МАТЕРІАЛИ ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ СТУДЕНТІВ З КУРСУ

«ФІЗІОЛОГІЇ ЛЮДИНИ»

ОРГАНІЗАЦІЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ СТУДЕНТІВ 3 КУРСУ 

З ФІЗІОЛОГІЧНИХ ОСНОВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ 

Самостійна робота студентів 3 курсу є невід'ємною частиною навчального процесу в підготовці кваліфікованих фахівців, в області фізичної культури і спорту, здатних самостійно і творчо вирішувати задачі, що стоять перед ними перед ними.

До видів самостійної роботи студента факультету фізичного виховання при вивченні дисциплін медико-біологічного блоку  відносяться:

· систематичне читання і конспектування літератури з біологічного та медичного забезпечення обраного виду спорту; 
· підготовка до методичних і практичних занять, складання конспектів і планів для виступів; 

· написання рефератів по розділах; 

· підбор матеріалу і написання курсової роботи; 

· самостійне поглиблене вивчання вузлових питань навчальної програми, недостатньо освітлених у навчальних посібниках; 

· обробка й аналіз експериментальних даних, отриманих під час експериментів і спостережень для науково-дослідних робіт у рамках студентського наукового кружка; 

· самостійне виконання завдань по програмі під час перебування на спортивних зборах; 

· ведення щоденника тренування і картки самоконтролю; 

· аналіз змісту і результатів тренування по окремих періодах

Організація самостійної роботи студентів 

Викладач знайомлять студентів зі списком літератури по програмному матеріалу, з методикою роботи над літературою, написанням анотацій, тез доповідей і рефератів. 

Кафедра організує консультації з питань самостійної роботи, запрошує студентів на обговорення рефератів, у яких висвітлюються проблемні матеріали, на виставки рекомендованої літератури, пропагує наочні приладдя (альбоми, стенди, таблиці, кінофільми, діапозитиви). У користування студентам представляє бібліографічні списки (або картки), анотації літератури по програмі і підручникові, тексти лекції по окремих темах програми.

На кафедру запрошуються фахівці обласного центра здоров'я і спортивної медицини, для читання лекцій і консультацій з питань досліджень, обробки отриманих результатів, оригінальних методик дослідження тощо.

Кафедра організує дискусії з проблем методики навчання і тренування, запрошує студентів на ці дискусії.

На семінарських і практичних заняттях студенти готують реферати по новітнім даним теорії і практики спортивної медицини і гігієни з наступним обговоренням. 

Викладач систематично перевіряє конспекти по лекційному і практичному курсах, плани підготовки до виступів на семінарських заняттях, реферати, тези до доповідей, і конспектування літератури, поетапне виконання курсової роботи, завдання під час перебування на зборі, самостійні форми підвищення спортивної майстерності і т.д.

Особлива увага приділяється контролю підготовки студентів до занять, якісній роботі над рекомендованою літературою.

Обґрунтування винесення перерахованих тем на самостійне опрацювання

       Для самостійного вивчення виносяться описові і найлегші для засвоєння розділи програми дисципліни, а також теми, для роботи над якими у студентів є теоретична база, набута під час вивчення попередніх дисциплін.
        Викладач, відповідальний за викладання конкретної дисципліни, завчасно готує методичні вказівки для виконання тематичної самостійної роботи, що повинні містити тематику цього виду роботи, завдання для її виконання, теоретичний матеріал, список рекомендованої літератури та форми самоконтролю.
        Методичні вказівки видаються усім студентам на початку навчального року (семестру) одночасно з графіком виконання тем та методами їх контролю. Облік виконання студентами цієї роботи ведеться викладачем у журналах відвідування обов’язкових навчальних занять та успішності студентів. Студенти, які не виконали програми тематичної самостійної роботи, не допускаються до підсумкового контролю.

