Тематичний план лабораторних занять 

з «Фізіологія спорту» 

на 2019-2020 н.р.

	Змістовий модуль №1 «Загальні закономірності фізіології спорту. Сутність руху.»

	1.
	Фізіологічні закономірності занять фізичною культурою та спортом. Вивчення функціонального стану організму за допомогою бальної системи оцінок «КОНТРЕКС – 2
	1. Характеристика фізичних станів організму людини.

2. Система «КОНТРЕКС-2»

3. Експериментальне дослідження фізичного стану за системою «КОНТРЕКС-2»

Література

1. Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Методичні рекомендації до лабораторних робіт для студентів факультету фізичного виховання та спорту. / С.К.Голяка, І.Г.Глухов.  – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2019. - 83 с.

2. Романенко В.А. Диагностика двигательных способностей. /В.А. Романенко.  – Донецк: Изд-во ДонНУ, 2005. – 290 с.
	4 год.

	2.
	Зміна кровообігу і дихання після вправ максимальної та субмаксимальної інтенсивності
	1. Характеристика кровообігу та дихання підчас виконання вправ максимальної інтенсивності.

2. Дослідження системи кровообігу та дихання під час вправ максимальної інтенсивності.
3. Характеристика кровообігу та дихання підчас виконання вправ субмаксимальної інтенсивності.
4. Дослідження системи кровообігу та дихання під час вправ субмаксимальної інтенсивності.

Література

1.Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Методичні рекомендації до лабораторних робіт для студентів факультету фізичного виховання та спорту. / С.К.Голяка, І.Г.Глухов.  – Херсон: ПП Вишемирський В.С.,2019. - 83 с.
2. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. / І.І.Земцова. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.
3. Левитський П.М. Лабораторні заняття з фізіології фізичних вправ та

спорту. / П.М.Левитський. – К: Вища школа, 1972. – 103 с.Левитський П.М. Лабораторні заняття з фізіології фізичних вправ та спорту. – К: Вища школа, 1972. – 103 с.
4. Ровний  А.С.  Фізіологія  спортивної  діяльності.  /  А.С.Ровний, В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
	2 год.

	3.
	Визначення фізіологічних реакцій організму спортсменів передстартових реакцій, впрацьовування.
	1. Характеристика фізіологічних станів організму спортсмена

2. Передстартовий стан

3. Дослідження передстартових реакцій за динамікою змін частоти серцевих скорочень.
4. Характеристика стану впрацьовування.
5.Дослідження діяльності серцево-судинної та дихальної системи під час впрацьовування.

Література

1.Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Методичні рекомендації до лабораторних робіт для студентів факультету фізичного виховання та спорту. / С.К.Голяка, І.Г.Глухов.  – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2019. - 83 с.
2. Ровний  А.С.  Фізіологія  спортивної  діяльності.  /  А.С.Ровний,

В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
3. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.
	2 год.

	4.
	Визначення фізіологічних реакцій організму після статичного та динамічного фізичного навантаження
	1. Оцінка термінових реакцій на фізичні вправи різного характеру.
2. Характеристика статичного та динамічного фізичного навантаження.
3. Дослідження діяльності серцево-судинної та дихальної системи під час статичного  та динамічного навантаження
Література

1. Ровний  А.С.  Фізіологія  спортивної  діяльності.  /  А.С.Ровний,

В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
2. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.
	2 год.

	5.
	Фізіологічна характеристика відновного періоду у спортсменів
	1. Характеристика відновлювального періоду.
2. Визначення швидкості відновлювальних процесів за індексом Гарвардського степ-тесту

Література

1. Ровний  А.С.  Фізіологія  спортивної  діяльності.  /  А.С.Ровний,

В.С.Лизогуб, В.М.Ільїн, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
2. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.
	2 год.

	6.
	Оцінка максимальної, максимальної довільної, абсолютної та відносної сили м’язів 
	1. Фізіологічна характеристика факторів,  від яких залежить розвиток силових можливостей людини.

2. Дослідити максимальну м’язову силу.

3. Визначення швидкісної сили.

4. Оцінка силової витривалості. 

Література

1. Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Методичні рекомендації до лабораторних робіт для студентів факультету фізичного виховання та спорту. / С.К.Голяка, І.Г.Глухов.  – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2019. - 83 с.
2. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.:

Олімпійська література, 2008. – 208 с.

3. Левитський П.М. Лабораторні заняття з фізіології фізичних вправ та

спорту. – К: Вища школа, 1972. – 103 с
	4 год.

	7.
	Визначення адаптаційного потенціалу
	1. Поняття про адаптацію організму до фізичних навантажень.

2. Різновиди адаптаційних реакцій організму. Довгочасна адаптація.
3. Адаптація організму спортсменів до фізичних навантажень.

