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1. Опис навчальної дисципліни 

 
Найменування показників Характеристика дисципліни за формами навчання 

Денна Заочна 
Вид дисципліни вибіркова 

Мова викладання, 
навчання та оцінювання 

українська 

Загальний обсяг 
кредитів/годин 

5 / 150 3 / 90 2 / 60 5 / 150 

Рік навчання 2, 3 2 3 2, 3 

Семестр 4, 5 4 5 4, 5 

Кількість модулів 3 2 1 3 

Обсяг кредитів 5 3 2 5 

Обсяг годин, в тому числі: 150 90 60 150/90/60 

Аудиторні 40 24 16 20/12/8 

Модульний контроль 10 6 4 - 

Самостійна робота 100 60 40 130 

Форма семестрового 
контролю 

залік залік 

 

2.  Мета та завдання навчальної дисципліни 

На матеріалі спорту накопичено великий обсяг знань, що відображує різні 

положення теорії адаптації людини до напруженої м’язової діяльності. 

Систематизація та узагальнення цих знань, їх взаємозв'язку з теоретико- 

методичними положеннями сучасної тренувальної та змагальної діяльності і 

складають зміст дисципліни «Фізіологічні механізми адаптації та функціональні 

резерви організму». 

Мета дисципліни – є поглиблення знань щодо фізіологічних механізмів 

адаптації та функціональних резервів організму спортсменів.  

Завдання дисципліни: 

Опанувати здатність до  використання спеціалізованих знань з особливостей адаптації 

та функціональних резервів організму людини до фізичних навантажень в процесі 

багаторічної підготовки спортсменів. 
 

3. Результати навчання за дисципліною 

Згідно з вимогами програми аспіранти повинні знати: основи 

функціонування організму людини за умов фізичних навантажень різного 

характеру; морфо-функціональні особливості організму людини в різні вікові 

періоди та за умов фізичних навантажень різного характеру; питання загальної 

та індивідуальної корекції тренувальних навантажень; основні ознаки напруження 

у спортсменів, що виникло при заняттях спортом . 

Здобувач здатен до  використання знань з особливостей адаптації та 

функціональних резервів організму людини до фізичних навантажень в процесі 

багаторічної підготовки спортсменів 
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4.Структура навчальної дисципліни 

Тематичний план для денної форми навчання 

 

 

 

Назва змістових модулів, тем 

У
сь

о
го

 

Розподіл годин між видами 
робіт 

Аудиторна: 
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Змістовий модуль 1. Теорія адаптації та функціональні резерви організму при 
адаптації до напруженої м'язової діяльності 

Тема 1. Теорія адаптації та функціональні 

резерви організму при адаптації до напруженої 
м'язової діяльності 

14 2  2   10 

Тема 2. Адаптація системи енергозабезпечення. 16 4  2   10 

Тема 3. Втома та відновлення при фізичному 
навантаженні як реакція адаптації 

12   2   10 

Модульний контроль 4       

Разом 46 6  6   30 

Змістовий модуль 2. Особливості формування термінової та довготривалої 

адаптація у спортсменів 

Тема 4. Формування довгострокової адаптації в 

процесі багаторічної та підготовки спортсменів 

протягом року 

21 2  4   15 

Тема 5. Термінова та довготривала адаптація у 

спортсменів залежно від характеру, величини 
та спрямованості навантажень 

21 2  4   15 

Модульний контроль 2       

Разом 44 4  8   30 

Змістовий модуль 3. Функціональні резерви організму спортсменів. 

Тема 6. Функціональні резерви організму 

спортсменів та їх здоров'я. Патологічний стан в 
спорті. 

28 2  6   20 

Тема 7. Функціональні резерви організму при 
адаптації до факторів зовнішнього середовища 

28 4  4   20 

Модульний контроль 4       

Разом 60 6  10   40 

Усього 150 16  24   100 
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Тематичний план для заочної форми навчання 

 

 

 

Назва змістових модулів, тем 

У
сь

о
го

 

Розподіл годин між видами 
робіт 

Аудиторна: 
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Змістовий модуль 1. Теорія адаптації та функціональні резерви організму при 
адаптації до напруженої м'язової діяльності 

Тема 1. Теорія адаптації та функціональні 

резерви організму при адаптації до напруженої 

м'язової діяльності 

17 2     15 

Тема 2. Адаптація системи енергозабезпечення. 19   4   15 

Тема 3. Втома та відновлення при фізичному 
навантаженні як реакція адаптації 

12   2   10 

Разом 48 2  6   40 

Змістовий модуль 2. Особливості формування термінової та довготривалої 
адаптація у спортсменів 

Тема 4. Формування довгострокової адаптації в 

процесі багаторічної та підготовки спортсменів 

протягом року 

20   2   18 

Тема 5. Термінова та довготривала адаптація у 

спортсменів залежно від характеру, величини 

та спрямованості навантажень 

22   2   20 

Разом 42 0  4   38 

Змістовий модуль 3. Функціональні резерви організму спортсменів. 

