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1. Onuc HAaBYAJIBLHOI AMCIHUILTIHA

HajimenyBaHHs MOKa3HUKA

XapakTepuCTHKA TUCIUATLTIHHA

HaiimMenyBaHHS AUCIUTUTIHA

di3zionoriuHi MexaHi3Mu aganTarii Ta
(yHKLIOHATBHI pe3epBH OpraHi3My JIOAHMHU

T'any3b 3HaHB

01 Ocsita/llegarorika

CrenianbHICTh

017 disnuna KynpTypa i CopT

Crernianizariis (Ko €)

OcBiTHS Mporpama

Qi3KyIbTypHO-CIIOPTHUBHA peadiiTamis

PiBens BUIIOI OCBITH

Hpyruii (MaricTepchKuii)

Craryc ANCIUTUTIHA

HopmartuBHa

Kypc nHaBuanns

5

Hapuanbuuii pik

2024 — 2025 u.p.

Howmep(u) cemecTpiB (TpuMecTpiB):

Jlenna popma 3aouna opma

9 -

3aranpHa KiTbKicTh KpenuTiB EKTC/ronuu

4 xpenutu / 120 ronus

Crpykrypa Kypcy:

- JIEKIT

- CeMiHapChKi 3aHATTS (MPaKTU4HI, J1abopaTopHi,
MiBIPYIIOBI)

- TOJIMH CaMOCTiIHHOI pOOOTH CTYJICHTIB

Henna dhopma 3aouna hopma

15
30

75

BifgcoTok ayIuTOpHOTO HABAHTAYKEHHS

38%

MoBa BHUKIaJJaHHSI

YkpaiHcbKa

®dopma MPOMIKHOTO KOHTPOJTIO (SKIIIO €)

dopma miICyMKOBOTO KOHTPOJTIO

Sanik




2. MeTa i 3aB1aHHA BUBYEHHSA TUCHUILIIHA «Pi3iosoriyni MexaHi3MH aganTamii
Ta PYHKIIOHAJIbHI pe3epBH OPraHizMy JIOJUHN»

2.1. MeTa Ta 3aBIaHHA HABYAJBLHOI JUCIUILIIHMN.

@opMyBaHHS Yy CTYICHTIB CHCTEMH 3HaHb PO 3arajbHi OCHOBM aJamTalii, CTPYKTYypHI Ta
(GyHKIIOHAJIBHI 3MIHHM OpraHi3My CIHOPTCMEHIB TiJ] BIUIMBOM (I3MYHMX HABAHTAXKEHb, PIZHHUX
KJIIMaTUYHO-TeorpadiyHuX 1 MOTOAHUX YMOB.

2.2. 3aBaaHHs BUBYECHHS JUCIHUILIIHN:

* CdopmMmyBaTu cUCTEMY 3HaHb MPO afanTamilo (TMOHATTSA, BUAU, CTaiii (opMyBaHHS, OCHOBHI
MOJIOXKEHHST CY4acHOI Teopii ajanraiiii).

* [lorimbuTH 3HaHHA TPO CTPYKTYPHI 3MiHM B OpraHi3Mi CIIOPTCMEHIB IiJ] BIUIUBOM (i3MYHUX
HAaBaHTAKEHb,  NPHUCTOCYBaJbHI ~ 3MIHM  aHATOMO-(i310JIOTIYHUX  CHCTEM 1  CHCTEM
eHepro3abe3neyeHHs OpraHi3My JIOAUMHU A0 (i3UYHUX HABAHTAKEHb.

* Po3mmputu 3HAHHSA CTOCOBHO MpoOJieM (OpMYyBaHHS JOBrOTPHBAJIOl amanTaiii y mporeci
0araTopiyHOi MiATOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.

= [lornuOuTH 3HaHHA NPO afanTaiiiHi nepedyI0BU OpraHi3My CIIOPTCMEHIB /10 PI3HUX KIIIMAaTUYHO-
reorpadiuHuX 1 HOTOJHUX YMOB.

2.3. IlepenymoBHM 1Jisi BUBYEHHS JUCHHUILIiHUA.

[epenik aucHMIUTIH, sIKi MAlOTh OyTH BHBYEHI paHimie: AHartowis ironuHu; Pi3ionoris JHoAUHY;
CyuacHi ¢itHec-TexHomorii; CHOpTUBHI irpu 3 METOIMKOI0 BUKIAJAaHHS, 3arajibHa Teopis
MiJITOTOBKYU CIIOPTCMEHIB.

2.4. Pe3yJibTaTH HABYAHHA:
B pe3ynbrarti BUBYEHHS! HABYAJILHOTO KYpCYy CTYJICHT MTOBHHEH

3HATH:
° TIOHSTTS, BUIU, CTaAll (JOpMyBaHHsI aJlalTallii, OCHOBHI MOJIOKEHHS TeOopii aganTariii;
° CTPYKTYPH1 3MiHU OpraHi3My JIIOJIMHH Ii]] BIUIUBOM (i3MYHUX HaBaHTaKEHb;

® OCHOBHI MOJIOXKEHHS aJanTalii cucTeM eHepro3abe3neueHHs, aHaTOMO-(]i310JIOTTYHUX CHUCTEM
Oprasiamy J10 (hi3MYHUX HaBaHTAXKEHb;

° OCHOBH aJIaMTallli opraHi3My CIIOpTCMEHIB y Mpolieci 0araTropivyHoi MiIr0TOBKY;
° peaxIiii aganTaiii oprafi3mMy CropTCMeHa JI0 PI3HUX KIIMaTUYHO-TeorpadiuHuX 1 OTOHUX
YMOB.

® pouib 1 (hi310J0T1YHE 3HAUEHHS aJAaNTalIiHUX MIPOLIECIB B KUTTENISAIBHOCTI OpraHi3My;

® OCHOBHI MeXaHI3MU ajanTalii, Miclie cTpecy y popMyBaHHI afjanTalifHUX peakiii;

® MOXJIMBOCTI KOpEKIIi MOpYyIIeHb ajanTalii J0 BHYTPIIIHIX (akTOpiB opraHizMy i (akTopis
30BHIIIHBOTO CEPEOBUIIIA.

® OCHOBHI MeEXaHI3MU Ta LUIIXM ajanTamii A0 (I3MYHMX HaBaHTaXXEeHb, XOJIOAY, BHCOKOL
TeMIIepaTypu, TMOKCii 1 MOIIKOJKEHHS OpTaHi3MYy;

BMITH:

° peanizyBaTé MDKIIPEIMETHI 3B’ SI3KH;

° ¢dopMyBaTH crieriaibHi 3HAaHHS PO TTO3UTUBHUI BIJIMB PaI[iOHAIBHO OPraHi30BaHUX 3aHATh
¢b13MYHUMU BIIpaBaMU Ha OPTaHi3M JIIOJIMHU Ta 11 0COOUCTICTD;

° aHaJIi3yBaTH CKJAQJHY CHCTEMY NPHCTOCYBAIBHUX 3MIH B OpPraHi3Mi JIIOJUHH /0 PI3HUX
¢b13MYHUX HaBaHTaXXeHb B MpoIIeci OaraTopiyHOi CIIOPTUBHOI MIATOTOBKH.

° BUKOPUCTOBYBAaTH Ha TMpPaKTHIl METOAMKHM ajanTtaiii a0 [ii arpecMBHUX YHMHHUKIB

30BHILIHBOTO CEPEIOBUIIA /IS MPOPUIAKTUKH JIEIKUX aTOJIOr1 OpraHizmy;



° 3aCTOCOBYBATH TEOPETUYHI 3HAHHS MPO MeXaHi3MHU (Pi310J0TivHOI ajanTarii opraHi3My B
NPaKTUYHIA POOOTI 1 MOBCAKAEHHOMY KHTTI;

° BUKOPHUCTOBYBAaTH OKpPEMi METOJMYHI TMPUHOMH aJamnTaiii J0 BHYTPIMIHIX (HaKTOpIB
oprasizMy i axTopiB 30BHIITHHOTO CEPEOBHINA B MPAKTUYHIN POOOTI JIJIs MiIBUIEHHS CTIHKOCTI
OpraHi3my J10 HUX.

