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Øàïàðåíêî ². ª.C

Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ. Ñèñòåìà ï³äãîòîâêè 
ñïåö³àë³ñò³â ó ãàëóç³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó 
ïåðåäáà÷àº âèâ÷åííÿ êîìïëåêñó ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ 
äèñöèïë³í, ñåðåä ÿêèõ îäíå ³ç ïðîâ³äíèõ ì³ñöü çàé-
ìàþòü ïðåäìåòè, ùî ðîçêðèâàþòü ñóòí³ñòü ðóõó òà 
ìåõàí³çìè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ³ ñïîðòó ìîæå ìàòè óñï³õ ò³ëüêè çà óìîâ, ùî 
éîãî ïðàêòè÷íà ðåàë³çàö³ÿ áàçóºòüñÿ íà çíàííÿõ á³î-
ëîã³÷íî¿ ñóò³ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè, çàêîíîì³ð-
íîñòÿõ ïðîöåñó àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî âïëèâó ô³çè÷-
íèõ âïðàâ, á³îëîã³÷íèõ îñíîâàõ äîçóâàííÿ ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåíü, êîíòðîëþ çà ¿õí³ì âïëèâîì íà îðãàí³çì 
ó ð³çíèõ óìîâàõ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà [6].

Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ÿêà âèîêðåìèëàñÿ ÿê 
ñêëàäîâà ñïîðòèâíî¿ ô³ç³îëîã³¿ º îäí³ºþ ç âàæëèâèõ 
ñåðåä ïðåäìåò³â ìåäèêî-á³îëîã³÷íîãî ïðîô³ëþ íà 
ôàêóëüòåòàõ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Äàíà äèñöèïë³íà 
º îñíîâîþ òåîðåòè÷íèõ çíàíü ³ ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê, 
ùî íåîáõ³äí³ äëÿ íàóêîâî-îá´ðóíòîâàíîãî çä³éñíåííÿ 
íàâ÷àëüíîãî òà òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñ³â, çìàãàëüíî¿ ³ 
ñïîðòèâíî-ïðèêëàäíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ô³çè÷íîìó âèõî-
âàíí³, ñïîðò³ é ìàñîâ³é ô³çè÷í³é êóëüòóð³.

Çâàæàþ÷è íà âèùåâèêëàäåíå, ïèòàííÿ ðîçðîáëåí-
íÿ òà âïðîâàäæåííÿ â íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ ôàêóëüòå-
ò³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ ÂÍÇ äèñöèïë³íè 
«Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³» º äîñèòü àêòóàëüíèì. 
Öå é âèçíà÷èëî ìåòó äîñë³äæåííÿ, ÿêà ïîëÿãàº â 

àíàë³ç³ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, íà îñíîâ³ ÿêî¿ 
óêëàäåíî ïðîãðàìó âèá³ðêîâî¿ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè 
«Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³» äëÿ ñòóäåíò³â ôàêóëü-
òåòó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ Ïîëòàâñüêîãî íàö³îíàëüíîãî 
ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ìåí³ Â. Ã. Êîðîëåíêà íà-
ïðÿìó ï³äãîòîâêè 6.010201 «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ».

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïèòàííÿ 
âèâ÷åííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ÿê îñíîâíîãî ôàêòîðà ó 
ôîðìóâàíí³, çáåðåæåíí³ òà çì³öíåíí³ çäîðîâ’ÿ ëþäè-
íè, ¿¿ âïëèâó íà ìîðôîôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó 
âèñâ³òëåíî â ðîáîòàõ áàãàòüîõ íàóêîâö³â: Á. Áèêîâà 
(2003) [1], Þ. Êîáÿêîâà (2003) [7], Ã. Âåíãëÿðñüêî-
ãî (2004) [2], Ï. ªâñòðàòîâà (2005) [5], ª. Äðîçäîâî¿ 
(2006) [4], Â. Ðîìàíîâî¿ (2008) [13], Ò. Ëîçè (2010) 
[10], ². Çåìöîâî¿ (2010) [6], Ò. Êðóöåâè÷ (2011) [8], 
Ë. Ëåâàíäîâñüêî¿ (2013) [9]. Ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè òà 
îñîáëèâîñò³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ â³äîáðàæåíî â íàóêî-
âèõ ïðàöÿõ çàðóá³æíèõ ³ â³ò÷èçíÿíèõ â÷åíèõ: Äæ. Â³ë-
ìîðà òà Ä. Êîñò³ëà (1997) [3], Ì. Ôîì³íà, Þ. Âàâ³ëîâà 
(1991) [14], À. Ðîâíîãî (2014) [12] òà ³í. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ïðîãðàìà âèá³ðêî-
âî¿ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè «Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³» óêëàäåíà çã³äíî ç âèìîãàìè êðåäèòíî-ìîäóëü-
íî¿ ñèñòåìè îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíîãî ïðîöåñó 
é âêëþ÷àº ëåêö³¿, ïðàêòè÷í³ çàíÿòòÿ, ñàìîñò³éíó òà ³í-
äèâ³äóàëüíó ðîáîòó ñòóäåíò³â. Íèæ÷å íàâîäèìî îïèñ 
íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè (òàáë. 1): 