        Подібний вид самостійної роботи має не меті відпрацювання та засвоєння навчального матеріалу, визначеного тематичним планом для самостійних занять; закріплення та поглиблення знань, умінь та навичок; виконання індивідуальних завдань з навчальної дисципліни, формування у студентів культури розумової праці, самостійності та ініціативи у пошуку та набутті знань.
         Доцільність винесення саме цих тем на самостійне вивчення дисципліни, полягає у забезпеченні студентів інформаційно-методичними засобами (підручники, навчально-методичні посібники, конспекти лекцій, комплекти індивідуальних семестрових завдань, мережа INTERNET, методичні рекомендації з організації самостійної роботи та виконання окремих завдань тощо). Крім того, для самостійної роботи студента пропонується відповідна наукова та професійна монографічна і періодична література.
         Самостійна робота студента з вивчення навчального матеріалу з дисципліни може проходити в бібліотеці університету, навчальних аудиторіях, методичному кабінеті, комп'ютерному класі, лабораторії «Медико-біологічного забезпечення фізичної культури та спорту» тощо.

Модулі самостійної роботи
(методичні вказівки)
Тема 1. Показники стану здоров’я при контролі фізичного навантаження.
1. Рухова активність сучасної людини.

2. Фізичні вправи та здоров’я.

3. Оздоровче тренування та його зміст.

4. Критерії дозування фізичних навантажень в оздоровчому тренуванні.

Література:
Амосов Н.М., Бендет Я.А. Физическая активность и сердце.- К.: 1979.
Бальсевич В.К., Запорожанов ВЛ. Физическая активность человека.- К.: 3доров’я. - 1987.
Булич  Э.Г. Физическая культура и здоровье. – М.: Знание,  1981.
Тема 2.: Стан стійкої працездатності.
1. Динаміка фізіологічних станів під час занять фізичною культурою та спортом.
2. Характеристика станів.

3. Стійкий стан.

4. Справжній та хибний стійкий стан фізичної працездатності.

Література:
Спортивная физиология. / Под. ред. Я.Коца. – М.: ФиС, 1986.

Уилмор Дж., Костилл Д. Физиология спорта и двигательной активности. – К.: Олимп. лит-ра, 1997. 

Физиология мышечной деятельности: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. Я.М.Коц. – М.: ФиС, 1986.

Тема 3: Фізіологічні особливості активного відпочинку.
1. Характеристика фізіологічних станів.

2. Втома та її причини.

3. Відновлення, його різновиди.

4. Фізіологічні критерії активного відпочинку.

Література:
Бальсевич В.К., Запорожанов ВЛ. Физическая активность человека.- К.: 3доров’я. - 1987.
Бернштейн Н.А. Физиология движений и активности. – М.: Наука, 1990. 
Муратов И.В. Физическая культура и активное долголетие. – М.:ФиС, 1974.
Тема 4. М’язова діяльність людини та добовий ритм фізіологічних функцій.
    1. Біоритми та їх основні закономірності.

    2. Біоритми юних спортсменів.
    3. Біоритми, адаптація, здоров’я.
Література:

Агаджанян Н.А., Шабатура Н.Н. Биоритмы, спорт, здоровье. - М.:ФиС.- 1989.
Спортивная физиология / Под. ред Я.Коца. – М.: ФиС, 1986.

Спортивная медицина: Практические рекомендации. / Под. ред. Р. Джексона. – К.: Олимп.лит-ра,  2003.
Шмалєй В.С., Щербина Т.І. Методичні рекомендації до проведення семінарських та лабораторних занять з курсу «Екологія людини» . – Херсон: Айлант, 2000.
Тема 5. Сутність руху
1. Механічні властивості скелетних м’язів.

2. Механохімія та термодинаміка м’язового скорочення.
3. Периферична організація нервово-м’язового апарата.
Література
Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

Дубровский В.И. Спортивна физиология. – М.: ВЛАДОС, 2005. Физиология мышечной деятельности: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. Я.М.Коц. – М.: ФиС, 1986.
Физиология мышечной деятельности,  труда и спорта. В серии: «Руководство по физиологии». / Под ред. В.Н.Черниковского. – М.: Наука, 1969.

