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Введение 

 

Подготовка бакалавров в области физической культуры и спорта 

требует понимания в процессов жизнедеятельности, происходящих в 

организме человека как в покое, так и при выполнении мышечной рабо-

ты. Основу этих процессов составляют превращения, происходящие в 

клетках различных тканей и органов, что является предметом изучения 

биохимии. Данная дисциплина формирует у студентов целостное пред-

ставление о молекулярных механизмах и регуляции основных метабо-

лических процессов, особенностях их протекания в органах и тканях 

человека, использовании биохимических показателей для контроля в 

спорте. Обучающиеся должны владеть знаниями об основных химиче-

ских процессах жизнедеятельности, особенностях протекания и регуля-

ции биохимических процессов во время занятий физическими упражне-

ниями и в период восстановления после мышечной работы; правильно 

понимать механизмы и закономерности изменений, которые соверша-

ются в организме под влиянием систематических занятий физическими 

упражнениями и лежат в основе повышения работоспособности. 

Материал методического пособия создаѐт предпосылки для 

успешного освоения учебных дисциплин медико-биологического цикла, 

теории и методики физического воспитания, специальных курсов по 

спортивно-педагогическим дисциплинам. 

 

1.Основы техники лабораторных работ 

 

Лабораторные и практические работы являются неотъемлемой ча-

стью учебной программы по биохимии физического воспитания и спор-

та в высших учебных заведениях, готовящих бакалавров по направле-

нию Педагогическое образование профиль «Физическая культура». 

Выполнение лабораторных работ проводится в специально обору-

дованных аудиториях, отвечающих основным санитарно-гигиеническим 

требованиям для лабораторий и имеющих специальное оборудование. 



Работы, проводимые в лабораториях, требуют строгого соблюде-

ния правил техники безопасности, нарушение которых может стать 

причиной несчастного случая и повлечь за собой тяжѐлые последствия.  

Инструкция по технике безопасности должна размещается в лаборато-

рии на видном месте. 

Студенты, приступающие к изучению курса биохимия физическо-

го воспитания и спорта, обязательно проходят инструктаж по правилам 

техники безопасности, за что расписываются в специальном журнале. 

 

1.1. Правила техники безопасности при проведении лаборатор-

ных работ  

 

1. Экспериментальная работа проводится на рабочих столах, кото-

рые не следует нагружать посторонними предметами. 

2. Работая в лаборатории не следует спешить. 

3. Склянки с реактивами должны иметь чѐткую надпись (этикетку). 

4. Реактивы и мелкое оборудование (пробирки, пипетки и др.) после 

использования необходимо возвращать на их постоянные места. 

5. Все химические вещества в той или иной степени ядовиты, по-

этому при работе с ними необходимо соблюдать меры предосто-

рожности, направленные на предотвращение их проникновения в 

организм человека через кожу, нос и  ротовую полость. 

6. Определять вещества по запаху не рекомендуется. При необходи-

мости это следует делать крайне осторожно, держа склянку с ве-

ществом на расстоянии и движением руки направляя к себе пары 

вещества. 

7. При работе с кислотами и растворами щелочей или другими 

агрессивными жидкостями  следует их набирать, используя пи-

петки с резиновыми грушами. 

8. При попадании кислот или щелочей на незащищѐнный участок 

кожи, его следует сначала обмыть сильной струѐй воды из крана в 

течение 10-15 минут. Если на кожу попала кислота, еѐ дополни-

тельно промывают 3%-ым раствором гидрокарбоната натрия; если 



попала щелочь – смочить 2%-ым раствором борной или уксусной 

кислоты. 

9. Сливать неразбавленные кислоты и щѐлочи, а канализационные 

водопроводные трубы категорически запрещается. 

10. Все работы с легковоспламеняющимися и летучими веще-

ствами следует проводить в вытяжном шкафу. 

11. Нельзя оставлять без присмотра включѐнные электронагре-

вательные приборы, горелки и другую аппаратуру.  

12. После окончания работы следует привести в порядок рабочее 

место и вымыть руки с мылом. 

 

1.2. Нагревательные приборы 

 

Одной из важнейших операций, проводимых в лаборатории, явля-

ется нагревание. К простейшим нагревательным приборам относятся 

спиртовая горелка, электрическая плитка и водяная баня. 

Спиртовая горелка (спиртовка) представляет собой небольшой 

стеклянный баллон, заполненный денатурированным спиртом. В горло 

баллончика вставлен  сделанный из ниток  фитиль, который укреплѐн в 

подвижном металлическом держателе и поэтому он свободно лежит на 

горле баллона. С помощью воронки баллон заливают спиртом и хранят 

с плотно закрытым колпачком, чтобы предотвратить испарение спирта с 

фитиля. Для пользования спиртовкой колпачок снимают и осторожно 

поджигают спичкой или лучиной фитиль. Нельзя поджигать спиртовку, 

наклоняя еѐ. Нельзя дуть на пламя, чтобы погасить спиртовку, для этого 

еѐ следует накрыть колпачком. При нагревании пробирки над спиртов-

кой, еѐ захватывают специальным держателем. 

Электрическую плитку можно использовать только с закрытой 

спиралью. На ней можно нагревать любые вещества. При разливе жид-

кости не происходит замыкание тока. 

Водяная баня используется  для нагревания не выше 1000 граду-

сов. Она представляет собой алюминиевую кастрюлю, которая сверху 

закрывается съѐмными кольцами. Сбоку кастрюли имеется водомерное 



стекло с воронкой, по которому следят за уровнем воды в бане и через 

воронку, при необходимости, доливают воду.  

При нагревании в бане пробирок рекомендуется в неѐ поставить 

круглый штатив из пластмассы, диаметр которого соответствует диа-

метру бани. Баню водой заполняют наполовину или на 2/3 объѐма. 

 

1.3. Требования к оформлению результатов лабораторно-

практического занятия 

 

Результаты лабораторной работы или практического занятия акку-

ратно оформляются в рабочей тетради в соответствии со схемой, пред-

лагаемой в методических указаниях по изучаемой теме. 

По каждому лабораторно- практическому занятию в тетради сту-

дента должны быть следующие записи: 

     - дата, тема лабораторной работы; 

     - название опыта; 

     - наблюдения (при необходимости оформляются в таблицу);  

     - схема химического процесса; 

     - вывод; 

     - письменные ответы на вопросы, предлагаемые для самостоятельной 

работы. 

В конце занятия обучающиеся подают выполненную работу на 

подпись преподавателю. 

 

2. Общая биохимия 

 

Общая биохимия - раздел, изучающий, химическое строение и 

свойства веществ организма, а также совокупность всех биохимических 

процессов, происходящих в организме и лежащих в основе его жизне-

деятельности. 