Тема 6. Функціональні резерви організму 

спортсменів та їх здоров'я. Патологічний стан в 
спорті. 

26   4   22 

Тема 7. Функціональні резерви організму при 
адаптації до факторів зовнішнього середовища 

34 2  2   30 

Разом 60 2  6   52 

Усього 150 4  16   130 
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4. Програма навчальної дисципліни 

 
ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. 

ТЕОРІЯ АДАПТАЦІЇ ТА ФУНКЦІОНАЛЬНІ РЕЗЕРВИ ОРГАНІЗМУ 

ПРИ АДАПТАЦІЇ ДО НАПРУЖЕНОЇ М'ЯЗОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

 

Тема 1. Теорія адаптації та функціональні резерви організму при 

адаптації до напруженої м'язової діяльності 

Адаптація та проблеми раціональної підготовки спортсменів. Основи теорії 

адаптації - суть, історія, вчені. Понятійний апарат дисципліни: адаптація, 

адаптація як процес та як результат, стрес, функціональна система, функціональні 

резерви. Види адаптації. Стадії формування термінової та довгострокової 

адаптації. Основні закономірності термінової адаптації. Основні закономірності 

довгострокової адаптації. Напрямки формування адаптації. Реакції адаптації при 

м'язовій діяльності. 

Структурно-функціональні особливості м'язів: структура, іннервація та 

кровообіг у м'язах, механізм прояву сили м'язового скорочення та її регуляція. 

Типи м'язових волокон та м'язової активності. Взаємозв'язок спортивної 

спеціалізації та структури м'язової тканини. Зміни в м'язовій тканині під впливом 

навантажень різної спрямованості. Координація діяльності рухових одиниць. 

Механізм адаптації м'язів до фізичних навантажень. 

Ключові слова: адаптація, види адаптації, спорт, фізичні навантаження, 

структурно-функціональні особливості м'язів. 

 

Практичне заняття 1. Теорія адаптації та функціональні резерви 

організму при адаптації до напруженої м'язової діяльності 

Основні питання. Адаптація та проблеми раціональної підготовки 

спортсменів. Види адаптації. Стадії формування термінової та довгострокової 

адаптації. Основні закономірності термінової адаптації. Основні закономірності 

довгострокової адаптації. Напрямки формування адаптації. Реакції адаптації при 

м'язовій діяльності. 

Структурно-функціональні особливості м'язів. Взаємозв'язок спортивної 

спеціалізації та структури м'язової тканини. Зміни в м'язовій тканині під впливом 

навантажень різної спрямованості. Координація діяльності рухових одиниць. 

Механізм адаптації м'язів до фізичних навантажень. 

Ключові слова: адаптація, види адаптації, спорт, фізичні навантаження, 

структурно-функціональні особливості м'язів. 

Рекомендована література 
1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 
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4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 

 

Тема 2. Адаптація системи енергозабезпечення. 

Енергозабезпечення м'язової діяльності. Потужність і ємність процесів 

енергозабезпечення м'язового скорочення. 

Анаеробні умови м'язової діяльності. Резерви адаптації анаеробної системи 

енергозабезпечення. Поняття про кисневий борг. 

Аеробні умови м'язової діяльності. Резерви адаптації аеробної системи 

енергозабезпечення. Адаптація кисневотранспортної системи. Напрямки 

адаптації серця в процесі занять спортом. Адаптація системи утилізації кисню. 

Гемодинамічний та метаболічний шляхи підвищення працездатності за рахунок 

периферичної адаптації. 

Ключові слова: енергозабезпечення м'язової діяльності, адаптація, спорт, 

аеробні і анаеробні процеси. 

 

Практичне заняття 2. Резерви адаптації анаеробної системи 

енергозабезпечення. 

Основні питання. Енергозабезпечення м'язової діяльності. Потужність і 

ємність процесів енергозабезпечення м'язового скорочення. 

Анаеробні умови м'язової діяльності. Резерви адаптації анаеробної системи 

енергозабезпечення. Поняття про кисневий борг. 

Ключові слова: енергозабезпечення м’язової діяльності, анаеробні 

процеси. 

1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 
 

Практичне заняття 3. Резерви адаптації аеробної системи 

енергозабезпечення. 

Основні питання. Аеробні умови м'язової діяльності. Резерви адаптації 

аеробної системи енергозабезпечення. Адаптація кисневотранспортної системи. 

Напрямки адаптації серця в процесі занять спортом. Адаптація системи утилізації 

кисню. Гемодинамічний та метаболічний шляхи підвищення працездатності за 

рахунок периферичної адаптації. 

Ключові слова: енергозабезпечення м’язової діяльності, аеробні процеси. 
Рекомендована література 
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1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 

 

Тема 3. Втома та відновлення при фізичному навантаженні як реакція 

адаптації 

Розвиток втоми та відновлення при напруженій м'язовій діяльності. Втома 

та відновлення при навантаженнях різної величини. Зміна функціональних 

можливостей спортсменів в процесі м'язової  діяльності  циклічного характеру. 

