом трикарбоновых кислот. 

22. Образование и устранение аммиака в организме. Временное и постоянное 
связывание аммиака. Орнитиновый цикл синтеза мочевины как главный путь 
устранения аммиака. 

23. Взаимосвязь превращений углеводов, белков, липидов: наличие общих 
промежуточных продуктов и путей превращений, взаимопревращения 
различных классов соединений. Центральная роль ацетилкофермента А в обмете 
углеводов, липидов, белков. 

24. Биохимическое обоснование потребности организма человека в углеводах, 
липидах, белках. Обоснование представления о полноценности липидного и 
белкового питания. 

25. Содержание, распределение между отдельными тканями и роль воды в 
организме. Важнейшие водно-дисперсные системы организма. Обмен воды. 
Факторы, влияющие на обмен воды. 
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26. Минеральные соединения организма человека, их содержание, 
распределение между отдельными тканями и биологическая роль. Обмен 
минеральных соединений и факторы на него влияющие. 

27. Регуляция обмена веществ в организме. Общие принципы регуляции на 
клеточном, тканевом и организменном уровнях. Скорость химических реакций 
как основной регулируемый фактор. Механизмы регуляции активности 

28. Ферменты. Регуляция скорости химических реакций за счет доступности 
субстратов и кофакторов. 

29. Химический состав мышечной ткани. Содержание и роль важнейших 
белков, липидов, энергетических субстратов, воды и минеральных веществ в 
мышечной ткани. 

30. Строение мышечного волокна. Молекулярное строение миофибрилл. Роль 
химических составных частей миофибрилл в обеспечении сократительной 
функции мышц. 

31. Последовательность химических реакций мышечного сокращения. 
Содержание АТФ в мышечном волокне и ее роль в мышечном сокращении. 

32. Пути ресинтеза АТФ при мышечной работе. Понятие о мощности, емкости 
и эффективности процессов ресинтеза АТФ. 

33. Креатинфосфат, особенности его химического строения. Ресинтез АТФ в 
креатинфосфатной реакции. Кинетические характеристики креатинфос-фатной 
реакции, ее роль в энергетическом обеспечении мышечной работы. 

34. Гликолиз как путь ресинтеза АТФ при мышечной работе. Характеристика 
мощности, емкости и энергетической эффективности гликолиза. Роль гликолиза 
в энергетическом обеспечении мышечной работы. 

35. Молочная кислота. Особенности ее химического строения. Влияние 
молочной кислоты на обменные процессы при работе. Пути устранения 
молочной кислоты при работе и в период восстановления. 

36. Аэробный путь ресинтеза АТФ при работе. Мощность, емкость, 
энергетическая эффективность аэробного ресинтеза АТФ. Субстраты аэробного 
окисления. Потребность в кислороде и условия обеспечения им тканей при 
работе. 

37. Понятие о «срочных», «отставленных» и «кумулятивных» биохимических 
изменениях. Их взаимосвязь. 

38. Зависимость «срочных» биохимических изменений от количества 
участвующих в работе мышц, режима деятельности мышц, мощности и про-
должительности упражнения и других особенностей выполняемой работы. 

39. Классификация мышечной работы по характеру происходящих 
биохимических изменений. Биохимическая характеристика упражнений разных 
зон относительной  мощности: максимальной, субмаксимальной, большой и 
умеренной. Другие виды классификаций. 

40. Характер и направленность биохимических превращений в организме в 
период восстановления. Гетерохронность восстановления различных веществ, 
затраченных при работе. 
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41. Понятие о кислородном «долге». Биохимические механизмы образования 
и устранения кислородного «долга». 

42. Суперкомпенсация, причины ее возникновения. Суперкомпенсация как 
основа биохимической адаптации организма под влиянием систематической 
тренировки. 

43. Биохимическое обоснование средств и методов ускорения восста-
новительных процессов. 

44. Утомление, Биохимические изменения в организме, вызывающие 
утомление. Роль центральных и периферических факторов в возникновении 
утомления. 

45. Выносливость. Понятие об алактатном, гликолитическом и аэробном 
компонентах выносливости. Биохимические факторы, определяющие про-
явление различных компонентов выносливости. 

46. Биохимическое обоснование средств и методов тренировки, направленных 
на совершенствование различных компонентов выносливости. 

47. Биохимические и структурные факторы, определяющие проявление 
мышечной силы и скоростных качеств. Особенности биохимических изменений 
в мышцах под влиянием тренировки, направленной преимущественно на 
развитие мышечной массы и мышечной силы. 

48. Закономерности биохимической адаптации под влиянием систематической 
мышечной тренировки. 

49. Особенности протекания обменных процессов в растущем организме. 
Биохимическое обоснование средств и методов, применяемых при занятиях 
физическими упражнениями с детьми и подростками. 

50. Особенности обменных процессов в стареющем организме. Био-
химическое обоснование средств и методов, применяемых при занятиях физи-
ческими упражнениями с лицами зрелого и пожилого возраста. 

51. Биохимическое обоснование особенностей питания при занятиях 
физической культурой и спортом. Биохимическое обоснование использования 
факторов питания для ускорения процессов восстановления, адаптации к сис-
тематическим мышечным нагрузкам, для коррекции неблагоприятных измене-
ний в организме. 

52. Биохимический контроль за срочным, отставленным и кумулятивным 
эффектом тренировки, за ходом восстановительных процессов. 

 
б) критерии оценивания компетенций (результатов):  
-    правильность, полнота и грамотность  построения  ответов на вопросы; 
-    умение оперировать специальными терминами; 
-    использование при ответе дополнительного материала; 
- умение иллюстрировать теоретические положения практическими 

материалами. 
 
