ИНФОРМАЦИОННАЯ СПРАВКА ПО ДИСЦИПЛИНЕ
«БИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА К ФИЗИЧЕСКИМ  НАГРУЗКАМ»

	для студентов 4 курса,  очной формы обучения, обучающихся по направлению 49.03.01 «Физическая культура» 
на 2018-2019 учебный год


1. ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ

	Кафедра
	Естественных наук с курсом медико-биологических дисциплин 

	Ведущий преподаватель
	Садовникова Алевтина Михайловна

	e-mail
	sam-am@mail.ru

	Сроки изучения дисциплины
	7 семестр 

	Трудоемкость дисциплины (в часах / зачетных ед.)
	108 часов

	Количество лекционных занятий (часов)
	22 часа

	Количество практических  занятий (часов)
	26 часов

	Объём самостоятельной работы студентов (в часах)
	60  часов 

	Форма промежуточного контроля
	зачёт с оценкой


2. ВИДЫ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ, СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ, ОЦЕНКА В БАЛЛАХ
2.1. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	№

Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Кол-во баллов по каждому виду контроля

	
	Лекц.
	Прак.
	Сам.

раб.
	Посещение
	Сам.

Раб.
	Отчёты о практических работах
	Доклад

	
	
	
	
	лекции
	п.занят.
	
	
	

	1
	Тема 1. Предмет и задачи дисциплины. Методы исследования. 
	2
	
	2
	0,5
	-
	5
	
	

	2
	Тема 2. Общие основы подготовки спортсменов. Адаптация к мышечной деятельности, функциональные резервы и изменения в организме при физических нагрузках.
	2
	2
	4
	0,5
	0,5
	5
	3
	

	3
	Тема 3. Нагрузки в спорте и их классификация. Компоненты нагрузки и их влияние на формирование реакций адаптации
	4
	2
	6
	1,0
	0,5
	5
	3
	

	4
	Тема 4. Биохимические изменения в организме при выполнении нагрузок различной мощности и продолжительности. Систематизация упражнений по характеру  биохимических изменений при работе.
	2
	
	2
	0,5
	-
	5
	
	

	5
	Тема 5. Физическая работоспособность и её динамика в различные периоды возрастного развития.
	2
	6
	12
	0,5
	1,5
	5
	9
	

	6
	Тема 6. Физиологическая характеристика утомления в различные периоды возрастного развития
	2
	2
	4
	0,5
	0,5
	5
	3
	

	7
	Тема 7. Физиологическая характеристика восстановления в различные периоды возрастного развития
	2
	6
	12
	0,5
	1,5
	5
	9
	

	8
	Тема 8. Биологические основы развития физических качеств в различные периоды возрастного развития. Биологические критерии спортивного отбора и ориентации
	4
	8
	16
	1,0
	2,0
	5
	8
	

	9
	Тема 9. Адаптация опорно-двигательного аппарата к физическим нагрузкам.
	2
	-
	2
	0,5
	
	5
	
	

	
	ИТОГО 1-й семестр
	22 часов
	26

часа
	60

часов
	5,5

баллов
	7,5

баллов
	45 баллов
	35
баллов
	8
баллов

	
	Всего
	126 часов
	100 баллов


2.2. Планирование внеаудиторной самостоятельной работы по дисциплине
	Наименование Темы, раздела
	               Вид   СРС
	Бюджет 
Времени
	Кол-во 
баллов

	Тема 1. Предмет и задачи дисциплины. Методы исследования. 
	Подготовка к контрольной работе 1.


	2
	5

	Тема 2. Общие основы подготовки спортсменов. Адаптация к мышечной деятельности, функциональные резервы и изменения в организме при физических нагрузках.
	Подготовка к контрольной работе 2.
Выполнение отчёта о практической работе1.
	4
	8

	Тема 3. Нагрузки в спорте и их классификация. Компоненты нагрузки и их влияние на формирование реакций адаптации
	Подготовка к собеседованию, 

Выполнение отчёта о практической работе 2
Подготовка к докладу.
	5
	8

	Тема 4. Биохимические изменения в организме при выполнении нагрузок различной мощности и продолжительности. Систематизация упражнений по характеру  биохимических изменений при работе.
	Подготовка к контрольной работе 3.
	2
	5

	Тема 5. Физическая работоспособность и её динамика в различные периоды возрастного развития.
	Подготовка к собеседованию, 

Выполнение отчёта о практической работе 3, 4, 5.
Подготовка к докладу.
	11
	14

	Тема 6. Физиологическая характеристика утомления в различные периоды возрастного развития
	Подготовка к собеседованию, 

