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ВЫСШЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ


Специальность П.02.02.00 – «Физическая культура


 и спорт»





ДИСЦИПЛИНА  «ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА»








Предмет. Методология исследования. Структура спортивных движений, их классификация. Механизмы адаптации к тренировочным нагрузкам. Адаптивные реакции при развитии мышечной силы, быстроты движений, выносливости к длительной работе. Контроль изменений вследствие тренировочного процесса. Утомление при физических нагрузках. Структура. Механизмы развития утомления при физических нагрузках. Возрастно-половое различие. Оптимизация спортивной деятельности. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Перетренированность. Дотренированность. Физиологические и фармакологические средства, повышающие спортивную работоспособность. Гормональные средства. Влияние факторов окружающей среды на физическую работоспособность. Физиологические реакции при пониженном барометрическом давлении, повышенной и пониженной температуре окружающей среды. Механизмы акклиматизации. Физиологические основы физической активности как средства укрепления здоровья. Физическая активность и развитие функциональных возможностей организма. Влияние двигательной активности на устойчивость организма к факторам среды. Контроль интенсивности физической нагрузки.























ТРЕБОВАНИЯ К ЗНАНИЯМ И УМЕНИЯМ








            Специалист должен иметь представление:


           - о динамике функций организма в условиях его взаимодействия с внешней средой;





            Специалист должен знать:


           - особенности функций организма и механизмы их регуляции в покое и в особенности при мышечной деятельности;





            Специалист должен иметь навыки: 


           - определение функционального состояния организма при выполнении физических нагрузок;





            Специалист должен уметь использовать: 


           - полученные знания по физиологии спорта, в особенности по вопросам, непосредственно связанных с практикой физического воспитания и спорта в школе;





            Специалист должен владеть: 


           - знаниями возрастных функциональных особенностей детей, которые необходимо учитывать при организации с ними физическими упражнениями;





            Специалист должен иметь опыт: 


           - учитывать при проведении занятий особенности физиологических функций организма и их регуляции, с тем чтобы повысить эффективность занятий и обеспечить их оздоровительное значение.
































ВВЕДЕНИЕ





ХХ – начало ХХІ века  характеризуются высокими темпами развития физиологии. Получены новые данные, на основе которых выдвинуты новые теории, уже прочно вошедшие в практику и нашедшие отражение в литературе.


Практика физического воспитания и спорта  на современном этапе – приобщение детей к занятиям физической культурой и спортом с более раннего возраста, значительное увеличение объема физических нагрузок в процессе занятий, бурный рост спортивных результатов – требует разностороннего и глубокого физиологического обоснования. Что вызвало необходимость обогащения новыми данными содержания и некоторой перестройки курса “Физиология спорта”.


Физическая культура способствует развитию физиологических функций организма. Знание особенностей физиологических реакций при различных физических упражнениях необходимо для совершенствования методов обучения и тренировки.


Целью курса  «Физиология спорта»  является  ознакомление студентов с функциями организма человека и механизмами их регуляции в покое и при мышечной деятельности, во время спортивных тренировок и соревновательной деятельности.


Задачей учебного курса «Физиология спорта» является  изучение основ физиологических процессов, закономерностей деятельности отдельных систем организма и их взаимодействия при мышечной деятельности.


Физиология спорта тесно связана с педагогикой, психологией, теорией и методикой физической культуры, организацией физической культуры, врачебным контролем, гигиеной, анатомией, с практическими дисциплинами – гимнастикой, плаванием, легкой атлетикой, лыжным спортом, спортивными играми.


Для специалистов в области физического воспитания, спорта изучение «Физиологии спорта»  имеет важное теоретическое и практическое значение. Работа их не может быть полноценной, если они не будут хорошо знать физиологические закономерности деятельности организма при воздействии на него физических упражнений.





СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ





Раздел 1. Введение 





Тема 1. Содержание физиологии физических упражнений





Предмет «Физиологии спорта».  Методы и методология исследования физиологических процессов человека при мышечной деятельности. Общие и частные задачи, цель физиологии спорта, связь с другими науками. 


Исторические сведения о развитии физиологии физических упражнений. Значение работы И.П.Павлова, И.М.Сеченова, П.Ф.Лесгафта, А.А.Ухтонеского, А.Н.Крестовникова, В.С.Фарфеля и других отечественных и зарубежных ученых в развитии физиологии физических упражнений.


 Двигательная деятельность как необходимые условия привычного развития организма, значение ее для укрепления здоровья и поддержания работоспособности. Взаимосвязь различных систем организма при мышечной деятельности. Роль нервной системы и гормонов. Роль мышечной деятельности в развитии вегетативных функций организма. Роль «Физиологии спорта» для преподавателей физической культуры.








Раздел 2. Физиологические изменения в 


организме при различных видах мышечной деятельности





Тема 1. Принципы классификации упражнений по 


физиологическим признакам





Структура спортивных движений, их классификация. Физические упражнения и их классификация:  а) по структурным признакам: циклические, ациклические, смешанные; б) по характеру режима деятельности мышц: динамические и статические; в) по мощности и длительности: умеренной, большой, субмаксимальной и максимальной интенсивности; г) по соотношению силы и быстроты движений: силовые и скоростно-силовые; д) по реакции на внешние условия: с непрерывным реагированием на постоянно изменяющие условия и с выполнением относительно стереотипных движений; е) по степени изменчивости условий: постоянной и переменной мощности.


Особенности физиологических процессов при циклических движениях максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощности: упражнения в функциях нервной системы, двигательного аппарата, химических процессах в мышцах, в составе крови, органах дыхания, кровообращении, выделительной системы, терморегуляции.








Тема 2. Переменная интенсивность как характерная 


      особенность динамической ациклической работы 





Особенности протекания функций: нервной системы, сенсорных систем, двигательного аппарата, органов дыхания и кровообращения. Особенности протекания нервной деятельности, сенсорных систем, функций дыхания и кровообращения, энергетических затрат при выполнении скоростно-силовой и силовой работы.


 Характеристика мышечной деятельности, особенности функции центральной нервной системы, деятельности органов дыхания и кровообращения, выделительной системы, желез внутренней секреции при статических усилиях, «Феномен   статических усилий» у лиц нетренированных и тренированных в статической работе (Л. Лингард, Н.К.Веращагин). Энергетические расходы при этом виде работы.








Раздел 3. Физиологическая характеристика функционального состояния организма возникающего в процессе мышечной 


деятельности





Тема 1. Физиологическая характеристика предстартовых реакций, разминки и врабатывания 





Относительный мышечный покой. Предстартовое состояние и его разновидности. Физиологическая природа эмоциональных состояний. Факторы, определяющие характер предстартовых реакций. Изменение функционального состояния различных систем. Влияние разминки на состояние нервной системы и вегетативные функции. Значение продолжительности разминки и интервалов отдыха между разминкой и началом основной работы. Особенность физических упражнений применяемых при разминке. 


Постепенная мобилизация функций и повышение работоспособности в процессе врабатывания. Характеристика устойчивого состояния, его интенсивность. Особенность функций нервной системы и вегетативных органов при кажущемся устойчивом состоянии. «Мертвая точка» и «второе дыхание», физиологические механизмы их возникновение и протекания.


Механизмы адаптации к тренировочным нагрузкам.








Тема 2. Физиологическая характеристика процессов


 утомления и восстановления





Теории местного возникновения утомления и их критика. И.М.Сеченов о роли центральной нервной системы при возникновении утомления. Взаимосвязь местных и центральных факторов при развитии утомления. 


Утомление при физических нагрузках. Структура и особенности возникновения утомления при различных видах мышечной деятельности. Механизмы развития утомления при физических нагрузках.