в) описание шкалы оценивания: 
оценивание проводится по 5-тибалльной шкале. 
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Оценка «отлично» на экзамене ставится при: 
•   правильном, полном и логично построенном ответе; 
•   умении оперировать специальными терминами; 
•   использовании в ответе дополнительного материала; 
•  умении   иллюстрировать   теоретические   положения   практическим 

материалом. 
Оценка «хорошо» на экзамене ставится при: 
 •  правильном, полном и логично построенном ответе, но имеются 

негрубые ошибки или неточности; 
• умении оперировать специальными терминами, но возможны 

затруднения в использовании практического материала; 
•   использовании в ответе дополнительного материала; 
• умении иллюстрировать теоретические положения практическим 

материалом, но делаются не вполне законченные выводы или обобщения. 
Оценка «удовлетворительно» на экзамене ставится при: 
•   схематичном неполном ответе; 
•   неумении оперировать специальными терминами или их незнание; 
•   с одной грубой ошибкой или неумением; 
• неумением приводить  примеры практического использования научных 

знаний. 
Оценка «неудовлетворительно» на экзамене ставится при: 
•  ответе на все вопросы билета с грубыми ошибками; 
•  неумении оперировать специальной терминологией; 
• неумении приводить примеры практического использования научных 

знаний. 
 

6.3  Методические материалы, определяющие процедуры 
оценивания знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, 
характеризующие этапы формирования компетенций 

 
Процедура оценивания знаний, умений, навыков по дисциплине «Биохимия 

человека» включает учет успешности по всем видам оценочных средств (п. 6.1).  
Практическое занятие является средством контроля за результатами 

самостоятельной работы студентов, своеобразной формой коллективного 
подведения ее итогов. На практическом занятии студенты делают доклады по 
теме своего реферата, доклады и сообщения вызывают вопросы, желание 
выступить с дополнением или опровержением. Ход обсуждения решения задач и 
докладов на практических занятиях направляется преподавателем. Темы 
рефератов распределяются на первом практическом занятии, готовые работы 
предоставляются в установленные преподавателем  сроки. На итоговом 
практическом занятии студенты представляют отчет по индивидуальному 
заданию: биохимический профиль спортсмена (по избранному виду спорта). На 
лабораторных занятиях проводится устный опрос по пройденной на лекции 
теме, и решаются ситуационные задачи.  
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Студенты, в течение семестра успешно выступившие с докладом по теме 
реферата, отвечавшие на устные вопросы на практическом занятии, 
выполнившие ситуационные задания, допускаются преподавателем до 
написания теста и к сдаче экзамена.  

Промежуточная аттестация проводится в виде экзамена, который служит 
для оценки работы студента в течение семестра, и призван выявить уровень, 
прочность и систематичность полученных обучающимся теоретических и 
практических знаний. Перед тем как студент  выходит на экзамен, он должен 
написать тест и сдать индивидуальное задание. В том случае, если студент в 
течение семестра активно работал на практическом занятии, написал тест на 
отлично и выполнил индивидуальное задание, преподаватель имеет 
возможность поставить экзаменационную оценку без сдачи устного экзамена. 
Устный экзамен проводится опросом, при этом студент должен ответить на 2 
вопроса из примерного перечня вопросов для подготовки к экзамену. Знания, 
показанные при сдаче экзамена, оцениваются по 5-балльной системе (шкала 
оценивания прописана в п. 6.2.3).  

Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации для ОФО 
 ВИД КОНТРОЛЯ  ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 
ЭКЗАМЕН в 3-м семестре Тест, индивидуальное задание, 

вопросы по билетам. 
 
В случае если студент нерегулярно посещал занятия и не выполнил часть 

заданий, он должен предоставить преподавателю индивидуальное задание в 
письменной форме с теоретической и практической проработкой вопроса. 
Написание теста в конце каждого раздела является обязательным, студент, не 
сдавший тест, до экзамена не допускается. 

 
7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой 
для освоения дисциплины 
 
 а)  основная учебная литература: 

1. Биологическая химия [Текст] : учеб. пособие / под ред. Н. И. Ковалевской. - 3-е 
изд., испр. . - М. : Академия , 2009. - 255 с.  

2. Комов, Вадим Петрович. Биохимия [Текст] : учебник для вузов / 
В. П. Комов, В. Н. Шведова. - 3-е изд., стер. - М. : Дрофа, 2008. - 
639 с.  

3. Михайлов, Сергей Сергеевич. Спортивная биохимия [Текст] : 
учебник / С. С. Михайлов. - 5-е изд., доп. - М. : Советский спорт, 
2009. - 347 с. 

 
 
б) дополнительная учебная литература: 
 
1. Проскурина, И.К. Биохимия : учеб. пособие для вузов / И. К. Проскурина.- 
М. : ВЛАДОС-ПРЕСС , 2004 .- 236 с. 
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8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 
«Интернет» (далее - сеть «Интернет»), необходимых для освоения 
дисциплины 

 
1. http://edu.kemsu.ru/ - Информационно-образовательный комплекс (портал) 
КемГУ (доступ свободный) 
2. http://elibrary.ru/defaultx.asp - Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU 
(доступ свободный) 
3. http://journals.cambridge.org/ - Издательство Оксфордского университета 
(доступ свободный) 
 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины   
 
Программа дисциплины включает два основных раздела. В первом 

студенты знакомятся со статической и динамической биохимией, в которую 
входят предмет и методы исследования биохимии, биохимические основы 
процессов, протекающих в организме человека. Во втором разделе 
рассматривается биохимия мышечной деятельности (спортивная биохимия). 

