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ПРОГРАМА ЕКЗАМЕНУ 

 

з дисципліни «ПРИКЛАДНІ АСПЕКТИ СПОРТИВНОГО 

ТРЕНУВАННЯ»  

 

Критерії оцінювання знань студентів 

 

Форма проведення – комп’ютерне тестування.  

Екзаменаційне завдання складається з: 

- тестових запитань (40 питань), що автоматично, випадковим 

чином генеруються з банку тестових питань у системі дистанційного навчання 

Moodle (з перемішуванням варіантів відповідей). Результати оцінювання 

навчальних досягнень кожного студента автоматично заносяться до 

електронного журналу після тестування. 

Час складання екзамену:  

- тестування 40 хвилин (по 1 хвилині на питання). 

Кількість спроб – 1.  

Максимальна кількість балів за екзамен – 40 балів. Критерії оцінювання 

– розподіл балів: тестові питання з варіантами відповідей – 40 балів (1 питання 

– 1 бал).  
 

 

ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ТЕМ, ЗА ЯКИМИ СФОРМОВАНІ ТЕСТОВІ 

ПИТАННЯ З ДИСЦИПЛІНИ:  

1. Опишіть адаптацію як загально-біологічна властивість організму людини. 

Механізми адаптації до фізичного тренування. 

2. Поясніть загальний адаптаційний синдром (за Гансом Сел’є) та особливості 

його прояву при фізичному тренуванні. 

3. Опишіть фізіологічну характеристику впливу занять фізичними вправами на 

здоров’я та працездатність людини. 

4. Опишіть фізіологічну характеристику фізичних вправ, як основного засобу 

тренування організму спортсменів. 

5. Охарактеризуйте фізіологічну періодизацію онтогенезу людини як основа 

організації рухової діяльності в різних вікових періодах. 

6. Надайте фізіологічне обґрунтування спортивної підготовки в гірських умовах. 

7. Опишіть проблему гіпокінезії в сучасному суспільстві. Вплив рівнів рухової 

активності на фізичний стан і рівень здоров’я людини. 

8. Охарактеризуйте фізіологічні основи формування рухових навичок в 

спортивному і оздоровчому тренуванні. 

9. Охарактеризуйте фізіологічні основи керування рухами спортсменів. 

10. Опишіть систему біологічного контролю в спортивному тренуванні. 

11. Охарактеризуйте фізіологічні основи спортивного відбору і орієнтування 

спортсменів. 

12. Дайте визначення терміну тренованість. Опишіть функціональні і метаболічні 

показники тренованості спортсменів. 



13. Охарактеризуйте загальні зрушення в організмі людини внаслідок 

систематичних занять фізичними вправами. 

14. Надайте загальну характеристику тренувальних ефектів та механізмів їх 

формування в умовах м’язової діяльності. 

15. Охарактеризуйте функціональні резерви організму спортсменів. Опишіть 

теорію перерозподілу резервів при фізичному тренуванні. 

16. Охарактеризуйте фізіологічне обґрунтування рухових якостей організму 

спортсменів. 

17. Надайте характеристику сучасних методів визначення та оцінки 

функціонального стану організму спортсменів. 

18. Охарактеризуйте працездатність спортсменів, та фактори що її лімітують. 

19. Опишіть аеробні можливості спортсменів та фактори, що їх визначають. 

20. Опишіть анаеробні можливості спортсменів, їх вплив на спеціальну 

працездатність в різних видах спортивної діяльності. 

21. Охарактеризуйте адаптацію кардіо-респіраторної системи при розвитку 

витривалості в спортивному і оздоровчому тренуванні. 

22. Охарактеризуйте фізіологічні механізми прояву м’язової сили. 

23. Опишіть адаптацію нервово-м’язового апарату при силовому тренуванні.  

24. Визначте фізіологічні механізми прояву швидкісних можливостей та методи 

їх визначення. 

25. Визначте фізіологічні механізми прояву та методи оцінки анаеробної фізичної 

працездатності. 

26. Надайте фізіологічну характеристика механізмів енергозабезпечення м’язової 

діяльності. 

27. Охарактеризуйте композиційний склад м’язів та його вплив на спеціальну 

працездатність і функціональні можливості спортсменів. 

28. Опишіть контроль і нормування фізичних навантажень за даними 

пульсометрії при спортивному і оздоровчому тренуванні.  

29. Охарактеризуйте використання біохімічних показників в процесі контролю за 

адаптацією організму до фізичних навантажень. 

30. Опишіть особливості оперативного біологічного контролю у спорті та його 

значення. 

31. Визначте особливості поточного біологічного контролю у спорті та його 

значення. 

32. Охарактеризуйте особливості етапного біологічного контролю та поглиблених 

лікарсько-педагогічних обстежень у спорті. 

33. Обґрунтуйте методику оцінки аеробної фізичної працездатності людини, що 

займається оздоровчими вправами, за даними тесту PWC170. 

34. Обґрунтуйте методику оцінки аеробної фізичної працездатності людини, що 

займається оздоровчими вправами, за даними Гарвардського степ-тесту. 