Тема 6. Формування рухового акту
1. Роль центральної нервової системи та в координації рухів. 
2. Фізіологічна суть координації,  
3. Механізм координації.
Література:
Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

Спортивная физиология. / Под. ред. Я.Коца. – М.: ФиС, 1986.

Физиология мышечной деятельности: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. Я.М.Коц. – М.: ФиС, 1986.

Физиология мышечной деятельности,  труда и спорта. В серии: «Руководство по физиологии». / Под ред. В.Н.Черниковского. – М.: Наука, 1969.

Тема 7. Енергетичне забезпечення м’язової діяльності джерела енергії.
1. Основні енергетичні системи.
2. Вплив фізичних навантажень та метаболізм клітин, зміни часу,  ударного об’єму серця в залежності від потужності фізичного навантаження.

3. Анаеробна система енергозабезпечення м’язової діяльності.
4. Аеробна система енергозабезпечення м’язової діяльності.
Література:
Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
Мелвин Уильям. Эргогенные средства в системе спортивной тренировки. – К.: Олимп. лит-ра,  1997.
Физиологическое тестирование спортсмена высокого класса. / Под ред. Дж.Мак-Дугалла. – К.: Олимп. лит-ра, 1998.

Физиология мышечной деятельности,  труда и спорта. В серии: «Руководство по физиологии». / Под ред. В.Н.Черниковского. – М.: Наука, 1969.
Тема 8. Гормональна регуляція м’язової діяльності.
1. Класифікації гормонів.

2.  Механізми дії гормонів.
3. Реакція ендокринної системи на фізичне навантаження.

4. Вплив нервової системи на обмін речовин при м’язовій діяльності.

Література:

Вайбаум Я.С. Гигиена физического воспитания и спорта. – М.: Академия,  2002. 
Вилмор Дж, КостилД. Фізіологія спорту. – К.: Олимпийська література, 2003.

Спортивная физиология / Под. ред Я.Коца. – М.: ФиС, 1986.

Спортивная медицина: Практические рекомендации. / Под. ред. Р. Джексона. – К.: Олимп. лит-ра,  2003.
Тема 9. Діяльність внутрішніх органів під час м’язової роботи.
1. Виділення при м’язовій діяльності.
2. Травлення при м’язовій діяльності.
3. Обмін речовин при м’язовій діяльності.
Література:
Васильева В.В. Сосудистые реакции у спортсменов. – М.: ФиС, 1971.
Минх А.А., Малышева И.Н. Основы общей и спортивной гигиены. – М.: ФиС, 1972.
Теппермен Дж., Теппермен Х. Физиология обмена веществ и эндокринной системы. – М.: Мир,  1989.

Тема 10. Баланс води та елетролітів.
1. Роль води під час занять фізичною культурою.

2. Баланс рідини.

3. Регуляція правильного обміну води та електролітів 

Література:

Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
Питание в системе подготовки спортсмена. – К.: Олимп. лит-ра, 1996. 

Рогозкин В.А. и др. Питание спортсменов. – М.: ФиС,  1989. 

Тема 11. Засоби, що сприяють підвищенню працездатності, та м’язова діяльність.
1. Фармакологічні засоби.

2. Гормональні засоби.

3. Фізіологічні засоби.

Література:
Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
     Тема 12.  Харчування та харчова енергетика.
     1. Загальні положення про харчування та  біологічна цінність їжі.

     2. Функція травної системи під час фізичного навантаження.

     3. Раціон харчування спортсменів.

     4. Підбір продуктів відповідно до характеру спортивної діяльності.

Література:

Питание в системе подготовки спортсмена. – К.: Олимп. лит-ра, 1996. 

Рогозкин В.А. и др. Питание спортсменов. – М.: ФиС,  1989. 