Симптоми втоми після навантажень різної величини. Втома та відновлення при 

навантаженнях різної спрямованості. Працездатність спортсменів за умов різної 

методики побудови тренувального процесу. Залежність процесів втоми та 

відновлення від кваліфікації та тренованості спортсменів. Інтенсифікація  

відновлювальних процесів після тренувальних та змагальних навантажень. 

Планування відновних процедур з урахуванням спрямованості навантажень 

попереднього та наступного заняття. 

Ключові слова: адаптація, втома, відновлення, фізичні навантаження, 

тренованість, спорт. 

Практичне заняття 4. Втома та відновлення при фізичному навантаженні 

як реакція адаптації. 

Основні питання. Зміна функціональних можливостей спортсменів в 

процесі м'язової діяльності циклічного характеру. Розвиток втоми та 

відновлення при напруженій м'язовій діяльності. 

Працездатність спортсменів за умов різної методики побудови 

тренувального процесу. Залежність процесів втоми та відновлення від 

кваліфікації та тренованості спортсменів. Інтенсифікація відновлювальних 

процесів після тренувальних та змагальних навантажень. 

Ключові слова: адаптація, втома, відновлення, фізичні навантаження, 

тренованість, спорт. 

Рекомендована література 
1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 
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ЗМІСТОВНИЙ МОДУЛЬ 2. 

ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ ТЕРМІНОВОЇ ТА 

ДОВГОТРИВАЛОЇ АДАПТАЦІЯ У СПОРТСМЕНІВ 

 

Тема 3. Формування довгострокової адаптації в процесі багаторічної та 

підготовки спортсменів протягом року 

Загальна характеристика етапів багаторічної підготовки. Динаміка адаптації 

у багаторічній підготовці. Формування адаптації в залежності від динаміки та 

спрямованості навантажень в багаторічній підготовці. Напрямки ускладнення 

процесу підготовки. Формування довгострокової адаптації в багаторічній 

підготовці в залежності від спортивної спеціалізації та статі спортсменів. 

Адаптація організму спортсмена потягом року та макроциклу в залежності 

від величини та спрямованості навантажень. Періодизація спортивного 

тренування протягом року як об'єктивна основа формування ефективної 

довгострокової адаптації. 

Ключові слова: адаптація, спорт, етапи багаторічної підготовки, 

 

Практичне заняття 5. Динаміка адаптації у багаторічній підготовці 

спортсменів. 

Основні питання. Загальна характеристика етапів багаторічної підготовки. 

Динаміка адаптації у багаторічній підготовці. Формування адаптації в залежності 

від динаміки та спрямованості навантажень в багаторічній підготовці. Напрямки 

ускладнення процесу підготовки. Формування довгострокової адаптації в 

багаторічній підготовці в залежності від спортивної спеціалізації та статі 

спортсменів. 

Ключові слова: адаптація, спорт, етапи багаторічної підготовки, фізичні 

навантаження. 

1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 
 

Практичне заняття 6. Адаптація організму спортсмена потягом року та 

макроциклу. 

Основні питання. Адаптація організму спортсмена потягом року та 

макроциклу в залежності від величини та спрямованості навантажень. 

Періодизація спортивного тренування протягом року як об'єктивна основа 

формування ефективної довгострокової адаптації. 

Ключові слова: адаптація, спорт, фізичні навантаження 
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Рекомендована література 

1. Платонов ВМ. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор ДжХ, Костилл ДЛ. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк ТВ. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград: КОД. 120 . 

4. Ткачук ВГ, Бекетова ГВ, Войтовська ОМ. (2019) Морфо-функціональні 

та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : підручник. Київ : Вид-

во Людмила. 475. 

Тема 4. Термінова та довготривала адаптація у спортсменів залежно від 

характеру, величини та спрямованості навантажень 

Характеристика навантажень та їх роль у формуванні адаптаційних 

перебудов. Класифікація навантажень за характером, за величиною, 

спрямованістю. "Зовнішня" та "внутрішня" сторона навантаження. Вплив 

компонентів навантаження на формування реакцій адаптації: тривалість та 

характер окремих вправ; напруженість роботи при виконанні вправ; тривалість 

та характер пауз між окремими повтореннями; кількість вправ в окремих 

структурних утвореннях тренувального процесу. 

Специфічність реакцій адаптації. Особливості перехресної адаптації. Вплив 

навантажень на організм спортсменів різної кваліфікації та підготовленості. 

Індивідуальний характер реакцій адаптації на тренувальні та змагальні 

навантаження. Реакції організму спортсменів на змагальні навантаження. Режим 

тренувальних та змагальних навантажень та явища деадаптації, реадаптації та 

переадаптації. 