35. Дайте порівняльну фізіологічну характеристику динамічних і статичних вправ 

та обґрунтуйте прояв феномену статичних зусиль. 

36. Визначте, які методи і показники потрібно використовувати при визначені 

фізичного розвитку спортсменів? Обґрунтуйте свою відповідь та визначте 

вплив соматотипу на функціональні можливості і працездатність спортсменів-



спринтерів і стаєрів. 

37. Визначте, які методи і показники потрібно використовувати при визначені 

функціональних можливостей серцево-судинної системи спортсменів? 

Обґрунтуйте свою відповідь та визначте особливості реакції серця на 

змагальні фізичні навантаження у спортсменів-спринтерів і стаєрів. 

38. Визначте, які методи і показники потрібно використовувати при визначені 

функціональних можливостей системи дихання спортсменів? Обґрунтуйте 

свою відповідь та визначте особливості реакції легень на змагальні фізичні 

навантаження у спортсменів-спринтерів і стаєрів. 

39. Визначте, які методи і показники потрібно використовувати при визначені 

функціональних можливостей нервово-м´язової системи спортсменів? 

Обґрунтуйте свою відповідь та визначте особливості гіпертрофії кістякових 

м’язів в процесі фізичного тренування у спортсменів-спринтерів і стаєрів. 

40. Визначте провідні біологічні критерії, які потрібно враховувати в процесі 

відбору юних спортсменів-спринтерів. 

41. Обґрунтуйте особливості біологічного контролю силових здібностей 

спортсменів. Які фізіологічні і біохімічні методи і показники є найбільш 

інформативними при визначенні м’язової сили в спорті? 

42. Обґрунтуйте особливості біологічного контролю витривалості спортсменів. 

Які фізіологічні і біохімічні методи і показники є найбільш інформативними 

при визначенні спеціальної витривалості в спорті? 

43. Обґрунтуйте особливості біологічного контролю швидкісних здібностей 

спортсменів. Які фізіологічні і біохімічні методи і показники є найбільш 

інформативними при визначенні елементарних і комплексних форм прояву 

швидкості в спорті? 

44. Обґрунтуйте особливості біологічного контролю координаційних здібностей 

спортсменів. Які психофізіологічні методи і показники є найбільш 

інформативними при визначенні ефективності координації рухів в спорті? 

45. Обґрунтуйте необхідність визначення біологічного віку у юних спортсменів 

та напрямки використання цього критерію у практиці спорту. 

46. Визначте основні фізіологічні зміни в діяльності системи дихання, які 

відбуваються в процесі адаптації організму до фізичних навантажень, що 

потребують прояву витривалості. 

47. Дайте порівняльну характеристику адаптаційних змін нервово-м’язового 

апарату спортсменів, що займаються швидкісно-силовими вправами та 

вправами на витривалість.  

48. Серед представлених показників визначте такі, що найбільш відображають 

функціональні можливості і працездатність спортсмена, котрий 

спеціалізується в бігу на 100 м: 1) максимальне споживання кисню, л×хв-1; 2) 

лактат крові, ммоль×л -1; 3) сечовина крові, ммоль×л-1; 4) хвилинна вентиляція 

легень, л×хв-1; 5) частота серцевих скорочень в спокої, уд×хв-1; 6) гемоглобін 

крові, г×л-1; 7) вміст швидко скоротних волокон в ікроножному м’язі, %; 8) 

систолічний об’єм, мл. Обґрунтуйте відповідь. 

49. Серед представлених показників визначте такі, що найбільш відображають 

функціональні можливості і працездатність спортсмена, котрий 



спеціалізується в бігу на 800 м: 1) максимальне споживання кисню, л×хв-1; 2) 

лактат крові, ммоль×л -1; 3) сечовина крові, ммоль×л-1; 4) хвилинна вентиляція 

легень, л×хв-1; 5) частота серцевих скорочень в спокої, уд×хв-1; 6) гемоглобін 

крові, г×л-1; 7)вміст швидкоскоротних  волокон в литковому м’язі, %; 8) 

систолічний об’єм, мл. Обґрунтуйте відповідь. 

50. Серед представлених показників визначте такі, що найбільш відображають 

функціональні можливості і працездатність спортсмена, котрий 

спеціалізується в бігу на 10000 м: 1) максимальне споживання кисню, л×хв-1; 

2) максимальне споживання кисню, мл×хв-1×кг-1 маси тіла; 3) лактат крові, 

ммоль×л -1; 4) сечовина крові, ммоль×л-1; 5) хвилинна вентиляція легень, л×хв-

1; 6) максимальна частота серцевих скорочень, уд×хв-1; 7) гемоглобін крові, 

г×л-1; 8) вміст повільноскоротних волокон в литковому м’язі, %; 9) 

систолічний об’єм, мл. Обґрунтуйте відповідь. 

51. Визначте гострі фізіологічні ефекти зниженого атмосферного тиску та їх 

вплив на функції дихання, кровообігу і споживання кисню у спортсменів. Які 

особливості адаптації до висоти повинні враховуватись при плануванні і 

проведенні спортивного тренування в горах? 
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