Ромаскевич Ю.О., Кедровський Б.Г., Ротонос С.О. Посібник з основних питань оптимізації харчування в спорті. – Херсон, 2006.
     Тема 13. Оптимальна маса тіла для занять спортом.
1. Статура, розміри та склад тіла

2. Визначення складу тіла.

3. Склад тіла і спортивна діяльність

4. Стандартні норми маси тіла
Література:
Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
   Тема 14. Вплив систематичних занять спортом на опорно-руховий апарат.
   1. Особливості будови опорно-рухової системи.

   2. Вікові особливості розвитку опорно-рухової системи у дітей та підлітків.

   3.Профілактика захворювань і травм опорно-рухової системи у дітей.
   4.Дослідження стану опорно-рухової системи в учнів.
Література:

Антипчук Ю.П., Вожик Й.Б. та ін. Анатомія і фізіологія дитини (з основами гігієни). Практикум. – К.: Вища школа,  1984.
Возрастная физиология / Под ред. Ю.Ермолаева, 2003. 

Волков Л.В. Физические способности детей и подростков. – К.: Здоров’я,  1981.

Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. – К.: Олимпийская литература,  2002.

Глазирін І.Д. Основи диференційного фізичного виховання. – Черкаси: Відлуння-Плюс, 2003.
Тема 15. Вплив систематичних занять на систему дихання 

     1. Вікові особливості дихання дітей та підлітків.

     2. Особливості регуляції дихання у школярів різного віку.

     3. Адаптивні зміни дихання дітей та підлітків до фізичних навантажень.
Література:

Бреслав И.С., Глебовский В.Д. Регуляция дыхания. – Л.: Наука,  1981.
Возрастная физиология / Под ред. Ю.Ермолаева, 2003. 

Колчинская А.З. Кисолородные режимы организма ребенка и подростков. – К.: Наукова думка, 1973.
Маршак М.Е. Регуляция дыхания у человека. – М.: Медгиз, 1981.
Михайлов В.В. Дыхание спортсмена. – М.: ФиС, 1973.
Тема 16. Функція системи крові та м’язова діяльність.
1. Зміни морфологічного складу крові у школярів різного віку під впливом систематичних занять спортом.

2. Вікові зміни реакцій фізико-хімічного складу крові під впливом занять спортом.

3. Особливості регуляції системи крові у спортсменів  різного віку.

4. Зміни імунітету у осіб різного віку, які займаються фізичною культурою та спортом.
5. Зміни гемодинаміки та стану судин.
Література:
Амосов Н.М., Бендет Я.А. Физическая активность и сердце.- К.- 1979.
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     Тема 17. Аеробна витривалість.
1. Чинники, що впливають на адаптацію до аеробного тренування.
2.  Вплив різних фаз дихання на результативність власне силових і швидкісно-силових вправ.

3. Фізіологічні зміни під час циклічних вправ максимальної інтенсивності.
Література:
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Карпман В.Л., Любина Б.Г. Динамика кровообращения у спортсменов. – М.: ФиС, 1982.
Тема 18-25. Фізіологічні особливості і характеристики окремих видів спорту. 
1. Фізіологія плавання. 

2. Фізіологічні характеристики видів легкої атлетики, 
3. Фізіологічні характеристики спортивних ігор. 
4. Фізіологічні характеристики веслування.

5. Фізіологічні характеристики важкої атлетики. 
6. Фізіологічні характеристики гімнастики.

Література:
     Навчальні та спеціальні посібники з перерахованих видів спорту.
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Мартиросов Э.Г. Методы исследования в спортивной антропологии. – М.: ФиС, 1982.
     Тема 26. Фізіологічні адаптаційні реакції акліматизації до умов зниженого атмосферного тиску.

1.  Мікроневагомість. Зміни в кістках в умовах імітованої невагомості.
2.  Фізіологічні зміни, що зумовлені умовами невагомості, які призводять до зниження об’єму плазми. 

3.  Зміни МСК перед,  під час та після космічного польоту.
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