Между разделами имеется связь, и новый материал следует изучать только 
после усвоения предыдущего. Организация учебного процесса предусматривает 
лекционный курс, лабораторные и практические занятия и самостоятельную 
работу студентов. 

 
Вид учебных 
занятий 

Организация деятельности студента 

Лекция Написание  конспекта лекций: кратко, схематично, 
последовательно фиксировать основные положения, выводы, 
формулировки, обобщения; помечать важные мысли, выделять 
ключевые слова, термины. Проверка терминов, понятий с 
помощью энциклопедий, словарей, справочников с выписыванием 
толкований в тетрадь. Обозначить вопросы, термины, материал, 
который вызывает трудности, пометить и попытаться найти ответ 
в рекомендуемой литературе. Если самостоятельно не удается 
разобраться в материале, необходимо сформулировать вопрос и 
задать преподавателю на консультации,  на лабораторном занятии. 

Перед посещением лекции необходимо познакомиться с ее 
темой и содержанием. После того, как лекция прослушана, нужно 
проработать вопросы, вынесенные на самостоятельное изучение. 
После каждой лекции помещены вопросы, ответы на которые 
помогут студентам проконтролировать себя, показать, насколько 
они хорошо и глубоко усвоили материал. На некоторые вопросы 
достаточно устного ответа, но некоторые надо законспектировать 
ответ. Это поможет осмыслить и запомнить основные положения. 
В конспекте указывается тема лекции,  и записываются основные 
вопросы, изложенные в данной теме. Прочитанный и 
законспектированный материал следует повторить. 
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Практическое 
занятие 

При подготовке к практическому занятию следует 
ознакомиться с вопросами, относящимися к теме данного занятия, 
тщательно проработать материал, изложенный на лекциях, а также 
материал, имеющийся в учебных пособиях и других источниках, 
рекомендуемых преподавателем.  

Подготовка к практическому занятию предполагает 
проработку тем (разделов) дисциплины (см. п. 12.2.). 

На практическом занятии нужно внимательно следить за 
процессом обсуждения вопросов темы занятия и активно 
участвовать в их решении, чтобы лучше понять и запомнить 
основные положения и выводы, вытекающие из обсуждения, 
сделать соответствующие записи в тетради. 

Лабораторное 
занятие 

Создание условий, при которых обучающиеся пользуются 
преимущественно репродуктивными методами при работе с 
конспектами, учебными пособиями.  

Самостоятельная подготовка студентов к лабораторному 
занятию, выполняется во внеаудиторное время по заданию и при 
методическом руководстве преподавателя, но без его 
непосредственного участия и предполагает конспектирование 
источников, подготовку ответов на ситуационные задания, 
просмотр рекомендуемой литературы и пройденного лекционного 
материала. 

Тест Подготовка предполагает проработку лекционного материала, 
составление в рабочих тетрадях вспомогательных схем для 
наглядного структурирования материала с целью упрощения его 
запоминания. Обращать внимание на основную терминологию и 
ключевые понятия дисциплины. 

 
Реферат Подготовка рефератов направлена на развитие и закрепление у 

обучающихся навыков самостоятельного глубокого, творческого и 
всестороннего анализа научной, методической и другой 
литературы по актуальным проблемам дисциплины; на выработку 
навыков и умений грамотно и убедительно излагать материал, 
четко формулировать теоретические обобщения, выводы и 
практические рекомендации. 

Рефераты должны отвечать высоким квалификационным 
требованиям в отношении научности содержания и оформления. 
Тему реферата студент выбирает самостоятельно из 
представленных выше или предлагает свою, близкую по тематике. 
Реферат должен быть оформлен в соответствии с требованиями к 
студенческим текстовым документам, объемом до 20 
машинописных страниц (формат А4, шрифт 14, интервал 1,5) и 
должен включать: Титульный лист, Содержание, Введение, Обзор 
литературы, Заключение, Список литературы.   

Ситуационная 
задача 

 

             Используя лекционный материал, специальную 
литературу, рекомендованную преподавателем, интернет ресурсы 
и другие источники информации студенты самостоятельно 
работают на лабораторном занятии над ситуационными задачами, 
предложенными преподавателем. Это творческая самостоятельная 
активная форма внеаудиторной и аудиторной работы. 
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Индивидуальное 
задание 

 

            Используя лекционный материал, специальную литературу, 
рекомендованную преподавателем, предлагаемый набор 
биохимических методик, каждый студент самостоятельно 
описывает свой биохимический профиль с учетом избранного 
вида спорта.  Задание выполняется по окончанию изучения 
дисциплины. 
 

 

Самостоятельная работа студентов наряду с аудиторной представляет одну 
из форм учебного процесса и является существенной его частью.   
Самостоятельная работа - это планируемая работа студентов, выполняемая по 
заданию и при методическом руководстве преподавателя, но без его 
непосредственного участия. 

Самостоятельная работа завершает задачи всех видов учебной работы. 
Никакие знания, не подкрепленные самостоятельной деятельностью, не могут 
стать подлинным достоянием человека. Кроме того, самостоятельная работа 
имеет воспитательное значение: она формирует самостоятельность не только как 
совокупность умений и навыков, но и как черту характера, играющую 
существенную роль в структуре личности современного специалиста высшей 
квалификации.  