Ключові слова: адаптація, класифікація, фізичні навантаження, 

компоненти, спортсмени, деадаптація, реадаптація та переадаптація. 
 

Практичне заняття 7. Характеристика навантажень та їх роль у 

формуванні адаптаційних перебудов. 

Основні питання. Характеристика навантажень та їх роль у формуванні 

адаптаційних перебудов. Класифікація навантажень за характером, за величиною, 

спрямованістю. "Зовнішня" та "внутрішня" сторона навантаження. Вплив 

компонентів навантаження на формування реакцій адаптації: тривалість та 

характер окремих вправ; напруженість роботи при виконанні вправ; тривалість 

та характер пауз між окремими повтореннями; кількість вправ в окремих 

структурних утвореннях тренувального процесу. 

Ключові слова: адаптація, класифікація, фізичні навантаження, 

компоненти. 

Рекомендована література 
1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 
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3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 

Практичне заняття 8. Специфічність реакцій адаптації 

Основні питання. Специфічність реакцій адаптації. Особливості 

перехресної адаптації. Вплив навантажень на організм спортсменів різної 

кваліфікації та підготовленості. Індивідуальний характер реакцій адаптації на 

тренувальні та змагальні навантаження. Реакції організму спортсменів на 

змагальні навантаження. Режим тренувальних та змагальних навантажень та 

явища деадаптації, реадаптації та переадаптації 

Ключові слова: адаптація, фізичні навантаження, спортсмени, деадаптація, 

реадаптація та переадаптація. 

Рекомендована література 
1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 
 

ЗМІСТОВНИЙ МОДУЛЬ 3. 

ФУНКЦІОНАЛЬНІ РЕЗЕРВИ ОРГАНІЗМУ СПОРТСМЕНІВ 

 

Тема 5. Функціональні резерви організму спортсменів та здоров'я 

Поняття "здоров'я" та основні фактори здоров'я. Потенціал здоров'я. Вплив 

генетичних факторів на здоров'я людини. Адаптивний потенціал конституції та 

фактори адаптації. Адаптивність та адаптованість. Еволюційна (біологічна) та 

соціальна адаптація. Енергетичні резерви та життєздатність організму. 

Характеристика МПК з біологічної і фізіологічної точки зору. Фізіологічна 

адаптація і здоров'я. Здоров'я індивіда та здоров'я популяції. Функціональні 

резерви організму спортсменів. Адаптаційні і структурні резерви організму. 

Біохімічні, фізіологічні та психологічні резерви. Класифікація фізіологічних 

резервів за рівнями організму, за фізичними якостями, за характером роботи, за 

послідовністю мобілізації, за ступенем специфічності. Здоров'я спортсменів як 

медико-соціальна проблема. Патологічний стан в спорті. Причини захворювань та 

травматизму в різних видах спорту. Медичне забезпечення спорту вищих 

досягнень. Стан здоров'я сучасних спортсменів. Адаптація спортсменів до 

фізичних навантажень після хвороби або травми. Основні напрямки 

профілактики спортивного травматизму. 
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Ключові слова: адаптація, спорт, здоров’я, потенціал, максимальне 

споживання О2 , резерви організму, класифікація, патологічний стан в спорті. 

 

Практичне заняття 9. Поняття "здоров'я" та основні фактори здоров'я. 

Основні питання. Поняття "здоров'я" та основні фактори здоров'я. 

Потенціал здоров'я. Вплив генетичних факторів на здоров'я людини. Адаптивний 

потенціал конституції та фактори адаптації. Адаптивність та адаптованість. 

Еволюційна (біологічна) та соціальна адаптація. Енергетичні резерви та 

життєздатність організму. Характеристика максимального споживання О2 з 

біологічної і фізіологічної точки зору. Фізіологічна адаптація і здоров'я. Здоров'я 

індивіда та здоров'я популяції. 

Ключові слова: адаптація, спорт, здоров’я, потенціал, максимальне 

споживання О2 

Рекомендована література 
1. Платонов В.М. (2020) Сучасна система спортивного тренування. К.: 

Перша друкарня. 704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 

3. Маленюк Т.В. (2012). Основи адаптації у спорті. Навчальний посібник 

Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 
 

Практичне заняття 10. Функціональні резерви організму спортсменів. 

Основні питання. Функціональні резерви організму спортсменів. 

Адаптаційні і структурні резерви організму. Біохімічні, фізіологічні та 

психологічні резерви. Класифікація фізіологічних резервів за рівнями організму, 

за фізичними якостями, за характером роботи, за послідовністю мобілізації, за 

ступенем специфічності. Здоров'я спортсменів як медико- соціальна проблема. 

Ключові слова: адаптація, резерви організму, класифікація. 
Рекомендована література 
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4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 
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Практичне заняття 11. Адаптація і патологічний стан в спорті. 