4. Оцінка довгочасної адаптації організму до тренувальних навантажень за показником адаптаційного потенціал
Література

1.  Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Методичні рекомендації до лабораторних робіт для студентів факультету фізичного виховання та спорту. / С.К.Голяка, І.Г.Глухов.  – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2019. - 83 с.
2.  Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.:

Олімпійська література, 2008. – 208 с.
	2 год.

	Змістовний модуль № 2. «Чинники, що необхідні для виконання руху»

	1.
	Визначення алактатної анаеробної потужності за тестом Маргарія
	1. Характеристика різних видів потужності.

2. Анаеробна потужність.
3. Експериментально визначити алактатну анаеробну потужність у спортсменів за тестом Маргарія.
Література
1. Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Методичні рекомендації до лабораторних робіт для студентів факультету фізичного виховання та спорту. / С.К.Голяка, І.Г.Глухов.  – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2019. - 83 с.
 2.Романенко В.А. Діагностика двигательных способностей. – Донецк: Изд-во ДонНУ, 2005. – 290 с.

3. Физиологическое тестирование спортсменов высокого класса / Под ред. Дж. Дункана-Дугалла. – К.: Олимпийская литература, 1998. – 432 с.
	2 год.

	2.
	Визначення та оцінка аеробної фізичної працездатності спортсменів
	1. Поняття про фізичну працездатність.

2. Тест PWC170.

3. Методи степергометрії та велоергометрії.

4. Визначення фізичної працездатності за тестом PWC170 за допомогою методу степергометрієї та велоергометрії. 

Література

1. Голяка С.К. Фізіологічні основи фізичної культури та спорту. Методичні рекомендації до лабораторних робіт для студентів факультету фізичного виховання та спорту. / С.К.Голяка, І.Г.Глухов.  – Херсон: ПП Вишемирський В.С., 2019. - 83 с.
3. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.

3. Романенко В.А. Диагностика двигательных способностей. – Донецк: Изд-во ДонНУ, 2005. – 290 с.
	2 год

	3.
	Вивчення ролі гормонів у здійсненні енергетичних процесів, їх впливу на баланс рідини та електролітів під час м’язової діяльності
	1. Загальна характеристика ендокринних залоз та їх гормонів.

2. Гормональні зміни під час м’язової діяльності.

3. Вплив гормонів на баланс води та електролітів під час м’язової діяльності.
4. Роль гормонів у енергозабезпеченні під час м’язової діяльності.

Література
1. Вілмор Дж. Х. Фізіологія спорту. / Дж. Х.Вілмор, Д.Л.Костіл. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
2.  Ровний А.С. Фізіологія спортивної діяльності. / А.С.Ровний, В.М.Ільїн, В.С.Лизогуб, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
3. Чижик В.В. Спортивна фізіологія: навч. посібник для студентів / В.В.Чижик. – Луцьк: ПВД «Твердиня», 2011. – 256 с.
	4 год.

	4.
	Визначення кисневої та енергетичної вартості фізичної роботи. Велоергометрія.
	1. Киснева вартість фізичної роботи. Максимальне споживання кисню.

2. Енергетична вартість фізичної роботи.

3. Визначення кисневої та енергетичної вартості фізичної роботи.
Література
1 Вілмор Дж. Х. Фізіологія спорту. / Дж. Х.Вілмор, Д.Л.Костіл. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
2. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с. 

3.Ровний А.С. Фізіологія спортивної діяльності. / А.С.Ровний, В.М.Ільїн, В.С.Лизогуб, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
4. Чижик В.В. Спортивна фізіологія: навч. посібник для студентів / В.В.Чижик. – Луцьк: ПВД «Твердиня», 2011. – 256 с.
	2 год.

	5.
	Фізіологічні особливості стомлення
	1. Причини виникнення втоми.
2. Проміжні продукти метаболізму і стомлення.

3. Вичерпування енергетичних ресурсів  ат втома.

4. Нервово-м’язова втома.

5. Порушення роботи скоротливого апарат м’язів.
Література
1. Вілмор Дж. Х. Фізіологія спорту. / Дж. Х.Вілмор, Д.Л.Костіл. – К.: Олімп. літ-ра,  2003. 
2.  Ровний А.С. Фізіологія спортивної діяльності. / А.С.Ровний, В.М.Ільїн, В.С.Лизогуб, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
3. Чижик В.В. Спортивна фізіологія: навч. посібник для студентів / В.В.Чижик. – Луцьк: ПВД «Твердиня», 2011. – 256 с.
	2 год.

	6.
	Оцінка фізіологічних реакцій організму спортсменів під час розвитку стомлення
	1. Визначення стану стомлення під час роботи на велоергометрі у заданому темпі.
2. Фізіологічні зміни, що виникають у результаті стомлення під час циклічної роботи різної потужності.

