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12.1. Перечень образовательных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине (модулю)
 C:\Users\Admin\Desktop\макеты\Макет_РПД.doc 

 

 1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 490301 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 

 

ОПК-6 готовностью к обеспечению охраны 

жизни и здоровья обучающихся 

Знать: 

- о факторах, определяющих 

здоровый образ жизни и основные 

признаки нарушения здоровья 

обучающихся в рамках 

требований ФГОС; 

Уметь: 

- прививать ценности здорового 

образа жизни, овладение его 

элементарными нормами и 

правилами (в питании, 

двигательном режиме, 

закаливании, при формировании 

полезных привычек и др.); 

Владеть: 

- способами снижения 

отрицательного влияния 

человеческого и природного 

фактора на  здоровье человека 
 

ПК-10 

способностью проектировать 

траектории своего 

профессионального роста и 

личностного развития 

знать: 

о путях и формах личного и 

профессионального 

самообразования в современных 

условиях;  о современных 

требованиях к организации 

образовательного процесса; 

уметь: 
выстраивать и реализовывать 

перспективные линии 

профессионального саморазвития 

в условиях деятельности 
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различных образовательных 

систем; 

анализировать и критически 

оценивать современное развитие 

теории и практики образования, 

предлагаемых инноваций, систем, 

проектов, программ и др.; 

владеть: 
 постоянной рефлексией к 

профессиональному развитию, 

выстраиванию на этой основе 

собственной педагогической 

деятельности, проектированию 

дальнейшего личного 

образовательного роста; 

к обоснованию собственной 

профессионально-педагогической 

позиции. 

к ориентации в 

профессиональных источниках 

информации (журналы, сайты, 

образовательные порталы и т.д.); 

на инновационном уровне 

использовать в своей 

профессиональной деятельности 

полученные знания. 

 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата  

Дисциплина «Основы спортивного питания» изучается на основе 
предварительного изучения биохимии, физиологии.  

3. Объем дисциплины 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 зачетных единиц 

(ЗЕ),   144  академических часа.  
 

3.1. Объём дисциплины  по видам учебных занятий (в часах)  

Объём дисциплины для очной 

формы 



обучения 

Общая трудоемкость дисциплины 144 

Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) 

(всего) 

 

Аудиторная работа (всего): 52 

в т. числе:  

Лекции 18 

Практические занятия: 36 

Практикумы - 

Лабораторные работы - 

Внеаудиторная работа (всего):  

В том числе - индивидуальная работа 

обучающихся с преподавателем: 
 

Курсовое проектирование - 

Групповая, индивидуальная консультация 

и иные виды учебной деятельности, 

предусматривающие групповую или 

индивидуальную работу обучающихся с 

преподавателем (необходимо указать только 

конкретный вид учебных занятий) 

- 

Творческая работа (эссе)  - 

Самостоятельная работа обучающихся 

(всего) 
54 

Вид промежуточной аттестации 

обучающегося  

(7 семестр- экзамен) 

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) 

для очной формы обучения 

№ 

п/п 

Раздел 

Дисциплины 

Общая 

трудоём

кость 

(часах) 

Виды учебных занятий, включая 

самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость  

(в часах) 

Формы текущего 

контроля 

успеваемости 

 

аудиторные учебные 

занятия  
Самостоятельна

я работа 

обучающихся 

 

всего лекции Лабораторные, 

практические 

занятия 

3. 1

1

1 

Биохимия питания 36 5 14 17 
Устный опрос, 

тестирование  

 Принципы 

спортивного 

питания 

35 5 10 20 
Устный опрос, 

тестирование 

 
Применение 

БАД 37 8 12 17 

Устный опрос, 

тестирование, 

реферат. Зачет 

 

4.2 Содержание дисциплины, структурированное по темам (разделам) 

Содержание лекционного курса  

      Раздел 1. Биохимия питания. 

      Тема. Биохимические основы рационального питания и эргогенной 

диететики в спорте 

Предмет диетологии как науки. Методы исследования, применяемые в этой 

науке. 

Понятие о базовом питании и эргогенной диететике. 

Зависимость потребности организма человека в основных пищевых веществах 

от возраста, пола и мышечной активности. 



