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АННОТАЦИЯ 

 

Оценочные средства предназначены для контроля и оценки образовательных 

достижений обучающихся освоивших программу учебной дисциплины «ОП.10 

Гигиенические основы физической культуры и спорта». 

Экзаменационные билеты разработаны в соответствии с рабочей программой 

дисциплины «ОП.03 Гигиенические основы физической культуры и спорта» в 

рамках освоения программы подготовки специалистов среднего звена в 

соответствии с ФГОС по специальности 49.02.01 Физическая культура 

(углубленной подготовки). Каждый билет включает в себя два теоретических 

вопроса относящихся к разным разделам изучаемой дисциплины и один 

практический.  

 

  



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дисциплина «Гигиенические основы физической культуры и спорта» 

является общепрофессиональной дисциплиной и относится к обязательной части 

профессионального цикла образовательной программы 49.02.01 Физическая 

культура (углубленная подготовка) 

Экзаменационные билеты по дисциплине «Гигиенические основы 

физической культуры и спорта» предназначены для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной 

дисциплины «ОП.10 Гигиенические основы физической культуры и спорта», 

составлены с учетом рабочей программы учебной дисциплины «Гигиенические 

основы физической культуры и спорта» в рамках освоения программы подготовки 

специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности 49.02.01 

Физическая культура (углубленной  подготовки). 

Цель: оценка сформированности у студентов знаний по гигиеническому 

обеспечению физкультурно-спортивной деятельности лиц разного возраста и пола. 

Комплекс экзаменационных билетов включает 18 билетов. Каждый билет 

состоит из двух теоретических вопросов и практического задания. Объем 

проверяемых знаний и умений соразмерен с объемом в существующих учебно-

методических комплексах. 

Установленная форма аттестации позволяет наиболее полно выявить уровень 

качества освоения учебной дисциплины, установить связь между теорией и 

практикой. 

Вопросы в экзаменационных билетах направлены на проверку знаний и 

умений, предусмотренных требованиями к уровню подготовки обучающихся. 

Рекомендуемое время для подготовки к ответу обучающегося 30 минут, ответ -10 

минут. Ответ обучающегося оценивается по пятибалльной шкале. Общая 

экзаменационная оценка выводится из трех оценок по каждому из двух вопросов, 

практического задания и является их средним арифметическим. 

Рекомендации к оцениванию ответа обучающегося. 



Отметка «5» ставится при условии, если обучающийся глубоко и 

обоснованно, полно и правильно изложил теоретические вопросы, привел 

собственные примеры, правильно раскрывающие те или иные положения, сделал 

обоснованный вывод, правильно выполнил практическое задание. 

Отметка «4» ставится при условии, если обучающийся глубоко и 

обоснованно 

(не допуская ошибок) правильно изложил теоретические вопросы, правильно 

выполнил практическое задание, но недостаточно полно или допустил 

незначительные неточности, не искажающие суть понятий, теоретических 

положений. На заданные экзаменаторами уточняющие вопросы ответил правильно. 

Отметка «3» ставится при условии, если обучающийся смог с помощью 

дополнительных вопросов воспроизвести основные положения темы, но не сумел 

привести соответствующие примеры или аргументы, подтверждающие те или иные 

положения. 

Отметка «2» ставится при условии, если обучающийся не раскрыл 

теоретический вопрос, не выполнил практическое задание, на заданные 

экзаменатором вопросы не смог дать удовлетворительный ответ. 

 

 

 

 

   



СОДЕРЖАНИЕ 

 

Билет №1 

1. Введение. Понятие о гигиене. История развития отечественной гигиены 

ФК. 

2. Принципы сбалансированного питания.   

3. Практическое задание: 

В спортивном зале, согласно показаниям сухого термометра станционного 

психрометра Августа, составила 21,2 ºС, влажного — 19,8 ºС. Определите 

относительную влажность используя психрометр. 

Дайте гигиеническую оценку полученным результатам.  

 

Билет №2 

1. Предмет, задачи и методы гигиены.  

2. Система Гигиенического обеспечения физического воспитания и спорта 

детей и подростков. 

3. Практическое задание: 

В спортивном зале (размер 12м, 24, м, высота – 6 метров) на момент 

гигиенического обследования на уроках физической культуры находилось 50 

человек). Оцените пропускную способность зала. 

  

Билет №3 

1. Гигиена воздуха. Влияние факторов воздушной среды на здоровье и 

работоспособность человека. 

2. Гигиена лиц среднего, занимающихся спортом и физкультурой. 

3. Практическое задание: 

Используя таблицу основного обмена рассчитайте суточные энергозатраты 

спортсмена в зимний период времени (пол – муж., возраст спортсмена -16 

лет, масса тела - 65 кг., вид спорта - греко-римская борьба). 

 

Билет №4 

1. Гигиена воды. Влияние воды на здоровье и работоспособность.  



2. Гигиена лиц пожилого возраста, занимающихся спортом и физкультурой. 

3. Практическое задание: 

Рассчитайте калорийность суточного рациона питания для спортсмена в 

летний период времени (пол – жен., возраст спортсмена -17 лет, масса тела - 

55 кг., вид спорта – плавание). 