Òàáëèöÿ 1
Ïðîãðàìà âèá³ðêîâî¿ äèñöèïë³íè «Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³»

Íàéìåíóâàííÿ ïîêàçíèê³â Ãàëóçü çíàíü, íàïðÿì ï³äãîòîâêè, 
îñâ³òíüî-êâàë³ô³êàö³éíèé ð³âåíü

Õàðàêòåðèñòèêà íàâ÷àëüíî¿ 
äèñöèïë³íè

äåííà ôîðìà íàâ÷àííÿ

Ê³ëüê³ñòü êðåäèò³â – 3

Ãàëóçü çíàíü
0102 «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ, ñïîðò ³ 
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè» Çà âèáîðîì
Íàïðÿì ï³äãîòîâêè
6.010201 «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ»

Ìîäóë³â – 2 Ð³ê ï³äãîòîâêè:
Çì³ñòîâèõ ìîäóë³â – 1 2-é
²íäèâ³äóàëüíå íàóêîâî-äîñë³äíå çàâäàííÿ:
«Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ øêîëÿð³â» Ñåìåñòð

Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü ãîäèí - 108 ²²²-é
Ëåêö³¿

Òèæíåâèõ ãîäèí äëÿ äåííî¿ ôîðìè íàâ÷àííÿ:
àóäèòîðíèõ – 2
ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè ñòóäåíòà – 2

Îñâ³òíüî-êâàë³ô³êàö³éíèé ð³âåíü:
áàêàëàâð

8 ãîä.
Ïðàêòè÷í³
28 ãîä.
Ñàìîñò³éíà ðîáîòà 72 ãîä.
Âèä êîíòðîëþ: çàë³ê
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1. Ìåòà òà çàâäàííÿ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè
Âèâ÷åííÿ êóðñó «Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³» ìàº 

íà ìåò³ îçíàéîìëåííÿ ñòóäåíò³â ³ç òåîðåòè÷íèìè 
çíàí íÿìè ïðî ô³ç³îëîã³÷í³ îñíîâè òà ìåõàí³çìè çä³é-
ñíåííÿ äîâ³ëüíèõ ðóõ³â ³ ¿õ îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè. 

Çàâäàííÿ âèâ÷åííÿ äèñöèïë³íè:
2. Îïèñ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè
– ñôîðìóâàòè ó ñòóäåíò³â òåîðåòè÷í³ çíàííÿ ïðî ô³-

ç³îëîã³÷íó ñóòí³ñòü ðóõó;
– ðîçêðèòè çàêîíîì³ðíîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â 

ôîðìóâàííÿ òà óïðàâë³ííÿ äîâ³ëüíèìè ðóõàìè ëþäèíè;
– îçíàéîìèòè ñòóäåíò³â ³ç çàãàëüíèìè çàêîíîì³ð-

íîñòÿìè âäîñêîíàëåííÿ òà îïòèì³çàö³¿ ðóõîâî¿ ôóíêö³¿ 
ëþäèíè.