Выполнение отчёта о практической работе 6.
	4
	8

	Тема 7. Физиологическая характеристика восстановления в различные периоды возрастного развития
	Подготовка к собеседованию, 

Выполнение отчёта о практической работе 7,8,9.
Подготовка к докладу.
	11
	14

	Тема 8. Биологические основы развития физических качеств в различные периоды возрастного развития. Биологические критерии спортивного отбора и ориентации
	Подготовка к собеседованию, 

Выполнение отчёта о практической работе 10. 11.12.13.
Подготовка к докладу.
	15
	13

	Тема 9.  Адаптация опорно-двигательного аппарата к физическим нагрузкам.
	Подготовка к контрольной работе 4.
	2
	5

	Темы 3,5,7,8.
	Подготовка к докладу на одну из указанных тем
	4
	8

	Итого:
	
	60
	88


	Контролируемые модули, разделы (темы)
	6.1.1 Устный опрос на каждом практическом  занятии для оценивания результатов  обучения  в виде ЗНАНИЙ
	6.1.2 Простые ПКЗ для оценивания результатов обучения в виде УМЕНИЙ

	Тема 1. Предмет и задачи дисциплины. Методы исследования. 
	Вопросы для подготовки к контрольной работе: 

Биологические механизмы адаптации организма к физическим  нагрузкам как основа спортивной тренировки. Содержание, история и организация дисциплины, ее роль в спортивной работе. Понятие о физиологических резервах организма. Основные функциональные пробы. Прикладное значение функциональных изменений для оценки работоспособности спортсменов.
	Контрольная работа 

по теме 1  

	Тема 2. Общие основы подготовки спортсменов. Адаптация к мышечной деятельности, функциональные резервы и изменения в организме при физических нагрузках.
	Вопросы собеседования: 

Адаптация к физическим нагрузкам.

Теории развития адаптации. Стадии развития адаптации. Срочная и долговременная  адаптация.  Функциональная система адаптации. 

Физическая работоспособность и факторы её определяющие. Возрастные особенности.

Методы определения физической работоспособности.
	Контрольная работа 

по теме 2  

	Тема 3. Нагрузки в спорте и их классификация. Компоненты нагрузки и их влияние на формирование реакций адаптации
	Вопросы собеседования: 

Проблема психофункционального состояния детей при занятиях физической культурой.  Влияние физических упражнений на психофункциональное состояние детей.

Психические свойства и процессы, обусловливающие уровень психофункционального состояния детей. 

Средства и  методы коррекции психофункционального состояния.
	Самостоятельно подготовить  доклад на тему:

Использование методов направленной релаксации для оптимизации психофункционального состояния.

	Тема 4. Биохимические изменения в организме при выполнении нагрузок различной мощности и продолжительности. Систематизация упражнений по характеру  биохимических изменений при работе.
	Вопросы для подготовки к контрольной работе: 

Понятие о срочных, отставленных и кумулятивных биохимических изменениях, их взаимосвязь. 

Характер энергетического обеспечения работы как главный фактор, определяющий направленность срочных биохимических изменений. 

Зависимость характера и глубины срочных биохимических изменений от особенностей мышечной работы: мощности и продолжительности упражнений, продолжительности интервалов отдыха, режима деятельности мышц, количества участвующих в работе мышц. 

Биохимические изменения в работающих мышцах, крови, других органах и тканях. Биохимические особенности мобилизации энергетических субстратов и транспорта кислорода к работающим тканям. Особенности регуляции обмена веществ при работе в различных условиях.

Классификация мышечных упражнений по биохимическим критериям.

Особенности биохимических изменений в критических условиях мышечной деятельности: на уровне «порога анаэробного обмена», на «критической» мощности, на «мощности истощения», на уровне максимальной анаэробной мощности, при выполнении упражнений разных зон относительной мощности.
	Контрольная 

работа по теме 4  

	Тема 5. Физическая работоспособность и её динамика в различные периоды возрастного развития.
	Вопросы собеседования: 

Дайте определение понятия адаптации, назовите виды адаптации. 

Охарактеризуйте срочную и долговременную  адаптацию.

Понятия «общая» и «специальная» физическая работоспособность. 

Факторы, обусловливающие и лимитирующие физическую работоспособность.

Что называется здоровьем?

Что является физиологическими основами здоровья?

Перечислите факторы, определяющие и нарушающие деятельность различных систем организма.

Что относится к функциональным резервам организма человека. 

Двигательная активность человека и состояние его здоровья. Гипокинезия, гиперкинезия ее негативная роль.

Объективные и субъективные показатели уровня здоровья.

Биологические механизмы гигиенической гимнастики, оздоровительного бега и других форм оздоровительной ФК.