 

 



2.1. Химический состав организма человека 

 

Практическая работа 

Всѐ многообразие веществ животного и растительного мира по-

строено из сравнительно небольшого количества исходных составных 

частей. Это химические элементы и химические вещества. Из всех из-

вестных химических элементов в живых организмах обнаружено 60, 

однако в концентрациях, позволяющих не считать этот элемент случай-

ной примесью, только 22. Все химические элементы, встречающиеся в 

живых организмах, в соответствии с их концентрацией в клетках делят 

на три группы: 

     - макроэлементы: C, H, O, N, P, S, Cl, Na, K, Ca. Их концентрация в 

клетках – более 0,01 %; 

     - микроэлементы: Fe, Mg, Zn, Cu, Co и др. На их долю приходится от 

0,01 до 0,000001 %; 

     - ультрамикроэлементы: Hg, Au, Ag  и др. На их долю приходится 

менее 0,000001 %. 

Вещества, входящие в состав живых организмов делят на две 

группы: неорганические и органические. Неорганические вещества 

представлены в организме человека водой и минеральными солями. Во-

да является основной составной частью внутренней среды организма и 

на еѐ долю приходится примерно 70 % массы тела взрослого человека. 

Органические вещества отличаются большим многообразием. 

Основа этого многообразия – уникальная способность атомов уг-

лерода соединяться между собой, образуя цепи любого размера с беско-

нечно разнообразной структурой. По значениям величины молекуляр-

ной массы органические вещества делят на низкомолекулярные (спир-

ты, альдегиды, кетоны, карбоновые и другие органические кислоты, 

аминокислоты, простые углеводы и др.). К высокомолекулярным орга-

ническим веществам относятся: белки, липиды, полисахариды и нукле-

иновые кислоты. 

 

 



Задание 1 

Используя материалы лекции и учебника составить таблицу со-

держания химических элементов в живом организме. 

элементы C O H N Ca P K S Na Cl прочие 

%            

 

Задание 2 

Используя материалы учебника, кратко опишите биологическое 

значение следующих химических элементов: Ca, P, Mg, Na, K, Cl, S, Fe, 

Zn. 

 

Задание 3 

Составить таблицу процентного содержания различных веществ в 

организме человека. 

Таблица 

Содержание различных веществ в организме человека, % 

Во-

да 

Сухой остаток 

 Белки и 

нуклеино-

вые кисло-

ты 

Жиры и жи-

роподобные 

вещества 

Слож-

ные уг-

леводы 

Низкомолекуляр-

ные орг.вещества 

Минераль-

ные веще-

ства 

      

 

Задание 4 

Составить таблицу. 

Классификация органических соединений по функциональным группам 

Название класса Формула функ-

ций группы 

Общая формула 

класса 

Примеры ве-

ществ 

Углеводы    

Спирты    

Альдегиды    

Кетоны    



Карбоновые 

кислоты 

   

Простые эфиры    

Сложные эфиры    

Аминокислоты     

 

Задание 5 

Вычисление (в кг) содержание воды и сухого остатка в вашем теле. 

 

Задание 6 

Перечислить высокомолекулярные вещества нашего организма и 

назвать основную из выполняемых ими функций. 

 

2.2. Коллоидные растворы 

 

Лабораторная работа 

Системы, в которых одно вещество равномерно распределено в 

мелко раздробленном состоянии в среде другого называются дисперс-

ными. Вещество, распределѐнное в виде отдельных мелких твѐрдых ча-

стиц, капелек жидкости или пузырьков газа, соответствует дисперсной 

фазе. Вещество, окружающее частички дисперсной фазы – дисперсион-

ная среда. 

В зависимости от размера частиц дисперсной фазы системы делят 

на: взвеси (диаметр частиц более 100 нм), коллоидные растворы (диа-

метр частиц от 1 нм до 100 нм), Истинные растворы (диаметр частиц 

менее 1 нм). 

Опыт 1 Получение золя гидроксида железа (III) 

В конической микроколбе нагреть до кипения 10 мл дистиллиро-

ванной воды. Отмерить пипеткой 1 мл 2 % -го раствора хлорида железа 

(III) и небольшими порциями вылить в кипящую воду. Кипячение рас-

твора продолжить 2-3 минуты. Что получается? Изобразить схему стро-

ения золя гидгоксида железа (III).  

Раствор сохранить для следующих опытов. 



Опыт 2 Коагуляция 

В три пробирки взять по 5 капель коллоидного раствора Fe (OH)3. 

Затем в каждую пробирку прибавлять по каплям до появления мути или 

осадка следующие растворы солей: в первую – NaCI, Na2SO4,  Nа2 

HPO4. В какой пробирке коагуляция протекает быстрее и почему? 

Опыт 3 Защитное действие 

Повторите опыт 2, добавив в каждую пробирку перед внесением 

растворов солей по 5 капель 0,5 % -го раствора крахмала. Таким же пу-

тѐм испытать действие 0,5 % -го раствора желатина. Сопоставьте за-

щитное действие крахмала и желатина для золя железа (III). 

 

2.3. Активная реакция среды растворов 

 

Лабораторная работа 

Наиболее простым методом определения активной реакции среды 

растворов и биологических жидкостей является индикаторный (колори-

метрический). Индикаторы – органические соединения, анионы кото-

рых имеют одну окраску, а недиссоциированные молекулы – другую. 

Диссоциация индикаторов, а следовательно и их окраска зависят от pH 

среды. Таким образом, по окраске индикатора можно определить pH 

этой среды. 

Для быстрого определения  pH среды используют бумажный уни-

версальный индикатор. 

Опыт. Определение активной реакции среды (pH) растворов и биоло-

гических жидкостей колориметрическим методом 

Индикаторную бумагу поместить на предметное стекло, лежащее 

на белой бумаге. Стеклянной палочкой нанести последовательно по 

капле следующих растворов  и биологических жидкостей: дистиллиро-

ванной воды, раствора аммиака, раствора уксусной кислоты, слюны. 

После нанесения каждого раствора стеклянную палочку необходимо 

промыть. 



Изменившийся цвет индикаторной бумаги сравнить с окраской на 

стандартной шкале, прилагаемой к индикаторной бумаге. Определить 

значение pH. Результаты внести в таблицу. 

Объект иссле-

дования 

Окраска инди-

каторной бума-

ги 

Величина 

pH 

Концентрация каких 

ионов преобладает в 

растворен 

    

    

    

 

Сделайте вывод. 

 

2.4. Углеводы  

 

Лабораторная работа 

Углеводы – это биохимические соединения, образующиеся в рас-

тениях в процессе фотосинтеза. Их назвали углеводами потому, что об-

щая формула этих соединений, как правило, может быть записана  в ви-

де Сn(Н2О)n. В зависимости от сложности состава углеводы делят на 

три группы: моносахариды, олигосахариды, полисахариды. 