Ïðèì³òêà: Ñï³ââ³äíîøåííÿ ê³ëüêîñò³ ãîäèí àóäèòîð-
íèõ çàíÿòü äî ñàìîñò³éíî¿ òà ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðîáîòè 
ñòàíîâèòü: äëÿ äåííî¿ ôîðìè íàâ÷àííÿ – 36 / 72 

3. Ïðîãðàìà íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè
Çì³ñòîâèé ìîäóëü 1. Ô³ç³îëîã³÷í³ îñíîâè ðóõîâî¿ àê-

òèâíîñò³
Òåìà 1. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü, ¿¿ çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó 

ëþäñüêîãî îðãàí³çìó. Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
òà ¿¿ çì³ñò. Îá’ºêò ³ ïðåäìåò ô³ç³îëîã³¿ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ òà ¿¿ çâ’ÿçîê ç ³íøèìè íàóêàìè. Ìåòîäè äîñë³-
äæåííÿ òà çàâäàííÿ ô³ç³îëîã³¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ÿê 
íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè. Ð³âí³ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Ïî-
íÿòòÿ «ê³íåçèô³ë³ÿ», «ã³ïîäèíàì³ÿ», «ã³ïîê³íåç³ÿ» òà «ã³-
ïåðê³íåç³ÿ». Ïåðñïåêòèâè ðîçâèòêó ô³ç³îëîã³¿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ â Óêðà¿í³.

Òåìà 2. Ô³ç³îëîã³÷í³ îñíîâè äîâ³ëüíî¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ëþäèíè.

Ïîíÿòòÿ ïðî äîâ³ëüí³ ðóõè ³ ðóõîâ³ íàâè÷êè. Ðîëü 
áåçóìîâíèõ òîí³÷íèõ ðåôëåêñ³â ³ äîì³íàíòè ó ôîðìó-
âàíí³ äîâ³ëüíèõ ðóõ³â. Ð³âí³ ïîáóäîâè äîâ³ëüíèõ ðóõ³â. 
Ðîëü ñâ³äîìîñò³ ó ôîðìóâàíí³ é óïðàâë³íí³ äîâ³ëüíè-
ìè ðóõàìè. Ïîíÿòòÿ ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ. Ôàçè 
ôîðìóâàííÿ ³ ïåðåíåñåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê.

Òåìà 3. Ìîðôî-ôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ ì’ÿçîâî¿ 
òêàíèíè.

Áóäîâà ì’ÿçîâîãî âîëîêíà. Áóäîâà íåðâîâî-
ì’ÿçîâîãî ñèíàïñó. Ïîíÿòòÿ ïðî «ñàðêîïëàçìàòè÷íèé 
ìàòðèêñ», «ñàðêîïëàçìàòè÷íèé ðåòèêóëóì», «ì³îô³-
áðèëè», «ì³îô³ëàìåíòè», «ñàðêîìåð», «ðóõîâà îäè-
íèöÿ». Ô³ç³îëîã³÷íà õàðàêòåðèñòèêà ðóõîâèõ îäèíèöü 
ì’ÿç³â.

Òåìà 4. Ìåõàí³çì ³ åíåðãåòèêà ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ. 
Ìåõàí³çì ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ. Ïîíÿòòÿ ïðî òåî-

ð³þ êîâçàííÿ ô³ëàìåíò³â. Õ³ì³çì ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åí-
íÿ. Åíåðã³ÿ äëÿ êë³òèííî¿ ä³ÿëüíîñò³. Á³îåíåðãåòèêà: 
ñïîñîáè óòâîðåííÿ ÀÒÔ. Ôîðìè ³ òèïè ì’ÿçîâîãî ñêî-
ðî÷åííÿ. Ñèëà ³ ðîáîòà ì’ÿç³â.

Òåìà 5. Ñêåëåòíèé ì’ÿç òà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ.
Ïîâ³ëüíî- òà øâèäêîñêîðîòí³ ì’ÿçîâ³ âîëîêíà. Êëà-

ñèô³êàö³ÿ òà õàðàêòåðèñòèêà ïîâ³ëüíèõ ³ øâèäêèõ ðó-
õîâèõ îäèíèöü. Êîìïîçèö³ÿ (ñêëàä) ì’ÿç³â. Òèï âîëîê-
íà ³ ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ. Òèï âîëîêíà ³ ñïîðòèâí³ 
äîñÿãíåííÿ.

Òåìà 6. Íåðâîâî-ì’ÿçîâà àäàïòàö³ÿ äî ñèëîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè.

Ïîíÿòòÿ ïðî ì’ÿçîâó ñèëó, ìàêñèìàëüíó ïîòóæí³ñòü 
òà ì’ÿçîâó âèòðèâàë³ñòü. Ðîçì³ð ì’ÿç³â òà ¿õ ñèëè 
âíàñë³äîê ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ. Íåðâîâèé êîíòðîëü 
çá³ëüøåííÿ ñèëè. Çàëó÷åííÿ äîäàòêîâèõ ðóõîâèõ îäè-
íèöü. Àóòîãåíåííå ãàëüìóâàííÿ. Íåðâîâà àêòèâàö³ÿ ³ 

ã³ïåðòðîô³ÿ. Ìåõàí³çìè, ùî âèêëèêàþòü ã³ïåðòðîô³þ, 
ã³ïåðïëàç³þ òà àòðîô³þ ì’ÿç³â. Çì³íà òèïó ì’ÿçîâèõ 
âîëîêîí.