Современные проблемы диетологии и перспективы производства и применения 

препаратов спортивного питания. 

Практическое занятие: методы исследования, применяемые в диетологии. 

Раздел 2. Принципы спортивного питания 

       Тема. Принципы питания. 

Питание как путь восполнения энергетических затрат организма, обеспечения 

его пластическими веществами и веществами – регуляторами. 

Принципы адекватности, полноценности, сбалансированности, насыщенности и 

индивидуализации в потреблении пищевых продуктов. 

Особенности базового питания спортсменов, его отличия от питания лиц 

умственного и физического труда. 

Понятие о нутриентах. 

Практическое занятие: практическая реализация основных функций питания. 

Тема. Эргогенная диететика в процессе подготовки спортсменов 

Использование факторов питания для направленного воздействия на ключевые 

реакции обмена веществ в организме с целью улучшения физической 

работоспособности человека. 

Биохимическая характеристика питания спортсменов в дни тренировок и 

соревнований. Биохимическое обоснование питания на дистанции. Особенности 

питания при сгонке веса. 

Практическое занятие: использование факторов питания для повышения 

спортивной работоспособности. 

Тема. Базовые нутриенты спортивного питания и эффективность их 

применения 

Углеводы. Роль углеводов в жизнедеятельности человека. Содержание 

углеводов в пищевом рационе спортсменов. Суточное потребление углеводов и 

его распределение в течение суток. Соотношение углеводов различных классов 

в питании в зависимости от параметров физической нагрузки. Гликемический 

индекс пищевых продуктов. Биохимические причины «углеводной ориентации» 

питания спортсменов. 



Липиды. Роль жиров и липоидов в жизнедеятельности человека. Содержание 

жиров и липоидов в пищевом рационе спортсменов. Суточное потребление 

липидов. 

Значение полиненасыщенных жирных кислот и липотропных веществ в 

питании спортсменов. 

Эргогенный эффект употребления жиров. 

Белки и аминокислоты. Содержание белков и аминокислот в пищевом 

рационе спортсменов. Суточное потребление белков. Роль белков и 

аминокислот при физических нагрузках. Понятие о полноценных и 

неполноценных белках. Факторы, влияющие на степень усвоения белков пищи. 

Биологические эффекты сочетаний аминокислот в натуральных продуктах и 

пищевых добавках. 

Витамины и коферменты. Понятие о витаминах как биологически активных 

веществах, не синтезируемых в организме человека. Пищевые источники 

различных водорастворимых и жирорастворимых витаминов. Биохимические 

пути воздействия витаминов на метаболические процессы. Факторы, 

определяющие потребность в витаминах у спортсменов. Зависимость 

потребности в витаминах от времени года и режима питания. 

Эргогенная эффективность витаминов и коферментов в период подготовки к 

выполнению мышечной работы различного характера. 

Минеральные вещества. Роль минеральных веществ в жизнедеятельности 

человека: участие в образовании клеточных структур и поддержании 

пространственной структуры биополимеров, регуляции ферментативной 

активности, образовании мембранного потенциала, регуляции осмотического 

давления и активной реакции жидкостных сред организма. Особенности обмена 

минеральных веществ при физических нагрузках. 

Анаболизаторы, их роль в стимуляции активности генов в наследственном 

аппарате клеток и усилении синтеза белков, а также других полимерных 

молекул и молекулярных комплексов. 

Виды анаболизаторов: анаболизаторы эндогенные и экзогенные. Роль 

анаболизаторов в организме во время физических нагрузок и в период отдыха 

после них. 

Адаптогены – вещества, ускоряющие адаптацию организма к физическим 

нагрузкам и неблагоприятным факторам среды обитания человека. 



Эргогенный эффект адаптогенов во время физической нагрузки. 

Антиоксиданты — вещества, тормозящие чрезмерно активированные 

свободнорадикальные реакции и процессы перекисного окисления липидов. 

Роль антиоксидантов в метаболических процессах в состоянии покоя и во время 

физических нагрузок. 

Антигипоксанты – молекулы, улучшающие утилизацию кислорода в 

организме и повышающие устойчивость организма к кислородной 

недостаточности. Роль антигипоксантов при напряжённой мышечной 

деятельности. 