Моносахариды (простые углеводы) – не подвергаются реакции 

гидролиза. Это глюкоза, фруктоза, галактоза и др.  Олигосахариды – 

сложные углеводы, подвергающиеся реакции гидролиза с образованием 

не более десяти молекул моносахаридов (мальтоза, сахароза и др.). По-

лисахариды – сложные высокомолекулярные углеводы, образующие 

при реакции гидролиза свыше десяти молекул простых углеводов 

(крахмал, клетчатка, гликоген). 

Гликоген – полимер, молекула которого состоит из остатков глю-

козы. Он содержится в основном в печени и в мышцах, где его количе-

ство может колебаться в широких пределах в зависимости от характера 

питания, выполняемой работы и др. Гликоген печени – это общий угле-

водный резерв организма. Гликоген мышц образует локальный резерв, 



так как используется только для энергетического обеспечения мышеч-

ного сокращения. 

Опыт 1. Кислотный гидролиз крахмала 

В семь пробирок поместить по 3 капли очень разбавленной йодной 

воды. В фарфоровую чашечку налить 10 капель крахмального клейсте-

ра, добавить 5 мл 2н. раствора серной кислоты и перемешать содержи-

мое стеклянной палочкой. Нагреть на маленьком пламени спиртовки. 

Через каждые 60 секунд отбирать пипеткой одну каплю раствора и пе-

реносить в очередную пробирку с йодной водой. Последовательные 

пробы обнаруживают постепенное изменение окраски при реакции с 

йодом. 

Результаты занесите в таблицу. 

Проба Окраска 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

Синяя 

Сине-фиолетовая 

 

 

 

 

Жѐлтая  

 

Оставшийся раствор охладите. Нейтрализуйте раствором щѐлочи 

до сильнощелочной реакции (используйте индикаторную бумагу). К по-

лученному раствору добавьте 1 каплю реактива Фелинга и нагрейте. 

Что произошло с раствором? Что это доказывает? 

Составьте уравнение реакции и схему постепенного гидролиза 

крахмала. 

 

 

 

 

 



2.5. Нейтральные жиры 

 

Лабораторная работа 

Взбалтывая жир с водой, можно наблюдать образование быстро 

расслаивающейся, нестойкой эмульсии. Добавляя стабилизаторы 

(эмульгаторы), можно получить стойкую эмульсию. Эмульгаторы, обра-

зуя тончайшую плѐнку на поверхности раздела двух фаз, препятствуют 

слиянию капелек эмульсии. 

В пищеварительном тракте роль эмульгаторов выполняют желч-

ные кислоты, белки, мыла, соли угольной кислоты, содержащиеся в 

двенадцатиперстной кишке. 

Опыт 1. Эмульгирование жира 

В 4 пробирки налить по 3 капли растительного масла. Добавить в 

первую пробирку 20 капель дистиллированной воды, во вторую – 20 ка-

пель 1 % -го раствора мыла, в третью – 2о капель раствора яичного бел-

ка, в четвѐртую – раствора KCl. Все пробирки тщательно взболтать. Че-

рез 5 минут пронаблюдать и сравнить сохранение эмульсии. 

Результаты внести в таблицу. 

Название 

жира 

Эмульгатор  

вода мыло белок KCl 

Растительное 

масло 

    

      

Опыт 2.  Выделение жирных кислот из мыла 

Кусочек мыла поместить в пробирку, добавить воды и нагреть до  

растворения. К тѐплому раствору добавить несколько капель 10 % -й 

серной кислоты. Образуется белая муть, всплывающая в виде жирных 

капель. Жидкость охладить, добавить 2 мл этилового спирта, зажать от-

верстие пробирки и встряхнуть. Осторожно снять пипеткой эфирный 

слой и выпустить его на предметное стекло. После испарения эфира на 

стекле останется жирный налѐт. Составить уравнение реакции. 

Опыт 3. Нейтрализация жирных кислот 



К налѐту жирных кислот на стекле добавить 2 капли фенолфтале-

ина и каплю 2н. раствора щѐлочи. Фенолфталеин окрашивается в мали-

новый цвет. При перемешивании окраска исчезает. Добавить ещѐ щѐло-

чи до неисчезающей малиновой окраски. Объясните эффект. Составьте 

уравнение реакции. 

 

2.6. Белки. Реакции осаждения белков 

 

Лабораторная работа 

Белки по химической организации это полимеры, молекулы кото-

рых состоят из аминокислотных остатков. В составе живого белки от-

личаются большим разнообразием. В организме человека их до 5 мил-

лионов. С белками связана особая форма существования материи – 

жизнь. 

В состав белков входят разнообразные аминокислотные радикалы, 

поэтому белки вступают во взаимодействие со многими соединениями 

(кислотами, ионами металлов, спиртами и т.д.), а также конкурируют с 

ними за молекулы растворителя (воды). Во многих случаях результатом 

указанных процессов является выпадение белков в осадок. 

Опыт 1. Осаждение белков концентрированными минеральными кис-

лотами 

В три сухие пробирки налить по 1 мл концентрированной азотной, 

серной и соляной кислот. Затем, наклонив каждую пробирку, осторожно 

по стенке прилить в неѐ из пипетки по 0,5 мл исследуемого раствора 

белка так, чтобы он не смешивался с кислотой. В месте соприкоснове-

ния двух жидкостей появляется белый аморфный осадок белка. При 

встряхивании осадок, выпавший при действии азотной кислоты, увели-

чивается, а осадки, выпавшие при действии соляной и серной кислот, 

растворяются в их избытке. Концентрированные минеральные кислоты 

вызывают необратимое осаждение белка. Это связано как с дегидрата-

цией белковых молекул, так и с денатурацией белка. 

Опыт 2. Осаждение белков фенолом и формалином 



В две пробирки, содержащие по 1 мл раствора белка добавить: в 

первую – равный объѐм насыщенного раствора фенола, во вторую – 

равный объѐм формалина. В обеих пробирках выпадает осадок белка. 

От действия фенола осадок выпадает быстрее. 

Опыт 3. Осаждение белков спиртом 

В пробирку налить 0,5 мл раствора белка и добавить немного кри-

сталлического хлорида натрия. Прилить постепенно 2,5 мл этилового 

спирта. После некоторого стояния смеси выпадает хлопьевидный оса-

док белка. Отлить часть содержимого пробирки вместе с осадком в дру-

гую пробирку и добавить 3-4 мл воды. Спирт при этом разбавляется и 

белок растворяется. Если полученный осадок быстро отделить от спир-

та, то белок может быть вновь растворѐн в воде, т.е. денатурация не 

успевает произойти и осаждение обратимо. При долгом стоянии со 

спиртом белок денатурируется и становится нерастворим в воде. Меха-

низм действия спирта объясняется связыванием воды, что ведѐт к дена-

турации молекул белка и понижением их устойчивости. 