Òåìà 7. Àäàïòàö³ÿ îáì³íó ðå÷îâèí äî ì’ÿçîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³.

Àäàïòàö³ÿ äî àåðîáíèõ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. 
Àäàïòàö³éí³ ðåàêö³¿ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè. Òðåíóâàííÿ 
àåðîáíî¿ ñèñòåìè. Îáñÿã òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. 
²íòåíñèâí³ñòü òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. Àäàïòàö³éí³ ðå-
àêö³¿, çóìîâëåí³ àíàåðîáíèìè òðåíóâàëüíèìè íàâàí-
òàæåííÿìè. Êîíòðîëü çì³í âíàñë³äîê òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó.

Òåìà 8. Ä³ÿëüí³ñòü êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè 
ï³ä ÷àñ ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³.

Ðåàêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè íà ô³çè÷íå íà-
âàíòàæåííÿ. Ïîêàçíèêè ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü: 
×ÑÑ ó ñïîêî¿, ×ÑÑ ï³ä ÷àñ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, 
ìàêñèìàëüíà ×ÑÑ. Çá³ëüøåííÿ ñèñòîë³÷íîãî îá’ºìó 
êðîâ³ ï³ä ÷àñ íàâàíòàæåííÿ. Çàãàëüí³ çì³íè ôóíêö³¿ 
ñåðöÿ ï³ä ÷àñ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Ðåãóëÿö³ÿ äèõàí-
íÿ ï³ä ÷àñ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Ïðîöåñ ãàçîîáì³íó ó 
ì’ÿçàõ. Ëåãåíåâà âåíòèëÿö³ÿ ïðè ô³çè÷íîìó íàâàíòà-
æåíí³. Îáìåæåííÿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç³ ñòîðîíè äè-
õàëüíî¿ ñèñòåìè. Êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíà âèòðèâàë³ñòü ³ 
ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü.

Òåìà 9. Ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè âèíèêíåííÿ ñòîì-
ëåííÿ ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ. 

Âèçíà÷åííÿ ïîíÿòòÿ ñòîìëåííÿ, òåîð³¿ òà ìåõàí³ç-
ìè éîãî âèíèêíåííÿ. Îñîáëèâîñò³ ñòîìëåííÿ ïðè ð³ç-
íèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ. Âèíèêíåííÿ õðîí³÷íîãî 
ñòîìëåííÿ ³ ïåðåâòîìè. 

Òåìà 10. Âïëèâ ÷èííèê³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâè-
ùà íà ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü. 

Òåðìîðåãóëÿö³ÿ òà ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü. Ô³ç³îëîã³÷í³ 
ðåàêö³¿ íà âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ â óìîâàõ ï³ä-
âèùåíî¿ òåìïåðàòóðè íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. 
Ðîçëàäè, çóìîâëåí³ òåïëîâèìè ÷èííèêàìè: ñóäî-
ìè ïðè ïåðåíàïðóæåíí³ ì’ÿç³â, òåïëîâå ïåðåíàïðó-
æåííÿ, òåïëîâèé óäàð. Ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü â óìîâàõ 
çíèæåíî¿ òåìïåðàòóðè íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà. 
Ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü â óìîâàõ çíèæåíîãî òà ï³äâèùå-
íîãî àòìîñôåðíîãî òèñêó. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü â óìîâàõ 
âèñîêîã³ð’ÿ. Âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ çà óìîâ ï³äâè-
ùåíîãî àòìîñôåðíîãî òèñêó.

Òåìà 11. Â³êîâ³ òà ñòàòåâ³ îñîáëèâîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ïðîöåñ³â ï³ä ÷àñ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.