 

Билет №5 

1. Гигиена почвы. Профилактика инфекционных заболеваний, 

передающихся через почву. 

2. Средства восстановления спортивной работоспособности.  

3. Практическое задание: 

Предложите примерную раскладку калорийности суточного рациона 

питания спортсмена, если ежедневное время тренировки запланировано на 

10 ч. Ответ обоснуйте. 

 

 

Билет №6 

1. Здоровый образ жизни. Составляющие ЗОЖ. Группы здоровья детей. 

2. Биоритмы и физическая деятельность, восстановление спортивной 

работоспособности. 

3. Практическое задание: 

Дайте гигиеническую оценку освещѐнности спортивного зала (Световой 

коэффициент 1/8, КЕО 1, ориентация окон юго-восточная, освещенность – 

250 люкс (люминесцентные лампы)). 

 

Билет №7 

1. Рациональный режим школьника. Влияние активного образа жизни на 

сохранение здоровья и долголетия. 

2. Факторы, ухудшающие состояние здоровья человека (гиподинамия, 

курение, алкоголь, наркомания и СПИД). Факторы риска. 

3. Практическое задание: 



Известно, что калорийность суточного рациона Ивана И. (вид спорта 

«лыжные гонки») составляет 4500 ккал. Какова суточная потребность 

данного спортсмена в углеводах в зимний период года? 

 

Билет № 8 

1. Личная гигиена спортсмена.  

2. Инфекции. Профилактика инфекционных и паразитарных болезней. 

3. Практическое задание: 

Известно, что калорийность суточного рациона Ивана И. (вид спорта 

«дзюдо») составляет 4500 ккал. Какова суточная потребность данного 

спортсмена в белках в зимний период года? 

 

Билет №9  

1.  Закаливание, влияние на здоровье. Виды и принципы закаливания. 

2. Гигиена спортивных сооружений: гигиенические требования к открытым 

спортивным сооружениям. 

3. Практическое задание: 

Рассчитайте калорийность суточного рациона питания спортсмена в летний 

период времени (пол – жен., возраст спортсмена -17 лет, масса тела - 55 кг., 

вид спорта – легкая атлетика (средние дистанции).  

 

Билет № 10 

1. Физиолого-гигиенические основы питания. Значение питания как 

важнейшего фактора сохранения и укрепления здоровья, повышения спортивной 

работоспособности. Обмен веществ. Ассимиляция и диссимиляция. Энергозатраты 

человека, их зависимость от пола, возраста, физической нагрузки. Понятие о 

калорийности пищи, энергетическая ценность белков, жиров, углеводов. 

Энергетический баланс организма. 

2. Гигиена спортивных сооружений: гигиенические требования к закрытым 

спортивным сооружениям. 

3. Практическое задание: 

Используя таблицу основного обмена рассчитайте суточные энергозатраты 



спортсмена в зимний период времени (возраст спортсмена -18 лет, масса 

тела  - 75 кг., вид спорта - греко-римская борьба. 

 

Билет №11 

1.  Белки. Белки: физиологическая роль. Биологическая ценность белков 

животного и растительного происхождения, их правильное соотношение в рационе 

питания спортсмена. Потребность организма в белках, влияние избытка и 

недостатка белков на жизнедеятельность организма. 

2. Русская баня как средство восстановления. 

3. Решите задачу. При врачебном осмотре с участием специалистов Ильи В., 

13 лет, диагностировано: хронический гастрит в стадии обострения; биологический 

уровень здоровья соответствует паспортному возрасту; морфофункциональное 

состояние дисгармоничное за счет сниженных показателей массы тела, окружности  

грудной и мышечной силы кистей рук; психическое развитие соответствует 

возрасту; за год, предшествующий обследованию, перенес 3 ОРВИ. Определите 

группу здоровья. 

 

Билет №12 

1. Жиры. Влияние жиров на организм, источники жиров употребляемых в 

пищу, нормы потребления. 

2. Гигиеническое обеспечение подготовки юных спортсменов.  

3. Практическое задание: в жилой комнате температура воздуха, согласно 

показаниям сухого термометра станционного психрометра Августа составила 21,2 

ºС, влажного — 19,8 ºС. Определите относительную влажность используя 

психрометр. Соответствует ли она рекомендуемым гигиеническим нормам?  

 

Билет №13 

1. Углеводы: Физиологическая роль. Простые и сложные углеводы, их 

источники для организма, участие в обмене веществ, соотношение в суточном 

рационе. Роль пищевых волокон. Нервная и эндокринная регуляция углеводного 

обмена. Потребность организма в углеводах, влияние их избытка и недостатка на 

обмен веществ. 



2. Особенности питания в различных видах спорта и в различных 

климатических зонах. 

3. Практическое задание: дайте гигиеническую оценку организации урока 

физической культуры в 1 классе. 