Лабораторная работа: определение основных нутриентов базового питания в 

пищевых продуктах. 

Практические занятия: метаболические особенности применения нутриентов 

базового питания, их превращения в процессах пищеварения. 

Тема. Эргогенные нутриенты и эффекты от их применения 

Нутриенты метаболического действия. Метаболиты, направленные на 

стимуляцию процессов анаэробного обмена: простые углеводы и продукты их 

анаэробного распада, витамины РР и В15, ионы К, Mg, Ca, Na, Мn; вещества, 

образующие щелочной буферный резерв, природные адаптогены. 

Метаболиты, стимулирующие аэробный обмен: простые и полимерные формы 

углеводов; коферменты: кокарбоксилаза, липоевая кислота, кофермент Q10 

(убихинон); витамины: РР, В2, В4, В5, В9, С, А; стимуляторы кислородного 

обмена: карнитин, фосфолипиды, метионин, ионы К, Mg, Ca, Fe, Cr, субстраты 

цикла трикарбоновых кислот, дикарбоновые аминокислоты, полилактат, 

адаптогены. 

Влияние нутриентов метаболического действия на организм спортсмена в 

состоянии покоя и во время физических нагрузок. 

Нутриенты анаболического действия: нуклеотиды, оротовая кислота и её 

калиевая соль, инозин, метилурацил, креатин; аминокислоты и пептиды; 

витамины В15, К, U, PP, карнитин, ионы хрома и ванадия, адаптогены. 

Воздействие нутриентов анаболического характера на организм человека. 

Дозировки при физической нагрузке. 



Нутриенты, способствующие сохранению биохимического гомеостаза 

организма: субстраты цикла трикарбоновых кислот; сывороточные белки и 

гидролизаты белков; аминокислоты и аминокислотные смеси; карнозин, 

креатин, минеральные соли. Роль нутриентов в поддержании постоянства 

внутренней среды организма до и после физической нагрузки. 

Нутриенты, ускоряющие процессы восстановления организма после 

физических нагрузок. Роль нутриентов в срочном и отставленном 

восстановлении. Гетерохронность нормализации биохимических процессов 

после физических нагрузок. Восстановление водно-солевого баланса. 

Восстановление баланса микроэлементов и витаминов. Возобновление 

энергетических ресурсов. Восстановление функции иммунной системы. 

Восстановление целостности структур мышечной ткани. Восстановление 

активности нервной системы. 

Нутриенты, оказывающие антиоксидантный эффект: витамины Е, С, А, РР; 

β-каротин, полифенолы, β-гидроксибутират натрия, селен, убихинон, янтарная 

кислота. 

Способы применения. 

Нутриенты, оказывающие антигипоксический эффект: компоненты 

окислительно-восстановительных ферментов, дикарбоновые аминокислоты, 

фосфорные эфиры фруктозы, полифенолы. 

Роль антигипоксантов в организме спортсмена в покое, во время физической 

нагрузки и в период отдыха после работы. Способы применения. 

Практические занятия: эргогенные нутриенты и эффекты от их применения. 

Раздел 3. Применение БАД. 

Тема. Биологические активные добавки для питания спортсменов 

Пищевые добавки фирмы «HORIZON LABORATORIES», США, их состав, 

воздействие на метаболические процессы, показания к применению, способ 

применения, дозы, противопоказания: 

“Формула для увеличения мышечной энергии”, 

“КреАмин”, 

“АМИНО +». 



Пищевые добавки фирмы «САНТЭФАРМ», РФ, их состав, воздействие на 

метаболические процессы, показания к применению, способ применения, дозы, 

противопоказания: 

“Биостимул”. «Оксидрайв». 

Изотоник “ Сантевит ФОРТЕ”. “L-карнитин +”. 

“Сантевит С+К”. “Формула выносливости”. 

“Энергетик Сантэфарм”. “Остеогард” . 

“Инозин – 500”. «Биоспорт». 

Пищевые добавки фирмы «КОРОЛЁВФАРМ», РФ, их состав, воздействие на 

метаболические процессы, показания к применению, способ применения, дозы, 

противопоказания: 

“Биоспорт: Анаэробный комплекс”. 