Физиологические особенности процессов восстановления: восстановление энергетических ресурсов и приведение организма в состояние рабочей готовности, увеличение работоспособности выше исходного уровня. 


Продолжительность восстановления после различного рода работы. Методы и средства ускоряющие процессы восстановления. 





Раздел 4.   Физиология обучения 


произвольным движениям





Тема 1. Формирование двигательных навыков





Физиологические основы дидактических принципов обучения. И.М.Сеченов и И.П.Павлов о физиологических механизмах произвольных движений. Значение рефлексов положения и движения тела в образовании двигательного навыка. Значение функций сенсорных систем при формировании двигательных навыков. 


Процессы иррадиации концентрации возбуждения и торможения в различных фазах формирования двигательных навыков, автоматизация движений. Взаимосвязь двигательных и вегетативных функций в процессе формирования двигательного навыка. 


Значение динамической стереотипии для формирования и осуществления двигательных навыков. Значение развития произвольной двигательной деятельности для образования и совершенствования двигательных навыков. Значение психики в формировании и осуществлении двигательных навыков. Роль слова в образовании двигательного навыка.








Тема 2. Физиологические механизмы развития 


двигательных качеств





Единство процессов формирования двигательных навыков и развитие двигательных качеств. Физиологические механизмы развития силы, быстроты, ловкости и выносливости. Функциональные возможности человека в отношении развития силы, быстроты, выносливости и ловкости. Значение темпа движений, величины выполняемых нагрузок и двигательности интервалов отдыха для развития двигательных качеств. 


Взаимосвязь между развитием силы быстроты и выносливости. Сохранение двигательных качеств при длительных перерывах в занятиях физическими упражнениями. Возрастные изменения силы, быстроты, выносливости и ловкости. Преобладание двигательных качеств в различных видах спортивной деятельности.





Раздел 5. Физиологическая характеристика процессов спортивной тренировки





Тема 1. Физиологическая сущность тренировки





Тренировка как педагогический процесс, обеспечивающий повышение или поддержание на высоком уровне работоспособности организма. Совершенствование психических процессов, двигательных и вегетативных рефлексов как основа тренировки. Прогрессивные, структурные и функциональные перестройки периферических органов. Значение принципов постепенности и систематичности в процессе тренировки. 


Объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Применение максимальных нагрузок как средство расширения функциональных возможностей организма. Периодизация спортивной тренировки. Значение правильной организации тренировочных занятий для повышения работоспособности.


Перетренированность.  Неправильная организация тренировочного процесса как основная причина возникновения перетренированности. Нарушение баланса нервных процессов – основной фактор перетренированности. Средства ликвидации перетренированности. Дотренированность. 








Тема 2. Физиологические показатели тренированности





Особенности протекания физиологических процессов у тренированных лиц в покое: функциональное состояние анализаторов, центральной нервной системы и двигательного аппарата, деятельность органов дыхания и кровообращения, состав крови. Особенности реакции тренированного и нетренированного организма на дозированную работу. Экономизация функций тренированного организма в состоянии покоя и при дозированной работе. 


Особенности деятельности тренированного и нетренированного организма при предельной работе. Полная и быстрая мобилизация ресурсов тренированного организма при максимальных нагрузках. Адаптивные реакции при развитии мышечной силы, быстроты движений, выносливости к длительной работе. 


 Адаптация его к мышечной деятельности в условиях изменения внутренней среды (изменения рH, кислородный долг). Спортивная форма как состояние высокой степени тренированности.


Физиологические и фармакологические средства, повышающие спортивную работоспособность. Гормональные средства.

















Тема 3. Спортивная работоспособность в особых условиях внешней среды





Влияние факторов окружающей среды на физическую работоспособность. Физиологические реакции при пониженном барометрическом давлении, повышенной и пониженной температуре окружающей среды.