Основні питання. Адаптація і патологічний стан в спорті. Причини 

захворювань та травматизму в різних видах спорту. Медичне забезпечення спорту 

вищих досягнень. Стан здоров'я сучасних спортсменів. Адаптація спортсменів до 

фізичних навантажень після хвороби або травми. Основні напрямки профілактики 

спортивного травматизму. 

Ключові слова: адаптація, спорт, патологічний стан в спорті, здоров’я 

Рекомендована література 
1. Платонов В.М. Сучасна система спортивного тренування. К.: Перша 

друкарня, 2020,704. 

2. Уілмор Дж.Х., Костилл Д.Л. (2017) Фізіологія спорту та рухової 

активності. К.: Олімпійська література. 504. 
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Кіровоград:,120 . 
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функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 

 

Тема 6. Функціональні резерви організму при адаптації до факторів 

зовнішнього середовища 

Кліматичні умови середньо- та високогір'я. Функціональні резерви при 

адаптації до висотної гіпоксії. Реакція організму в умовах висотної гіпоксії. 

Фізична працездатність спортсменів в умовах середньо- та високогір'я. Спортивна 

підготовка в гірській місцевості. Акліматизація, реакліматизація та деадаптація 

спортсменів. Штучне гіпоксичне тренування в системі підготовки 

спортсменів. Тренування в горах та штучне гіпоксичне тренування в системі 

річної підготовки спортсменів. Тренування в горах в системі безпосередньої 

підготовки до головних змагань. 

Добові зміни у стані здоров'я спортсмена. Спортивне тренування в різний 

період доби. Десинхронізація циркадних ритмів організму спортсменів після 

дальніх перельотів. Часова адаптація спортсменів після дальніх перельотів. 

Адаптація спортсменів в умовах порушення циркадних ритмів. 

Організм спортсмена в умовах різних температур зовнішнього середовища. 

Адаптація спортсмена до високих і низьких температур. Тренування і змагання 

при різних погодних умовах. 

Ключові слова: адаптація, висотна гіпоксія, акліматизація, реакліматизація 

та деадаптація, біоритми, циркадні ритми, десинхронізація, температур 

зовнішнього середовища. 

 

Практичне заняття 12. Функціональні резерви при адаптації до 

висотної гіпоксії. 

Основні питання. Кліматичні умови середньо- та високогір'я. 

Функціональні резерви при адаптації до висотної гіпоксії. Реакція організму в 

умовах висотної гіпоксії. Фізична працездатність спортсменів в умовах середньо- 

та високогір'я. Спортивна підготовка в гірській місцевості. 
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Акліматизація, реакліматизація та деадаптація спортсменів. Штучне гіпоксичне 

тренування в системі підготовки  спортсменів.  Тренування  в горах та штучне 

гіпоксичне тренування в системі річної підготовки спортсменів. Тренування в 

горах в системі безпосередньої підготовки до головних змагань. 

Ключові слова: адаптація, спорт, висотна гіпоксія, акліматизація, 

реакліматизація та деадаптація. 
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4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 

Практичне заняття 13. Добові зміни у стані здоров'я спортсмена 

Основні питання. Добові зміни у стані здоров'я спортсмена. Спортивне 

тренування в різний період доби. Десинхронізація циркадних ритмів організму 

спортсменів після дальніх перельотів. Часова адаптація спортсменів після 

дальніх перельотів. Адаптація спортсменів в умовах порушення циркадних 

ритмів. 

Ключові слова: адаптація, спорт, біоритми, циркадні ритми, 

десинхронізація. 
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Кіровоград:,120 . 

4. Ткачук В.Г., Бекетова Г.В. Войтовська О.М. (2019) Морфо- 

функціональні та медико-біологічні основи фізичного виховання і спорту : 

підручник. Київ : Вид-во Людмила. 475. 

Практичне заняття 14. Адаптація спортсмена до високих і низьких 

температур 

Основні питання. Організм спортсмена в умовах різних температур 

зовнішнього середовища. Адаптація спортсмена до високих і низьких температур. 

Тренування і змагання при різних погодних умовах. 

Ключові слова: адаптація, спорт, температура зовнішнього середовища. 
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6. Контроль навчальних досягнень 

6.1. Система оцінювання навчальних досягнень аспірантів денної форми 

навчання 
 

Вид діяльності аспіранта 

М
ак
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к
іл
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ть
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ал
ів

 

Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 

К
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ь
к
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д
и

н
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ь 
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м
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н
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іл

ь
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іс
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ь
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д
и

н
и
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ь 

М
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м
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а 
к
іл
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ь
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іс
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д
и

н
и

ц
ь 

М
ак

си
м
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ь
н

а 
к
іл

ь
к
іс

ть
 

б
ал

ів
 

Відвідування лекцій 1 3 3 2 2 3 3 

Відвідування семінарських        

Відвідування практичних 
занять 

1 3 3 4 4 5 5 

Робота на семінарському 
занятті 

       

Робота на практичному 
занятті 

10 3 30 4 40 5 50 

Лабораторна робота (в тому 

числі допуск, виконання, 
захист) 