3. Динаміка максимальних м’язових зусиль у фазі компенсованого стомлення під час статичної роботи на ергометрі(динамографі).
Література

Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с. 
	2 год.

	Змістовний  модуль №3.

«Кардіореспіраторна система та фізичне навантаження»

	1.
	Визначення змін у показниках серцево-судинної системи при виконанні функціональних проб з навантаженням
	1. Характеристика серцево-судинної системи організму людини.

2. Роль системи кровообігу у забезпеченні м’язової діяльності.

3. Дослідити зміни у стані серцево-судинної системи під час виконання фізичного навантаження.

Література

1.Дудник А.И. Руководстко к лабораторным занятиям по физиологии

физических упражнений /А.И.Дудник. – Одесса: ОГПИ им. К.Д.Ушинского,

1991. – 170 с.

2. Шмалей С.В. Диагностика здоровья. / С.В.Шмалей. - Херсон, 1994. –

206 с.

3. Маліков М.В. Фізіологія фізичних вправ. Навчальний посібник /

М.В.Маліков, Н.В.Богдановська. – Запоріжжя: ЗДУ, 2005. – 85 с.

4. Маліков М.В. Функціональна діагностика у фізичному вихованні і

спорті: Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів. /

М.В.Маліков, Н.В.Богдановська, А.В.Сватьєв. – Запоріжжя: ЗДУ, 2006. – 227 с.

5. Мурза  В.П.  Спортивна  медицина.  /  В.П.Мурза,  О.А.Архипов,

М.Ф.Хорошуха. – К.: Університет «Україна», 2007. – 249 с.
	2 год.

	2.
	Визначення адаптації серцево-судинної системи на фізичне навантаження
	1. Поняття адаптації. Види адаптації.

2. Адаптація систем організму на фізичне навантаження.

3. Особливості адаптації серцево-судинної системи на фізичне навантаження.

4. Визначення адаптації серцево-судинної системи на фізичне навантаження.

Література
1. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. – К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.

2. Левитський П.М. Лабораторні заняття з фізіології фізичних вправ та спорту. – К: Вища школа, 1972. – 103 с.
	2 год.

	3.
	Функціональна оцінка дихальної  системи спортсменів
	1. Характеристика особливостей дихальної системи під час фізичних навантажень.

2. Дослідити стан показників дихальної системи на фізичне навантаження.

Література

1.Дудник А.И. Руководстко к лабораторным занятиям по физиологии

физических упражнений /А.И.Дудник. – Одесса: ОГПИ им. К.Д.Ушинского,

1991. – 170 с.

2. Шмалей С.В. Диагностика здоровья. / С.В.Шмалей. - Херсон, 1994. –

206 с.

3. Маліков М.В. Фізіологія фізичних вправ. Навчальний посібник /

М.В.Маліков, Н.В.Богдановська. – Запоріжжя: ЗДУ, 2005. – 85 с.

4. Маліков М.В. Функціональна діагностика у фізичному вихованні і

спорті: Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів. /

М.В.Маліков, Н.В.Богдановська, А.В.Сватьєв. – Запоріжжя: ЗДУ, 2006. – 227 с.

5. Мурза  В.П.  Спортивна  медицина.  /  В.П.Мурза,  О.А.Архипов,

М.Ф.Хорошуха. – К.: Університет «Україна», 2007. – 249 с.
	2 год.

	4.
	Визначення індексу максимального споживання кисню.
	1. Характеристика витривалості .

2. Максимальне споживання кисню як критерій витривалості.

3. Дослідження індексу максимального споживання кисню у спортсменів.

Література

1 Дудник А.И. Руководстко к лабораторным занятиям по физиологии

физических упражнений /А.И.Дудник. – Одесса: ОГПИ им. К.Д.Ушинского,

1991. – 170 с.

2. Маліков М.В. Фізіологія фізичних вправ. Навчальний посібник /

М.В.Маліков, Н.В.Богдановська – Запоріжжя: ЗДУ, 2005. – 85 с.

54

3. Мурза  В.П.  Спортивна  медицина.  /  В.П.Мурза,  О.А.Архипов,

М.Ф.Хорошуха. – К.: Університет «Україна», 2007. – 249 с.

4. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. / І.І.Земцова. –

К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.
	2 год.

	Змістовий модуль №4. 

«Вплив чинників навколишнього середовища на м’язову діяльність. Заняття м’язовою діяльністю особливих категорій населення»

	1.
	Вимірювання середньої температури тіла. Засоби відновлення працездатності спортсменів .
	1. Особливості механізмів терморегуляції під час фізичних навантажень.
2. Вимірювання середньої температури тіла.