Ì’ÿçîâà ä³ÿëüí³ñòü ìîëîäîãî ñïîðòñìåíà. Ð³ñò ³ 
ðîçâèòîê òêàíèí ìîëîäîãî ñïîðòñìåíà. Ô³çè÷íà ï³ä-
ãîòîâêà ìîëîäîãî ñïîðòñìåíà. Çì³íè êàðä³î-ðåñï³ðà-
òîðíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó ïðîöåñ³ ñòàð³ííÿ. Çì³íè ñèëîâèõ 
ÿêîñòåé ³ç â³êîì. Òðåíîâàí³ñòü ë³òíüîãî ñïîðòñìåíà. 

Òåìà 12. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ÿê çàñ³á çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ñåðöåâî-ñóäèíí³ çàõâîðþâàííÿ òà ðóõîâà àêòèâ-
í³ñòü. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ÿê çàñ³á ïðîô³ëàêòèêè çàõâî-
ðþâàíü ñåðöÿ òà ñóäèí. Àäàïòàö³éí³ ðåàêö³¿ íà ô³çè÷-
í³ íàâàíòàæåííÿ, ùî ìîæóòü çíèçèòè ñòóï³íü ðèçèêó. 
Îæèð³ííÿ, ä³àáåò ³ ðóõîâà àêòèâí³ñòü. Çíà÷åííÿ ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ ðåãóëÿö³¿ ìàñè ò³ëà. Ìåõàí³çìè, ùî 
çóìîâëþþòü çì³íè ìàñè òà ñêëàäó ò³ëà. Çíà÷åííÿ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ ë³êóâàííÿ ä³àáåòó. 

Ó ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè ñòó-
äåíò ïîâèíåí çíàòè: 

– îñíîâí³ òåðì³íè ³ ïîíÿòòÿ äèñöèïë³íè;
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– ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè;
– ô³ç³îëîã³÷í³ çàêîíîì³ðíîñò³ òà ìåõàí³çìè ðóõîâî¿ 

àêòèâíîñò³ ëþäèíè;
– ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî 

ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³;
– âïëèâ ÷èííèê³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà íà ô³-

çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü;
– â³êîâ³ òà ñòàòåâ³ îñîáëèâîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöå-

ñ³â ï³ä ÷àñ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³.
– âì³òè: 
– âèêîðèñòîâóâàòè òåîðåòè÷í³ çíàííÿ ïðî ô³ç³îëî-

ã³÷í³ îñíîâè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè íà óðîêàõ ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè;

– âèçíà÷àòè ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³;
– ñêëàäàòè îçäîðîâ÷³ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, 

âðàõîâóþ÷è ô³ç³îëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³;

– çàñòîñîâóâàòè ïðàêòè÷í³ âì³ííÿ é íàâè÷êè äëÿ 
çä³éñíåííÿ íàóêîâî-îáãðóíòîâàíîãî íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó.

4. Ñòðóêòóðó íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè ç ïåðåë³êîì òåì 
³ ðîçïîä³ëîì ãîäèí íàâåäåíî â òàáë.2:

Òàáëèöÿ 2
Ñòðóêòóðà íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè 

Íàçâè çì³ñòîâèõ ìîäóë³â ³ òåì

Ê³ëüê³ñòü ãîäèí
äåííà ôîðìà

óñüîãî ó òîìó ÷èñë³
ë ïð. ñ.ð.

Ìîäóëü 1
Çì³ñòîâèé ìîäóëü 1. Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³
Òåìà 1. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü, ¿¿ çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó ëþäñüêîãî îðãàí³çìó 7 1 2 4
Òåìà 2. Ô³ç³îëîã³÷í³ îñíîâè äîâ³ëüíî¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. 8 - 2 6
Òåìà 3. Ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³ ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè 9 1 2 6
Òåìà 4. Ìåõàí³çì ³ åíåðãåòèêà ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ 10 2 2 6
Òåìà 5. Ñêåëåòíèé ì’ÿç òà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ 10 2 2 6
Òåìà 6. Íåðâîâî-ì’ÿçîâà àäàïòàö³ÿ äî ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè 6 - 2 4
Òåìà 7. Àäàïòàö³ÿ îáì³íó ðå÷îâèí äî ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ 6 - 2 4
Òåìà 8. Ä³ÿëüí³ñòü êàðä³î-ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ï³ä ÷àñ ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³ 12 2 4 6
Òåìà 9. Ô³ç³îëîã³÷í³ ìåõàí³çìè âèíèêíåííÿ ñòîìëåííÿ ïðè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåí-
íÿõ 6 - 2 4

Òåìà 10. Âïëèâ ÷èííèê³â íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà íà ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü 10 - 2 8
Òåìà 11. Â³êîâ³ òà ñòàòåâ³ îñîáëèâîñò³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â ï³ä ÷àñ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³

12 - 2 10

Òåìà 12. Ðóõîâà àêòèâí³ñòü ÿê çàñ³á çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³

12 - 4 8

Óñüîãî 108 8 28 72

5. ²íäèâ³äóàëüíå çàâäàííÿ «Âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ øêîëÿð³â».