Влияние температуры и влажности воздуха на спортивную работоспособность. Физиологические механизмы регуляции теплообразование и теплоотдачи в условиях повышенных температур и влажности воздуха. Спортивная работоспособность в условиях пониженного атмосферного давления. Акклиматизация, ее физиологическое содержание, условия достижения и ускорения. Механизмы акклиматизации. 


Горная акклиматизация (адаптация к высоте). Спортивная работоспособность в средней полосе, среднегорье и после возвращения на уровень моря. Смена поясно-климатических условий. Средства и методы ускорения акклиматизации. Роль уровня тренированности на протекание процессов акклиматизации. Снижение спортивной работоспособности при нарушении принципов акклиматизации.


Контроль изменений вследствие тренировочного процесса.





Тема 4. Физиологические основы тренировки 


различных контингентов  занимающихся





Возрастно-половые различия тренировки. Физиологические особенности спортивной тренировки женщин, менструационный цикл и возможности спортивной работоспособности. Зависимость функциональных возможностей организма от  размера тела. Силовые. Скоростно-силовые и анаэробные возможности женщин, аэробная работоспособность (выносливость) женщин. Особенности физической тренировки пожилых лиц. 


Физиологическая характеристика функций у людей пожилого возраста. Реакции организма пожилых людей на физическую работу, необходимость учета особенностей этих реакций в процессе тренировки при организации и в методике занятий физической культурой и спортом с лицами пожилого возраста. Виды спорта способствующие укреплению здоровья и повышения работоспособности пожилых лиц.





Тема 5. Физиологическое обоснование массовых форм


 физической тренировки





Физиологические основы физической активности как средства укрепления здоровья.


Значение массовых форм физической тренировки для развитее и поддержания на высоком уровне функций опорно-двигательного аппарата и вегетативных органов (кровеносной системы, дыхания, функции крови, выделительной системы и т.д.).  Физическая активность и развитие функциональных возможностей организма. Влияние двигательной активности на устойчивость организма  к факторам  среды. 


Влияние организм утренних физических упражнений (зарядки). Ускорение ликвидации последствий сна и быстрое повышение работоспособности. Значение сочетания утренних физических упражнений с закаливанием. Утренние физические упражнения как средство регулярной тренировки, совершенствования анализаторных двигательных и вегетативных функций организма и сохранения непрерывности тренировочного процесса. 


Контроль интенсивности физической нагрузки.








Раздел 6. Физиологическая характеристика видов спорта





Тема 1. Физиологические изменения функций организма при выполнении физических упражнений циклического


 характера





Физиологические изменения организма при выполнении легкоатлетических упражнений (бег, ходьба на различные дистанции). Бег на лыжах как динамическая работа большой и умеренной интенсивности. Требования к функциям анализаторов, кровообращения и дыхания при прохождении дистанции на лыжах. Энергетические расходы при этом виде спорта. Бег на коньках как циклическое движение субмаксимальной, большой и умеренной мощности.


 Особенности двигательной деятельности пловца. Частичная невесомость. Энергетика. Тепловой обмен при нахождении тела в воде и при плавании. Деятельность анализаторов, органов кровообращения и дыхания при плавании. Значение плавания для закаливания организма. Физиологическая оценка знания плавания для детей различного возраста занятий плаванием.





Тема 2. Физиологическая характеристика ациклических смешанных упражнений





Фигурное катание как ациклические и смешанные движения переменной интенсивности. Особенности функций кровообращения, дыхания и анализаторов при занятиях фигурным катанием. Физиологическая оценка для детей школьного возраста занятий фигурным катанием. 


Значение гимнастики для развития координации движений. Изменение функциональных свойств двигательного аппарата и вегетативных функций при занятиях гимнастикой. Тренировка прессо-депресорных механизмов регуляции кровообращения, проприоцепции и вестибулярного аппарата с помощью гимнастических упражнений. Физиологическая оценка упражнений в равновесии. Значение двигательной стереотипии для формирования и осуществления двигательных навыков при занятиях гимнастикой. Процессы иррадиации и концентрации возбуждения и торможения и совершенствование дифференцирования в различные фазы формирования двигательных навыков гимнастов. Физиологическая оценка значения для детей различных возрастов занятий основной, художественной и спортивной гимнастикой.





