МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ДЕРЖАВНИЙ ВИЩИЙ НАВЧАЛЬНИЙ ЗАКЛАД                   ДОНЕЦЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ ТЕХНІЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ

НАВЧАЛЬНО-НАУКОВИЙ ІНСТИТУТ ВИЩА ШКОЛА ЕКОНОМІКИ ТА МЕНЕДЖМЕНТУ

ФАКУЛЬТЕТ МЕНЕДЖМЕНТУ ТА ІННОВАЦІЙ

КАФЕДРА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

до практичних занять з вибіркової навчальної дисципліни циклу професійної підготовки

МЕДИКО-ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ

для студентів денної форми навчання

Галузь знань: 
       0306 Менеджмент

Напрям підготовки:   5.050202 Організація виробництва - СМ

Донецьк, 2010 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ДЕРЖАВНИЙ ВИЩИЙ НАВЧАЛЬНИЙ ЗАКЛАД                  ДОНЕЦЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ ТЕХНІЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ

НАВЧАЛЬНО-НАУКОВИЙ ІНСТИТУТ ВИЩА ШКОЛА ЕКОНОМІКИ ТА МЕНЕДЖМЕНТУ

ФАКУЛЬТЕТ МЕНЕДЖМЕНТУ ТА ІННОВАЦІЙ

КАФЕДРА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

до практичних занять з вибіркової навчальної дисципліни циклу професійної підготовки

МЕДИКО-ФІЗІОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ

для студентів денної форми навчання

Галузь знань: 
       0306 Менеджмент

Напрям підготовки:   5.050202 Організація виробництва - СМ

Розглянуто

на засіданні кафедри

«Фізичного виховання і спорту»

Протокол № 3 від 29  жовтня 2009р.

Затверджено на засіданні

Навчально-видавничої Ради ДонНТУ

Протокол № 5 від 21 грудня 2009р.

Донецьк, 2010                                 

УДК – 612.014
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У методичних рекомендаціях викладено загальні положення та тематичний зміст практичних занять з вибіркової навчальної дисципліни циклу професійної підготовки «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту». Методичні рекомендації містять питання до виконання практичних занять з навчальної дисципліни «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту».
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Вступ

Курс «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» є  одним з предметів професійної циклу підготовки, за вибором навчального закладу  для студентів, що навчаються за спеціальністю "Менеджмент організацій", спеціалізації «Менеджмент в спорті».  Він  призначений  для озброєння студентів необхідними знаннями функцій людського організму під час фізичних навантажень. Знання функцій людського організму є обов’язковою умовою для свідомого і повноцінного виконання профілактичних, оздоровчих, корекційних, реабілітаційних заходів та методів тренувальної роботи і оздоровлення, складає основу управління цими процесами. Його призначенням є також озброєння студентів теоретичними знаннями з цієї дисципліни. 

Знання функцій людського організму є обов’язковою умовою для свідомого і повноцінного виконання профілактичних, оздоровчих, корекційних, реабілітаційних заходів та методів тренувальної роботи і оздоровлення, складає основу управління цими процесами.

Методичні рекомендації розроблені на підстави таких документів:

· Навчальний план відповідного напрямку підготовки: 5.050202 Організація виробництва – СМ;

· Робоча програма вибіркової навчальної дисципліни циклу професійної підготовки «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорт»;

·  Навчальна програма вибіркової навчальної дисципліни циклу професійної підготовки «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорт».

Методичні рекомендації до практичних занять з вибіркової навчальної дисципліни циклу професійної підготовки «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» актуальні для підготовки до практичних занять з навчальної дисципліни. Актуальність полягає в тому, щоб студенти могли краще засвоїти теми лекційних занять, та підготуватись до практичних занять з предмету. Отримані знання на практичних заняттях повинні служити базою при адаптації майбутніх фахівців в області спортивного менеджменту в конкретних умовах  практичної діяльності. Актуальність полягає також в тому, щоб студенти мали чітке уявлення про фізіологію людини під час фізичних навантажень і її ролі у фізичному виховані і спорті.
ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ 

Спортивна фізіологія, будучи частиною загальної фізіології, служить (поряд з морфологією, біохімією, біомеханікою, медициною, гігієною) природною основою теорії й практики фізичного виховання.

«Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» являється органічним продовженням фізіології людини. Фізіологія належить до біологічних наук. Будучи частиною спортивної науки фізіологія спорту збагачує новими знаннями про функціональні зміни в організмі в процесі тренування, механізмах регуляції функцій.

Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту тісно пов'язані з анатомією, фізіологією, хімією, фізикою, психологією. Всі явища в організмі людини обумовлені матеріальними процесами, в основі яких лежать закони хімії та фізики. Знання в області хімії допомагають вивчати перетворення одних речовин в організмі в інші, сприяють правильному науковому поданню про процеси, що протікають у живих тканинах. Багато процесів фізіології спорту вивчаються із широким використанням законів фізики, які допомагають пізнавати фізіологію слуху, зору, роботу м'язів. Вища нервова діяльність і діяльність сенсорних систем є природнонауковой основою сучасної психології.

Основними організаційними формами викладання та вивчення дисципліни «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» є лекції та практичні заняття, самостійна робота, семестровий диференційований залік.

Для закріплення теоретичних знань і придбання необхідних практичних навичок і вмінь програмою предмету передбачається проведення практичних занять після вивчення відповідної теми.

У цілях поточного контролю за вивченням матеріалу предмету по окремим розділам теми курсу передбачається контроль знань за допомогою вибіркового контрольного опитування, що допомагає студентам закріплювати знання, а викладачеві - з'ясувати міру засвоєння  студентами наданого матеріалу.

Тому ціль методичних рекомендацій до практичних занять з вибіркової навчальної дисципліни циклу професійної підготовки «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» полягає в тому, щоб допомогти студентові краще підготовитися до вибіркового контрольного опитування, що допомагає студентові успішно закріплювати теоретичні знання з предмету.

Задачі методичних рекомендацій сформувати у студентів уявлення про можливість використання знань зі спортивної фізіології в управлінні процесами фізичного виховання і спорту, уміти використовувати у своїй практичній діяльності набуті знання основних теоретичних положень з фізіології.

ТЕМАТИЧНИЙ ЗМІСТ ЗАВДАНЬ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ З НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ

	№

п/п
	Тема і зміст завдань практичних занять
	Обсяг завдань практичних занять (ак.год.)
	Коефіцієнт вагомості  Кіj j-того завдання практичного заняття
	Штрафні санкції Шіj за порушення графіку учбового процесу виконання та захисту  j-того завдання практичного заняття

	1
	Медико-фізіологічні особливості систем организму при заняттях спортом. Вплив фізичних вправ на м'язову тканину людини.
	2
	
	

	2
	БАГАТОРІВНЕВА СИСТЕМА УПРАВЛІННЯ РУХАМИ. Управління параметрами рухів. Рухові навики. Енергетичне забезпечення м'язової діяльності. Фізіологічна класифікація рухів в спорті.
	2
	
	

	3
	ФІЗІОЛОГІЯ СПОРТУ. Спортивна працездатність. Втома, його суть.
	2
	
	

	4
	Відновлюваний процес і відпочинок. Довголіття і фізична культура.
	2
	
	

	5
	ФІЗІОЛОГІЯ ТРЕНУВАННЯ. Тренованість. спокою. Фізіологічні показники тренованості організму при виконанні стандартної, гранично-напруженої робот, а також в стані фізичного спокою.
	2
	
	

	6
	Вплив підвищеного і зниженого атмосферного тиску на спортивну працездатність. Фізіологічні дії підвищеного атмосферного тиску. Фізіологічна характеристика вправ з циклічною і ациклічною структурою руху.
	2
	
	

	7
	Фізіологічна характеристика рухів, що оцінюються в якісних мірах. Фізіологічна характеристика ситуаційних видів спорту.
	2
	
	

	8
	Життєдіяльність організму в екстремальних умовах.
	1
	
	


ЗМІСТ ПРАКТИЧНОГО ЗАВДАННЯ

Тема 1. Медико-фізіологічні особливості систем организму при заняттях спортом. Вплив фізичних вправ на м'язову тканину людини.
(практичне заняття № 1 - 2 години) 

Основнi поняття теми
Поняття «спортивна фізіологія», її місце в підготовці спортсменів по фізичній культурі й спорту. Зміни опорно-рухового апарату,  зміни серцево-судинної системи. Зміни дихальної системи при заняттях спортом. Вплив спорту на обмін речовин в організмі. Норма, як стан, при якому забезпечується оптимальна рівновага організму при його функціональних змінах з навколишнім середовищем. Два види функціональної напруги організму при навантаженнях: фізіологічне й перенапруги. Показники оцінки напруги функцій організму. М'язова тканина. Зміна м'язів під впливом фізичного навантаження. Теплоутворення в м'язі. Вплив занять спортом на скелет.
Запитання для самоперевірки

1. Зміни дихальної, серцево-судинної системи при заняттях спортом.
2. Два види функціональної напруги організму при навантаженнях: фізіологічне й перенапруги.