Äëÿ âèêîíàííÿ öüîãî çàâäàííÿ ñòóäåíò ï³ä ÷àñ ïðî-
õîäæåííÿ ïåäàãîã³÷íî¿ ïðàêòèêè îáèðàº ó÷íÿ äëÿ âè-
çíà÷åííÿ ð³âíÿ éîãî ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Êîðèñòóþ÷èñü 
ìåòîäè÷íèìè âêàç³âêàìè, íåîáõ³äíî ïðîâåñòè àíêåòó-
âàííÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ åíåðãåòè÷íèõ âèòðàò ä³òåé çà 

äîáó. Íà îñíîâ³ îòðèìàíèõ äàíèõ ñòóäåíò ôîðìóëþº 
âèñíîâêè ïðî ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ó÷íÿ. 

6. Ìåòîäè íàâ÷àííÿ: ñëîâåñí³; íàî÷í³; ïðàêòè÷í³.
7. Ìåòîäè êîíòðîëþ: óñíå îïèòóâàííÿ; òåñòîâà ïå-

ðåâ³ðêà; ïðàêòè÷í³ çàâäàííÿ.
8. Ðîçïîä³ë áàë³â, ÿê³ îòðèìóþòü ñòóäåíòè.

Ïîòî÷íèé êîíòðîëü, ñàìîñò³éíà òà ³íäèâ³äóàëüíà ðîáîòà Ñóìà
Çì³ñòîâèé ìîäóëü 1

100Ò1 Ò2 Ò3 Ò4 Ò5 Ò6 Ò7 Ò8 Ò9 Ò10 Ò11 Ò12
6 8 8 8 6 6 8 6 6 6 6 26

Ò1, Ò2 ... Ò12 – òåìè çì³ñòîâîãî ìîäóëÿ.
Øêàëà îö³íþâàííÿ: íàö³îíàëüíà òà ECTS

Ñóìà áàë³â
çà âñ³ âèäè 

íàâ÷àëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³

Îö³íêà ECTS
Îö³íêà çà íàö³îíàëüíîþ øêàëîþ

äëÿ åêçàìåíó, êóðñîâîãî ïðîåêòó (ðîáîòè), 
ïðàêòèêè

äëÿ çàë³êó

90–100 À â³äì³ííî 
çàðàõîâàíî83–89 Â äîáðå 75–82 Ñ

68–74 D çàäîâ³ëüíî 60–67 Å 

35–59 FX íåçàäîâ³ëüíî ç ìîæëèâ³ñòþ ïîâòîðíîãî ñêëà-
äàííÿ

íå çàðàõîâàíî ç ìîæëèâ³ñòþ ïî-
âòîðíîãî ñêëàäàííÿ

0–34 F íåçàäîâ³ëüíî ç îáîâ’ÿçêîâèì ïîâòîðíèì âè-
â÷åííÿì äèñöèïë³íè

íå çàðàõîâàíî ç îáîâ’ÿçêîâèì ïî-
âòîðíèì âèâ÷åííÿì äèñöèïë³íè

Øàïàðåíêî ². ª.C
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9. Ìåòîäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ
Íàâ÷àëüíî-ìåòîäè÷íèé êîìïëåêñ ç äèñöèïë³íè «Ô³-

ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³»: 
1) Ðîáî÷à íàâ÷àëüíà ïðîãðàìà.
2) Ðîçãîðíóò³ êîíñïåêòè ëåêö³é ç ïèòàííÿìè äëÿ ñà-

ìîêîíòðîëþ.
3) Ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ äî ïðîâåäåííÿ ïðàêòè÷-

íèõ ðîá³ò.
4) Ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ äî âèêîíàííÿ ñàìîñò³é-

íî¿ òà ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðîáîòè ñòóäåíò³â.
5) Òåñòîâ³ çàâäàííÿ äëÿ ïîòî÷íîãî òà ï³äñóìêîâîãî  