2.5. 3aB1aHHA JeKUilHUX 3aHATH:
- (hopMyBaHHS I[1JIICHOI CUCTEMH TEOPETHYHHUX 3HAHb 3 KYpCY.

2.6. 3aBIaHHS NPAKTUYHUX 3aHATD:
- CHCTEMaTH3yBaTH Ta 3aKPiMHUTH TEOPETUYHI 3HAHHS, OJICPXKaHi Ha JICKIIsX;
- OBOJIOJIITM BMIHHSMH Ta HaBHYKaM{ HABYAIbHOI MUCIMIUIIHA y TPAKTHYHIA IUTOIIMHI.

Po3pobGiiena mporpama BiAmMoBiAa€ OCBITHIM Tporpami Ta Opi€EHTOBaHa Ha (OPMYBaHHS

KOMIIETEHTHOCTEH
InTerpajbua IK | 3maTHicTh po3B’sA3yBaTH 3314l JOCHITHUIBKOTO Ta/ab0 iIHHOBALIHHOTO
KOMIIETEeHTHICTh xapakrepy y chepi pi3uuHOi KyIbTypH 1 CIOPTY
3aranabhi 3K2 | 3patHicTh A0 momyky, o0po0seHHs Ta aHai3y iHpopmalii 3 pi3HUX JKEpeL.
KOMIIETEHTHOCTI 3K3 | 3matHicTb Ao aganTanii Ta 1ii B HOBIM cuTyamii
(BK) 3K7 | 3naTHicTh MOTHUBYBATH JIIOJEH TA PyXaTUCS 10 CIIJIbHOT METH.
CK 1 SHaTHiCTL /IO KPUTHYIHOTO OCMUCIICHHS mpo0ieM y C(bep% (hi39HOT KyIbTypH
1 CIOPTY, OPUTTHAJIBHOI'O MHUCJICHHS Ta NPOBCACHHA JOCI1IKCHD
CK 3 3I[atFHiCTI) 3MIACHIOBATH HAYKOBO-TICArOTiuHY AIsUTBHICTh Y 3aKJIafax BHUIIOT
Creuianbui OCBITH :
(daxoei, CK 6 3I[3THICT'I'> 710 CAMOOCBITH, CAMOBJIOCKOHAICHHS Ta chopeq)neKc11 JUISt
npeamerHi) yCmiuHof npodecionamizarii y ctepi qnquqlv KYJIBTYpH 1 cnopTz. . .
KOMIETeHTHOCTI CK 7 3,Z[aTI:IICTI> IUIAHYBATH, OPraHi3oBYBaTH Ta 31iHCHIOBATH CAMOCTIiHi HayKOBi
(CK) JOCIIDKEHHS 3 1po0iieM (i3ndHOi KyJIbTYpH i COpTy
3/aTHICTh BIPOBAKYBATH Y IPAKTUYHY JIISUTBHICTh ~ pe3yJIbTaTH HAYKOBHX
CK 8§ | AOCIDKEHb, CIPSIMOBAaHMX Ha BHPILICHHS NPHUKIAJAHUX 3aBAaHb y cepi
(hi3uuHOT KyJNBTYpH 1 CIIOPTY

BianoBiiHO 0 OCBITHROI IPOTrpaMy OYiKyBaH1 pe3yJbTaTH HABYAHHS BKJIIOYAIOTh BMIHHS:

IIPH 2 [Ipuiimatu edeKTHBHI pilIEHHS W00 BUpIIIEHHS mpobieMm y cdepi (i3uyHOI KyIbTYpU Ta
CTOpPTY, TEHEPYBATH Ta MOPIBHIOBATH albTEPHATHBH, OI[IHIOBATH PU3UKH Ta PECYPCHi MOTpeOu.

IIPH 3 BinsHO 00roBoproBaTé pe3ynbTaTH NpodeciiHoi AiISIBHOCTI, AOCHIIKEHb Ta IHHOBALINHHMX
MPOeKTiB y cdepi (Hi3MIHOiI KyNbTypH Ta CIIOPTY JAEPKABHOK Ta iHO3EMHOK) MOBAMH YCHO i
THCHEMOBO.

IIPH 4 3po3yMillo 1 HEJBO3HAYHO JIOHOCHTH BJIACHI 3HAHHS, BHCHOBKH Ta apryMEHTAIlil0 3 MUTaHb
(i3M9YHOT KyNBTYpH Ta criopTy Jio daxiBliB i HedaxiBIliB, 30KpeMa JIo oci0, sIKi HABYAIOThCSI.

IIPH 6 BinnrykoByBatr HeoOXiHY iH(POPMAILIII0 Y HAYKOBIH JIiTeparypi, 06a3ax JaHuX, IHIIUX JPKEperax,
aHaJII3yBaTH Ta OIIHIOBATH ITI0 iHpOpMAaIIifo.

IPH 7 3acTocoByBaTH Cy4yacHi LU(POBI TEXHOJIOTi Ta cleliali3oBaHe HporpamHe 3abe3nedeHHs,
METOAM CTATUCTUYHOTO aHAJII3y JaHUX IJIsl pO3B’I3aHHS CKIAJHUX 33134 (Pi3HYHOI KYJIbTypH Ta
CIIOPTY.

IPH 9 Po3pobnsiTi Ta peanizoByBaTH HAyKOBI 1 NPHUKIAJHI MPOEKTH, CHPSIMOBAaHI Ha pPO3B’SI3aHHS
po0JeM IHHOBAIIHHOTO XapakTepy y cdepi Gi3nuHOT KyIbTYpH i CHIOPTY, & TAKOX IOTUYHI JI0 HEl
MDKIUCUMIUTIHAPH] TIPOEKTH.




3. IIporpama HaBYAJIBHOI IMCUUILIIHA
Jlenna dopma:

. | Camoct
Ne Temu Jlexmii HpaKTHq,H ' ifiHa
(rpyrmoBi) poora
1 3aranpHi  OCHOBM  ajanTamii 1  3aKkoHOMipHOCTI i 5 5 9
" | dopmyBaHHS y CHIOpTI.
5 Ananrariss M’s30BOi, KICTKOBOI 1 3’€IHYBaJbHOI TKaHHH 5 4 9
| 10 Qi3UYHKUX HABAHTAXKECHb.
3. | Anmamrarisi CUCTEM eHepro3ade3neyeHHS. 2 2 10
4 Apnanraniss aHaToMO-(i1310JIOTIYHUX CHUCTEM OpraHi3My 0 5 4 9
" | ¢i3MYHMX HaBaHTAXKCHB.
5 Peaknii amanramii opraHi3aMy CHOpPTCMEHIB Ha (i3W4HI 5 4 10
HABaHTAKCHHSL.
Broma i BiTHOBIIEHHS y CHCTE€Mi MiArOTOBKH CIIOPTCMEHIB
6. @dopmyBaHHS ~ JOBrOTPUBANOI  ajganTamii y  mporeci 2 6 9
0araTopivyHOi MiATOTOBKM CIIOPTCMEHIB.
. Ananranisi OpraHi3My CHOPTCMEHIB B YMOBaxX BHCOTHOI 5 6 9
" | rinoKcii Ta 10 yMOB BUCOKHX 1 HHM3BKHX TEMIIEPATYP.
8. HGCHHXPOHiS‘aHiﬂ 1 pEeCHHXpOHI3aIlisl UPKATHIUX PUTMIB 1 2 10
y CIIOPTCMEHIB.
Bceboro 3a kypcom 15 30 75
4, 3MicT HABYAJBLHOI JTUCIHHILIIHA
4.1 Ilnan aekuii
Ne Tema 3aHATTS / 1I1aH Kinbkicts
TOOUH
3araabHi ocHOBM ajanTamii i 3akoHoMipHocTi ii (opmyBaHHS y cnopTi.
[Tonstrs amanranii. ['eHoTtuniyna i penotuniuna agantaris. [IposBu aganTarmii
y cnopri. Peakmii aganrtamii: 3aranbHUM aganTamiiHUA CUHAPOM, CTpec-
CHUHJIPOM, pe€aklii Nepuioro psay, peakuii Apyroro psay, TEPMIHOBI 1
1 JOBroTpuBaii peakuii. QopmyBaHHs (YHKIIOHAIBHUX CUCTEM OpraHizMy. Jlanku 5
GbyHKIIIOHANBHOI cHcTeMHU: adepeHTHa, IEeHTpallbHa PErylaTopHa, e(eKTOpHa.
[Tonsarrss «pyHKUIOHANBHI pe3epBU  OpraHi3My cHnopTcMeHiB». [loHATTS
TepMiHOBOi azanTamii 1 craxii 1 QopmyBanHs. IloHATTS QOBroTpuBaioi
aganTarii 1 ctamii ii dopmyBaHHs. JleamanTalis, mepeajanTaris i peaganTaiiis y
CHOpTi
Apanraniss M’s130BOI, KiCTKOBOI i 3’€IHYyBaJIbHOI TKaHUH 0 (Pi3MYHHX
HaBaHTaxkeHb. M 531 iX (yHKIIsA, pi3HOBUIM 1 cTpykTypa. [lepebynoBa M’s3iB
MiJ] BIUIMBOM pI3HUX (I3UYHUX HABAaHTAKEHb: CTATUYHUX 1 JWHAMIYHHX,
’ MOMIpHUX 1 MexoBHUX. CTpYKTYpHO-(QYHKIIOHAJIbHI OCOOJMBOCTI PYXOBHX ’