Методы контроля за занимающимися физическими упражнениями оздоровительной

Значение самоконтроля уровня здоровья при занятиях оздоровительной физической культурой.

Методы оценки уровня здоровья в безнагрузочных пробах.

Методы оценки уровня здоровья в нагрузочных пробах.
	Самостоятельное выполнение практических исследований по темам:

1.Определение уровня физической работоспособности в тесте РWС170 . Аэробная производительность организма

2.Определение уровня здоровья и работоспособности человека при массовых обследованиях. Комплексный контроль уровня здоровья 
3.Самоконтроль уровня здоровья в безнагрузочных и нагрузочных пробах.


	Тема 6. Физиологическая характеристика утомления в различные периоды возрастного развития
	Вопросы собеседования: 

Утомление, его виды. Биологическое и физиологическое значение утомления. 

История учения о механизмах возникновения утомления.

Биологические теории и механизмы развития утомления. Современные представления о механизмах утомления. 

Биологические проявления и стадии развития утомления при физической работе. 

Проявления и методы оценки степени утомления. Возрастные особенности утомления. 
	Самостоятельно подготовить  доклад на тему:

Диагностика и оценка здоровья и уровня физической работоспособности.

	Тема 7. Физиологическая характеристика восстановления в различные периоды возрастного развития
	Вопросы собеседования: 

Дайте определение понятию восстановления. 

Приведите биологическое и физиологическое значение восстановления.

Раскройте современные представления о механизмах восстановления. 

Каковы возрастные особенности восстановления.

Основные закономерности течения восстановительных процессов. 

Характеристика основных фаз послерабочего периода. 

Механизмы восстановления и факторы, влияющие на его течение.

Возрастные особенности восстановления.

Охарактеризуйте основные закономерности восстановления функций: неравномерность, гетерохронность, фазность. 

Какие способы ускорения восстановления могут быть использованы в процессе занятий физической культуры.

Методы активации восстановительных процессов
	Самостоятельно подготовить  доклады на темы:

1.Способы оптимизации психо-функционального состояния человека в процессе занятий физическими упражнениями.

2.Методы оптимизации восстановления после физических нагрузок оздоровительной направленности.

Самостоятельное выполнение практических исследований по темам:

1.Определение длительности фаз восстановительного периода
2.Методы активизации восстановительных процессов. Активный отдых

	Тема 8. Биологические основы развития физических качеств в различные периоды возрастного развития. Биологические критерии спортивного отбора и ориентации
	Вопросы собеседования: 

Характеристика анаэробных механизмов энергообеспечения мышечной деятельности.

Значение анаэробной производительности в избранном виде спорта и физкультурно-массовой работе. 

Методы исследования анаэробной производительности.

Понятие физических качеств, их взаимоотношения.

Быстрота, формы проявления, механизм, методы развития быстроты.

Сила, виды, биологические механизмы, методы тренировки. Возрастные особенности.

Выносливость, ее виды, биологические механизмы. Возрастные особенности. 

Понятие физических качеств, их взаимоотношения.

Быстрота, формы проявления, механизм, методы развития быстроты.

Сила, виды, биологические механизмы, методы тренировки. Возрастные особенности.

Биологические основы развития скоростно-силовых возможностей.

Выносливость, ее виды, биологические механизмы. Возрастные особенности. 

Общая выносливость и аэробная производительность организма, факторы, ее определяющие и лимитирующие.

Специальная выносливость, структура в различных видах спорта.

МПК, методы определения прямые и косвенные.

Понятие о спортивном отборе. Цели, классификация форм спортивного отбора и ориентации.

Основные принципы и критерии проведения отбора.

Средства и организация отбора и ориентации. 

Возрастные особенности внутренней секреции.

Особенности онтогенеза развивающегося мозга.

Особенности ВНД, нервно-мышечного аппарата в различные детские возрастные периоды.

Возрастные особенности вегетативных и двигательной функций в различные детские возрастные периоды.

	Самостоятельно подготовить  доклады на темы:

1. Учет темпов биологического созревания при проведении спортивного отбора.

2. 1.
Возрастные особенности развития физических качеств Самостоятельное выполнение практических исследований по темам:

1. Биологические критерии спортивного отбора и ориентации 

2. Возрастное развитие двигательной функции и функций сердца и их связь с общеростовыми процессами



	Тема 9.  Адаптация опорно-двигательного аппарата к физическим нагрузкам.
	Вопросы для подготовки к контрольной работе:

Адаптация костей к физическим нагрузкам. Адаптация соединений костей к физическим нагрузкам 

Адаптация мышечной системы к физическим нагрузкам.
	Контрольная работа по теме 9


2.3. ТРЕБОВАНИЯ К ВЫПОЛНЕНИЮ ЗАДАНИЙ

Максимальное количество баллов начисляется при условии выполнения задания на «отлично»; при выполнении задания на «хорошо» начисляется 80% от максимального количества баллов; при выполнении задания на «удовлетворительно» начисляется 60% от максимального количества баллов; при выполнении задания на «неудовлетворительно» баллы не начисляются.