“Биоспорт: Амино-комплекс”. 

“Биоспорт: Аэробный комплекс”. 

“Биоспорт: Восстановительный комплекс”. 

“Биоспорт: Буферный комплекс”. 

“Биоспорт: Био-комплекс”. 

Практические занятия: воздействие самых распространённых биологически 

активных пищевых добавок на метаболические процессы у человека. 

Тема. Рекомендации по применению биологически активных пищевых 

добавок для решения задач спортивной подготовки 

Методика применения пищевых добавок для повышения работоспособности в 

дни подготовки и участия в ответственных соревнованиях. 

Способы использования пищевых добавок для ускорения восстановления после 

напряжённых тренировок и соревнований. 

Применение пищевых добавок для ускорения восстановления после 



перенесённых травм опорно-двигательного аппарата. 

Методика применения пищевых добавок для повышения эффективности 

нагрузок скоростно-силового характера. 

   
                         

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной 

работы обучающихся по дисциплине  

Список учебно-методических материалов: 

 

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

 Открытый доступ, библиотека КемГУ 

 

Примерные темы для выполнения реферативных работ  

1.  Биохимические отличия питания спортсменов от питания лиц умственного и 

физического труда, не занимающихся спортом. 

2.  Роль углеводов в базовом питании спортсменов. 

3.  Роль жиров в базовом питании спортсменов. 

4.  Роль белков в базовом питании спортсменов. 

5.  Базовое питание спортсменов, занимающихся различными видами спорта 

6.  Эргогенные нутриенты и эффекты от их применения. 

 

 

6.1 Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине для ОФО 

 

№ 

п/п 

Код контролируемой 

компетенции  (или её части) и 

ее формулировка 

Контролируемые разделы 

дисциплины  

(результаты по разделам) 

наименование 

оценочного 

средства 

  ОПК-6 (знать) 

 

 

  факторы, определяющие 

здоровый образ жизни и 

основные признаки 

нарушения здоровья  

Реферат 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПК-10(знать) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 пути и формы личного и 

профессионального 

самообразования в 

современных условиях 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

реферат 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.2 Типовые контрольные задания или иные материалы  

 (приводятся конкретные примеры типовых заданий из оценочных средств, 

определенных в рамках данной дисциплины: наименование оценочного средства, 

критерии оценивания, описание шкалы оценивания) 

 

Примерный перечень вопросов для 

подготовки к устному опросу. 

Тема. Биохимические основы рационального питания и эргогенической 

диететики в спорте. 

1.  Назовите функции, выполняемые питанием в организме человека. 

2.  Чем отличается питание спортсменов от питания людей, не занимающихся 

спортом? 



3.  Каковы методы исследования, применяемые в диетологии? 

4.  В чем заключаются современные проблемы диетологии? 

5.  Каковы перспективы совершенствования спортивного питания? 

Тема. Принципы и формы спортивного питания. 

1.  Назовите основные принципы и особенности базового питания спортсменов. 

2.  В чем заключается принцип адекватности питания спортсменов? 

3.  В чем заключается принцип полноценности базового питания? 

4.  В чем заключается принцип сбалансированности в базовом питании 

спортсменов? 

5.  Что такое принцип “Доза-эффект” в базовом питании спортсменов? 

6.  В чем заключается принцип насыщенности в базовом питании спортсменов? 

Тема. Эргогенная диететика в процессе подготовки спортсменов. 

1.  Что называют эргогенной диететикой? 

2.  Какие факторы питания повышают эффективность энергетического обмена в 

организме? 

3.  С помощью каких факторов питания можно ускорить накопление в 

организме структурных белков и белков-ферментов? 

4.  Чем отличается организация питания спортсменов в различные периоды 

подготовки к соревнованиям и во время участия в соревнованиях? 

5.  Каковы особенности питания при сгонке веса? 

6.  Назовите эргогенические средства и методы, направленные на повышение 

спортивной работоспособности и потенциирование тренировочного эффекта 

физических нагрузок. 

Тема. Базовые нутриенты спортивного питания и их эффективность. 

1.  Какова роль углеводов в жизнедеятельности человека? 