OJIMHMIIb M’s131B. XapaKTepPUCTHUKA M S30BHX BOJOKOH PI3HOTO TUMY. 3MIiHH Y
M’SI30BUX BOJIOKHaX MiJ BIUIMBOM (I3UYHUX HABaHTaXXEHb: TrinepTpodis
(capkomnazmatnyHa i mio¢iOpunspHa) 1 arpodis. BuyrpimHboM’si30Ba 1
MDKM s30Ba  KOOpAMHAIlSA. AJamnTamiiHi 3MIHM B KICTKOBIM  cucTeMi
CIOpTCMeHa. AnanTtauiifiHi 3MiHM 3’ €IHYBaJIbHOI TKAHUHH.




Apanraniss  cucteM  eHepro3ale3medeHHs.  XapakTepUCTUKA  JDKEpel
eHepro3abe3nedyeHHs] M sS30BOi JisUTBHOCTI: aHaepoOHE aylakTaTHE, aHaepoOHe
nakTatHe, aepoOne). EHeprozabesmeueHHs M’S130BOi AISTIBHOCTI: JKEPEo,
NUSIX YTBOPEHHS  €HEprii, Yac YTBOPEHHs, TEpPMiH Jii, TpPHUBAIICTh
MaKCHUMaJbHOTO BHAUIeHHS  eHeprii. [loTyxHicTh 1 €MHICTD  DKepen
€Hepro3ade3neycHHSI. PesepBu  anmanranmii aHaepoOHOT CHCTEMH
eHepro3abesneyeHHs (MakCHUMalbHAa TOTYXKHICTh 1 MaKCHUMalbHa €MHICTh
mkepen). PesepBu  amanTamii  aepoOHOI  CHCTEMH eHEprosade3rnedeHHs
(amanTarrisi KHCHEBO-TPAHCTIOPTHOI CUCTEMH 1 CUCTEM YTHUIII3AIl1 KUCHIO).

Ananraniss  aHAaTOMO-(I3i0JIOTiYHUX CHCTeM OpraHizmy a0 (i3HYHHX
HaBaHTaKeHb. AJanTallisi  CepIeBO-CyIWHHOI CcHUCTeMH JI0  (I3UYHUX
HaBaHTaXXCHb. AJanTallisi IUXadbHOI CHUCTEMH [0 (I3MYHUX HABAHTAXCHb.
ApnanTariss HepBOBOi cucTeMd 10 (I3UYHUX HABaHTaXCHb. AJanraiis
CHJIOKPUHHOI CHCTEMH J10 (i3MYHMX HABaHTAXCHb. AJANTaIlisi CCYOBHILIHHOI
cucTeMH 10 (i3MYHUX HABAHTAKEHb.

Peakuii apanraunii opra”iamy cmoprcMeHiB Ha (i3M4YHI HABaHTaKEHHS.
XapakTepuctuka 1 kiacudikaiis HaBaHTaXeHb Yy cnopti. KommoHneHTH
G13MUHMX HaABaHTaXEHb 1 iX BIUIMB Ha (OPMYBAaHHS peakIiil ajanTarii.
CrenudiunicTh peakmiii ajganrtamii opraHizMy crnopTcMeHa Ha  (isuuHi
HaBaHTakeHHs. «llepexpecHa amanTamis». BrnnuB HaBaHTakeHb Ha OpraHizm
CIOpPTCMEHIB pi3HOI KBamidikamii 1 migrororieHocti. Peakmii opranizmy
CIOPTCMEHA Ha 3MarajibHi HABaHTa)KCHHSL.

Broma i BigHOBJeHHSI Yy cHCTeMi MiArOTOBKHM CHOPTCMEHIiB. 3arajbHi
MOHATTS BTOMH 1 BiJHOBJECHHS. PO3BUTOK BTOMH IpH Hampy>KeHid M’ A30Biii
nisutbHOCTI. [IpOTiKaHHS BIAHOBHUX IPOLIECIB B OpraHi3Mi CIIOPTCMEHIB MiCIIs
BUKOHAHHA TPEHYBAJIbHHUX HaBaHTaXeHb. BToma 1 BIJHOBJIEHHSA NpHU
HABAaHTA)XCHHSX PI3HOI BEJIMYMHU 1 CHOPSIMOBAHOCTI. Broma 1 BigHOBICHHS
3aJIe’)KHO BiJ KBanmi(ikauii i TpeHOBaHOCTI CIOPTCMEHIB.

@®opmyBaHHsS JOBrOTPUBANOI ajganTaimii y mpoueci OaraTopiyHOi MiArOTOBKHU
cioprcMeHiB. PakTOpH, 110 BU3HAYAIOTh TPUBAIICTh OaraTOpiuHOi MiATOTOBKU
cropTcMeHiB. Bik crmopTcMeHIB 1 iX CXWIbHICTh A0 ajganTaiii. @opMyBaHHS
amanranii 3ameXHO BiJ JWHAMIKM 1 CHOPSIMOBAHOCTI TPEHYBAaNbHUX 1
3MarajibHMX  HaBaHTaXeHb. @opMyBaHHsS ajanTamii B 3aJ€XKHOCTI  BIJ
CIOPTUBHOI creuiamizamii 1 CTaTri CHOPTCMEHIB. AJanTaiis OpraHizmy
CIIOPTCMEHIB  YIPOJOBXK POKY 1 MAaKpOIHUKIY VY 3B’SI3Ky 3 BEIUYHHOIO 1
CIPSIMOBAHICTIO HaBaHTa)keHb. [lepioau3anist piuHOi MIATOTOBKM SIK OCHOBA
(dbopMyBaHHSI €QEKTUBHOI TOBIrOTPUBAJIO] alanTallil.

Apanraniss  OpraHi3aMy CHOPTCMEHIB B YMOBaX BHCOTHOI TiNoKcil.
KnimMatuuni ymoBH cepeanHborip’s 1 BUCOKOTIp’s. I'ipcbki piBHI: HU3BKOTIp 4,
cepenHborip’s, i Bucokorip’s. Ctanii aganraiiii JIOJUHA 10 BHUCOTHOI TiMOKCIi:
rocrpa, TmepexiiHa 1 cTidka aganrtarmis. DakTopu, BiI SKAX 3aJEKHUTh
MIBUAKICTh JOCSTHEHHS CTIiMKOI ajamrarii g0 BHCOTHOI Timokcii. Peakii
ajanrtanli MOCTIMHMX JkuTeniB rip. @DOpMH TINOKCHYHOTO TPEHYBAaHHSA
(mpuponne 1 mrydne). OnTuManbHa BHCOTa Ui TIPCHKOi MiJATOTOBKH.
TepmiHoBa  akiimMaTH3aiis CIOPTCMEHIB  TpH  MIATOTOBII Yy  ToOpax.
PeakniMaTtu3zaniis 1 JeaganTaiiisi TMicis IOBEPHEHHS CIIOPTCMEHIB 3 Tip.