 

2.7. Ферменты 

 

Лабораторная работа 

Ферменты – биологические катализаторы белковой природы. Ка-

талитические свойства ферментов связаны с их способностью специфи-

чески активировать химические реакции. Одно из наиболее характер-

ных свойств ферментов – их высокая специфичность, заключающаяся в 

том, что каждый фермент может катализировать только одну реакцию, 

действуя на одно вещество или на ряд близкородственных веществ.  

Ферменты очень чувствительны к температуре: при нагревании до 

60-80 градусов они теряют активность. Действие ферментов могут 

ускорять или тормозить соответственно активаторы и ингибиторы. 

Опыт 1. Влияние температуры на активность амилазы слюны 

В чистую пробирку собирают слюну и разводят еѐ в 5 раз (1 мл 

слюны + 4 мл воды). 



Для выполнения работы в пробирку наливают 2 мл приготовлен-

ной разбавленной слюны и кипятят еѐ на спиртовке в течение 2-3 минут, 

после чего охлаждают. В две пробирки наливают по 10 капель 1 % -го 

крахмала. В первую пробирку добавляют 10 капель разведѐнной слюны, 

во вторую – 10 капель прокипячѐнной слюны. Пробирки оставляют при 

комнатной температуре на 10 минут. После этого добавляют в каждую 

пробирку по 4 капли раствора Люголя. 

Полученные результаты занесите в таблицу. 

№ 

п/п 

Субстрат Фермент Температура Реакция на 

крахмал с 

йодом 

Выводы 

      

 

Опыт 2. Влияние активаторов и ингибиторов на активность амилазы 

слюны 

В пробирки наливают: в первую – 8 капель дистиллированной во-

ды + 2 капли 1 % -го раствора хлорида натрия, во вторую – 8 капель ди-

стиллированной воды + 2 капли 1 % -го раствора сульфата меди, в тре-

тью – 10 капель дистиллированной воды. В каждую пробирку прилива-

ют по 10 капель слюны, разведѐнной в 5 раз. Перемешивают и оставля-

ют на 5 минут при комнатной температуре. После этого к содержимому 

каждой пробирки приливают по 1 капле раствора Люголя. 

Работу оформить в виде таблицы. 

№ 

п/п 

Субстрат Фермент Добавленное 

вещество 

Окрашивание (Ре-

акция с йодом) 

Выводы 

      

      

      

 

 

 

 



3. Биохимия физического воспитания и спорта 

 

Биохимия физического воспитания и спорта – раздел, изучающий 

особенности протекания биохимических процессов, связанных с уси-

ленными физическими нагрузками на организм. 

 

3.1. Биохимия мышц и мышечного сокращения 

 

Практическая работа 

Мышечная ткань составляет 41% от массы тела. Она обеспечивает 

движение, кровообращение, дыхание, перестальтику органов пищевари-

тельного тракта и ряд других физиологических функций. Основной 

функциональный элемент поперечно-полосатой мышечной ткани – мы-

шечное волокно. Внутри основную часть пространства занимают его 

сократительные элементы – миофибриллы, которые состоят из парал-

лельно расположенных толстых (миозиновых) и тонких (актиновых) 

нитей. 

В основе мышечного сокращения лежат два процесса: спиральное 

скручивание молекул сократительных белков и как бы втягивание тон-

ких нитей между толстыми.  

Задание 1. 

Используя материалы лекции и учебника ответить на вопрос. Ка-

кие типы мышечных волокон находятся в поперечно-мышечной ткани? 

ИХ различия. 

Задание 2 

Используя материалы учебника зарисовать в тетради схемы: 

а) участка мышечного волокна с синапсом; 

б) строения миофибриллы. 

Задание 3. 

а) Схематически изобразить стадии химизма мышечного сокращения. 

б) Зарисовать схему образования контактов между миозиновой и акти-

новой нитями. 

Задание 4. 



Записать в словарь основные понятия и термины темы. 

Задание 5. 

Устно ответить на контрольные вопросы: 

1. Назовите виды мышечной ткани, их структурные и функциональные 

отличия. 

2. Опишите строение мышечной ткани. 

3. Опишите структуру миофибрилл. 

4. Охарактеризуйте сократительные белки мышечной ткани. 

5. Назовите экстративные вещества мышечной ткани. 

6. В чѐм суть процесса мышечного сокращения? 

7. Опишите механизм расслабления мышц. 

8. Какова роль АТФ в сокращении и расслаблении мышц?  

Задание 6. 

Проверь себя, ответив на вопросы теста. 

1. Структурными единицами мышечного волокна являются: 

а) полисахариды б) миофибриллы в) липопротеины г) биологические 

мембраны. 

2. Сарколемма представляет собой:  

а) мембрану б) полипептид в) мультиэнзимный комплекс г) рибонук-

леопротеиновый комплекс. 

3. Толстые филаменты состоят из: 

а) актина б) миоглобина в) миозина г) тропонина д) карнозина. 

4. Ведущую роль в мышечном сокращении играют катионы: 

а) магния б) натрия в) калия г) железа д) кальция. 

5. Запасным источником энергии в мышце является: 

а) холестерин б) гликоген в) молочная кислота г) глюкоза д) креатин-

фосфат. 

 

3.2. Анаэробные и аэробные пути ресинтеза АТФ 

 

Практическая работа 

Ресинтез АТФ – это создание молекул АТФ из продуктов еѐ рас-

пада (АДФ и Фн) с использованием энергии, заключѐнной в молекулах 



энергетических веществ (креатинфосфата, углеводов, липидов, белков). 

Ресинтез АТФ может происходить как при дефиците кислорода (анаэ-

робно) – креатинфосфокиназная реакция, гликолиз, миокиназная реак-

ция, так и при достаточном обеспечении организма кислородом (аэроб-

но) – дыхательное фосфорилирование.  

Для количественной оценки процессов энергообразования исполь-

зуются следующие критерии: подвижность, иетаболическая ѐмкость, 

мощность и эффективность. 

Задание 1. 

Составьте характеристику критериев путей ресинтеза АТФ, запол-

нив таблицу  

Критерии путей ресинтеза АТФ 

Пути ресинтеза АТФ 

Критерии 

Мощность, 

ккал/кг 

мин 

Метабо-

лическая 

ѐмкость 

Подвиж-

ность, с, 

мин 

Эффек-

тивность, 

% 

Креатинфосфокиназ-

ный 

    

Гликолиз     

Дыхательное фосфо-

рилирование 

    

 

Задание 2 

Составьте графический рисунок включения путей ресинтеза АТФ 

при выполнении физической работы. 

Задание 3. 

Запишите в словарь основные понятия и термины темы. 

Задание 4. 

Обоснуйте вклад различных путей ресинтеза АТФ в энергетиче-

ское обеспечение соревновательных нагрузок в вашем виде спорта. 

Задание 5. 

Объясните, почему на финише ускорения совершаются за счѐт 

гликолиза? 