Данная дисциплина предполагает различные виды индивидуальной 
самостоятельной работы - подготовка к лекциям, лабораторным и практическим 
занятиям, экзамену, выполнение рефератов, ситуационных заданий.  

Для успешной подготовки к экзамену в первую очередь необходимо 
ознакомиться с примерными вопросами для экзамена. Повторив теоретический 
материал по учебникам,  внимательно просмотрите записи, сделанные при 
прослушивании лекций, подготовке к практическим занятиям. Обратить особое 
внимание на выводы и обобщения, сделанные в ходе лабораторных и 
практических занятий. После этого можно проверить себя, насколько хорошо 
подготовлены, ответить на вопросы теста, а потом проверить сделанные ответы. 

 
10. Перечень информационных технологий, используемых при 
осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), 
включая перечень программного обеспечения и информационных 
справочных систем (при необходимости) 

 
1. Проверка домашних заданий и консультирование посредством 
электронной почты. 

2. Использование слайд-презентаций при проведении лекционных занятий. 
 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для 
осуществления образовательного процесса по дисциплине  
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Минимально необходимый для реализации дисциплины перечень 
материально-технического обеспечения включает в себя аудиторию для 
лекционных  занятий на 20 посадочных мест с ноутбуком, мультимедийным 
проектором и экраном, учебную аудиторию для проведения лабораторных 
занятий на 10 посадочных мест.  
Технические средства обучения: проектор, экран, компьютер с лицензионным 
программным обеспечением   Windows 2003 (2003),  Windows Vista (2007),  
Kaspersky Antivirus. 

 
Компьютер с минимальными системными требованиями: 

Процессор: 300 MHz и выше 
Оперативная память: 128 Мб и выше 

Компьютер мультимедиа с прикладным программным обеспечением: 
Проектор 
Колонки 
Программа для просмотра видео файлов 

 
12. Иные сведения и (или) материалы 

 
12.1. Перечень образовательных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине 
 
Методы обучения, направленные на первичное овладение знаниями: 
1) информационно-развивающие, такие как  
- демонстрация (демонстрация наглядных пособий, табличного материала, 

использование дисплейного отражения информации – видеометод); 
- объяснение материала; 
- лекция-визуализация с использованием мультимедийных средств обучения; 
-лекция - беседа; 
- лекция с разбором конкретных ситуаций 
2) проблемно-поисковый (организация коллективной мыследеятельности в 

работе малыми группами:). 
Методы обучения, направленные на совершенствование знаний и 

формирование умений и навыков: 
1) репродуктивный метод обучения  (детальный разбор биохимических 

процессов). 
Групповой метод активного обучения, включающий анализ конкретных 

ситуаций, имитационные упражнения (разбор конкретных ситуаций по навыкам 
биохимического анализа). 

Индивидуальный метод активного обучения (работа с тетрадью, зарисовка, 
конспектирование материала). 

В ходе изучения данной дисциплины используется метод проектов, 
который имеет цель: создать условия, при которых студенты самостоятельно и 
охотно приобретают недостающие знания из разных источников; учатся 
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пользоваться приобретенными знаниями для решения познавательных и 
практических задач; приобретают коммуникативные умения; развивают 
исследовательские умения, развивают системное мышление. Используя 
специальную литературу, рекомендованную преподавателем, студент 
самостоятельно решает ситуационные задачи, позволяющие реализовать 
проблемное обучение. Последовательное и целенаправленное выдвижение 
перед обучающимися проблемных задач, разрешая которые обучаемые активно 
добывают знания, развивают мышление, делают выводы, обобщающие свою 
позицию по решению поставленной проблемы.  

 
12.2. Примерный перечень вопросов для подготовки к устному опросу 

 
Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к устному 

опросу (по разделу I).   
Тема1.1. Общие закономерности обмена веществ 
1. Чем различаются процессы обмена веществ в живых организмах и 

неживых телах? 
2. Из каких стадий складываются превращения веществ в ходе ассимиляции 

и диссимиляции? 
3. В чем проявляется взаимосвязь между процессами ассимиляции и 

диссимиляции? 
4. Какие изменения в обмене веществ происходят с возрастом, под влиянием 

функциональной активности? 
5. Какое влияние на обменные процессы может оказывать питание? 
6. Каковы основные направления изменений обменных процессов в ходе 

приспособления организма к меняющимся условиям существования? 
7. Какие функции в обмене веществ выполняют структурные компоненты 

клетки? 
Тема1.2. Биокатализ 
1. Каково строение ферментов? Что называют коферментом, апоферментом? 

Какова роль этих структурных компонентов фермента в ферментативном 
катализе? 

2. Что такое изоферменты? 
3. В чем сущность активации и ингибирования ферментов? Какие факторы 

оказывают активирующее и ингибирующее влияние на ферменты? 
4. В чем заключается механизм ферментативного катализа? 
5. Дайте определение понятия «витамины». 
6. Как классифицируются витамины? Приведите примеры витаминов разных 

классов. 
7. Какие функции выполняют в организме водорастворимые витамины? 

Приведите конкретные примеры таких функций водорастворимых 
витаминов. 

8. Каковы функции в организме важнейших жирорастворимых витаминов: А, 
Д, Е, К? 
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9. Что понимается под «авитаминозом», «гиповитаминозом», 
«гипервитаминозом»? 

10. Почему недостаток водорастворимых витаминов быстрее приводит к 
развитию гиповитаминоза, чем недостаток жирорастворимых витаминов? 