2.4. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ БАЛЛОВ ПО ВИДАМ КОНТРОЛЯ
Текущая и итоговая аттестация знаний студентов по дисциплине осуществляется на основе балльной системы контроля качества знаний. Максимальное количество баллов по дисциплине – 100.
	Виды (формы) контроля
	Распределение баллов

	
	Кол-во
	Количество баллов за один вид контроля
	Общее кол-во баллов

	Собеседование 
	5
	5
	25

	Проверка отчетов по практическим работам
	13
	2-3
	35

	Проверка контрольных работ
	4
	5
	20

	Оценка доклада
	1
	8
	8

	Посещение занятий 
	24
	0,5
	12

	Всего:
	
	
	100


2.5. АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ ВИДЫ КОНТРОЛЯ

В случае пропуска аудиторных занятий по уважительной причине (болезнь, УТС и т.п.), студенту начисляются компенсирующие баллы  в объеме, соответствующем пропущенным занятиям.
В случае невыполнения или выполнения заданий в недостаточном для положительной оценки объеме, студент сдает экзамен  по билетам.

Вопросы  к зачёту
1. Биологические механизмы адаптации организма к физическим  нагрузкам как основа спортивной тренировки. 

2. Содержание, история и организация дисциплины, ее роль в спортивной работе. 

3. Адаптация к физическим нагрузкам.

4. Теории развития адаптации. Стадии развития адаптации. Срочная и долговременная  адаптация.  Функциональная система адаптации. 

5. Физическая работоспособность и факторы её определяющие. Возрастные особенности.

6. Проблема психофункционального состояния детей при занятиях физической культурой.  Влияние физических упражнений на психофункциональное состояние детей.

7. Психические свойства и процессы, обусловливающие уровень психофункционального состояния детей. 

8. Понятие о срочных, отставленных и кумулятивных биохимических изменениях, их взаимосвязь. 

9. Характер энергетического обеспечения работы как главный фактор, определяющий направленность срочных биохимических изменений. 

10. Зависимость характера и глубины срочных биохимических изменений от особенностей мышечной работы: мощности и продолжительности упражнений, продолжительности интервалов отдыха, режима деятельности мышц, количества участвующих в работе мышц. 

11. Биохимические изменения в работающих мышцах, крови, других органах и тканях. Биохимические особенности мобилизации энергетических субстратов и транспорта кислорода к работающим тканям. Особенности регуляции обмена веществ при работе в различных условиях.

12. Классификация мышечных упражнений по биохимическим критериям.

13. Особенности биохимических изменений в критических условиях мышечной деятельности: на уровне «порога анаэробного обмена», на «критической» мощности, на «мощности истощения», на уровне максимальной анаэробной мощности, при выполнении упражнений разных зон относительной мощности.
14. Утомление, его виды. Биологическое и физиологическое значение утомления. 

15. История учения о механизмах возникновения утомления.

16. Биологические теории и механизмы развития утомления. Современные представления о механизмах утомления. 

17. Биологические проявления и стадии развития утомления при физической работе. 

18. Проявления и методы оценки степени утомления. Возрастные особенности утомления. 

19. Дайте определение понятию восстановления. 

20. Приведите биологическое и физиологическое значение восстановления.

21. Раскройте современные представления о механизмах восстановления. 

22. Каковы возрастные особенности восстановления.

23. Основные закономерности течения восстановительных процессов. 

24. Характеристика основных фаз послерабочего периода. 

25. Механизмы восстановления и факторы, влияющие на его течение.

26. Возрастные особенности восстановления.

27. Характеристика анаэробных механизмов энергообеспечения мышечной деятельности.

28. Значение анаэробной производительности в избранном виде спорта и физкультурно-массовой работе. 

29. Понятие физических качеств, их взаимоотношения.

30. Быстрота, формы проявления, механизм, методы развития быстроты.

31. Сила, виды, биологические механизмы, методы тренировки. Возрастные особенности.

32. Выносливость, ее виды, биологические механизмы. Возрастные особенности. 

33. Понятие физических качеств, их взаимоотношения.

34. Быстрота, формы проявления, механизм, методы развития быстроты.