Задание 6. 

Проверьте себя, выполнив задания теста. 

1. Запасным источником энергии в мышце является: 

а) холестерин б) гликоген в) молочная кислота г)глюкоза д) креатин-

фосфат. 

2. В энергообеспечении кратковременных упражнений максимальной 

мощности основную роль играет: 

а) гликолиз б) креатинфосфокиназная реакция в) миокиназная реакция     

г) аэробный распад глюкозы. 

3. Наибольший выход энергии достигается в: 

а) гликолизе б) аэробном распаде глюкозы в) креатинфосфокиназной 

реакции г) миокиназной реакции. 

Собеседование по вопросам темы: 

1. Что представляет собой распад, ресинтез и баланс АТФ? Назовите 

критерии путей ресинтеза АТФ. 

2. Дайте характеристику креатинфосфокиназной реакции; еѐ основ-

ные показатели, роль в энергетике мышц. 

3. Охарактеризуйте процесс анаэробного окисления углеводов . Гли-

колиз и гликогенолиз, иеханизм и значение их в энергетике мышц. 

4. Пути образования и устранения иолочной кислоты. 

5. Особенности химических превращений и роль аэробного процесса 

в энергетическом обеспечении работф. 

6. Последовательность включения путей ресинтеза АТФ при мышеч-

ной работе.   

 

3.3. Причины развития утомления и его виды 

 

Практическая работа 

Утомление – это нормальное физиологическое состояние организ-

ма, возникающее вследствие длительной или напряженной деятельно-

сти и характеризующееся временным снижением работоспособности. 

Оно сигнализирует о неблагоприятных биохимических и функциональ-

ных изменениях в организме, возникающих в результате работы. 



Внешне оно проявляется в снижении частоты и силы мышечного со-

кращения, в нарушении координации движений. К факторами, лимити-

рующими физическую работоспособность относят изменения: в клетках 

ЦНС, В работающих мышцах, в клетках печени, кардиореспираторной 

системе. 

В зависимости от интенсивности и продолжительности работы 

вклад лимитирующих факторов в формировании утомления различен. 

Метаболиты, образовавшиеся во время выполнения мышечной работы, 

вызывают изменения в химическом составе крови и мочи.  

Задание 1. 

Укажите основные лимитирующие факторы в формировании 

утомления в зависимости от интенсивности и продолжительности рабо-

ты. Данные оформите в виде таблицы. 

Ведущие факторы утомления при выполнении упражнений различ-

ной мощности 

№ 

п/п 

Упражнения Продолжительность Лимитирующие 

факторы 

1    

2    

3    

4    

 

Задание 2. 

Пользуясь данными таблицы ведущих факторов утомления при 

выполнении упражнений различной мощности составьте схмы развития 

утомления при выполнении упражнений максимальной и умеренной 

мощности. 

Задание 3. 

Перечислите биохимические изменения в клетках центральной 

нервной  

системы, являющиеся причиной развития утомления.  

Задание 4. 

Запишите в словарь основные понятия и термины. 



 

3.4. Биохимические основы воспитания физических качеств 

 

Практическая работа 

Биохимические изменения, происходящие в организме под влия-

нием тренировок строго специфичны. При тренировке с использовани-

ем скоростных и скоростно-силовых упражнений наибольшие измене-

ния происходят в мышцах, где возрастает содержание креатинфосфатаи 

гликогена, увеличивается интенсивность гликолиза; по мере трениро-

ванности возрастает и количество сократительных белков, т.е. появля-

ются и развиваются основы качества силы и быстроты. 

В организме спортсменов, использующих в тренировке длитель-

ные нагрузки, возрастают возможности аэробных окислительных про-

цессов и увеличивается содержание гликогена, фосфолипидов в печени, 

т.е. развиваются основы общей выносливости. В процессе выполнения 

любого физического упражнения развиваются и совершенствуются 

прежде всего те двигательные качества, от которых зависит его резуль-

тат. 

Задание 

Заполните таблицу 

Биохимическая характеристика основных физических качеств 

Параметр Быстрота Сила Выносливость 

Тип мышечных волокон    

Энергетические вещества    

Пути ресинтеза АТФ    

Метаболиты    

Изменения значений следующих 

показателей при совершенствова-

нии двигательных качеств: 

- количество белков; 

- АТФ-азная активность миозина; 

- количество митохондрий; 

- Значения МПК; 

   



- значения МОК. 

3.5. Биохимические изменения в организме под влиянием си-

стематических занятий физическими упражнениями и спортом 

 

Практическая работа 

Задание: 

Заполните таблицу показателей, характеризующих физические 

упражнения различной мощности. 
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Зона максимальной мощности 

           

Зона субмаксимальной мощности 

           
Зона большой мощности 

           

Зона умеренной мощности 

           



 

3.6. Биохимические основы питания спортсменов 

 

Практическая работа 

Питание – важнейшее естественное средство восполнения пласти-

ческих и энергетических затрат организма при физических нагрузках и 

тем самым быстрейшего его восстановления. Питание спортсмена 

должно быть, в первую очередь, рациональным, т.е. достаточным в ко-

личественном и полноценным в качественном отношении. В основе ра-

циональности лежит принцип сбалансированности – оптимального со-

отношения белков, жиров и углеводов в рационе, которое у спортсме-

нов должно соответствовать: 

белки : жиры : углеводы – 1 : 0,8 : 4  

Рацион – количество и состав пищи, предназначенной на опреде-

лѐнный срок. 

Задание 1. Расчѐт суточной потребности в энергии, получаемой с пи-

щей 

Дневная потребность в энергии А 17 ккал/кг массы тела. По таб-

лице 1 определите общее необходимое количество энергии в зависимо-

сти от характера деятельности. 

Задание 2. Определите ориентировочный состав пищи и количество 

продуктов 

Руководствуясь соотношением компонентов питания белки : жиры 

: углеводы – 1 : 0,8 : 4, рассчитайте, какая доля энергии должна прихо-

диться на белки, жиры и углеводы. Затем определите соотношение бел-

ков, жиров и углеводов в единицах массы, если известно, что при ути-

лизации в организме 1 г белков выделяется 4 ккал, 1 г жиров – 9 ккал, а 

1 г углеводов – 4 ккал энергии.  

 

 

 

 

 



Таблица 1 

Расчѐт энергии в зависимости от характера деятельности человека 

Гру

ппа 
Характер деятельности 

Необходи-

мое количе-

ство энергии, 

ккал 

I Низкий уровень нагрузки. Работники умственного 

труда, административно-управленческий аппарат, 

бухгалтеры, научные работники, врачи, лица, не 

занимающиеся спортом 

А + 1/6А 

II Подвижный образ жизни, Студенты, работники, 

сферы обслуживания, медсѐстры, швеи, агрономы, 

домохозяйки 

А + 1/3А 

III Нагрузка средней тяжести. Рабочие-станочники, 

слесари, работники пищевой промышленности, 

врвчи-хирурги, лица, занимающиеся физическим 

трудом и спортом не более трѐх раз в неделю 

А + 1/2А 

IV Тяжелая напряженная физическая работа. Рабочие 

строительных специальностей, металлурги, работ-

ники газовой и нефтедобывающей промышленно-

сти, механизаторы, спортсмены при 5-6 трениров-

ках в неделю 

А + 2/3А 

V Очень тяжелая работа. Каменщики, землекопы, 

бетонщики, грузчики и т.д. 