Тема 1.3. Биоэнергетика 
1. Чем отличаются процессы биологического окисления от окисления, 

происходящего вне организма? 
2. Какие типы окислительных реакций происходят в живых организмах? 
3. В чем отличие реакций аэробного окисления от анаэробного? 
4. Какие промежуточные переносчики обеспечивают транспортировку 

протонов и электронов от окисляемого вещества на кислород? 
5. Каковы особенности молекулярного строения пиридиновых и флавиновых 

дегидрогеназ, цитохромов, каталазы? Какие факторы питания необходимы 
для синтеза этих ферментов? 

6. Какую роль играет кислород в процессах биологического окисления? 
7. Каков энергетический эффект аэробного биологического окисления? 
8. Каковы особенности молекулярного строения аденозинтрифосфорной 

кислоты (АТФ) и какова ее роль в живых организмах? 
9. Как осуществляется накопление энергии, освобождающейся в ходе 

биологического окисления, в макроэргических фосфатных связях АТФ? 
10. Что понимается под свободным окислением? Какие факторы вызывают 

разобщение окисления и фосфорилирования? 
Тема1.4. Обмен углеводов 
1. Какие углеводы встречаются в важнейших продуктах питания? Какие из 

них подвергаются пищеварительным превращениям? 
2. Какие ферменты осуществляют гидролиз важнейших углеводов пищи? 

Какие условия необходимы для действия этих ферментов? 
3. Каковы пути использования в организме продуктов пищеварения 

углеводов? 
4. Как происходит синтез и распад гликогена в печени? Как регулируются 

эти процессы? 
5. Как осуществляются анаэробные превращения гликогена и глюкозы 

(гликолиз)? Как осуществляется ресинтез АТФ в ходе гликолиза? Какова 
энергетическая эффективность гликолиза? 

6. Какие превращения происходят в аэробной фазе углеводного обмена? 
7. Как превращения цикла трикарбоновых кислот (главного этапа аэробной 

фазы углеводного обмена) связаны с системой переноса протонов и 
электронов на кислород и ресинтеза АТФ? 

8. Какова энергетическая эффективность аэробного окисления углеводов? 
9. Какие химические превращения происходят в процессе устранения 

образующейся в ходе гликолиза молочной кислоты? 
Тема 1.5. Обмен липидов 
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1. Какие химические превращения совершаются с жирами и липоидами при 
их пищеварении? Какие при этом образуются промежуточные и конечные 
продукты пищеварения? 

2. Какую роль играют желчные кислоты в процессе пищеварения липидов и 
всасывания продуктов их пищеварения? Каковы биохимические меха-
низмы этого влияния желчных кислот? 

3. Как и где происходит синтез специфических липидов из продуктов 
пищеварения? 

4. Как осуществляется транспорт и депонирование липидов в организме? 
5. Какие химические превращения происходят при мобилизации липидов? 

Как осуществляется регуляция этого процесса? 
6. Какие химические превращения происходят при бета-окислении жирных 

кислот? 
7. Какова энергетическая эффективность бета-окисления жирных кислот (на 

примере любой жирной кислоты)? 
8. Какие химические превращения происходят с глицерином, образующимся 

в процессе мобилизации жиров? 
9. В чем заключаются отличия в превращениях жиров, находящихся внутри 

клеток мышц и других органов и тканей, и жиров, содержащихся в 
организменных жировых депо (подкожной жировой ткани, сальниках, 
брыжжейках и др.)? 

10. Каков химизм синтеза кетоновых тел? В каких условиях происходит 
усиление синтеза кетоновых тел? 

11. Каковы дальнейшие превращения кетоновых тел? 
Тема 1.6. Обмен белков и нуклеиновых кислот 
1. Какие химические превращения происходят с белками в процессе их 

пищеварения? Какие ферменты обеспечивают эти превращения и каковы 
условия их действия? 

2. Каковы биохимические механизмы защиты структурных белков 
пищеварительной системы от самопереваривания? 

3. Что понимается под метаболическим фондом аминокислот? Как он 
формируется и каковы пути его использования? 

4. Каковы основные этапы биосинтеза белков в клетках? Какие химические 
превращения происходят на каждом этапе биосинтеза? 

5. Каковы механизмы регуляции синтеза белков? 
6. Какие превращения совершаются с аминокислотами в организме (реакции 

дезаминирования, декарбоксилирования, переаминирования)? Какова роль 
этих превращений аминокислот в обеспечении жизнедеятельности 
организма 

7. Как осуществляется временное и постоянное связывание аммиака, 
образующегося при дезаминировании аминокислот? Как происходит 
синтез мочевины из аммиака в печени и его устранение из организма? 

8. Какие конечные продукты обмена образуются при распаде азотистых 
оснований, входящих в состав мононуклеотидов и нуклеиновых кислот? 
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Тема 1.7. Обмен воды и минеральных соединений 
1. Каково содержание воды в организме и ее распределение между 

различными тканями и органами? Что понимается под свободной, 
связанной и иммобильной водой? 

2. Какова роль воды в организме? 
3. Каков химический состав и биологическая роль вожнейгаих водно -

дисперсных систем организма: крови, лимфы, клеточной протоплазмы, 
мочи, слюны? 

4. Какие факторы влияют на потребность организма человека в воде? 
5. Каковы биохимические механизмы регуляции водного баланса организма? 
6. Каково содержание минеральных веществ в организме и их распределение 

между различными тканями и органами? Что понимается под макро-, 
микро- и ультрамикроэлементами? 

7. Какова роль в организме человека различных минеральных соединений и 
образующихся при их диссоциации ионов? 

8. Какие факторы влияют на потребность организма человека в минеральных 
соединениях? 