Структура урока: 

 вводная часть – 7мин. (построение, выполнение строевых команд, ходьба 

по кругу на пятках, носках, наружной и внутренней поверхности стопы, легкий бег, 

упражнения на выработку правильного дыхания); 

 подготовительная часть – 12 мин. (упражнения с палкой для всех групп 

мышц из положения стоя, сидя, лежа, повторяемость 7-8 раз); 

 основная часть – 30 мин. (деление на группы: 1 подгруппа – упражнение 

на равновесие – хождение по гимнастической скамейке; 2 подгруппа – упражнение 

на точность движения – бросок набивного мяча в цель – 22 мин; подвижная игра 

«ловушки» - 8 мин); 

 заключительная часть – 1 мин (построение). 

 

Билет № 14 

1. Витамины. Современное представление о роли витаминов в организме 

спортсмена. Понятие об авитаминозах, гиповитаминозах и гипервитаминозах. 

Физиологическая характеристика основных водорастворимых и жирорастворимых 

витаминов, витаминоподобных веществ. Потребность организма спортсменов в 

витаминах, влияние внешних и внутренних факторов. 

2. Анатомо-физиологические особенности детей и подростков. Ретардация и 

Акселерация. 

3. Практическое задание: 

Дайте гигиеническую оценку физкультурно-оздоровительным мероприятиям в 

школе. Гимнастика до уроков проводится в проветренных классах, в комплекс 

включены упражнения с участием мышц плечевого пояса (движения руками), 

спины, живота (наклоны), ног (приседания, подскоки). Продолжительность 

гимнастики 10 минут. Физкультурные минутки – длительность 2 мин. на 20-й 

минуте занятия общеобразовательными предметами. Подвижные игры 

проводились на 10-тиминутной перемене на спортивных площадках, включали 



баскетбол у мальчиков, прыжки со скакалкой и бег наперегонки у девочек. 

Подвижные игры закончились за 2 минуты до начала следующего урока. 

 

Билет  №15 

1. Минеральные вещества: Значение для организма. Физиологическая роль 

важнейших макро- и микроэлементов, источники, суточная потребность организма. 

2. Активный двигательный режим и здоровье. Влияние гиподинамии на 

здоровье. 

3. Практическое задание: 

Дайте гигиеническую оценку урока физкультуры. Урок в 10-м классе проводился в 

спортивном зале, температура воздуха 160 С, относительная влажность воздуха 

60%, скорость движения воздуха 0,2 м/сек. Перед уроком проведена влажная 

уборка, проветривание. Учащиеся одеты в спортивную форму. Урок по 

расписанию четвертый. Продолжительность урока 45 минут. Время, затрачиваемое 

на выполнение упражнений – 35 минут. Исходная частота пульса 70 ударов в 

минуту, после вводной части урока – 84, в основной части – 180 ударов  и в конце 

урока – 76. К исходному уровню пульс вернулся через 3 минуты после окончания 

урока. Продолжительность вводной части 7 минут, основной – 30 минут и 

заключительной – 8 минут. 

 

Билет  №16 

1. Вода: Значение для организма, физиологическая роль, водносолевой 

обмен. Водный баланс. Особенности питьевого режима спортсмена в условиях 

жаркого климата. 

2. Гигиеническое обеспечение подготовки юных спортсменов в отдельных 

видах спорта. 

3.  Практическое задание: 

Дайте гигиеническую оценку организации урока физической культуры в 9 классе. 

Урок проводился в четверг, четвертым по счету. На уроке присутствовали 30 

человек (по списку 36), освобождены - -4 (присутствовали в зале), больны – 2 

человека. 

Начало урока в 11.35, окончание в 12.20. 



Структура урока. 

Вводная часть – 3 мин. (построение, выполнение строевых команд, бег по 

кругу); 

Подготовительная часть – 10 мин. (упражнения для мышц плечевого пояса, 

спины, живота, ног, прыжки); 

Основная часть – 32 мин. (деление на 4 команды для игры в волейбол), 

Заключительная часть отсутствовала. 

 

Билет №17 

1. Гигиенические принципы организации занятий физическими 

упражнениями. 

2. Гигиенические требования к структуре, содержанию, интенсивности 

физических нагрузок в процессе физического воспитания. 

3. Практическое задание: 

Дайте гигиеническую оценку урока физкультуры. Урок в 10-м классе проводился в 

спортивном зале, температура воздуха 16 
0
С, относительная влажность воздуха 60 

%, скорость движения воздуха 0,2 м/сек. Перед уроком проведена влажная уборка, 

проветривание. Учащиеся одеты в спортивную форму. Урок по расписанию 

четвертый. Продолжительность урока 45 минут. Время, затрачиваемое на 

выполнение упражнений – 35 минут. Исходная частота пульса 70 ударов в минуту, 

после вводной части урока – 84, в основной части – 180 ударов и в конце урока – 

76. К исходному уровню пульс вернулся через 3 минуты после окончания урока. 

Продолжительность вводной части 7 минут, основной – 30 и заключительной 8. 

 

Билет №18 

1. Общие гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.  

2. Гигиеническое обеспечение занятий спортивными играми 

3. Практическое задание: 

Дайте гигиеническую оценку параметрам микроклимата в учебном кабинете. Для 

измерения температуры и влажности воздуха воспользуйтесь гигрометром 

(психрометром).  
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