2А 

 

Задание 3. Руководствуясь данными таблицы 2, рассчитайте примерное 

количество продуктов, необходимое для сбалансированного питания 

спортсмена в сутки. 

 

 

 

 

 



Таблица 2 

Некоторые соотношения компонентов условного рациона питания че-

ловека 

Продукты Содержание на 100 г продукта, г 

белков жиров углеводов 

Молочные 2,8 3,2 4,1 

Мясные 15,1 16,0 __ 

Мучные 9,5 1,0 68,9 

Крупы 12,5 3,0 50 

Картофель 1,9 3,0 16,0 

 

     Сделайте вывод о калорийности и примерном составе пищи на сутки. 
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Приложения 

Приложение 1 

Ситуационные задания по биохимии 

Задача 1 

Пальмитиновая кислота проходит путь β-окисления. Сколько раз 

этот процесс повторится при полном распаде одной молекулы ее и ка-

кое количество АТФ при этом образуется? 

 

Задача 2 

У спортсмена при беге на большую дистанцию в тканях происхо-

дит переключение углеводного обмена на липидный. Во сколько раз 

увеличивается выход АТФ при окислении 1 моль трипальмитина по 

сравнению с 1 молем глюкозы? 

 

Задача 3 

Студент за сутки расходует 12750 кДЖ энергии (3000 ккал), поло-

вина которой используется как тепловая, а другая половина – для вы-

полнения химической,  механической и др. видов работ. Сколько г угле-

водов 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 4 

Человек совершает срочную физическую работу (например, убега-

ет от опасности) через 30 минут после обеда, состоящего преимуще-

ственно из углеводной пищи. 1) Какой процесс протекает в этой  ситуа-

ции  в  скелетных  мышцах: синтез или распад гликогена?;  2) Физиоло-

гическое  значеник  данного  процесса? 

 

Задача 5 

Спортсмену  назначена  диета  с  низким  содержанием  углеводов. 

Количество  белков  и  жиров  в  рационе  достаточно. Концентрация  



глюкозы  в  крови  в  норме,  уровень  гликогена  в  печени  незначи-

тельно  снижен.  1)  За  счет  какого  процесса  поддерживается  уровень  

глюкозы  в  крови? 2)  Какие  субстраты  могут  использоваться  в  этом  

процессе  при  интенсивной  мышечной  работе? 

  

Задача 6 

Кошке,  не  получившей  пищи  накануне  вечером,  дали  утром  

натощак  аминокислотную  смесь,  содержащую  весь  набор  аминокис-

лот, за  исключением  аргинина.  Через  2  часа  содержание  аммиака  в  

крови  значительно  увеличилось  и  появились  признаки  аммиачного  

отравления. Каковы  причины  аммиачного  отравления? 

 

Задача 7 

Человек  весом  70 кг ежедневно  получает  с  пищей  3000 ккал  и  

выделяет  27 г  мочевины.  Какая  доля  его  ежедневной  потребности  в  

энергии  компенсируется  белками,  если   потребление  1 г  белка  дает  

4 ккал  и  сопровождается  выделением  0,34 г  мочевины. 

 

Задача 8 

У спортсмена велосипедиста  после  субмаксимальной   велоэрго-

метрической  нагрузки  уровень  рН  крови  равен  7,32.  Оцените  адап-

тационные  возможности  спортсмена  к  физической  нагрузке:  а) вы-

сокие, б)  средние, в)  низкие,  г) неудовлетворительные. 

 

Задача 9 

У спортсмена – марафонца  в  покое  исходные  данные  показате-

лей  крови  в  норме.  После  соревновательной  нагрузки  отмечено  

умеренное  снижение  гемоглобина,  снижение  глюкозы  на  10%,  по-

вышение  лактата  на  50%,  мочевины  на  40%. Оцените  уровень  тре-

нированности  спортсмена:  а)  неудовлетворительный,  б) низкий,  в) 

средний,  г) высокий.  

 

 



Задача 10 

Два  спортсмена  выполняют  бег  на  длинную  дистанцию.  На  

финише  определено,  что  у  первого  содержание  сахара  в  крови  со-

ставило  120 мг%,  молочной  кислоты  56 мг%,  жирных  кислот  1,85 

мМ/л,   кетоновых  тел  5,8 мг%;  у  второго – соответственно  84 мг%,  

85 мг%,  0,95 мМ/л,  7,9 мг%.  Финишировали  спортсмены  одновре-

менно.  Сделайте  заключение  об  уровне  их  тренированности.  

 

Задача  11 

Когда  содержание  в  крови  свободных  жирных кислот  будет  

больше – после  бега  на  5000 м  или  после  30-минутного  кросса? 

 

Задача 12 

Два  спортсмена  выполняют  упражнения  со штангой:  один вы-

полняет  темповые  упражнения,  второй – медленные  жимы. Одинако-

во- ли  в их  крови  изменяется  уровень  молочной  кислоты? 

 

Задача 13 

При  беге  на  100-400 м  уровень  сахара  в  крови  чаще  повыша-

ется,  а  при  беге на  отрезки  100-метровой  дистанции  нередко  сни-

жается.  Каковы  причины  этого? 

 

Задача 14 

Сразу  после  бега  на  100 м  уровень  молочной  кислоты  в  крови  

ниже,  чем  через  1-2  мин.  после  финиша,  а  сразу  после  бега  на  

длинные  дистанции  выше,  чем  через  1-2  мин.  после  финиша. Како-

вы  причины. 

 

  



Приложение 2 

Коллоквиум 

Тема: Обмен  веществ  и  энергии 

 

Перечень вопросов  для обсуждения 

1.  Что  представляет  собой  распад,  ресинтез  и  баланс  АТФ? 

2.  Значение  баланса  АТФ  и  факторы  его  определяющие? 

3.  Назовите  показатели,  характеризующие  пути  ресинтеза  АТФ. 

4.  Опишите  креатинфосфокиназный  путь  ресинтеза  АТФ:  механизм,  

значение  в  энергетике  мышц. 

5.  Охарактеризуйте   процесс  анаэробного  окисления  углево-

дов(гликолиз и гликогенолиз).  Составьте  схему  гликолиза  и  гликоге-

нолиза.  Каково  значение  этих реакций в энергетическом  обеспечении  

работы? 