       

Виконання завдань для 
самостійної роботи 

5 3 15 2 10 2 10 

Виконання модульної роботи 25 2 50 1 25 2 50 

Разом  101  81  118 

Максимальна кількість балів : 300 

Розрахунок коефіцієнта : 300 / 100 = 3,0 
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Система оцінювання навчальних досягнень аспірантів заочної форми навчання 
 

Вид діяльності аспіранта 

М
ак

си
м
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а 
к
іл

ь
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ть
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ів

 

Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 

К
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ь
к
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и
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и
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іс
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іл

ь
к
іс
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ь
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д
и

н
и

ц
ь 

М
ак

си
м

ал
ь
н

а 
к
іл

ь
к
іс

ть
 

б
ал

ів
 

Відвідування лекцій 1 1 1   1 1 

Відвідування семінарських        

Відвідування практичних 
занять 

1 3 3 2 2 3 3 

Робота на семінарському 
занятті 

       

Робота на практичному 
занятті 

10 3 30 2 20 3 30 

Лабораторна робота (в тому 

числі допуск, виконання, 
захист) 

       

Виконання завдань для 
самостійної роботи 

5 3 15 2 10 2 10 

Виконання модульної роботи        

Разом  49  32  44 

Максимальна кількість балів : 125 

Розрахунок коефіцієнта : 125 / 100 = 1,25 
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6.1. Завдання для самостійної роботи та критерії оцінювання 

Змістовий модуль 
Академічний 

контроль 
Бали 

Змістовий модуль 1 

Перелік тем для вибору: 
1. Адаптація до тренувань, спрямованих на розвиток 

витривалості. 

2. Адаптація до спринтерського та силового тренування. 
3. Закономірності розвитку біохімічної адаптації та 

принципи тренування. 

4. Провести структурно-функціональний аналіз різних типів 

м’язових волокон та м’язової активності. 

5. Дати характеристику резервам адаптації аеробної та 

анаеробної систем енергозабезпечення. 

Поточний 

 

3
 з

ав
д

ан
н

я
 *

 5
 =

 1
5
 

Змістовий модуль 2 

Перелік тем для вибору: 

1. Фізичні навантаження, адаптація та тренувальний ефект. 
2. Адаптація м’язової, кісткової та сполучної тканини до 

фізичних навантажень. 

3. Адаптаційні реакції серцево-судинної та дихальної 

систем до тренувальних навантажень. 

4. Визначити зміни в м’язовій тканині під впливом 

фізичних навантажень різної спрямованості. 

5. Проаналізувати взаємозв’язок спортивної спеціалізації та 

структури м’язової тканини. 

6. Розкрити залежність процесів втоми та відновлення від 

кваліфікації та тренованості спортсменів. 

Поточний 

 
2
 з

ав
д

ан
н

я
 *

 5
 =

 1
0
 

Змістовий модуль 3 

Перелік тем для вибору: 
1. Адаптація організму спортсменів до факторів зовнішнього 

середовища. 

2. Адаптаційні реакції на знижений рівень фізичної 

активності. 

3. Адаптивний потенціал конституції: фізіологія та психологія 

здоров’я. 

4. Адаптація жіночого організму до спортивного тренування. 
5. Надати рекомендації щодо тренування спортсменів в 

умовах різних температур зовнішнього середовища. 

6. Дати характеристику процесам адаптації спортсменів в 

умовах циркадних ритмів. 

7. Визначити найбільш ефективні шляхи профілактики 

спортивного травматизму. 

8. Розробити рекомендації щодо спортивного тренування в 

умовах середньо- та високогір’я. 

9. Розкрити вплив ендогенних та екзогенних факторів на 

здоров’я спортсмена 

Поточний 
2
 з

ав
д

ан
н

я
 *

 5
 =

 1
0
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Критерії оцінювання самостійної роботи: 

Кількість 
балів 

Оцінка 

4-5 представлений матеріал повністю або на достатньому рівні розкриває 

тему, містить додаткові інформативні відомості або пояснення, 
оформлено за вимогами 

2-3 є неточності у викладенні матеріалу, відсутня логічна послідовність, 
існують недоліки у оформленні 

0-1 робота не відповідає вимогам, виконана за іншою темою; матеріал 
представлено частково, допущені фактичні помилки в змісті роботи 

 
Критерії оцінювання практичних робіт: 

Кількість 
балів 

Оцінка 

10 повне розкриття завдань та правильне виконання роботи 

8-9 недостатньо повне розкриття завдань чи не зовсім правильне 
виконання роботи 

5-7 неповне розкриття завдань чи частково правильне виконання роботи 

1-4 часткове розкриття завдань із суттєвими погрішностями у виконанні 

Кількість балів за роботу з теоретичним матеріалом, на практичних 

заняттях, під час виконання самостійної роботи залежить від дотримання таких 

вимог: 

 своєчасність виконання навчальних завдань; 

 повний обсяг їх виконання; 

 якість виконання навчальних завдань; 

 самостійність виконання; 

 творчий підхід у виконанні завдань; 

 ініціативність у навчальній діяльності. 

