Плани лекцій 

з «ФІЗІОЛОГІЧНИХ ОСНОВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ»
Лекція №1.
ВВЕДЕННЯ. ЦІЛІ, ЗАВДАННЯ ТА РОЗВИТОК

ФІЗІОЛОГІЇ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ

План

1. Предмет та завдання фізіології фізичних вправ

2. Методи фізіологічних досліджень 

3. Історія розвитку фізіології фізичних вправ

4. Основні принципи тренувальних навантажень

Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

3. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта. - М.: ВЛАДОС, 2002.

4. Голяка С.К., Возний С.С. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчально-методичний посібник. – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2015. –240 с.
Лекція №2.

ФІЗІОЛОГІЧНА КЛАСИФІКАЦІЯ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ  СПОРТИВНОЇ ТА ОЗДОРОВЧОЇ СПРЯМОВАНОСТІ

План

1. Класифікація вправ за обсягом працюючих м’язів, типом м’язових скорочень

2. Циклічні вправи. Анаеробні вправи

3. Циклічні вправи. Аеробні вправи

4. Ациклічні вправи
Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003

2.  Возний С.С., Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчальний посібник. – Херсон: ХДУ, 2006. – 142 с. 
3. Голяка С.К., Возний С.С. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчально-методичний посібник. – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2015. –240 с.
4. Основы физиологии человека. / Под. ред. Б.И.Ткаченка. - СПБ: Наука,  1994. – 400 с.

5. Спортивная физиология. / Под. ред. Я.Коца. – М.:ФиС, 1986.
Лекція №3
ДИНАМІКА ФІЗІОЛОГІЧНИХ СТАНІВ ОРГАНІЗМУ ПІД ЧАС М’ЯЗОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ
План

1. Передстартовий стан. 
2. Впрацьовування. 
3. Стан фізіологічних функцій при основній роботі. 
4. Причини стомлення

5. Відновлення фізіологічних функцій після припинення фізичних вправ

Література
1. Возний С.С., Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчальний посібник. – Херсон: ХДУ, 2006. – 142 с. 

2. Основы физиологии человека. / Под. ред. Б.И.Ткаченка. - СПБ: Наука,  1994. – 400 с.

3. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

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

5. Ровний А.С. В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.М.Ровна Фізіологія спортивної діяльності. – Черкаси, 2016. – 540 с.

Лекція №4.

ПОНЯТТЯ ПРО АДАПТАЦІЮ ОРГАНІЗМУ

План

1. Особливості занять фізичними вправами.

2. Стадії адаптації

3. Формування довготривалої адаптації
4. Явище деадаптації, реадаптації, переадаптації
Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Дубровский В.И. Спортивна физиология. – М.: ВЛАДОС, 2005. 
3. Основы физиологии человека. / Под. ред. Б.И.Ткаченка. - СПБ: Наука,  1994. – 400 с.

4. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

5. Ровний А.С. В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.М.Ровна Фізіологія спортивної діяльності. – Черкаси, 2016. – 540 с.

Лекція №5.

ЗАГАЛЬНІ ЗАКОНОМІРНОСТІ РОСТУ ТА РОЗВИТКУ ДІТЕЙ І ПІДЛІТКІВ
План

1. Загальна схема будови організму людини. 
2. Регуляція функцій в організмі. 
3. Ріст та розвиток дитячого організму.
4. Акселерація і ретардація у дітей та підлітків.
5. Вікова періодизація. 
Література

1. Безруких М.М., Сонькин В.Д., Фарбер Д.А. Возрастная физиология (физиология развития ребенка). – М.: Академа, 2003. – 415 с.

2. Возрастная физиология / Под ред. Ю.Ермолаева. – М.: Наука, 2003. – 420с.
3. Голяка С.К., Возний С.С. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчально-методичний посібник. – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2015. –240 с.
4. Маруненко І.М. та ін. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. – К.: Професіонал, 2004. – 480 с.

Лекція №6.
СТРУКТУРА ТА ФУНКЦІЇ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ

План

1. Кісткова система

2. М’язове волокно

3. Міофібрила.

4. Механізм м’язового скорочення

Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Возний С.С., Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчальний посібник. – Херсон: ХДУ, 2006. – 142 с. 

3. Маруненко І.М. та ін. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. – К.: Професіонал, 2004. – 480 с.

4. Скелетная мускулатура и основные закономерности онтогенеза. В кн. Двигательная активность и старение. – К.: Наука, 1969.
5. Короленко С.А. Т-система мышечных волокон. – Л.: Наука, 1975.
Лекція №7.

СКЕЛЕТНИЙ М’ЯЗ ТА ФІЗИЧНЕ НАВАНТАЖЕННЯ
План

1. Характеристика ПС та ШС волокон. 

2. Тип волокна і фізичне навантаження.
3.  Тип волокна і спортивні досягнення

4. Типи м'язового скорочення. 
Література
.
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Голяка С.К., Возний С.С. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчально-методичний посібник. – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2015. –240 с.

3. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

4. Физиология мышечной деятельности: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. Я.М.Коц. – М.: ФиС, 1982.

Лекція №8.

НЕРВОВО-М’ЯЗОВА АДАПТАЦІЯ ЛЮДИНИ ДО СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ
План

1. М’язова сила. Нервовий контроль збільшення сили.
2. Гіпертрофія м(зів
3. Непрямі підтвердження здійснення процесу гіперплазії
4. Механізми, що викликають гіпертрофію волокон
5. Атрофія м’язів
6. Болісні відчуття в м’язах.
Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Возний С.С., Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчальний посібник. – Херсон: ХДУ, 2006. – 142 с. 

3. Ровний А.С. В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.М.Ровна Фізіологія спортивної діяльності. – Черкаси, 2016. – 540 с.

4. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

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

Лекція №9.

ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ СИСТЕМИ ЗДІЙСНЕННЯ РУХУ

План

1. Вікові особливості скелету людини.

2. Вікові особливості м’язової системи людини

3. Вікові особливості розвитку фізичних здібностей

Література

1. Безруких М.М., Сонькин В.Д., Фарбер Д.А. Возрастная физиология (физиология развития ребенка). – М.: Академа, 2003. – 415 с.

2. Возрастная физиология / Под ред. Ю.Ермолаева. – М.: Наука, 2003. – 420с.
3. Голяка С.К., Возний С.С. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчально-методичний посібник. – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2015. –240 с.
4. Маруненко І.М. та ін. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. – К.: Професіонал, 2004. – 480 с.

Лекція №10.  (4 год.)
СТРУКТУРА ТА ФУНКЦІЇ НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ ТА АНАЛІЗАТОРІВ

План

1. Нейрон. Синапс.
2. Головний та спинний мозок.

3. Автономна та периферична нервова система

4. Нервово-м’язова інтеграція

5. Сенсорний та руховий контроль

Література 

1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Маруненко І.М. та ін. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. – К.: Професіонал, 2004. – 480 с.

3. Физиология мышечной деятельности: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. Я.М.Коц. – М.: ФиС, 1982.

Лекція №11. (4 години )
ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ФОРМУВАННЯ РУХОВИХ НАВИЧОК І НАВЧАННЯ
План

1. Принцип зворотного зв’язку

2. Структура поведінкового акту за П.К.Анохіним

3. Формування рухових навичок

4. Рухова пам’ять
Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Основы физиологии человека. / Под. ред. Б.И.Ткаченка. - СПБ: Наука,  1994. – 400 с.

3. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

4. Ровний А.С. В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.М.Ровна Фізіологія спортивної діяльності. – Черкаси, 2016. – 540 с.
5. Физиология мышечной деятельности: Учебник для институтов физической культуры. / Под ред. Я.М.Коц. – М.: ФиС, 1982.
Лекція №12.

ГОРМОНАЛЬНА РЕГУЛЯЦІЯ М'ЯЗОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

План

1. Характеристика ендокринних залоз.

2. Хімічна природа гормонів
3. Механізми дії гормонів
4. Вплив гормонів на обмін речовин та енергозабезпечення. 

5. Вплив гормонів на баланс рідини та електролітів під час фізичного навантаження
Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Возний С.С., Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчальний посібник. – Херсон: ХДУ, 2006. – 142 с. 

3. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта. - М.: ВЛАДОС, 2002.

4. Ровний А.С. В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.М.Ровна Фізіологія спортивної діяльності. – Черкаси, 2016. – 540 с.

Лекція №13.

АДАПТАЦІЯ НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ ТА ЗАЛОЗ ВНУТРІШНЬОЇ СЕКРЕЦІЇ ДО ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ.
План

1. Адаптація нервової системи до фізичних навантажень
2. Адаптація ендокринної системи до фізичних навантажень
Література

1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Дубровский В.И. Спортивна физиология. – М.: ВЛАДОС, 2005. 
3. Основы физиологии человека. / Под. ред. Б.И.Ткаченка. - СПБ: Наука,  1994. – 400 с.
4. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

5. Ровний А.С. В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.М.Ровна Фізіологія спортивної діяльності. – Черкаси, 2016. – 540 с.

Лекція №14.

КОРОТКА ХАРАКТЕРИСТИКА ВІКОВИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ СИСТЕМИ РЕГУЛЯЦІЇ РУХУ
План
1. Вікові особливості розвитку нервової системи у дітей дошкільного та молодшого шкільного віку

2. Вікові особливості розвитку нервової системи у дітей середнього та старшого шкільного віку

3. Вікові особливості гормональної регуляції у дітей дошкільного та молодшого шкільного віку

4. Вікові особливості гормональної регуляції у дітей середнього та старшого шкільного віку

1. Література
2. Безруких М.М., Сонькин В.Д., Фарбер Д.А. Возрастная физиология (физиология развития ребенка). – М.: Академа, 2003. – 415 с.