3. Показники оцінки напруги функцій організму.

4. Вплив спорту на обмін речовин в організмі.
5. Теплоутворення в м'язі.
Після вивчення тем студенти повинні: знати  про зв'язок фізіології спорту з іншими науками, головні функціональні характеристики збуджуваних тканин, уміти  визначити значення фізіології для фізичної культури і спорту, мати навички самостійно користатися вітчизняною і закордонною літературою по фізіології. Література для вивчення теми (1, 4, 5, 7).

Тема 2. БАГАТОРІВНЕВА СИСТЕМА УПРАВЛІННЯ РУХАМИ. Управління параметрами рухів. Рухові навики. Енергетичне забезпечення м'язової діяльності. Фізіологічна класифікація рухів в спорті
(практичне заняття № 2 - 2 години) 

Основні поняття теми
Загальне уявлення про управління рухами. Управління параметрами рухів. Рухові навички. Управління безумовними руховими рефлексами. Значення власної, додаткової й термінової інформації в управлінні рухами. Управління напругою м'язів або силові параметри. Сенсорні системи в управлінні рухами в просторі. Управління часом руху. Управління швидкістю рухів. Руховий навичок та умови його утворення. Значення гальмування при утворенні рухових навичок. Фази утворення рухового навичка. Характеристика енергетичних процесів. Споживання кисню. Кисневий запрос. Кисневий борг. Анаеробна й аеробна продуктивність (максимальний кисневий борг) . Максимальне споживання кисню.
Запитання для самоперевірки

1. Управління параметрами рухів.

2. Рухові навички.

3. Управління безумовними руховими рефлексами.

4. Управління напругою м'язів або силові параметри.

5. Сенсорні системи в управлінні рухами в просторі.

6. Руховий навичок та умови його утворення.

7. Фази утворення рухового навичка.

8. Анаеробна й аеробна продуктивність (максимальний кисневий борг).

Після вивчення тем студенти повинні знати  про багаторівневу систему управління рухами, уміти  визначити значення власної, додаткової й термінової інформації в управлінні рухами, мати загальне уявлення про управлення рухами, мати навички самостійно користатися вітчизняною і закордонною літературою по фізіології, самостійно визначити фази утворення рухового навичка.  Література для вивчення теми (2, 3, 5, 7).

Тема 3. ФІЗІОЛОГІЯ СПОРТУ. Спортивна працездатність. Втома, його суть.
(практичне заняття № 3 - 2 години) 

Основнi поняття теми
Стартовий стан, його форми: бойова готовність, стартова лихоманка, стартова апатія. Засоби боротьби з негативними передстартовими реакціями. Розминка загальна й спеціальна. «Мертва точка» і «друге дихання». Загальне поняття про втому. Фактори втоми, прояви. Фактори, що сприяють розвитку стомлення. Втома при статичній роботі. Причини втоми при виконанні динамічної роботи різної потужності:

· зона максимальної потужності.

· зона субмаксимальній потужності.

· зона великої потужності.

· зона помірної потужності. 

Прояв втоми на дистанції. Причини втоми в ситуаційних видах спорту. Втома й витривалість.
Запитання для самоперевірки

1. Стартовий стан, його форми: бойова готовність, стартова лихоманка, стартова апатія.
2. Засоби боротьби з негативними передстартовими реакціями.
3. Фізіологічна характеристика стану організму при заняттях спортом.
4. Розминка загальна й спеціальна.
5. «Мертва точка» і «друге дихання».
6. Втома, його суть.
7. Втома при статичній роботі.
8. Причини втоми при виконанні динамічної роботи різної потужності.
9. Втома й витривалість.

Після вивчення тем студенти повинні знати  фізіологічну характеристику стану організму при заняттях спортом, уміти  визначити стартовий стан, та його форми, мати загальне уявлення про загальну та спеціальну розминку, а також мати уявлення про такі поняття як «мертва точка» та «друге дихання», мати навички самостійно користатися вітчизняною і закордонною літературою по фізіології, знайти засоби боротьби з негативними передстартовими реакціями. Література для вивчення теми (1, 3, 5, 7, 9).