6.2. Форми проведення модульного контролю та критерії оцінювання 

Форма контролю — модульне письмове тестування. 

Модульний контроль може також проводитися у формі тестування. 

Результати оцінювання навчальних досягнень кожного студента автоматично 

заносяться до електронного журналу після тестування. За правильну відповідь на 

кожне запитання тесту студент отримує 1 бал. Максимальна кількість балів за 

контрольний тест - 25 балів. 
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Критерії оцінювання модульного письмового тестування: 

Оцінка Кількість балів 

Відмінно 

Завдання виконано якісно, виконання в повному обсязі незначною 

кількістю (1-2) несуттєвих помилок (вищий рівень) 

24 - 25 

Дуже добре 

Завдання виконано в повному обсязі з незначною кількістю 

несуттєвих помилок (вище середнього рівень) 

21 - 23 

Добре 

Завдання виконано в неповному обсязі з незначною кількістю  

суттєвих помилок (середній рівень) 

18 – 20 

Задовільно 

Завдання виконано в неповному обсязі зі значною кількістю 
суттєвих помилок/недоліків (нижче середнього рівень) 

13 – 17 

Достатньо 

Завдання виконано в неповному обсязі, але є достатніми 

задовольняють мінімальним вимогам результатів навчання  

(нижче середнього рівень) 

10 -13 

Незадовільно 

Завдання виконано недостатньому обсязі і не задовольняє 

мінімальним вимогам результатів навчання з можливістю 

повторного складання модулю (низький рівень) 

6 – 9 

Незадовільно 

З обов'язковим повторним курсом модуля (знання, вміння 

відсутні) 

1-5 

 
6.3. Форми проведення семестрового контролю та критерії оцінювання 

Форма контролю — залік. 

 

6.4. Орієнтовний перелік питань для семестрового контролю. 

 

 

6.5. Шкала відповідності оцінок 

Рейтингова 

оцінка 

Оцінка за 

стобальною 

шкалою 

Значення оцінки 

 

A 
90 – 100 

балів 

Відмінно – відмінний рівень знань (умінь) в межах 

обов’язкового матеріалу з можливими незначними 

недоліками (високий рівень) 

 

B 
82-89 

балів 

Дуже добре – достатньо високий рівень знань (умінь) 

в межах обов’язкового матеріалу без суттєвих 

(грубих) помилок (вище середнього рівень) 

C 
75-81 
балів 

Добре – в цілому добрий рівень знань (умінь) з 
незначною кількістю помилок (середній рівень) 
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D 

 

69-74 

балів 

Задовільно – посередній рівень знань (умінь) із 

значною кількістю недоліків, достатній для 

подальшого навчання або професійної діяльності 
(нижче середнього рівень) 

E 
60-68 
балів 

Достатньо – мінімально можливий допустимий рівень 
знань (умінь) 

 

FX 

 
35-59 
балів 

Незадовільно з можливістю повторного 

складання – незадовільний рівень знань, з 

можливістю повторного перескладання за умови 
належного самостійного доопрацювання (низький 

рівень) 

 
F 

 

1-34 

балів 

Незадовільно з обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни – досить низький рівень 

знань (умінь), що вимагає повторного вивчення 
дисципліни (знання, вміння відсутні) 



 

 

7. Навчально-методична картка дисципліни  

Для денної форми навчання 

Разом: 150 год.: лекції - 16 год., практ. заняття – 24 год., самостійна робота - 100 год., модульний контроль - 10 год., форма семестрового 

контролю - залік. 

 

Модулі ЗМ 1. Теорія адаптації та функціональні резерви організму при адаптації до напруженої м'язової 

діяльності 
Лекції 1 2, 3  

 

 
Теми 

1. Теорія адаптації та 

функціональні резерви 

організму при адаптації до 

напруженої м'язової діяльності 

 

2. Адаптація системи 

енергозабезпечення 

3. Втома та відновлення при 

фізичному навантаженні як 

реакція адаптації 

Лекції, відвід. 
(бали) 

1 1 + 1 
 

Практичні 
заняття 

1 2 3 

 
Теми 

практичних 

занять 

Теорія адаптації та функціональні 

резерви організму при адаптації до 

напруженої м'язової 
діяльності 

 

Резерви адаптації анаеробної 

та аеробної систем 

енергозабезпечення. 

 

Втома та відновлення при 

фізичному навантаженні як 

реакція адаптації 

Робота на 

практ. 

зан.+відвід. 
(бали) 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

Самост. роб, 
(бали) 

5 балів 5 балів 5 балів 

Види пот. 
контр. (бали) 

Мод. контр.  №1 та №2 : 50 балів 

Семестровий 
контроль 
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Модулі ЗМ 2. Особливості формування термінової та довготривалої адаптація у спортсменів. 