2.  Каково содержание углеводов в пищевом рационе спортсменов? 

3.  Какова роль липидов различных классов в жизнедеятельности организма 

человека? 

4.  Какой эргогенный эффект от употребления в пищу жиров? 

5.  Какую роль играют белки в жизнедеятельности человека? 

6.  Назовите содержание белков и аминокислот в пищевом рационе спортсмена. 

7.  Что такое витамины и коферменты? 

8.  Какую роль играют витамины в жизнедеятельности человека? 

9.  Какова роль минеральных веществ в жизнедеятельности человека и 

особенности их использования при физических нагрузках? 

10.  Какие вещества носят название анаболизаторов? 

11.  Что такое адаптогены? 

Тема. Эргогенные нутриенты и эффекты от их применения. 

1.  Что такое нутриенты метаболического действия? 

2.  Какова роль нутриентов метаболического действия на организм спортсмена в 

состоянии покоя и во время физических нагрузок? 

3.  Что такое нутриенты анаболического действия? 

4.  Какова роль нутриентов для поддержания внутренней среды организма до 

нагрузки и после нее? 

5.  Какие нутриенты ускоряют процессы восстановления организма после 

физических нагрузок? 

6.  Какие нутриенты оказывают антиоксидантный и антигипоксический 

эффекты? 

Тема. Биологические активные добавки для питания спортсменов. 

1.  Назовите биологические активные добавки, увеличивающие мышечную 

массу. 



2.  Назовите биологические активные добавки стимулирующие рост и 

укрепление костей. 

3.  Назовите биологические активные добавки, способствующие снижению веса. 

4.  Назовите биологические активные добавки, увеличивающие выносливость. 

5.  Назовите биологические активные добавки, улучшающие состояние 

организма в восстановительном периоде. 

Тема. Рекомендации по применению биологически активных пищевых 

добавок для решения задач спортивной подготовки. 

1.  Как можно использовать БАПД для повышения работоспособности в дни 

подготовки и участия в ответственных соревнованиях. 

2.  Как используются БАПД для ускорения восстановления после напряженных 

тренировок и соревнований. 

3.  Какие БАПД применяются для ускорения восстановления после 

перенесенных травм опорно-двигательного аппарата. 

4.  В чём заключаются особенности использования БАПД для повышения 

эффективности нагрузок скоростно-силового характера. 

5.  Каковы биохимические пути воздействия БАПД на эффективность нагрузок 

анаэробного характера. 

6.  Какие БАПД могут быть применены для повышения эффективности 

нагрузок аэробного характера. 

Критерии оценивания 

Экзамен дифференцирован отметкой, билет состоит из двух вопросов. При 

оценке знаний учитывается правильность и осознанность изложения 

содержания, полнота раскрытия понятий дисциплины. 

Отметка «Отлично» ставится при условии полного изложения материала, 

четкого правильного определения основных понятий, верно использованы 

термины, ответ подкрепляется демонстрацией на наглядном материале. 

Отметка «Хорошо» ставится при условии частичного изложения основного 

материала, в целом даны правильно определения. Допущены незначительные 

нарушения в последовательности изложения, небольшие неточности в 

формулировке терминов. 



Отметка «Удовлетворительно» ставится, если  усвоено основное 

содержание, но изложено фрагментарно. Определения понятий не всегда четкие 

и последовательные в изложении. Допущены ошибки и неточности в 

изложении. 

Отметка «Неудовлетворительно»  ставится студенту, если основное 

содержание материала не раскрыто, не даны ответы на вспомогательные 

вопросы преподавателя. Допущены грубые ошибки при изложении материала. 

 

Вопросы для сдачи экзамена 

1. Задачи, решаемые средствами питания в спорте. 

2.  Отличия питания спортсменов от питания лиц, не занимающихся спортом. 

3.  Характеристика компонентов питания, обеспечивающих выполнение его 

энергетической функции. 

4.  Характеристика компонентов питания, реализующих его влияние на 

пластические процессы. 

5.  Составные части пищи, обеспечивающие создание в организме веществ-

регуляторов метаболических процессов. 

6.  Решение проблемы относительного пищевого дефицита в условиях 

напряженных тренировок. 

7.  Понятие о базовом питании спортсменов. 