Тема 4. Відновлюваний процес і відпочинок. Довголіття і фізична культура.
(практичне заняття № 4 - 2 години) 

Основнi поняття теми
Відновлюваний процес та відпочинок. Загальне поняття про відновлюваний процес. Фази відновлення працездатності. Показники відновлення працездатності організму. Засоби, що прискорюють процес відновлення. Активний відпочинок. Сон необхідна умова повноцінного відпочинку. Вплив рухової активності на тривалість життя. Оздоровчий біг. Частота занять. Методика занять. Техніка бігу. Ходьба на лижах. Плавання і здоров'я.
Запитання для самоперевірки

1. Відновлюваний процес, його суть.

2. Фази відновлювання, роботоспроможність, його показники.

3. Фази відновлення працездатності.

4. Засоби, що прискорюють процес відновлення.

5. Довголіття і фізична культура.
6. Вплив рухової активності на тривалість життя.
7. Активний відпочинок.

Після вивчення тем студенти повинні знати  суть відновлюваного процесу, а також загальну класифікацію рухів у спорті, уміти  визначити фази відновлювання, мати загальне уявлення про засоби, які прискорюють процес відновлення, а також про вплив рухової активності на тривалість життя. Мати навички самостійно дати фізіологічну характеристику в обраному виді спорту, застосувати засоби, що прискорюють процес відновлення. Література для вивчення теми (2, 3, 6, 7, 9).

Тема 5. ФІЗІОЛОГІЯ ТРЕНУВАННЯ. Тренованість. спокою. Фізіологічні показники тренованості організму при виконанні стандартної, гранично-напруженої робот, а також в стані фізичного спокою.

(практичне заняття № 5 - 2 години) 

Основнi поняття теми
Фізіологічна характеристика тренування. Загальна та спеціальна тренованість. Спортивна форма. Адаптація к фізичним навантаженням. Фізіологічна оцінка тренованості. Фізіологічне обґрунтування принципів тренування. Показники тренованості в стані спокою: руховий апарат, дихальний апарат, серцево-судинна система, обмін речовин у спокої, система крові. Фізіологічні показники тренованості організму при виконанні стандартної роботи. Характеристика стандартної роботи. Реакція окремих систем організму на стандартні навантаження: дихальна система, серцево-судина система, витрата енергії, руховий апарат. Показники тренованості при виконані гранічно-напруженої роботи. Варіанти дослідження працездатності організму методом граничних навантажень: система крові, система кровообігу, система дихання. Перетренованість і причини її виникнення.
Запитання для самоперевірки

1. Тренованість.
2. Фізіологічна характеристика тренування.
3. Загальна та спеціальна тренованість.

4. Спортивна форма.

5. Фізіологічна оцінка тренованості.

6. Фізіологічне обґрунтування принципів тренування.

7. Показники тренованості в стані спокою: руховий апарат, дихальний апарат, серцево-судинна система, обмін речовин у спокої, система крові.

8. Фізіологічні показники тренованості організму при виконанні стандартної роботи.

9. Показники тренованості при виконані гранічно-напруженої роботи.

10. Перетренованість і причини її виникнення.

Після вивчення тем студенти повинні знати  про фізіологію тренування, уміти  визначити різницю між фізіологічними показниками в стані спокою та при виконані стандартної роботи, мати загальне уявлення про спортивну форму, адаптацію к фізичним навантаженням, мати навички самостійно дати характеристику тренованості в стані спокою та при виконані стандартної роботи, користатися вітчизняною і закордонною літературою по фізіології. Література для вивчення теми (1, 4, 6, 7, 8).

Тема 6. Вплив підвищеного і зниженого атмосферного тиску на спортивну працездатність. Фізіологічні дії підвищеного атмосферного тиску. Фізіологічна характеристика вправ з циклічною і ациклічною структурою руху.
(практичне заняття № 6 - 2 години) 

Основнi поняття теми
Вплив підвищеного і зниженого атмосферного тиску на спортивну працездатність. Характеристика роботи організму в умовах зниженого атмосферного тиску. Вплив середньогорря на фізичну працездатність. Фізіологічні механізми адаптації до умов середньогорря. Акліматизація. Фізіологічні дії підвищеного атмосферного тиску. Особливості підйому із глибини. Загальна класифікація рухів у спорті. Фізіологічна характеристика циклічних рухів по потужності роботи. Фізіологічна характеристика вправ з циклічної структурою руху; спортивна ходьба, легкоатлетичний біг, швидкісний біг на ковзанах. Плавання, фізіологічна характеристика. Фізіологічна характеристика вправ з  ациклічною структурою руху: важка атлетика. 