Лекції 4 5 

 
Теми 

4. Формування довгострокової адаптації в 

процесі багаторічної та підготовки спортсменів 
протягом року 

5. Термінова та довготривала адаптація у спортсменів 

залежно від характеру, величини та спрямованості 
навантажень 

Лекції, 
відвід. (бали) 

1 1 

Практичні 
заняття 

4 5 6 7 

Теми 

практичних 

занять 

Динаміка адаптації у 

багаторічній підготовці 

спортсменів 

Адаптація організму 

спортсмена потягом 

року та макроциклу 

Характеристика 

навантажень та їх роль у 

формуванні адаптаційних 
перебудов. 

 

Специфічність реакцій 

адаптації 

Робота на 

практ. 

зан.+відвід. 
(бали) 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 
10+1 

Самост. 
роб, (бали) 

5 балів 5 балів 

Види пот. 
контр. (бали) 

Мод. контр.  №2 (25 балів) 

Семестр. 
контроль 

 



 

 

 

 

 

 
 

Модулі ЗМ 3. Функціональні резерви організму спортсменів. 

Лекції 6 7, 8 

Теми 
6. Функціональні резерви організму спортсменів та їх 

здоров'я. Патологічний стан в спорті. 

7. Функціональні резерви організму при адаптації 

до факторів зовнішнього середовища 
Лекції, 

відвід. 
(бали) 

 

1 

 

1 + 1 

Практичні 
заняття 

8 9 10 11 12 

 
Теми 

практичних 

занять 

Поняття 

"здоров'я" та 

основні фактори 

здоров'я 

Функціональні 

резерви 

організму 

спортсменів 

 

Адаптація і 

патологічний 

стан в спорті. 

Функціональні 

резерви при 

адаптації до 

висотної гіпоксії 

 

Добові зміни у стані 

здоров'я спортсмена. 

Адаптація спортсмена до 

високих і 

низьких температур 
Робота на 

практ. 

зан.+відвід. 
(бали) 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

Самост. 
роб, (бали) 

5 балів 5 балів 

Види пот. 
контр. (бали) 

Мод. контр. №4  та №5 : 50 балів 

Семестр. 
контроль 

залік 

  



 

Для заочної форми навчання 

Разом: 150 год.: лекції - 4 год., практ. заняття – 16 год., самостійна робота - 130 год., форма семестрового  контролю - залік. 

 

Модулі ЗМ 1. Теорія адаптації та функціональні резерви організму при адаптації до напруженої м'язової 

діяльності 
Лекції 1   

 

 
Теми 

1. Теорія адаптації та 

функціональні резерви 

організму при адаптації до 

напруженої м'язової діяльності 

 
 

Лекції, відвід. 
(бали) 

1  
 

Практичні 
заняття 

 1, 2 3 

 
Теми 

практичних 

занять 

  

Резерви адаптації анаеробної 

та аеробної систем 

енергозабезпечення. 

 

Втома та відновлення при 

фізичному навантаженні як 

реакція адаптації 

Робота на 

практ. 

Зан.+відвід. 
(бали) 

  
10 + 1 

10 + 1 

 
10 + 1 

Самост. Роб, 
(бали) 

5 балів 5 балів 5 балів 

Семестровий 
контроль 

залік 
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Модулі ЗМ 2. Особливості формування термінової та довготривалої адаптація у спортсменів. 

Лекції   

 
Теми 

  

Лекції, 
відвід. (бали) 

  

Практичні 
заняття 

4 5 

Теми 

практичних 

занять 

Формування довгострокової адаптації в 

процесі багаторічної та підготовки спортсменів 

протягом року 

Термінова та довготривала адаптація у спортсменів 

залежно від характеру, величини та спрямованості 

навантажень 

Робота на 

практ. 

зан.+відвід. 
(бали) 

 
10 + 1 

 
 

 
10 + 1 

 

Самост. 
роб, (бали) 

5 балів 5 балів 

Види пот. 
контр. (бали) 

 

Семестр. 
контроль 
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Модулі ЗМ 3. Функціональні резерви організму спортсменів. 

Лекції  2 

Теми 
 7. Функціональні резерви організму при адаптації 

до факторів зовнішнього середовища 
Лекції, 

відвід. 
(бали) 

 

 

 

1 

Практичні 
заняття 

6 7 8 

 
Теми 

практичних 

занять 

Поняття "здоров'я" та 

основні фактори 

здоров'я 

Функціональні резерви 

організму спортсменів. 

Адаптація і патологічний 

стан в спорті. 

 

Функціональні резерви організму при 

адаптації до факторів зовнішнього середовища 

Робота на 

практ. 

зан.+відвід. 
(бали) 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 
10 + 1 

 

Самост. 
роб, (бали) 

5 балів 5 балів 

Види пот. 
контр. (бали) 

 

Семестр. 
контроль 

Залік 
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