35. Сила, виды, биологические механизмы, методы тренировки. Возрастные особенности.

36. Биологические основы развития скоростно-силовых возможностей.

37. Выносливость, ее виды, биологические механизмы. Возрастные особенности. 

38. Общая выносливость и аэробная производительность организма, факторы, ее определяющие и лимитирующие.

39. Специальная выносливость, структура в различных видах спорта.

40. Понятие о спортивном отборе. Цели, классификация форм спортивного отбора и ориентации.

41. Основные принципы и критерии проведения отбора.

42. Средства и организация отбора и ориентации. 

43. Возрастные особенности внутренней секреции.

44. Особенности онтогенеза развивающегося мозга.

45. Особенности ВНД, нервно-мышечного аппарата в различные детские возрастные периоды.

46. Возрастные особенности вегетативных и двигательной функций в различные детские возрастные периоды.
47. Адаптация костей к физическим нагрузкам. Адаптация соединений костей к физическим нагрузкам 

48. Адаптация мышечной системы к физическим нагрузкам.
3. РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

Основная литература 

1. Иваницкий, М. Ф. Анатомия человека (с основами динамической и спортивной морфологии): Учебник для высших учебных заведений физической культуры Изд. 7-е. / Под ред. Б.А. Никитюка, А.А. Гладышевой, Ф.В. Судзиловского. — М.: Олимпия, 2014. - 624 с, ил. — ЭБС «IPRbooks», по паролю.

2. Михайлов, С.С. Спортивная биохимия : учебник для вузов и колледжей физической культуры / С.С. Михайлов .— 7-е изд., стер. — М. : Советский спорт, 2013 .— 348 с. — ISBN 978-5-9718-0619-6— ЭБС «Руконт», по паролю.

3. Солодков А.С. Физиология человека. Общая. Спортивная. Возрастная [Электронный ресурс]:учебник / А.С. Солодков, Е.Б. Сологуб. – Электрон. текстовые данные. – М.: Советский спорт, 2012. – 624 c. – ISBN: 978-5-9718-0568-7. – IPR books – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/9897.html
Дополнительная литература

1. Волков Н.И. Биоэнергетика спорта [Электронный ресурс] : монография / Н.И. Волков, В.И. Олейников. – Электрон. текстовые данные. – М. : Советский спорт, 2011. – 160 c. – 978-5-9718-0525-0. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/16817.html – ЭБС «IPR books», по паролю.

2. Капилевич Л.В. Физиология спорта [Электронный ресурс]: учебное пособие / Л.В. Капилевич. – Электрон. текстовые данные. – Томск: Томский политехнический университет, 2011. – 142 c. – 978-5-98298-834-8. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/34729.html – ЭБС «IPR books», по паролю.

3. Чинкин А.С. Физиология спорта [Электронный ресурс]: учебное пособие / А.С. Чинкин, А.С. Назаренко. – Электрон. текстовые данные. – М. : Издательство «Спорт», 2016. – 120 c. – 978-5-9907239-2-4. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/43922.html – ЭБС «IPR books», по паролю.

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», необходимых для освоения дисциплины

1. Библиотека международной спортивной информации. – Режим доступа: http://bmsi.ru/periodic
2. Журнал «Культура физическая и здоровье». – Режим доступа: http://kultura-fiz.vspu.ac.ru/content.html
3. Журнал «Вестник спортивной науки». – Режим доступа:  http://vniifk.ru/journal_vsn.php
4. Научная электронная библиотека E-LIBRARY.ru. – Режим доступа: http://elibrary.ru/ 

5. Библиотека медицинской литературы. – Режим доступа: http://www.booksmed.com/
6. Библиотека медицинской учебной литературы. – Режим доступа: http://dendrit.ru/page/show/mnemonick/uchebnikifizo/
2. ИТОГОВАЯ ОЦЕНКА УСПЕВАЕМОСТИ СТУДЕНТОВ

Шкала итоговых оценок успеваемости по дисциплине, заканчивающейся экзаменом

	Набранные баллы
	(51
	51-60
	61-67
	68-84
	85-93
	94-100

	Оценка по 5-ти бальной шкале
	2
	3
	4
	5

	Академическая оценка
	Незачет
	Незачет
	Зачет
	Зачет
	Зачет
	Зачет

	Оценка по шкале ECTS
	F
	E
	D
	C
	B
	A

	
	неудовл.
	посредств.
	удовл.
	хорошо
	оч. хорошо
	отлично


Зав. кафедрой ЕН с курсом МБД: к.б.н. _____________________ (А.М.Садовникова)

Ведущий преподаватель: доцент кафедры ___________________ (А.М.Садовникова)
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