9. Каковы биохимические механизмы регуляции обмена минеральных 
соединений? 

Тема 1.8. Взаимосвязь и регуляция обменных процессов 
1. В чем проявляется взаимосвязь превращений углеводов, липидов и 

белков? 
2. Какие общие промежуточные продукты образуются при распаде 

углеводов, липидов и белков? 
3. Какие химические реакции обеспечивают взаимопревращения углеводов, 

липидов и белков? 
4. В чем состоит центральная роль ацетил КоА в превращениях углеводов, 

липидов, белков? 
5. В чем заключается взаимосвязь обмена воды и минеральных соединений с 

обменом углеводов, липидов, белков? 
6. Какие важнейшие системы осуществляют регуляцию обмена веществ в 

организме человека? 
7. Каковы механизмы участия системы клеточной дифференцировки в 

рефляции обмена веществ? 
8. Каковы биохимические механизмы деятельности системы клеточной 

авторегуляции? 
9. Как осуществляется эндокринная регуляция обмена веществ? 
10. Каковы механизмы влияния на обменные процессы нервной системы? 

 
Примерный перечень контрольных вопросов для подготовки к устному 
опросу (по разделу 2).   
 

Тема 2.1. Биохимия мышц и мышечного сокращения 
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1. Каково содержание воды, белков, липидов, углеводов и минеральных 
соединений в мышечной ткани? 

2. Какие макроэргические соединения содержатся в мышечной ткани, какова 
их концентрация и локализация? 

3. Каково содержание, свойства, структурная организация и роль важнейших 
белков мышечной ткани: миозина, актина, тропонина, тропомиозина, 
белков саркоплазмы, белков стромы, белков ядер? 

4. Каково молекулярное строение сократительных элементов мышечного 
волокна - миофибрилл? 

5. Какие химические реакции обеспечивают мышечное сокращение? 
6. Какие химические превращения происходят при расслабленш мышц? 
7. Какова роль АТФ в двухфазной мышечной деятельности? 
Тема 2.2. Энергетическое обеспечение мышечной деятельности 
1. Какова скорость расходования АТФ при напряженной мышечнор работе? 
2. Что понимается под мощностью, емкостью, скоростью развертывания и 

эффективностью процессов ресинтеза АТФ? 
3. Каковы мощность, емкость и скорость развертывания 

креатинфосфокиназной реакции и какие биохимические факторы их 
определяют? 

4. Какова роль креатинфосфатной реакции в энергетическом обеспечении 
мышечной работы? 

5. Каковы мощность, емкость, скорость развертывания и эффективность 
гликолиза и какие биохимические факторы их определяют? 

6. Какова роль гликолиза в энергетическом обеспечении мышечной работы? 
7. В чем заключается сущность миокиназной реакции и какова ее роль в 

энергетическом обеспечении мышечной работы? 
8. Каковы максимальные мощность, емкость, скорость развертывание и 

эффективность аэробного ресинтеза АТФ и какие биохимические факторы 
их определяют? 

9. Какова роль аэробного пути ресинтеза АТФ в энергетическом обеспечении 
мышечной работы? 

10. Дайте характеристику энергетического обеспечения упражнений, 
специфических для избранного Вами вида физкультурно-спортивной 
деятельности. 

Тема 2.3. Биохимические изменения в организме при мышечной 
деятельности различного характера. Биохимические изменения при утомлении 

1. Что понимается под «срочными», «отставленными» и «кумулятивными» 
биохимическими изменениями? 

2. Почему характер энергетического обеспечения является главным 
фактором, определяющим направленность и глубину биохимических 
изменений при работе? 

3. Как срочные биохимические изменения зависят от особенностей 
выполняемой мышечной работы: мощности и продолжительности 
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упражнения, продолжительности пауз отдыха, режима деятельности 
мышц, количества участвующих в работе мышц и других особенностей? 

4. Какие изменения при работе происходят в работающих мышцах, крови, 
других органах и тканях? 

5. Каковы особенности регуляции обмена веществ при мышечной работе? 
6. Что лежит в основе классификаций физических упражнений по 

биохимическим критериям: на зоны относительной мощности, по 
преимущественной направленности и др.? 

7. Каковы особенности биохимических изменений при выполнении 
упражнений разных зон относительной мощности, в критических условиях 
мышечной деятельности: на уровне «порога анаэробного обмена», на 
«критической мощности», на уровне максимальной анаэробной мощности 
и т.п.? 

8. Какие биохимические изменения происходят при выполнении локальной 
мышечной работы, при работе статического характера? 

9. Охарактеризуйте изменения под влиянием работы водно-солевого баланса 
организма. 

10. Какие биохимические изменения могут привести к наступлению 
утомления? 

11. Какова роль «центральных» и «периферических» биохимических из-
менений в развитии утомления? 

12. В чем проявляется специфичность биохимических изменений, вызы-
вающих утомление при разной мышечной работе? 

13. Дайте характеристику биохимических изменений, приводящих к 
утомлению, при выполнении упражнений, специфических для избранного 
вами вида физкультурно-спортивной деятельности. 

Тема 2.4. Биохимические превращения в период восстановления после 
мышечной работы 

1. Какова направленность биохимических превращений в период 
восстановления после мышечной работы? 

2. Какова последовательность и примерные сроки восстановления различных 
веществ, распавшихся при работе? 

3. Как и в какие сроки происходит устранение после работы конечны; и 
промежуточных продуктов обмена? 

4. Что называется кислородным долгом? Какие биохимические пре вращения 
лежат в основе его образования и «оплаты»? 