êîíòðîëþ çíàíü ñòóäåíò³â.
6) Ïàêåòè ìîäóëüíèõ, êîìïëåêñíèõ òà ðåêòîðñüêèõ 

êîíòðîëüíèõ ðîá³ò.
10. Ðåêîìåíäîâàíà ë³òåðàòóðà: áàçîâà òà äîäàòêîâà.
Âèñíîâêè. Òàêèì ÷èíîì, ñèñòåìà ï³äãîòîâêè âè-

ñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïåö³àë³ñò³â ó ãàëóç³ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó ïåðåäáà÷àº âèâ÷åííÿ êîìïëåê-
ñó ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ äèñöèïë³í, ñåðåä ÿêèõ îäíå 
³ç ïðîâ³äíèõ ì³ñöü çàéìàþòü ïðåäìåòè, ùî ðîçêðè-
âàþòü ñóòí³ñòü ðóõó òà ìåõàí³çìè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
Íàâ÷àëüíà äèñöèïë³íà «Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíî-
ñò³» ñïðÿìîâàíà íà âèâ÷åííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåõàí³ç-
ì³â çä³éñíåííÿ äîâ³ëüíèõ ðóõ³â ³ ðîçêðèâàº ¿õ îñíîâí³ 
õàðàêòåðèñòèêè. Ö³ çíàííÿ º ôóíäàìåíòîì âèñîêî¿ 
ìåòîäè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïåö³àë³ñòà â ãàëóç³ «Ô³çè÷íå 
âèõîâàííÿ», ùî ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ï³äâèùåííÿ 
êîíêóðåíòîçäàòíîñò³ âèïóñêíèê³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â íà ðèíêó ïðàö³. Òîìó íà ôàêóëüòåòàõ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ ÂÍÇ ó ïðîãðàìó ïðîôå-
ñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ôàõ³âö³â äîö³ëüíî âïðîâàäæóâàòè 
äàíèé íàâ÷àëüíèé êóðñ.

Ïåðñïåêòèâà ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãàº â 
óäîñêîíàëåíí³ íàâ÷àëüíî-ìåòîäè÷íîãî êîìïëåêñó 
äèñöèïë³íè «Ô³ç³îëîã³ÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³» ç ìåòîþ 
âèñîêîêâàë³ô³êîâàíî¿ ï³äãîòîâêè ìàéáóòíüîãî â÷èòå-
ëÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äî ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
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Äàòà íàäõîäæåííÿ  äî ðåäàêö³¿
àâòîðñüêîãî îðèã³íàëó : 23.12.2015

Øàïàðåíêî È. Å. Ïðîãðàììíîå îáåñïå÷åíèå êóðñà «Ôèçèîëîãèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè» äëÿ ñòóäåíòîâ ôàêóëüòåòà ôèçè÷å-
ñêîãî âîñïèòàíèÿ ïåäàãîãè÷åñêèõ âóçîâ.

Ïðèâåäåíî îïèñàíèå ïðîãðàììû èçáèðàòåëüíîé ó÷åáíîé äèñöèïëèíû «Ôèçèîëîãèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè», ñîñòàâëåííîé 
äëÿ ñòóäåíòîâ ôàêóëüòåòà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ Ïîëòàâñêîãî íàöèîíàëüíîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà èìåíè Â. Ã. Êîðî-
ëåíêî. Îïðåäåëåíû öåëü, çàäàíèÿ èçó÷åíèÿ äèñöèïëèíû, ïåðå÷åíü ïðîôåññèîíàëüíûõ çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ, êîòîðûìè äîëæíû 
âëàäåòü ñòóäåíòû ïðè èçó÷åíèè äàíîãî êóðñà. Ïðèâåäåíà ñòðóêòóðà äèñöèïëèíû ñ ïåðå÷íåì òåì äëÿ èçó÷åíèÿ è ðàñïðåäåëåíèåì 
ó÷åáíûõ ÷àñîâ. 
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Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïðîãðàììà, ó÷åáíàÿ äèñöèïëèíà, ôèçèîëîãèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, ñïîðò.

Shaparenko I. E. Software of the optional course «Physiology of physical activity» for the pedagogical universities students.

This article gives a description of the optional course «Physiology of physical activity» developed for the students of physical 
training faculty  of V.G. Korolenko Poltava National Pedagogical University. The goals, objectives of the discipline and the list of 
professional knowledge and skills that students should obtain in the course studying are performed. The subject structure with a 
list of topics for studying and the teaching hours assessment are defined.
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