AnanTaiiisi opraHi3My CIIOPTCMEHIB /10 YMOB BUCOKHX 1 HM3bKUX TEMIIEPATYP.
Oprani3m cIOpTCMEHa B yMOBax pi3HUX TemnepaTyp. ['imeprepmiuHi TpaBMu:
CYyIOMM, TEIUIOBl IepeHaBaHTAKEHHsS, TeIUIOBMM ynap. Peakuii opranizmy
CIIOPTCMEHa B YMOBaX BHCOKHX Temreparyp. B3aemoxis Mix MexaHi3MaMu
TEIUIOBOI PIBHOBAaru B OpraHi3mMi 1 yMOBaMHU HaBKOJIMIIHBOTO CEPEJOBHINIA.
Ananrariisi opraHi3aMy CIIOPTCMEHa J0 YMOB BHCOKHX Temreparyp. Pakropw,




0 BU3HAYAIOTh IIBHJIKICTH ajamnTaiii CIOpTCMEHa 10 YMOB CIIEKH. AanTarlis
CIIOPTCMEHA JO0 YMOB XOJIOJy. TpeHyBaHHS 1 3MaraHHs B yMOBaX BHCOKHX 1
HU3BKUX TEMIIEPATYP.

JdecuHxpoHi3aliss i pecHHXPOHI3aliss UNMPKAAHUX PUTMIB Yy CIOPTCMEHIB.
Jlo60Bi 3MiHM y CTaHi Opra”i3My crnoprcMeHa. TpeHyBaHHS i13MaraHas y
pi3Huii yac no6u. JlecMHXpoHi3allis NUPKAJTHUX PUTMIB OpraHizMy
CIOpPTCMEHA TICNsl NaNbHIX MepenboTiB. [IpuumHM, Bif SIKUX 3aIEKHUTH
TPUBAJIICTh PECUHXPOHI3AIlT PUTMIB OpraHi3aMy CHOPTCMEHA IIiCIs AaJIbHIX
nepenboTiB. TuMYacoBa ajamnTaiiisi CIOPTCMEHIB MICIIs AalbHIX MEepPeNIbOTIB.

Bcenoro

15

4.2  IlaaH ceMiHAPCHKHX 3aHATH

Tema 3auarTa / 1an

KinekicTthb
TOOVH

3araiabHi ocHOBM ajanTauii i 3akoHomipHocTi il ¢opMyBaHHsSI y CHOPTI.
[TonsarTsa amanramii. ['eHoTHmivHa 1 GeHoTumivyHa amanramis. [Ipossu aganrarii
y cnopti. Peaknii aganmramii: 3aranbHUN ajanTaiiiHUA CHHIPOM, CTpec-
CHUHJAPOM, peakKIii Nepuioro psay, peakuii JIpyroro psay, TEpMIHOBI 1
IOBrotpuBaii peakiii. @opmyBaHHs (yHKIIIOHATBHUX CUCTEM OpraHizMy. JlaHku
GbyHKIIIOHANBHOT cHcTeMU: adepeHTHa, LEeHTpallbHa PErylaTopHa, e(eKTOpHa.
[lonATTS «pYyHKIIOHATBHI pE3epBH OpPraHi3My CIOPTCMEHiB». [loHATTA
TepMiHOBOi amanrtamii i cramii 11 ¢opmyBaHHs. [loHATTS JOBroTpuBaIoi

CIOPTI

Ananraunis M’A30B0OI, KiCTKOBOI i 3’€IHYBAJIbHOI TKaHWUH [0 (PisHYHHX
HaBaHTa)keHb. M 5131 iX QyHKLIA, pi3HOBUAU 1 cTpyKTypa. [lepeGynoBa m’s3iB
MiJ BIUIMBOM pI3HUX (I3UYHUX HaABAaHTAKEHb: CTATUYHUX 1 JWHAMIYHHX,
NOMIpHUX 1 MexoBHX. CTpyKTYpHO-(QYHKIIOHAJIbHI OCOOJIMBOCTI PYXOBHX
OJIMHULL M’s131B. XapaKTepUCTUKa M S30BUX BOJIOKOH PI3HOTO THUIly. 3MIHHU Yy
M’SI30BUX BOJOKHAX i BIUIMBOM (Di3MUHUX HaBaHTaXXEHb: TinepTpodis
(capkormuasmaruuHa 1 miodiOpwispHa) 1 atpodis. BayTpimmHboM’s30Ba 1
MDKM’s30Ba  KOOpAWHalisd. ApjanTaiiifiHi 3MiHM B  KICTKOBIH  cHcTeMi
cropTcMeHa. AnanTaiiiiHi 3MiHHU 3’ €AHYBaJIbHOI TKAHUHHU.

Apanranis  cucreM  eHepro3ale3medeHHs.  XapaKTEpUCTHKA  JDKEpell
eHepro3abe3neueHHs M S30BO1 JISUIbHOCTI: aHaepoOHE allakTaTHE, aHaepoOHe
JaKTaTHe, aepoOHe). EHeprozabesneueHHs M’S30BOi AISIBHOCTI: JUKEpeo,
LIUIAX YTBOPEHHSI €Heprii, Yac yTBOPEHHS, TEepMiH Jii, TPUBAJICTh
MaKCUMaJbHOTO BHJIUIeHHS  eHeprii. [loTyxHicTh 1 €MHICTh  JDKEpen
eHepro3ade3neveHHs. PesepBu  amamrarmii aHaepoOHOT CUCTEMU
eHeprozabes3mneueHHs (MakCUMalbHAa TMOTYXHICTh 1 MakCHMMalbHAa €MHICTb
mxepen). PesepBum  amanmTarii aepoOHOI  CHCTEMH eHEprosade3TnedeHHs
(amanTallisi KUCHEBO-TPAHCIIOPTHOI CUCTEMH 1 CUCTEM YTUIIi3allii KHCHIO).

Apanranis  aHatomo-(}i3iosIOriYHMX CcHCTeM OpraHisMmy a0 (QisH4HHX
HaBaHTa)KeHb. AJanTaiis  CEepIeBO-CYAWHHOI cHCTeMH 10  (Di3WYHUX
HaBaHTa)XeHb. ANanTalliss AUXaIbHOI CHCTeMH 10 (I3UYHHX HABAHTAKEHb.
Apantaiiisi  HEpBOBOI CHCTEeMH 110 (I3MUHMX HaBaHTaXEHb. AanTaiis
EHJOKPUHHOI CHUCTeMHU 10 (Pi3MUYHUX HABAHTAXKECHBb. AJAMNTaIlisl CEYOBHIUIHHOL
cucTeMH 70 (hi3UYHUX HABAHTAKEHb.




Peakuii apanranii opranisMy cmoprcMeHiB Ha (i3HYHI HAaBaHTa)KEHHS.
XapaktepucTtuka 1 kiacudikaiis HaBaHTaXeHb Yy cropti. KommoHeHTH
¢Gi3MYHMX HaBaHTaXEHb 1 iX BIUIMB Ha (OPMYBaHHS peaklid agamTarii.
CnenudiyHicTh peakiiii aganTaiii opraHi3My CcHoprcMeHa Ha  (i3uuHi
HaBaHTaxeHHA. «[lepexpecHa ananTauis». BIiuB HaBaHTaXeHb Ha OpraHi3M
CIIOPTCMEHIB pi3HOI KBamidikamii 1 mArorosaeHocTi. Peakmii opranizmy
CIOPTCMEHA Ha 3MarajibHi HAaBaHTAKCHHSI.

Broma i BigHOBJeHHsI y cHCTeMi WiArOTOBKH CHOPTCMeEHiB. 3araibHi
MOHATTS BTOMM 1 BiHOBJIEHHS. PO3BUTOK BTOMH TP HAmpyXeHiH M’s30Bid
nismeHOCTI. [IpoTikaHHS BIAHOBHHX IPOIIECIB B OPraHi3Mi CIIOPTCMEHIB IiCIISA
BUKOHAHHSA TPEHYBAIbHHUX HABaHTaXEeHb. BTomMa 1 BIJHOBJICHHSA NpHU
HaBaHTAKCHHIX PI3HOI BEIWYMHU 1 CHOpPsSMOBAaHOCTI. Broma 1 BigHOBIICHHS
3aJIe)KHO BiJ KBai(ikaii i TpeHOBaHOCTI CIIOPTCMEHIB.