5. Дайте биохимическое обоснование факторов, ускоряющих 
восстановительные процессы? 

6. Что такое суперкомпенсация? Каковы причины и условия ее 
возникновения? 

7. Охарактеризуйте средства и методы, которые могут быть использованы 
для ускорения восстановления после выполнения упражнений, 
специфических для избранного Вами вида физкультурно-спортивной 
деятельности и дайте им обоснование. 
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Тема 2.5. Закономерности биохимической адаптации под влиянием 
систематической тренировки 
1. В чем заключаются кумулятивные биохимические изменения, происходящие 

под влиянием систематической мышечной тренировки? Почему они носят 
специфический характер? 

2. Что является непосредственной причиной возникновения кумулятивных 
биохимических изменений? 

3. Какова значимость кумулятивных биохимических изменений дл. 
представителей различных видов физкультурно-спортивной деятельности? 

4. Какие требования к построению тренировки и почему обеспечивают более 
выраженные кумулятивные биохимические изменения? 

5. Какие дополнительные (не связанные с мышечной работой) факторы могут 
усилить адаптационные (кумулятивные) биохимические изменения и почему? 

6. Какова последовательность кумулятивных биохимических изменений при 
систематической тренировке и растренировке и каковы причины этого 
явления? 

7. Какие изменения происходят в организме при перетренировке? 
8. Дайте характеристику кумулятивных биохимических изменений 

происходящих под влиянием систематической тренировки в избранном Вам: 
виде физкультурно-спортивной деятельности. 
Тема 2.6. Биохимический контроль при занятиях физической культурой и 

спортом 
1. Какие задачи могут решаться средствами биохимического контроля 
2. в процессе занятий физической культурой и спортом? 
3. Что может быть объектом биохимических исследований занимающихся 

физической культурой и спортом? 
4. Охарактеризуйте методы биохимического контроля, которые могут быть 

использованы для оценки срочного тренировочного эффекта. 
5. Охарактеризуйте методы биохимического контроля, используемые для 

контроля за состоянием тренированности. 
6. Охарактеризуйте методы биохимического контроля, используемые для 

контроля за ходом восстановления. 
7. Чем отличаются ответные реакции по биохимическим показателям 

тренированного и нетренированного организма на стандартные и 
предельные нагрузки? 

Тема 2.7. Биохимические основы силы, быстроты и выносливости 
1. Охарактеризуйте биохимические и структурные особенности мышечных 

волокон разных типов. 
2. Какое значение имеет соотношение мышечных волокон разных типов для 

проявления силы, быстроты и выносливости? 
3. В чем заключается взаимосвязь между биохимическими процессами, 

лежащими в основе проявления мышечной силы и скоростных качеств? 
Ионы каких металлов и какую роль играют в этих процессах? 
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4. Как влияют структурные особенности, длина и количество саркомеров на 
проявление силы и быстроты? 

5. Какие кумулятивные биохимические изменения происходят в мышечных и 
нервных волокнах  под влиянием тренировки, направленной пре-
имущественно на увеличение максимальной мышечной силы? 

6. Какие срочные и кумулятивные биохимические эффекты характеризуют' 
упражнения, направленные на увеличение мышечной массы? 

7. Какова роль механизмов энергообеспечения в проявлении выносливости? 
8. Какие биохимические особенности организма определяют проявление 

алактатного компонента выносливости? 
9. Какие биохимические факторы определяют проявление лактатного 

компонента выносливости? 
10. Чем объясняется высокая специфичность анаэробных компонентов 

выносливости? 
11. Какие биохимические факторы определяют проявление аэробного 

компонента выносливости? 
12. Дайте биохимическую характеристику средств и методов тренировки, 

направленных на развитие различных компонентов выносливости, 
13. Дайте характеристику методов биохимического контроля, используемых 

для оценки уровня развития различных компонентов выносливости. 
Тема 2.8. Биохимическое обоснование методики занятий физической 

культурой и спортом с лицами разного возраста и пола 
10. Какие особенности характерны для протекания обменных процессов в 

различные периоды жизни: роста, зрелости, старения? 
11. Дайте характеристику энергетическим ресурсам и особенностям 

функционирования систем энергообеспечения у детей и подростков. 
12. Какие биохимические особенности ограничивают работоспособность 

детей и подростков в упражнениях, требующих проявления выносливо-
сти? 

13. Дайте биохимическое обоснование особенностям построения занятий 
физической культурой и спортом с детьми и подростками. 

14. Дайте биохимическое обоснование оптимальным срокам развития у детей 
и подростков силы, быстроты и различных компонентов выносливости. 

15. Какие биохимические процессы, протекающие в организме стареющего 
человека, приводят к снижению прочности и эластичности связок, су-
хожилий, стенок кровеносных сосудов, мышечной и костной ткани? 

16. Каковы причины пониженных возможностей производства энергии в 
аэробных и анаэробных процессах у лиц пожилого возраста? 

17. Какие изменения в протекании обменных процессов у лиц пожилого 
возраста могут быть скорректированы средствами физической культуры? 

18. Каковы особенности методики занятий физическими упражнениями с 
лицами пожилого возраста и как они биохимически обосновываются? 

19. В чем заключаются особенности деятельности регуляторных систем в 
женском и мужском организмах при выполнении мышечной работы? 
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Тема 2.9. Биохимическое обоснование рационального питания при занятиях 
физической культурой и спортом 

1. Какие задачи могут и должны решаться средствами питания у лиц, 
занимающихся физической культурой и спортом? 