3. Возрастная физиология / Под ред. Ю.Ермолаева. – М.: Наука, 2003. – 420с.
4. Голяка С.К., Возний С.С. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчально-методичний посібник. – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2015. –240 с.
5. Маруненко І.М. та ін. Анатомія і вікова фізіологія з основами шкільної гігієни. – К.: Професіонал, 2004. – 480 с.

Лекція №15-16
СЕРЦЕВО-СУДИННА СИСТЕМА ТА ФІЗИЧНЕ НАВАНТАЖЕННЯ

План
1. Будова та функції серцево-судинної системи

2. 2. Функціональні показники серцево-судинної системи.

3. Характеристика показника частоти серцевих скорочень під час фізичного навантаження 

4. Характеристика показника систолічного об’єму крові під час фізичного навантаження 

5. Характеристика показника хвилинного об’єму крові під час фізичного навантаження 

6.  Характеристика показника артеріального тиску під час фізичного навантаження 

7. Характеристика показника кровотоку під час фізичного навантаження
Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 

2. Возний С.С., Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчальний посібник. – Херсон: ХДУ, 2006. – 142 с. 

3. Дубровский В.И. Спортивна физиология. – М.: ВЛАДОС, 2005. 
4. Ровний А.С., Язловецький В.С. Фізіологія спорту. Навчальний посібник. – Кіровоград: РВВ КПДУ імені Володимира Винниченка, 2005. – 208 с.

5. Голяка С.К., Возний С.С. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Навчально-методичний посібник. – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2015. –240 с.
6. Ровний А.С. В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.М.Ровна Фізіологія спортивної діяльності. – Черкаси, 2016. – 540 с.

Лекція №17-18
ДИХАЛЬНА СИСТЕМА ТА ФІЗИЧНЕ НАВАНТАЖЕННЯ

План

1. Будова та функції дихальної системи

2. Функціональні показники дихальної системи

3. Методичні рекомендації щодо дослідження показників дихання у людини під час занять фізичними вправами

4. Артеріовенозна різниця за киснем

5. Проблеми дихання при виконанні фізичного навантаження
Література
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Лекція №19.

АДАПТАЦІЯ КАРДІОРЕСПІРАТОРНОЇ СИСТЕМИ ТА ОБМІНУ РЕЧОВИН ДО СИСТЕМАТИЧНИХ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ

План

1. Адаптація серцево-судинної системи до фізичних навантажень
2. Структурно-морфологічні особливості серця у спортсменів
3. Адаптація дихальної системи
4. Максимальне спожиіванняч кисню
5. Адатаційні реакції обмінних процесів у м’язовій системі 

Література
1. Вілмор Дж. Х. , Костіл Д.Л. Фізіологія спорту. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
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Лекція № 20.

ПОНЯТТЯ ПРО СИЛОВІ, ШВИДКІСНІ ЯКОСТІ ТА ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ ЇХ РОЗВИТКУ

План

1. Поняття силових якостей

2. Способи розвитку сили у спортсменів

3. Вікові особливості розвитку сили у дітей
4. Швидкість та її характеристики.
5. Швидкісно-силові якості . Потужність.

6. Вікові особливості розвитку швидкості та швидкісно-силових якостей

Література
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Лекція № 21
ВИТРИВАЛІСТЬ. ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ ЇХ РОЗВИТКУ

План

1. Витривалість та її характеристики

2. Поняття гнучкості та її характеристики

3. Спритність та її характеристики

4. Вікові особливості розвитку витривалості, гнучкості та спритності

Література
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Лекція №22.

РУХОВА АКТИВНІСТЬ ТА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ. ВИДИ ОЗДОРОВЧОЇ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
План

1. Рухова активність як важливий фактор збереження та зміцнення здоров’я 

2. Мотиви занять фізичними вправами.
3. Гіпокінезія, гіподинамія – причини ранньої старості та смертності.
4.Оздоровчі види гімнастики.
5. Ранкова та виробнича гімнастика.
6. Ритмічна та атлетична гімнастика.
7. Оздоровче тренування з ходьби та бігу.
8. Ходьба на лижах та плавання  як засоби оздоровлення
Література
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Лекція № 23
ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ЛЮДЕЙ ЛІТНЬОГО ВІКУ ПІД ЧАС ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ.
План

1. Вікові особливості людей похилого віку.

2. Фізіологічні реакції людей похилого віку на фізичні навантаження.

3. Фізична працездатність та її характеристики.
4. Принципи, методи і засоби оздоровчого фізичного тренування.

5.  Дозування фізичного навантаження в оздоровчому тренуванні.
6. Контроль та самоконтроль у оздоровчій фізичній культурі
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Лекція №24
ОБМІН РЕЧОВИН ПІД ЧАС М’ЯЗОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ
План

1. Енергетичні системи

2. Система АТФ-КФ

3. Гліколітична система

4. Окиснювальна система

5. Окислювальні здатності м’язів
Література
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Лекція №25
ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ СИСТЕМИ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ М’ЯЗОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ
План

1. Вікові особливості розвитку серцево-судинної системи у дітей

2. Вікові особливості розвитку дихальної системи у дітей

3. Вікові особливості обмінних процесів у дитячому організмі 
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