®dopMyBaHHS JOBrOTPUBAIOI ajganTallii y mpoleci 0aratopiqHoi MiAroTOBKH
cioprcMeHiB. PakTOpH, 10 BHU3HAYAIOTH TPUBAIICTH OaraTOpiuHO MiATOTOBKU
crnopTcMeHiB. Bik cmopTcMeHiB 1 iX cXWibHICTH A0 aganTarii. @opMyBaHHS
amanTamii 3aJeKHO BiA JMHAMIKA 1 CHOPSIMOBAaHOCTI TPEHYBAJIBHUX 1
3MarajlbHUX  HaBaHTaXeHb. DopMyBaHHS ajanTaiii B 3aJEKHOCTI  BiX
CIOPTUBHOI cremiamizamii 1 cTari CHOPTCMEHIB. AJanTamis OpraHizmy
CIIOPTCMEHIB  YIPOJOBX POKY 1 MaKpPOUUKIY Yy 3B’S3Ky 3 BEJIUYHHOK 1
CTIPSIMOBAHICTIO HaBaHTaXeHb. [lepioam3amist piuHOI MIATOTOBKM SIK OCHOBA
dhopmyBaHHsl €hEKTHBHOI JJOBIOTPHUBAJIOI aJanTalli.

Apanrauniss  opraHi3aMy CHOpTCMeHiB B  YMOBaX BHCOTHOI Tinmokcii.
KrnimMatuuni ymoBH cepeaHborip’s 1 BUCOKOTip’s. ['ipchbki piBHI: HU3BKOTIp’4,
cepenHborip’s, i Bucokorip’s. Cramii amanrarii JOJAHA 10 BHCOTHOI TIITOKCIi:
rocrpa, ImepexiiHa 1 cTidka anganrtarmis. DakTopu, BiI SKUX 3aJEKHUTh
MIBUJKICTh JTOCATHEHHS CTIMKOI ajmamrarmii Qo BHCOTHOI Tinokcii. Peaxmii
ananTanii mMocTiMHUX okuTeniB  rip. DOpMU  TIMOKCHYHOTO TpPEHYBaHHS
(mpupogHe 1 1wmTyyHe). OnTUMalbHAa BHUCOTa JUISL TIPCHKOI MIATOTOBKH.
TepminoBa  akiiMaru3aiis CHOPTCMEHIB  NpUM  MIATOTOBLII Yy  ropax.
PeaxmimaTuzamiss 1 neaganTailis Micis TOBEPHEHHS CHOPTCMEHIB 3 Tip.
Ananranisi opraHi3aMy CIIOPTCMEHIB /10 YMOB BHCOKHX 1 HM3BKUX TEMIIEPaTyp.
Oprani3M crnoprcMeHa B yMOBaX pI3HHMX Temmeparyp. l'imepTepMiuHi TpaBMHU:
CYJAOMH, TEIJIOBI TNEepeHaBaHTa)XKEHHS, TeIIoBUH yaap. Peakuii opranizmy
CIIOPTCMEHA B YMOBaX BHUCOKHX Temmeparyp. BzaeMonis MK MeXxaHI3MaMH
TEIUIOBOi PIBHOBAarM B OpraHi3Mi 1 YMOBAMH HAaBKOJMIIHBOIO CEPEJOBHIIA.
Apnartarist opradi3My CHOpPTCMEHa JI0 YMOB BHCOKMX Temmeparyp. Daxrtopw,
10 BM3HAYAIOTh LIBHJKICTh aJlanTalii CHOpTCMEHa O YMOB CIIeKU. AJanTaris
CIIOPTCMEHA 70 YMOB XOJIOAYy. TpeHyBaHHS 1 3MaraHHs B YMOBax BHCOKHX 1
HU3BKUX TeMIepaTyp.

JlecuHXpoHi3alis i pecHHXpPOHi3alisi HMPKAAHUX PUTMIB Yy CIIOPTCMEHIB.
J1o6oB1 3MIHM y CTaHl OpraHi3My CHOpTCMeHa. TpeHyBaHHS 13MaraHHs y
pi3HUN 4Yac n06u. JlecMHXpOHi3allisd TUPKAJHUX PUTMIB OpraHi3My
CIIOPTCMEHA MICHs JalbHIX MepenboTiB. [IpuunHM, BiJ SKUX 3aJ€XKUTh
TPUBAJIICTh PECUHXPOHI3aLlll PUTMIB OpraHi3My CIOPTCMEHA MicCis JalbHIX
nepenboTiB. TuMyYacoBa ajamnTallisi CIOPTCMEHIB MICIs AabHIX MEepesIbOTIB.

Bcnoro
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4.3  3aBmaHHs 1JI51 cCAMOCTiifHOT podoTH

OO6csr camocTiHOT pOOOTH CTAaHOBUTH 75 TOIUH.

. OO6csr No tem
No HampsiMmok camocTiiiHOT poOOTH
TOJIUH 3aHATh
1 Po0Oora Ha/1 KOHCIIEKTOM JIEKIIA 25 1-10
5 OmnpamroBaHHsl JAOJATKOBUX JDKepen (CHelialibHOl JiTepaTypu Ta o5 1-10
EJIEKTPOHHHX PECYpCiB)
3 BukonaHHsS CcaMOCTIMHMX TPaKTUYHUX 3aBaaHb (TMIATOTOBKA o5 1-10
JIOTIOB1ICH /10 CEMIHAPCHKHUX 3aHSTh) )
Bcenoro 75
BkaziBky Ta MOSACHEHHS 10 BUKOHAHHS 3aBJaHb Ha CAMOCTIHHY pOOOTY
1. CamocTiifHe OmpalfoBaHHs JOJATKOBUX JDKEPEN 3IHMCHIOETHCS BIAMOBIIHO 110 TEPEIiKY,
HaBEJICHOMY Y IIii ITporpami.
2. KoHKkpeTHI mkepena A ONpaltoBaHHS BKa3yHOThCS BUKJIAIa4eM B 3aJICKHOCTI BiJ PiBHA
MiJITOTOBKY CTY/ICHTA.
3. EnexTpoHHI JOKYMEHTH, PEKOMEH0BaH1 10 BUBYCHHS, TIOCTYITHI JJIS CTYJIEHTIB 3 JIOKAJIBHOI
MepexKi Ta Mepexi [HTepHeT.
4, CamocriitHa po0OoTa 3 JITEpaTypor0 Ta EIEeKTPOHHUMH JDKEpelaMd Ma€ 3HaWTH

BiJTOOpakeHHS B KOHCIIEKTI 3 Kypcy.

4.4  3a6e3nedyeHHS OCBITHHLOIO MPOIECY

Y Xxoal BHKIaNaHHS AUCIUIUTIHM BHKOPUCTOBYIOTH TaKi METOJW: MOHOJOTIYHUN (BHKJIA]A
TEOPETUYHOro Marepiaay y (opMi Jekuii); AeMOHCTpauiiHui (BUKIaa Martepialy 3 MpuiloMamu
NoKa3y); JlajJoriyHuil (BUKiIan Matepiany y (opmi Oeciiu 3 NHUTaHHSIMH 1 BIAIOBIASIMH);
€BPUCTUYHUHN (YAaCTKOBO-TIOIIYKOBHMM) (MiJ KEpIBHUITBOM BHKJIaJaya CTYAEHTH MIPKYIOTb,
BUPIIIYIOTh MIUTAHHS, 1110 BUHUKAIOTh, aHAJII3YIOTh, Y3araJlbHIOIOTh, POOJIATH BUCHOBKH 1 BUPIIIYIOTh
MIOCTaBJIEHE 3aB/IaHH:); MPOOJIeMHHH (BUKJIa1ad CTaBUTh POOJIeMy 1 JOKa30BO PO3KPUBAE LUIAXH ii
BUPIIIEHHS); JTOCTITHUIBKANA (CTYJCHTH CaMOCTIHHO 3100yBalOTh 3HAHHS B TMPOIEC] BUPINICHHS
npo0JemMH, MOPIBHIOIOYH Pi3Hi BapiaHTH); MPOrpaMOBaHui (OpraHizallis ayAUTOPHOI Ta CaMOCTIHHOT
pOOOTH CTYEHTIB 3/1IHCHIOETHCS 1HAUBIAYAIBHO M1 KOHTPOJIEM CHEliaIbHUX TEXHIYHUX 3ac001B).
InHOBaMiHHI cnocoOu 1 METOIM, IO BHUKOPHCTOBYIOTHCS B OCBITHHOMY IIpOIIECi, 3aCHOBaHI Ha
3aCTOCYBaHHI CY4YacCHMX JIOCSITHEHb HAayKW Ta 1H(QOpMalIiHUX TEXHOJIOTIH, CIpsSMOBaHI Ha
HiBUIIEHHS SKOCTI MIATOTOBKM IIIJSIXOM PO3BUTKY Yy CTYAEHTIB TBOpUMX 3Ai0HOCTEl 1
camocrTiiiHOCTi. HarmineHi Ha akTUBI3allil0 TBOPYOTO MOTEHI[Ially Ta CaMOCTIHHOCTI CTYIEHTIB 1
MOXYTh peasli3oByBaTucs Ha 0a3l IHHOBALIMHUX CTPYKTYp (HAyKOBO-AOCHITHOTO iHCTUTYTY,
HayKOBHUX J1ab0OpaTopii, IIEHTPIB TOIIIO).