2. Как зависят суточные энерготраты человека от возраста, пола, условий 
жизни, двигательной активности? 

3. Каково оптимальное соотношение углеводов, жиров и белков в питании 
лиц, занимающихся физической культурой и спортом, и как оно зависит от 
суточных энерготрат и особенностей выполняемой тренировочной работы. 

4. Как может быть обеспечена полноценность белкового и липидного 
питания? 

5. Дайте обоснование зависимости потребности в витаминах при занятиях 
физической культурой и спортом от размеров суточных энерготрат, 
особенностей выполняемых тренировочных нагрузок. 

6. Дайте обоснование зависимости потребности в минеральных сочинениях 
от объема, интенсивности и других особенностей выполняемой 
тренировочной нагрузки. 

7. Обоснуйте, как средствами питания, использованием дополнительных 
факторов питания можно ускорить протекание восстановительных 
процессов, ускорить биохимическую адаптацию к физическим нагрузкам, 
повысить мышечную работоспособность. 

8. Какова технология применения   наиболее распространенных 
дополнительных факторов питания? 

 
б) критерии оценивания компетенций (результатов) 

- научность; 
- полнота ответа; 
- владение терминологией; 
- логичность; 
- эрудированность. 

в) описание шкалы оценивания: 
  «0-5» баллов. 

Ответ зачитывается в случае, если студент набрал  3 балла из пяти. 
Выполнение критериев 1,2,3 - является обязательным. Каждый критерий 

оценивается в 1 балл. В критериях 4, 5 допустимы недочеты.   
 

12.3. Реферат 
 

а) примерные темы рефератов:  
1. Характеристика энергетического обеспечения соревновательной 

деятельности в избранном виде спорта. 
2. Характеристика срочных биохимических изменений при тренировках и 

соревнованиях в избранном виде спорта. 
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3. Биохимические превращения в период восстановления после тренировок 
или соревнований в избранном виде спорта. 

4. Особенности протекания и регуляции биохимических превращений детей 
и подростков при занятиях избранным видом физкультурно-спортивной 
деятельности. 

5. Особенности протекания и регуляции биохимических превращений лиц 
пожилого возраста при выполнении физических упражнений. 

6. Биохимическое обоснование особенностей питания при занятиях 
избранным видом физкультурно-спортивной деятельности. 

7. Характеристика методов биохимического контроля, используемых ля 
оценки эффективности тренировки и состояния тренированности в 
избранном виде спорта. 

 
б) критерии оценивания компетенций (результатов) 

- правильность оформления реферата (титульная страница, оглавление и 
оформление источников); 

- уровень раскрытия темы реферата / проработанность темы; 
- структурированность материала; 
- количество использованных литературных источников. 

 
в) описание шкалы оценивания 
Оценивание рефератов проводится по принципу «зачтено» / «не зачтено».  
«Зачтено» выставляется в случае, если реферат оформлен в соответствии с 

требованиями, предъявляемыми к оформлению рефератов, тема достаточно 
проработана, материал хорошо структурирован, количество используемой 
литературы не менее 5. В случае если какой-либо из критериев не выполнен, 
реферат возвращается на доработку. 

 
12.4. Ситуационная задача  

 
а) После обсуждения материала на лекционном занятии, на лабораторных 

занятиях студенты  решают ситуационные задачи по отдельным темам.  
 
Примерные темы ситуационных задач: 

Задача 1 
Человек весом 70 кг ежедневно получает с пищей 3000 ккал и выделяет 27 г 
мочевины. Какая доля его ежедневной потребности в энергии компенсируется 
белками? Считайте при этом, что потребление 1г белка дает 4 ккал и 
сопровождается выделением 0,34 г мочевины. 
Задача 2 
Человек на улице потерял сознание. В приемном покое больницы отметили 
слабые судороги, запаха ацетона нет, сахар крови 1,66 ммоль/л, кетоновых тел и 
сахара в моче нет. Какая может быть причина потери сознания? Какую первую 
помощь нужно оказать? 
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Задача 3 
У спортсмена при беге на большую дистанцию в тканях происходит 
переключение углеводного обмена на липидный. Во сколько раз увеличивается 
выход АТФ при окислении 1 моля трпальмитина по сравнению с 1 молем 
глюкозы? 
Задача 4 
Студент за сутки расходует 12750 кДЖ энергии (3000 ккал), половина которой 
используется как тепловая, а другая половина – для выполнения химической, 
механической и др. видов работ. Сколько г углеводов и жиров должно 
подвергнуться полному распаду в организме для покрытия суточной 
потребности в энергии, сколько молей АТФ при этом образуется, если, считать, 
что 2/3 энергии обеспечилось за счет распада углеводов, а 1/3 – за счет распада 
жиров? 
Задача 5 
Некоторые бактерии, дрожжи, паразитирующие черви не нуждаются в 
кислороде. Какой из двух способов образования АТФ используется у этих 
организмов для аккумуляции энергии? 
 

б) критерии оценивания компетенций (результатов): 
-  уровень проработанности задания и полнота ответа; 
-  структурированность и логика ответа; 
- владение терминологией. 
в) описание шкалы оценивания: 
оценивание выполненного задания проводится по принципу «зачтено» / «не 

зачтено». «Зачтено» выставляется в случае, если задача решена и получен ответ 
на вопрос, «не зачтено», если ответа нет или он не соответствует критериям 
оценивания. 

 
 
Составитель: Варич Л.А., к.б.н., доцент кафедры физиологии 

человека и безопасности жизнедеятельности 

 