8.  Основные принципы, реализуемые в базовом питании спортсменов. 

9.  Понятие об эргогенной диететике. 

10.  Принцип “доза-эффект” в базовом питании спортсменов. 

11.  Понятие о нутриентах питания. 

12.  Факторы, влияющие на выбор оптимальных доз отдельных нутриентов 

питания. 

13.  Понятие о срочных, отставленных и кумулятивных биохимических 

эффектах спортивной тренировки и влиянии на них факторов питания. 



14.  Влияние биохимической индивидуальности человека на выбор нутриентов 

базового питания спортсменов. 

15.  Классификация нутриентов питания по эргогенному воздействию на 

организм спортсмена. 

16.  Зависимость потребности спортсмена в основных нутриентах питания от 

массы тела, возраста, пола и физической активности спортсменов. 

17.  Роль моносахаридов, дисахаридов и полисахаридов в питании спортсменов. 

Гликемический индекс пищевых продуктов. 

18.  Роль жиров и липоидов в питании спортсменов. 

19.  Полноценные и неполноценные белки в питании спортсменов. Зависимость 

степени усвоения пищевых белков от способа их кулинарной обработки. 

20.  Понятие о заменимых и незаменимых аминокислотах в питании 

спортсменов. Биологическая роль аминокислот в организме человека. 

Аминокислоты, оказывающие наибольшее влияние на спортивную 

работоспособность. 

21.  Биохимические эффекты сочетаний аминокислот, используемых в 

биологически активных добавках к питанию спортсменов. 

22.  Пути воздействия водорастворимых витаминов на метаболические 

процессы и их роль в достижении выраженного эргогенного эффекта. 

23.  Жирорастворимые витамины, их роль в эргогенной диететике. Влияние 

жирорастворимых витаминов на физическую работоспособность в среднегорье 

и высокогорье. 

24.  Влияние минеральных веществ (макро - и микроэлементов) на физическую 

работоспособность человека. 

25.  Понятие об анаболизаторах. Условия, при которых они способны оказывать 

воздействие на спортивную работоспособность. 

26.  Адаптогены и их природные источники. Использование адаптогенов в 

спортивном питании. 

27.  Понятие об антиоксидантах. Важнейшие антиоксиданты, влияющие на 

состояние здоровья и специальную работоспособность спортсменов. 



28.  Антигипоксанты. Пути их воздействия на метаболические процессы, 

Влияние антигипоксантов на умственную и физическую работоспособность 

человека. 

29.  Характеристика нутриентов, оказывающих выраженное воздействие на 

аэробную работоспособность спортсменов. 

30.  Характеристика нутриентов, стимулирующих анаэробную 

работоспособность спортсменов. 

31.  Понятие о нутриентах анаболического действия. Условия при которых эти 

нутриенты оказывают наибольшее влияние на метаболизм. 

32.  Поддержание постоянства активной реакции внутренних сред организма 

человека с помощью факторов питания. 

33.  Характеристика нутриентов, способных ускорить процессы восстановления 

после физических нагрузок. 

34.  Понятие о срочном и отставленном восстановлении. Биохимические 

процессы, характерные для периодов срочного и отставленного восстановления. 

Изменение скоростей этих процессов с помощью факторов питания. 

35. Использование БАПД для повышения работоспособности в дни подготовки 

и участия в ответственных соревнованиях. 

36. Использование БАПД для ускорения восстановления после напряженных 

тренировок и соревнований. 

37. Использование БАПД для ускорения восстановления после перенесенных 

травм опорно-двигательного аппарата. 

38. Использование БАПД для повышения эффективности нагрузок скоростно-

силового характера. 

39.  Использование БАПД для повышения эффективности нагрузок анаэробного 

характера. 

40.  Использование БАПД для повышения эффективности нагрузок аэробного 

характера 

 

 



6.3  Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

знаний, умений, навыков и (или) опыта деятельности, характеризующие 

этапы формирования компетенций 

(указывается процедура оценивания результатов обучения обучающихся; при 

использовании балльно-рейтинговой системы приводится таблица с баллами и 

требованиями к пороговым значениям достижений по видам деятельности; 

показывается из чего складывается оценка по дисциплине (модулю)) 
 

Важнейшим условием эффективности освоения дисциплины «Основы 

спортивного питания» является наличие так называемых «контрольных точек», 

сдача которых обуславливает допуск к получению промежуточной аттестации в 

виде зачета. Так как дисциплина состоит из 4ЗЕТ, то и «контрольных точек» 

имеется достаточное количество.   