3AJIIKOBI IIMTAHHA 3 TUCIHUIIJITHU

1. [TonstTsa amanTarii. ['eHoTumiuna 1 denoTuniyHa ananramis. [IposBu aganTariii y cropri.
2. Peakmii aganramii: 3aralbHUN aJanTallifiHUN CHUHAPOM, CTPEC-CHHAPOM, PEAKIIil MepIIoro
psAy, peakuii Ipyroro psiiay, TEPMIHOBI 1 TOBrOTpUBaJll peaKIiii.

3. @®opmyBaHHS (DYHKI[IOHAIBHUX CUCTEM opradizMmy. JIaHku (yHKIIIOHAIBHOI CHUCTEMH:
adepeHTHa, IEHTpAJIbHA PETYJSITOPHA, €peKTOpHa.

4. [ToHATTS «pyHKILIOHATBHI pe3epBH OPraHi3My CIIOPTCMEHIBY.




5. [TonsTTs TepmiHOBOT ajanTarii i ctamii i GpopmyBaHHS.

6. [TonsiTTst moBroTpuBanoi amanramii i cramii il popMyBaHHS.

7. HeananTartis, nepeananTaiis 1 peajganraiis y CopTi

8. M’s131 X QyHKILISA, pI3HOBUIM 1 CTPYKTYpa.

9. [TepebymoBa M™’s3iB Mg BIUIMBOM PI3HUX (I3UYHMX HABAHTAKEHb: CTAaTUYHUX 1
JTUHAMIYHHX, IIOMIPHHUX 1 MEKOBUX.

10. CtpykTypHO-(YHKITIOHAJIbHI OCOOJIMBOCTI PYXOBUX OJUHUII M’ SI31B.

11. XapakTepucTUKa M S30BHX BOJIOKOH PI3HOTO THITy. 3MIHH Yy M S30BHUX BOJIOKHAX ITiJ
BIUTMBOM (DI3MYHUX HaBaHTaKEHbB: TinepTpodis (capkoruiazMaTuyHa i MiopiopwisipHa) 1 atpodis.
12. BHyTpimHbOM s130Ba 1 MDKM’5130Ba  KOOPAMHAILLIS.

13. ApnanTaniifHi 3MiHM B KICTKOBIH CHCTEMi CIOpPTCMEHA.

14. AnanTariiiHi 3MiHM 3’€THYBaJIbHOT TKAHUHH.

15. XapakTepucTuKa JpKepell eHepro3ade3leueHHss M S30BOi  JISJIBHOCTI:  aHaepoOHe
aJlaKTaTHe, aHaepoOHe JIaKTaTHEe, aepoOHe.

16. EneprozabesnedeHHss M’s30BOi  JiSUIBHOCTI: JDKEPENO, IUIAX YTBOPEHHS €HEprii, yac

YTBOPEHHS, TEPMiH Jii, TPUBAIICTh MaKCHMAaJIbHOTO BUAUICHHS eHeprii. [loTyXHICTh i €MHICTh
JDKEpeN eHepro3ade3rnedeHHs.

17. PesepBu apanranii anaepoOHOI cUCTeMH eHepro3ade3nedyeHHs: (MaKkCUMaibHa MOTYXKHICTh
1 MakCUMaJIbHa €MHICTh JIKEpPE).

18. PezepBu  anmanTamii  aepoOHOT  cHUCTeMH eHeprosade3leueHHs (amanTaiisi KHCHEBO-
TPAHCIIOPTHOI CUCTEMH 1 CUCTEM YTHIII3allil KUCHIO).

19. Ananraiisi cepreBo-CyIMHHOI CUCTEMHU 110 (Di3MYHUX HABAHTAXKCHb.

20. ApnanTanis IuxanbHOI cUCTeMH 10 (DI3WYHUX HaBaHTAKCHbD.

21. Ananrarrist HpBOBOi CHUCTEMH J10 (Pi3MYHUX HABAHTAKCHbD.

22. AganTanisi eHIOKpUHHOI CHUCTEeMH 110 (i3MYHMX HaBaHTaXKEHb.

23. Apanrarnisi Ce4OBUALIBPHOI CHCTEMH A0 (i3MYHUX HABAHTAXKCHb.

24, XapakTepucTuka 1 kiacuikaiiss HaBaHTaKEHb Y CIIOPTI.

25. KomnonenTy (i3M4HNX HaBaHTaXEHb 1 IX BIUIMB HAa (POpPMYBaHHS peakiiiii ajanTarii.

26. CrenudiuHicTh peaklidl aganTtaiii opraHi3My CHOpTCMeHa Ha (i3M4YHI HaBaHTAKEHHS.
«IlepexpecHa amganTaiis».

217. BriuB HaBaHTaXXeHb Ha OpraHi3M CHOPTCMEHIB pi3HOT KBami(ikamii 1 HiArOTOBIEHOCTI.
28. Peaxkiiii opranizmy cropTcMeHa Ha 3MarajibHi HaBaHTa)KEHHS.

29. 3arajbHi MOHATTA BTOMH 1 BIJHOBJICHHS.

30. Po3BuTOK BTOMM TIpH HampyXeHil M’S30Bil AiSUIBHOCTI.

31. [IpoTikaHHs BITHOBHHUX IIPOLECIB B OpraHi3Mi CHOPTCMEHIB TICAs BUKOHAaHHS
TPEHYBAJIbHIUX HABAHTA)KEHB.

32. Broma 1 BiZHOBIIEHHS MPU HAaBaHTAXXEHHAX PI3HOI BEJIMYMHHU 1 CHOpsAMOBaHOCTI. Broma
1 BIJHOBJIEHHS 3aJI€KHO BiJ KBasli(piKalii 1 TPEHOBAaHOCTI CLIOPTCMEHIB.

33. dakTopy, 10 BHU3HAYAIOTh TPUBATICTH OaraTopiyHOi MITOTOBKH CIOPTCMEHIB. Bik
CIIOPTCMEHIB 1 1X CXWIBHICTh /O aJamTarlii.

34. dopMmyBaHHA ajanTallii 3aJeKHO BiJ JIUHAMIKM 1 CIPSAMOBAHOCTI TPEHYBAIbHUX 1
3MarajbHUX HaBaHTAKEHb.

35. dopmyBaHHS aJanTallii B 3aJ€KHOCTI BiJl CHOPTUBHOI criemianizamii i craTi CHOPTCMEHIB.
36. Ananranisi OpraHi3My CHOPTCMEHIB YIPOJOBXK POKY 1 MAakpOUUKIY Y 3B’S3Ky 3
BEJIMYMHOIO 1 CHPSMOBAHICTIO HABaHTA)KEHb.

37. [lepiogu3zariis piyHOI MIATOTOBKM K OCHOBa (hOpMyBaHHS €(EKTUBHOI JOBIOTPUBAIOT
ajarnrarii.