6.  Назовите  пути  образования  и  устранения  молочной  кислоты. 

7.  Опишите  процесс окислительного фосфорилирования. Напишите  

схемы  окисления.  Значение  этих  реакций  для  энергетики  мышц.  

Какова  роль  митохондрий? 

8.   Последовательность  включения  путей  ресинтеза  АТФ  при  мы-

шечной  работе. 

 

 

  



Приложение 3 

Вариант контрольной работы по теме: «Химический состав орга-

низма» 

1. Перечислить макроэлементы в организме. 

2.Назовите водно-дисперсные системы организма. 

3.Виды диффузии. 

4.  Значения рН для щелочной среды растворов. 

5. Увеличится или уменьшится концентрация водородных ионов в рас-

творе, если рН его     увеличится? 

6.  Назовите кофермент, в состав которого входит витамин В2? 

7.  Биологическое значение буферных систем. 

8. Покажите механизм действия бикарбонатной буферной системы на 

образующуюся в мышцах молочную кислоту. 

 

  



Приложение 4 

Тест 

Вариант 3 

1. Мощность ресинтеза АТФ – это: 

1) время достижения максимальной активности данного способа ре-

синтеза АТФ; 

2) отношение количества энергии, затраченной на выполнение рабо-

ты, к общему количеству освободившейся энергии; 

3) количество энергии, выделенное за единицу времени. 

 

2. Анаэробными источниками ресинтеза АТФ являются все, кроме: 

1) окислительного фосфорилирования; 

2) гликолиза; 

3) миокиназной реакции. 

 

3. Величина кислородного долга с увеличением мощности выполня-

емой работы: 

1) возрастает; 

2) уменьшается; 

3) не связана с мощностью работы. 

 

4. Путь утилизации основного количества молочной кислоты после 

окончания физической нагрузки: 

1) подвергается окислению до углекислого газа и воды; 

2) удаляется с мочой; 

3) используется для синтеза гликогена. 

 

5. Доля аэробных путей ресинтеза АТФ будет наибольшей при рабо-

те: 

1) максимальной мощности; 

2) большой мощности; 

3) умеренной мощности. 

 



6. Наиболее характерный признак наступления утомления: 

1) избыточное накопление в крови продуктов обмена; 

2) нарушение кислородной обеспеченности организма; 

3) временное снижение работоспособности. 

 

7. Суперкомпенсация – это: 

1) восстановление, превышающее дорабочие параметры; 

2) восстановление до состояния дорабочего уровня; 

3) недовосстановление. 

 

8. Под влиянием упражнений на выносливость значительно увели-

чивается: 

1) количество митохондрий а мышечных волокнах; 

2) относительная масса мышц; 

3) толщина мышечных волокон. 

 

9. Скоростно-силовые нагрузки активируют работу: 

1) цикла Кребса; 

2) гликолиза 

3) орнитинового цикла. 

 

10.  Последовательность утраты качеств двигательной деятель-

ности при растренировке: 

1) быстрота, сила, выносливость; 

2) выносливость, сила, быстрота; 

3) сила, быстрота, выносливость. 

 

11.  При беге на 800 м под влиянием многолетних тренировок 

содержание молочной кислоты в крови: 

1) увеличивается; 

2) уменьшается; 

3) не изменяется. 

 



12.  Уровень мочевины в крови после физической нагрузки на 

следующее утро натощак, равный 34 мг/% (для женщин), свиде-

тельствует о: 

1) чрезмерности нагрузки; 

2) недостаточности нагрузки; 

3) адекватности нагрузки. 

 

13.  Биологическая роль клетчатки: 

1) основной продукт питания; 

2) основной резервный углевод; 

3) усиливает процессы пищеварения. 

 

14.  Оптимальное весовое соотношение белков, жиров и углево-

дов в рационе питания спортсменов: 

1) 1 : 1 : 4; 

2)  1 : 0,8 : 4; 

3) 0,8 : 1 : 4 

 

15.  Возможности энергетического обеспечения мышечной дея-

тельности у детей по сравнению со взрослыми: 

1) больше; 

2) меньше; 

3) равны.  

  

  



Приложение 5 

Дополнительные виды работ 

Методические указания к написанию реферата по биохимии спорта 

Тема:  Биохимическая характеристика избранного вида спорта 

     Реферат является конечным итогом изучения курса биохимии физи-

ческого воспитания и спорта. 

     Цель: обобщить и углубить знания по биохимии физического воспи-

тания и спорта, необходимые для характеристики избранного вида 

спорта, как наиболее важного раздела в практической деятельности ба-

калавров по физической культуре и спорту.  

План реферата:       

1.   Характеристика условий работы в избранном виде спорта (кисло-

родное обеспечение, продолжительность и интенсивность работы); 

2.   Характеристика энергетического обеспечения и биохимических из-

менений при выполнении работы: 

       а)  зона мощности, в которой выполняется работа; 

       б)  баланс АТФ;  

       в)  характеристика путей ресинтеза АТФ; 

       г)  использование при работе энергетических веществ; 

       д)  изменение содержания метаболитов углеводного, липидного и 

белкового обмена в мышцах, крови и моче. 

3.   Характеристика процессов восстановления, взаимосвязь их с харак-

тером выполняемой работы. 

4.   Основные виды и причины утомления и пути их устранения. 

5.   Биохимические основы и методы воспитания качеств двигательной 

деятельности (силы, быстроты или выносливости), имеющих наиболь-

шее значение в данном виде спорта. 

6.   Использование дополнительного питания, его цель. 

7.   Биохимическое обоснование методики занятий, избранного вами 

вида спорта, с лицами разного возраста. 

8. Список литературы 

 

 



Индивидуальное задание 

 Разработка компьютерной презентации по заданной тематике 

      Презентация создается по указанной теме. Объем презентации не 

менее 10 слайдов. Фон слайдов – однотонный. Выравнивание текста 

слева, заголовки – по центру. Шрифт текста на слайде – 28-30 пт. Реко-

мендуется на слайде располагать рисунки или иллюстрации. При созда-

нии презентации, можно использовать рекомендуемую литературу, так 

и ресурсы Интернет. При защите учитывается наглядность презентации, 

содержание и соответствие материала.  

 

 

  



Приложение 6 

Примерный перечень вопросов к зачѐту 

1. Предмет биохимии физического воспитания и спорта, связь с дру-

гими  науками, формирующими медико-биологическую и психо-

лого- физиологическую основу физического воспитания и спор-

тивной тренировки, значение в подготовке преподавателей физи-

ческой культуры.  

2. Химический состав организма человека (химические элементы и 

вещества его образующие). Исследование динамики показателей 

микроэлементов при утомлении как оценка функционального со-

стояния обучающегося при физических нагрузках. 