 

Фонд оценочных средств для промежуточной аттестации для ОФО 

 

 ВИД КОНТРОЛЯ  ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

  

Экзамен Тестирование. Вопросы по билетам. 

 

Балльно-рейтинговая система оценивания компетенций студентов 

 

     Учебная деятельность студентов  оценивается через накопление ими 

условных единиц (баллов).  

     Рейтинговая система обеспечивает комплексную оценку успеваемости 

студентов при изучении материала дисциплины; при этом учитывается текущая 

успеваемость студентов на аудиторных практических занятиях (текущий 

рейтинг), итоговых занятиях по разделам / зачетах (рубежный рейтинг) и 

экзамене (рейтинговая оценка экзамена), при этом также рассчитывается 

семестровый и итоговый рейтинги.  

     Внедряемая рейтинговая система оценки успеваемости студентов 

предполагает оценку по 100-балльной шкале и учет значимости (весомости) 

текущего, рубежного, семестрового рейтингов и экзаменационной оценки.  

     Текущий рейтинг. Текущий рейтинг оценивается в процессе изучения 

дисциплины и отражает уровень подготовленности студента в течение семестра.  



 
Вид 

деятельности в 

ИС “Рейтинг 

студентов”  

Вид деятельности 

по дисциплине  

Балл 
 

Кол-во в 

семестр  
 

Практическое 

задание 

Работа на 

практическом 

занятии 

10 баллов 10-30 баллов 

Контрольная 

работа  

Индивидуальное 

задание  

10 баллов 10-30 баллов 

Экзамен  По вопросам 40 40 

 

Рубежный рейтинг. Для каждого семестра рубежный рейтинг складывается из 

текущего рейтинга плюс зачет.  

 

Таблица перевода баллов в итоговую оценку 

Баллы Качественная оценка 

85 - 100 Отлично 

71 - 84 Хорошо 

60 - 70 Удовлетворительно 

59 и менее Неудовлетворительно 

 

Экзамен дифференцирован отметкой, билет состоит из трех вопросов. При 

оценке знаний учитывается правильность и осознанность изложения 

содержания, полнота раскрытия понятий дисциплины. 

Отметка «Отлично» ставится при условии полного изложения материала, 

четкого правильного определения основных понятий, верного использования 

терминов, ответ подкрепляется демонстрацией на наглядном материале 

(схемами, рисунками). 

Отметка «Хорошо» ставится при условии частичного изложения основного 

материала, в целом даны правильно определения. Допущены незначительные 

нарушения в последовательности изложения, небольшие неточности в 

формулировке терминов. 



Отметка «Удовлетворительно» ставится, если  усвоено основное 

содержание, но изложено фрагментарно. Определения понятий не всегда четкие 

и последовательные в изложении. Допущены ошибки и неточности в 

изложении. 

Отметка «Неудовлетворительно»  ставится студенту, если основное 

содержание материала не раскрыто, не даны ответы на вспомогательные 

вопросы преподавателя. Допущены грубые ошибки при изложении материала. 
 

 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой 

для освоения дисциплины 

 

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

"Интернет" (далее - сеть "Интернет"), необходимых для освоения 

дисциплины  

Интернет-ресурсы: 

 Медицинская библиотека BooksMed – http://www.booksmed.com/biology; 

 Медицинская информационная сеть – http://www.medic.inform.net/human/ 

biology/ 

 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины  

Методические указания по подготовке к лекционным занятиям 

Приступая к изучению материала по дисциплине «Основы спортивного 

питания» помните, что, посещая лекционные занятия Вы приобретете более 

надежные знания, так как работа с преподавателем дает неоспоримое 

преимущество – общение. Вы всегда можете задать интересующий вопрос и 

получить ответ. Сообщение материала сопровождается мультимедийными 

презентациями и упрощает понимание, кроме того, изложение информации 

преподавателем связано с использованием примеров. 