38. KnimMatuuni  ymMoBU  cepenHBOTip’st 1 BUCOKOTIp’sl. [IpChbKi  piBHI: HU3BKOTIpP 4,
CepeIHbOTIP s, 1 BUCOKOTIp .

39. Cranii amanramii JIOAWHN J0 BHCOTHOI TIMOKCIi: TOCTpa, mepexigHa 1 CTidka amamTaris.
40. dakTopu, Bi SKUX 3aEKUTHh MIBUAKICTH JIOCSITHEHHS CTiMKoi agamrarii 7O BHUCOTHOT

rimokcii. Peakrmii aganTarii moCTIHHUX XUTETIB Tip.
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41. dopMH TIMOKCUYHOTO TpPEHYyBaHHs (mpupoaHe 1 mTydHe). OnTUMaibHa BHUCOTA IS
ripchKOl MiATOTOBKH.

42. TepmiHoBa axjiMaTH3aIlis CIOPTCMEHIB TPH MIATOTOBIN y TopaxX. Peaxmimartuzarmis i
JieaiarnTallis Iicyisi MIOBEPHEHHS CIIOPTCMEHIB 3 Tip.

43. OpranizM cropTcMeHa B YMOBax pi3HHX Temreparyp. [imepTepMmidHi TpaBMHU: CYIOMH,
TEIUIOB] MEpEeHAaBAaHTAXXCHHA, TEIUIOBUI ymap.

44, Peakmii  opraniamy cHnoprcMeHa B yMOBax BHCOKHX TeMmIiepaTyp. Bzaemomis wmix
MeXaHi3MaMH TEIUIOBOI PIBHOBAarM B OpraHi3Mi i yMOBAaMH HaBKOJMIIHBOTO CEPEIOBHIIIA.

45, Apnartariisi opradi3My CIIOPTCMEHa JI0 yMOB BHCOKUX Temreparyp. Dakropu, mio
BHU3HAYAIOTh MIBUJIKICTh aJJanTaIlil CIIOPTCMEHA 0 YMOB CIIEKHU.

46. ApanTaliisi CopTcCMEHa 0 YMOB XOJIOAY. TpeHyBaHHS 1 3MaraHHs B yMOBaxX BHCOKHX 1
HU3BKHUX TEMIIEpaTyp.

47. JloOoBi 3MiHM Yy CTaHI OpraHi3My crnopTcMeHa. TpeHyBaHHS 13MaraHHs y pIi3HHHA dac
n06H.

48. JlecuHxpoHi3allis MUPKAJHUX PUTMIB OpraHi3My CIIOPTCMEHa IIiCis MalbHIX IEepPeIbOTiB.
49, [MpuunaM, Bix SKUX 3aJEKUTh TPHUBAIICTh PECHHXPOHI3aIlii pPHUTMIB  OpraHizmy
CIIOPTCMEHA IMICIIA JaNbHIX IEepPeIbOTiB.

50. TumuacoBa aganralis CHOPTCMEHIB MiCIs NANbHIX MEPETbOTIB,

«0» eapianm 3aniko6oeo Oinemy:

YopHOMOpCHKHY HallioHANBHUH yHiBepcuTeT iMeHi [lerpa Mormmm
OcBiTHBO-KBaNiQiKaliHHUIA PIBEHb — MaricTp
Ianmy3sb 3Hanb: 01 Ocsita/[lexarorika
CrientianpaicTh: 017 ®iznyHa KynbTypa i CHOPT
OcsitHs nporpama Di3KyIbTYpHO-CIIOPTHBHA peadimiTaris
Hapuanpna pucuumiina — @i3i010riyHI MEXaHi3MHK ajanTaiii Ta QyHKI[IOHAIbHI pe3epBU OPraHizMy
JIIOJIMHU

3agikoBuii oi1eT Ne (

1. Ionsarrs amantanii. ['eHotumniuna 1 ¢enoTuniyda agantaiis. [IposiBu aganTariii y cropri.
2. Broma 1 BiTHOBJIEHHS IPU HABAHTAKEHHSAX PI3HOT BEJIMYMHM 1 CIPSIMOBAHOCTI.
3ameepoowceno Ha 3acioanHi Kageopu meouko-OioN02IYHUX OCHO8 CHOpmy ma (Hi3KYIbmypHO-

cnopmusHoi peabinimayii N 6io
3aBigyBay kadeapu

Ex3amenarop

3a MOBHY pO3TOPHYTY BiJIMOBI/Ib HA KOXKHE 3 MUTAaHb CTYAEHT OTpuMye 15 Gainis:

10-15 GaxiB: rmmOOKe 3aCBOEHHS IPOTPAMHOTO MaTepiay; IOBHA BiIIOBib HAa MIUTAHHS,

7-10 GaJtiB: OBHE 3aCBOEHHSI IPOTPAMHOT0 MaTepially i BMiHHS OPIEHTYBATHCS B HOBOMY; 3MICTOBHI
BIJITOBI/I HA 3aITMTAHHA,

4-7 6amiB: YaCTKOBE, HETIOBHE BUCBITJIEHHS 3MICTY TUTAHHS; HETOYHICTh ITPH BIATIOBIL; € PO3YMIHHS
OCHOBHHX TTOJIOKEHb MaTepiaiy.

0-3 Ganu: 3a He OMaHyBaHHs 3HAYHOI YACTHHM IIPOrPAMHOI0 MaTepiay; He3HAHHs Teopii OCHOBHHUX
MUTaHb 1 TEPMIHIB;

MaxkcumainbHa KiTbKICTh OaliB 3a 3ajik cTaHOBUTH 30 OaiB.

5. Kpurepii ouiHIOBaHHS Ta 32C00M JiarHOCTUKHU Pe3yJIbTATIB HABYAHHS
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5.1. Cucrema ouiHIOBaHHSI POOOTH CTYJACHTIB

KoHTponbs piBHsS 3aCBO€HHS HABUAIBHOTO Marepiaily 3IiHCHIOEThCS INUIIXOM IEPEBIPKA 3HAHBb
CTYJICHTIB Ha €K3aMEH1 3TiIHO PO3KJiaay cecii. Y BIIMOBIIHOCTI A0 TOJIOXKEHHS IMPO CHCTEMY
PEUTHHTOBOI OIIIHKM 3HaHb CTYACHTIB NPH BUBYECHHI MUCHUIUTIHA «Di3i0J0TiUHI MeXaHi3MH
amanTanii Ta (YHKI[IOHATBHI pe3epBH OPraHi3My IIOJUHU» 3aCTOCOBYETHCS HACTYITHA CHUCTEMa
OLIIHIOBAHHS POOOTH CTYICHTIB.

] ] MakcumajbHa TepmiH BUKOHAHHS
Ne Bua gistibHOCTI (3aBAaHHA) . . .
KiJIbKicTh 0aJTiB

CeMiHapChbKi 3aHATTS (IPaAKTHYHI 5x10=50
1 p (p [IpoTsarom cemectpy

3aHATTA): 15 3aHTH MO 4 Oanu 4x5=20

) 3aniKoBO-eK3aMeHalliina
2 3aiik 30 .
cecisg
Bcenoro 100

5.2. Kpurepii ouiHIOBaHHA

YcHa BiANOBiAb HA NIPAKTUYHOMY 3AHATTI

5 6aiB (BiAMIHHO)

CTylIeHT BHKOHAB NPAaKTUYHE 3aBJaHHs IMOBHICTIO, BIIBHO BOJIOZIE MOHSTIHHUM
amaparom, 3Ha€ OCHOBHI MPOOJIeMH HaBYAIBHOI MTUCIMILUIIHY, ii METy Ta 3aBIaHHS.
Bwmie mpamroBaTi 3 HaBYAIHHUM MaTepialioM; Ma€ ySIBICHHS W yCBIIOMIICHHS TIPO
B)XJIUBICTh BHUBUCHHS AMCUUIUIIHA. 3AaTHUHA A0 YCIIITHOTO BUKOHAHHS TBOPYHX
3aBJaHb. He momyckae MOMWIIOK B YCHIil Ta MUCEMHil (hopMax MOBJIEHHS.

4 6anu(nodpe)

CryneHT Mae MilHI I'PYHTOBHI 3HaHHS, BMi€ 3aCTOCOBYBATH iX Ha NpPaKTHLIi, ajue
MOJK€ JOMYCTUTH HETOYHOCTI, OKpeMi TIOMUJIKH B (POPMYITFOBaHHI BiJIIOBiIEH.