Запитання для самоперевірки

1. Характеристика роботи організму в умовах зниженого атмосферного тиску.

2. Вплив середньогорря на фізичну працездатність. Фізіологічні механізми адаптації до умов середньогірря.

3. Акліматизація.

4. Фізіологічні дії підвищеного атмосферного тиску.

5. Особливості підйому із глибини.

6. Фізіологічна характеристика вправ з циклічною і ациклічною структурою руху.
7. Фізіологічна характеристика циклічних рухів по потужності роботи.

8. Загальна класифікація рухів у спорті.

Після вивчення тем студенти повинні знати  суть відновлюваного процесу, а також загальну класифікацію рухів у спорті, уміти  визначити фази відновлювання, мати загальне уявлення про засоби, які прискорюють процес відновлення, а також про фізіологічну характеристику рухів у спорті, мати навички самостійно дати фізіологічну характеристику в обраному виді спорту, застосувати засоби, що прискорюють процес відновлення. Література для вивчення теми (2, 3, 6, 7, 9).

Тема 7. Фізіологічна характеристика рухів, що оцінюються в якісних мірах. Фізіологічна характеристика ситуаційних видів спорту.
(практичне заняття № 7 - 2 години) 

Основнi поняття теми
Фізіологічна характеристика рухів, оцінюваних у якісних мірах. Фізіологічна характеристика гімнастики. Загальна характеристика ситуаційних рухів: спортивні ігри, боротьба, бокс.

Запитання для самоперевірки

1. Фізіологічна характеристика гімнастики.
2. Загальна характеристика ситуаційних рухів.

3. Фізіологічна характеристика спортивних ігор.

4. Фізіологічна характеристика боротьби.
5. Фізіологічна характеристика боксу.

Після вивчення тем студенти повинні знати  суть відновлюваного процесу, а також загальну класифікацію рухів у спорті, уміти  визначити фази відновлювання, мати загальне уявлення про засоби, які прискорюють процес відновлення, а також про фізіологічну характеристику рухів у спорті, мати навички самостійно дати фізіологічну характеристику в обраному виді спорту, застосувати засоби, що прискорюють процес відновлення. Література для вивчення теми (2, 3, 6, 7, 9).

Тема 8. Життєдіяльність організму в екстремальних умовах.
(практичне заняття № 8 - 1 година) 

Основнi поняття теми
Вплив на організм підвищеного барометричного тиску (занурення під воду). Особливості життєдіяльності людини в умовах дії прискорень, перевантаження і невагомості.

Запитання для самоперевірки

1. Вплив на організм підвищеного барометричного тиску.
2. Особливості життєдіяльності людини в умовах дії прискорень, перевантаження і невагомості.
Після вивчення тем студенти повинні знати основні принципи життєдіяльності організму в екстремальних умовах, уміти визначити значення загартовування для профілактики захворювань. мати загальне уявлення про тепловий баланс, механізм терморегуляції. Література для вивчення теми (2, 3, 5, 7, 9).

Вимоги до рівня засвоєння змісту дисципліни.
У результаті вивчення дисципліни «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» студент повинний знати:
· Анатомію і фізіологію людини під час фізичних навантажень;

· Фізіологію руху, серцево-судинної, дихальну, нервову системи;

· Взаємозв'язок анатомічних утворень і фізіологічних функцій під час фізичних навантажень;

· Обмінні процеси з біохімічним обґрунтуванням у спортсменів;

· Вплив фізичного виховання і спорту на фізіологічні функції людини.

Знання фізіології, основних закономірностей роботи тканин, органів і цілого організму дозволяють науково правильно оцінювати вплив фізичних вправ на людину.  

У результаті вивчення дисципліни «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» студент повинен уміти: 

· Дати фізіологічне обґрунтування будь-якого уроку фізичного виховання й спортивного тренування;

· Підібрати корекційну та реабілітаційну програму з обліком індивідуального фізіологічного походу;

· Правильно використати фізіологічні знання в керуванні фізичним вихованням і спортом;

· Самостійно користатися вітчизняною і закордонною літературою з фізіології спорту.

У результаті вивчення дисципліни «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» студент, як майбутній фахівець в області спортивного менеджменту мати уяву про фізіологічні закономірності, які мають велике теоретичне і практичне значення.

У результаті вивчення дисципліни «Медико-фізіологічні основи фізичної культури та спорту» студент повинен мати навички в удосконалюванні методики занять по фізичному вихованню й організацію тренувального процесу.
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