3. Вивчення основих засобв відновлення працездатності спортсменів.
Література

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

	2.
	Механізми процесів терморегуляції під час виконання вправ при низьких температурах.
	1. Фізіологічні реакції організму при виконанні фізичних навантажень в умовах низьких температур.
2. Механізми регуляції температури тіла при виконанні навантажень в умовах низьких температур.
Література

1.Вілмор Дж. Х. Фізіологія спорту. / Дж. Х.Вілмор, Д.Л.Костіл. – К.: Олімп. літ-ра,  2003.
2.Ровний А.С. Фізіологія спортивної діяльності. / А.С.Ровний, В.М.Ільїн, В.С.Лизогуб, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
	2 год.

	3.
	Фізіологічні реакції організму спортсменів при виконанні вправ в умовах низького атмосферного тиску
	1. Характеристика умов середньогір’я та високогір’я.
2. Розробка рекомендацій до основної спрямованості динаміки фізичних навантажень у період тренування у середньогір’ї
Література
1. Вілмор Дж. Х. Фізіологія спорту. / Дж. Х.Вілмор, Д.Л.Костіл. – К.: Олімп. літ-ра,  2003.
2.Ровний А.С. Фізіологія спортивної діяльності. / А.С.Ровний, В.М.Ільїн, В.С.Лизогуб, О.О.Ровна. – Харків: ХНАДУ, 2015. – 556 с.
3. Земцова І.І. Спортивна фізіологія. Навчальний посібник. / І.І.Земцова. –

К.: Олімпійська література, 2008. – 208 с.
	2 год.

	4.
	Оцінка індивідуального ризику виникнення гіпертензії у спортсменів Рухова активність як засіб профілактики гіпертензії.
	1. Види серцево-судинних захворювань.
2. Оцінка індивідуального розвитку захворювань серцево-судинної системи у спортсменів.

3. Рухова активність як засіб профілактики гіпертензії.
Література

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


КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ ПРАКТИЧНИХ ВМІНЬ СТУДЕНТІВ (лабораторні заняття)
Контроль успішності студента здійснюється з використанням методів і засобів, що визначенні в ХДУ. Академічні успіхи студента оцінюються за шкалою, яка застосована в ХДУ з обов’язковим переведенням оцінок до національної шкали та шкали ECTS.
	Оцінка за шкалою ECTS
	Оцінка за бальною шкалою, що використовується в Херсонському державному університеті
	Оцінка за національною системою

	А
	5
	відмінно

	В
	4
	добре

	С
	
	

	D
	3
	задовільно

	Е
	
	

	FX
	2
	незадовільно з можливістю повторного складання

	F
	1
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


Критерії оцінювання практичних умінь та навичок студентів при вивченні дисципліни  «Фізіологія спорту»

	А (відмінно)
	Студент вміє застосувати здобуті теоретичні знання під час проведення лабораторних  занять, що стосується нових технологій дослідження фізіологічних процесів під час виконання реальних функцій. Вільно володіє методиками проведення експериментальних досліджень фізіологічних функцій під час виконання реальних фізичних навантажень. На основі власних досліджень та досліджень своїх колег здатний формувати висновки роботи. Може творчо підходити до вирішення ситуативних задач  фізіологічної тематики. 

	В(добре)
	Студент вміє застосувати здобуті теоретичні знання під час проведення лабораторних  занять, що стосується нових технологій дослідження фізіологічних процесів під виконання реальних функцій, але у своїх відповідях  може допустити неточності, зустрічаються незначні помилки під час проведення лабораторних занять. 

	С(добре)
	Студент вміє застосувати здобуті теоретичні знання під час проведення лабораторних  занять, що стосується нових технологій дослідження фізіологічних процесів під виконання реальних функцій, але у своїх відповідях  може допустити неточності, зустрічаються помилки під час проведення лабораторних занять. При розв’язуванні фізіологічних задач зустрічаються певні неточності. Техніка виконання лабораторних завдань має незначні неточності.

	D (задовільно)
	Студент здатний правильно пояснити хід лабораторних занять з визначення фізіологічних функцій під час фізичних навантажень, але зустрічаються неточності у практичному виконанні цих завдань. За допомогою викладача може проаналізувати свої помилки і виправляти їх.

	E  (задовільно)
	Студент має початковий рівень знань, що заважає йому розуміти в достатній мірі особливості досліджень фізіологічних функцій під час лабораторних занять. Допускає значні помилки при вирішенні фізіологічних ситуативних задач,  слабко орієнтується в ході лабораторних занять. 

	FХ (незадовільно)
	Студент мало усвідомлює мету навчально-пізнавальної діяльності; слабко орієнтується в поняттях, визначеннях; слабко орієнтується у ході проведення лабораторних занять, має слабкі практичні вміння з дослідження фізіологічних функцій. 

	X (незадовільно)
	Студент зовсім не володіє необхідними уміннями, навичками проведення фізіологічних обстежень, виконати елементарне завдання, не володіє необхідними термінами, не орієнтується в ході лабораторних занять, в приладах і посібниках.