3 6amu (mobpe)

CTymeHT 3Ha€ NpPOrpaMHHUM MarTepiaJl TMOBHICTIO; Ma€ MPaKTHYHI HABUYKH;
HEIOCTATHBLO BMI€ CAMOCTIHHO MUCIIUTH, HE MOKE BHITH 3a MEXKI TEMHU.

2 Ganu CryZneHT 3Ha€ OCHOBHMH 3MICT TEMH, ajie HOro 3HaHHSA MalOTh 3araJibHUM XapakTep,
(3a710BIIIBHO) 1HOJII HE MiIKPITUIeH]I IPUKIIATaMH.
1 6an CryneHt Mae parMeHTapHi 3HaHHS 3 TeMu. He BOJIOi€ TEPMiHOJIOTIEI0, OCKIIBKU
(He3a0BITBHO) MOHATIHMH anapat He copMoBanuii. He BMie BUKIIACTH IporpaMHUA MaTepial.
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	1.  Опис навчальної дисципліни
	2. Мета і завдання вивчення дисципліни «Фізіологічні механізми адаптації та функціональні резерви організму людини»
	2.1. Мета та завдання навчальної дисципліни.
	Формування  у  студентів  системи  знань  про  загальні  основи  адаптації, структурні та функціональні зміни організму спортсменів під впливом фізичних навантажень, різних кліматично-географічних і погодних умов.
	2.2. Завдання вивчення дисципліни:
	▪  Сформувати систему знань про адаптацію (поняття, види, стадії формування, основні положення сучасної теорії адаптації).
	▪  Поглибити знання про структурні зміни в організмі спортсменів під впливом фізичних навантажень; пристосувальні зміни анатомо-фізіологічних систем і систем енергозабезпечення організму людини до фізичних навантажень.
	▪  Розширити знання стосовно проблем формування довготривалої адаптації у процесі багаторічної підготовки спортсменів.
	▪  Поглибити знання про адаптаційні перебудови організму спортсменів до різних кліматично-географічних і погодних умов.
	2.3. Передумови для вивчення дисципліни.
	Перелік дисциплін, які мають бути вивчені раніше: Анатомія людини; Фізіологія людини; Сучасні фітнес-технології; Спортивні ігри з методикою викладання; Загальна теорія підготовки спортсменів.
	2.4. Результати навчання:
	В результаті вивчення навчального курсу студент повинен
	знати:
	●  поняття, види, стадії формування адаптації, основні положення теорії адаптації;
	●  структурні зміни організму людини під впливом фізичних навантажень;
	●  основні положення адаптації систем енергозабезпечення, анатомо-фізіологічних систем організму до фізичних навантажень;
	● основи адаптації організму спортсменів у процесі багаторічної підготовки;
	● реакції адаптації організму спортсмена до різних кліматично-географічних і погодних умов.
	● роль і фізіологічне значення адаптаційних процесів в життєдіяльності організму;
	● основні механізми адаптації, місце стресу у формуванні адаптаційних реакцій;
	● можливості корекції порушень адаптації до внутрішніх факторів організму і факторів зовнішнього середовища.
	● основні механізми та шляхи адаптації до фізичних навантажень, холоду, високої температури, гіпоксії і пошкодження організму;
	вміти:
	● реалізувати міжпредметні зв’язки;
	● формувати спеціальні знання про позитивний вплив раціонально організованих занять фізичними вправами на організм людини та її особистість;
	●  аналізувати складну систему пристосувальних змін в організмі людини до різних фізичних навантажень в процесі багаторічної спортивної підготовки.
	● використовувати на практиці методики адаптації до дії агресивних чинників зовнішнього середовища для профілактики деяких патологій організму;
	● застосовувати теоретичні знання про механізми фізіологічної адаптації організму в практичній роботі і повсякденному житті;
	● використовувати окремі методичні прийоми адаптації до внутрішніх факторів організму і факторів зовнішнього середовища в практичній роботі для підвищення стійкості організму до них.
	2.5. Завдання лекційних занять:
	- формування цілісної системи теоретичних знань з курсу.
	2.6. Завдання практичних занять:
	-  систематизувати та закріпити теоретичні знання, одержані на лекціях;
	-  оволодіти  вміннями  та  навичками  навчальної  дисципліни  у  практичній площині.
	Розроблена програма відповідає освітній програмі та орієнтована на формування компетентностей:
	Відповідно до освітньої програми очікувані результати навчання включають вміння:
	3. Програма навчальної дисципліни
	Денна форма:
	4. Зміст навчальної дисципліни
	4.1  План лекцій
	4.2  План семінарських занять
	4.3  Завдання для самостійної роботи
	Обсяг самостійної роботи становить 75 годин.
	Вказівки та пояснення до виконання завдань на самостійну роботу
	1. Самостійне опрацювання додаткових джерел здійснюється відповідно до переліку, наведеному у цій програмі.
	2. Конкретні джерела для опрацювання вказуються викладачем в залежності від рівня підготовки студента.
	3. Електронні документи, рекомендовані до вивчення, доступні для студентів з локальної мережі та мережі Інтернет.
	4. Самостійна робота з літературою та електронними джерелами має знайти відображення в конспекті з курсу.
	4.4  Забезпечення освітнього процесу
	У ході викладання дисципліни використовують такі методи: монологічний (виклад теоретичного матеріалу у формі лекції); демонстраційний (виклад матеріалу з прийомами показу); діалогічний (виклад матеріалу у формі бесіди з питаннями і відповідями); еврис...
	Інноваційні способи і методи, що використовуються в освітньому процесі, засновані на застосуванні сучасних досягнень науки та інформаційних технологій, спрямовані на підвищення якості підготовки шляхом розвитку у студентів творчих здібностей і самості...
	ЗАЛІКОВІ ПИТАННЯ З ДИСЦИПЛІНИ
	1. Поняття  адаптації.  Генотипічна  і  фенотипічна  адаптація.  Прояви адаптації  у  спорті.
	2. Реакції  адаптації:  загальний  адаптаційний  синдром,  стрес-синдром, реакції першого ряду, реакції другого ряду, термінові і довготривалі реакції.
	3. Формування функціональних систем організму. Ланки функціональної системи:  аферентна,  центральна  регуляторна,  ефекторна.
	4. Поняття «функціональні резерви організму спортсменів».
	5. Поняття термінової адаптації і стадії  її  формування.
	6. Поняття  довготривалої  адаптації  і  стадії  її формування.
	7. Деадаптація, переадаптація і реадаптація у спорті
	8. М’язи їх функція, різновиди і структура.
	9. Перебудова  м’язів  під  впливом  різних  фізичних  навантажень:  статичних  і  динамічних, помірних і межових.
	10.  Структурно-функціональні особливості рухових одиниць м’язів.
	11.  Характеристика  м’язових  волокон  різного  типу.  Зміни  у  м’язових волокнах під впливом фізичних навантажень: гіпертрофія (саркоплазматична і міофібрилярна)  і  атрофія.
	12.  Внутрішньом’язова  і  міжм’язова  координація.
	13.  Адаптаційні  зміни  в  кістковій  системі  спортсмена.
	14.  Адаптаційні  зміни з’єднувальної тканини.
	15.  Характеристика джерел енергозабезпечення  м’язової  діяльності:  анаеробне  алактатне,  анаеробне лактатне,  аеробне.
	16.  Енергозабезпечення  м’язової  діяльності:  джерело,  шлях утворення  енергії,  час  утворення,  термін  дії,  тривалість  максимального виділення  енергії.  Потужність  і  ємність  джерел  енергозабезпечення.
	17.  Резерви адаптації  анаеробної  системи енергозабезпечення  (максимальна  потужність  і максимальна  ємність  джерел).
	18.  Резерви  адаптації  аеробної  системи енергозабезпечення (адаптація киснево-транспортної системи і систем утилізації кисню).
	19.  Адаптація  серцево-судинної  системи  до  фізичних навантажень.
	20.  Адаптація  дихальної  системи  до  фізичних  навантажень.
	21.  Адаптація нервової системи до фізичних навантажень.
	22.  Адаптація ендокринної  системи  до  фізичних  навантажень.
	23.  Адаптація  сечовидільної  системи  до фізичних навантажень.
	24.  Характеристика  і  класифікація  навантажень  у  спорті.
	25.  Компоненти фізичних навантажень і їх вплив на формування реакцій адаптації.
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