3. Вода, биологическая роль и распределение еѐ в организме. Водно-

дисперсные системы организма и их классификация (характери-

стика  истинных и коллоидных растворов, эмульсий, взвесей). 

4. Водородный показатель (РН), факторы, изменяющие значение 

этого показателя. Значимость постоянства РН внутренней среды 

организма. Понятие об алкалозах и ацидозах. Динамика РН крови 

при физических нагрузках как метод исследования функциональ-

ного состояния спортсменов. 

5. Основные буферные системы, их состав и биологическое значе-

ние. Механизм буферного действия. 

6. Витамины как биологически активные вещества. Авитаминозы, 

гиповитаминозы, гипервитаминозы. Потребность в витаминах при 

мышечной деятельности. 

7. Общая характеристика обмена веществ. Взаимосвязь процессов 

анаболизма и катаболизма. Влияние мышечной деятельности раз-

личного характера на соотношение процессов обмена веществ. 

Взаимосвязь обмена веществ с образованием энергии. Три стадии 

энергетического обмена. 

8. Аденозинтрифосфорная кислота (АТФ). Особенности ее химиче-

ского строения. Содержание и роль АТФ в организме человека. 

Понятие о биологическом окислении. Окисление, сопряженное с 

фосфорилированием. 



9. Биохимия мышц и мышечного сокращения. 

10. Энергетика мышечной деятельности. Пути ресинтеза АТФ 

при мышечной работе. Понятие о мощности, метаболической ѐм-

кости, подвижности, эффективности процессов ресинтеза АТФ. 

11. Ресинтез АТФ креатинфосфокиназной реакцией и еѐ роль в 

энергетическом обеспечении мышечной деятельности. 

12. Гликолиз как путь ресинтеза АТФ при мышечной работе. 

Характеристика мощности, метаболической ѐмкости, подвижно-

сти и энергетической эффективности гликолиза. Роль гликолиза в 

энергетическом обеспечении мышечной работы. 

13. Молочная кислота, особенности еѐ химического строения и 

влияния на обмен веществ при физической работе. Пути устране-

ния молочной кислоты. 

14. Аэробный путь ресинтеза АТФ при работе. Мощность, ѐм-

кость, подвижность и эффективность аэробного ресинтеза АТФ. 

Субстраты аэробного окисления. Потребность в кислороде и усло-

вия обеспечения им тканей при работе. 

15. Зависимость характера энергетического обеспечения от осо-

бенностей выполняемой работы. Характеристика энергетического 

обеспечения соревновательной и тренировочной деятельности в 

избранном виде спорта. 

16. Обеспеченность организма спортсмена кислородом при вы-

полнении мышечной работы. Понятие об истинном и ложном 

устойчивом состоянии. 

17. Понятие о «срочных», «отставленных» и «кумулятивных» 

биохимических изменениях. 

18.  Классификация мышечной работы на зоны мощности по ха-

рактеру происходящих биохимических изменений. Биохимическая 

характеристика упражнений разных зон мощности. 

19.  Утомление. Биохимические изменения в организме при 

утомлении. Роль центральных и периферических факторов ЦНС в 

возникновении утомления. 



20. Характер и направленность биохимических изменений в ор-

ганизме в период отдыха. Взаимосвязь процессов расщепления и 

ресинтеза. Суперкомпенсация. Гетерохронность восстановления 

различных веществ, затраченных при работе. 

21. Понятие о кислородном запросе и кислородном «долге». 

Биохимические механизмы образования и устранения кислород-

ного «долга». 

22. Характеристика биохимических изменений, приводящих к 

утомлению при тренировках и соревнованиях в избранном виде 

спорта. 

23. Выносливость. Биохимические предпосылки специфичности 

проявления выносливости. Понятие об алактатном, гликолитиче-

ском и аэробном компонентах выносливости. 

24. Биохимическое  обоснование методов тренировки, направ-

ленных на совершенствование алактатного, гликолитического и 

аэробного компонентов выносливости. 

25. Биохимические и структурные факторы, определяющие про-

явление мышечной силы и скоростных способностей. Биохимиче-

ская характеристика методов тренировки, направленных преиму-

щественно на развитие максимальной мышечной силы, мышечной 

массы и скоростных способностей спортсменов. 

26. Закономерности биохимической адаптации под влиянием си-

стематической тренировки. Биохимическое обоснование принци-

пов спортивной тренировки: повторности, регулярности, правиль-

ности соотношений работы и отдыха, принципа максимальных 

нагрузок. 

27. Биохимическая характеристика избранного вида спорта. 

28. Биохимические особенности растущего организма. Биохи-

мическое обоснование средств и методов, применяемых при заня-

тиях физическими упражнениями и спортом с детьми и подрост-

ками.  

29. Биохимическое обоснование особенностей питания при заня-

тиях физической культурой и спортом. Биохимическое обоснова-



ние использования факторов питания для ускорения процессов 

восстановления, адаптации к систематическим мышечным нагруз-

кам, для коррекции неблагоприятных изменений в организме. 

 

  



Приложение 7 

Балльно-рейтинговая  система оценки  различных видов учебной  

деятельности  по  дисциплине  «Биохимия физического воспитания 

и спорта» 

 

№ 

п/п 

Вид учебной деятель-

ности 

Стои-

мость в 

баллах 

Количе-

ство ра-

бот 

Количество 

баллов  

мини-

мальное 

макси-

маль-

ное 

1

. 

Посещение лекцион-

ных занятий (наличие 

конспекта) 

1 8 8 8 

2

. 

Лабораторные заня-

тия: 

-теоретическое 

освоение темы; 

- выполнение ла-

бораторной работы с 

отметкой «зачѐт» 

 

 

1 

 

 

1-2 

 

 

15 

 

 

15 

 

 

2 

 

 

      15 

 

       

15 

 

 

30 

  Ситуационные зада-

ния 

1-2 5 1 10 

3

. 

  Коллоквиум 1-5 1 1 5 

4

. 

Контрольные работы   1-3 2 2 6 

5

. 

Тестирование 1-3 2 2 6 

6

. 

Зачѐт с оценкой 20  20 20 

 Итого   51 100 

  

Дополнительные виды работ 



1

. 

Реферат «Биохимиче-

ская характеристика 

избранного вида 

спорта» 

3-5 

 

 

 

1 

 

 

 

3 

 

 

 

5 

 

 

 

2

. 

Индивидуальное за-

дание. 

Разработка теоретиче-

ского материала по 

заданной теме с под-

готовкой презентации 

6-8 

 

 

 

1 

 

 

 

6 

 

 

 

8 

 

 

 

        

   Критерии  рейтинговой  оценки к   зачѐту: 

№ 

п/п 

оценка Количество баллов 

1. отлично 86-100 

2. хорошо 66 - 85 

3. удовлетворительно 51-65                                                       

4.  неудовлетворительно менее 51 

 

 

  



 

 

 

 
 

 

 

методическое пособие 
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