 

Методические указания по подготовке к  практическим занятиям 

Практические занятия по дисциплине ориентированы на закрепление 

теоретического материала, изложенного на лекционных занятиях, а также на 

приобретение дополнительных знаний и развитие самостоятельной 

деятельности обучающихся.  

 

http://www.booksmed.com/biology
http://www.medic.inform.net/human


Методические указания по самостоятельной работе студентов. 

 

 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. 

СРС предназначена не только для овладения каждой дисциплиной, но и для 

формирования навыков самостоятельной работы вообще, в учебной, научной, 

профессиональной деятельности, способности принимать на себя 

ответственность, самостоятельно решить проблему, находить конструктивные 

решения, выход из кризисной ситуации и т.д. Значимость СРС выходит далеко 

за рамки отдельного предмета, в связи, с чем выпускающие кафедры должны 

разрабатывать стратегию формирования системы умений и навыков 

самостоятельной работы.  

Высшая школа отличается от средней специализацией, но главным образом 

методикой учебной работы и степенью самостоятельности обучаемых. 

Преподаватель лишь организует познавательную деятельность студентов. 

Студент сам осуществляет познание. 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. Поэтому в каждом 

вузе, на каждом курсе тщательно отбирается материал для самостоятельной 

работы студентов под руководством преподавателей. Ее формы разнообразны - 

это различные типы домашних заданий. Основой самостоятельной работы 

служит научно-теоретический курс, комплекс полученных студентами знаний. 

При распределении заданий студенты получают инструкции по их выполнению, 

методические указания, пособия, список необходимой литературы. 

Данная дисциплина предполагает различные виды индивидуальной 

самостоятельной работы - подготовка к лекциям, зачету, выполнение рефератов, 

заданий. Самостоятельная работа более эффективна, если она парная или в ней 

участвуют 3 человека. Групповая работа усиливает фактор мотивации и 

взаимной интеллектуальной активности, повышает эффективность 

познавательной деятельности студентов благодаря взаимному контролю. 

Участие партнера существенно перестраивает психологию студента. В 

случае индивидуальной подготовки студент субъективно оценивает свою 

деятельность как полноценную и завершенную, но такая оценка может быть 

ошибочной. При групповой индивидуальной работе происходит групповая 



самопроверка с последующей коррекцией преподавателя. Это второе звено 

самостоятельной учебной деятельности обеспечивает эффективность работы в 

целом. При достаточно высоком уровне самостоятельной работы студент сам 

может выполнить индивидуальную часть работы и демонстрировать ее 

партнеру-сокурснику. 

Для формирования навыков самостоятельной тренерской и 

преподавательской работы с юными и взрослыми спортсменами студентам 

рекомендуется  

- усвоение фактического материала на лекциях; 

При выполнении домашних заданий рекомендуется 

- работа с понятийным аппаратом 

10. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), 

включая перечень программного обеспечения и информационных 

справочных систем (при необходимости) 

 Проверка домашних заданий и консультирование посредством 

электронной почты. 

 Использование слайд-презентаций при проведении практических занятий. 

 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для 

осуществления образовательного процесса по дисциплине  

Реализация программы учебной дисциплины требует наличия учебного 

кабинета. 

Учебная аудитория на 30 посадочных мест; 

- учебно-наглядные пособия по дисциплине «Основы спортивного 

питания»   

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 

Другие устройства: Звуковая карта, колонки и/или наушники 

Устройство для чтения DVD-дисков 

Компьютер мультимедиа с прикладным программным обеспечением: 

Проектор 

Колонки 

Программа для просмотра видео файлов 



 

12. Интерактивные и активные формы проведения занятий: 

Практические занятия:  

проблемно-поисковый (организация коллективной мыследеятельности в 

работе малыми группами: активная работа по подбору биологически активных 

добавок). 

Лекционные занятия: 

 Мультимедиа лекции. 

 -лекция - беседа; 

 - лекция с разбором конкретных ситуаций; 

 

Составитель (и): Шабашева С.В., доцент каф. СОТ 
(фамилия, инициалы и должность преподавателя (ей))

 

 
 
 
 
 