Тема 3. Подвижные и спортивные игры как работа 


переменной интенсивности





Механизмы срочных переключений с одной координационных структур на другие и значение подвижности нервного процесса при спортивных играх. Двигательный навык в спортивных играх как сложный комплекс условных двигательных рефлексов. Значение динамической стереотипии для формирования и осуществления двигательной деятельности в спортивных играх. 


Требования к анализаторам и изменение их функционального состояния в процессе систематической тренировки в различных видах спортивных игр (волейбол, футбол, баскетбол, хоккей). Изменение вегетативных функций при занятиях спортивными играми и особенность функций. 


Физиологические особенности восстановительных процессов в различных видах спортивных игр. Особенности психики и эмоционального возбуждения у школьников при занятиях спортивными играми.





Тема 4. Физиологическая характеристика единоборств





Вариативность мощности работы и энергетических трат. Постоянная смена ситуаций. Подвижность нервных процессов. Роль уровня совершенствования зрительной и моторно-зрительной реакций в единоборстве (борьба, фехтование, бокс). Функциональные особенности вегетативных систем при систематических тренировках в единоборстве: функции дыхательной системы (жизненная емкость легких, легочная вентиляция, кислородный запрос и кислородный долг); сердечно-сосудистой системы (частота сердечных сокращений, артериальное давление); изменение концепции молочной кислоты и уменьшение щелочного резерва. Восстановительные процессы, их особенность и длительность в различных видах единоборства. Виды травматизма в единоборстве.








Раздел 7. Физиологические основы организации занятий детей и подростков физической культурой и спортом





Тема 1. Возрастные особенности физиологических функций


 и систем





Индивидуальное развитие и возрастная периодизация. Онтогенез и наследственные факторы. Высшая нервная деятельность. Обмен веществ и энергии: обмен белков, обмен жиров, обмен углеводов, обмен воды и солей, обмен энергии. Система крови: объем циркулирующей крови, биологический состав крови. Особенности функций сердечно-сосудистой системы в различные возрастные периоды: частота сердечных сокращений, систолический объем крови и систолический выброс, сосудистая система и артериальное давление. Возрастные изменения легочных объемов и емкостей. Режим дыхания. Адаптация дыхания юных спортсменов к физическим нагрузкам. Кислородная ёмкость крови. 





Тема 2. Физиологическая оценка показателей к спортивной подготовке школьников





Развитие движений и формирование двигательных качеств (быстроты, выносливости, ловкости, гибкости). Возрастные особенности спортивной работоспособности. Возрастные особенности динамики состояния организма при спортивной деятельности. Спортивная ориентация и её физиологические критерии.  Физиологическая оценка показателей к спортивной подготовке школьников. Соотношение нагрузок на тренировочных занятиях и соревнованиях функциональным возможностям растущего организма. Необходимость разносторонней физической подготовки школьников. Взаимосвязь и соотношение общей и специальной подготовки в различных видах детского спорта. Возраст, в котором можно допускать к занятиям отдельными видами спорта.








Раздел 8. Физиологическая характеристика уроков физической культуры в школе





Тема 1. Основные формы занятий физическими


 упражнениями в школе





Физиологический эффект воздействия урока на организм школьника. Вводная, подготовительная, основная и заключительная части урока. Паузы и ее интервалы в уроке. Анализ физиологической интенсивности нагрузки в различных частях урока и регуляция плотности его по данным пульса, дыхания и других показателей («физиологическая кривая пульса»).


 Особенности обучения движениям на уроках физической культуры. Образование и совершенствование двигательных навыков и развитие силы, быстроты, выносливости и ловкости на уроках. Степень физического воздействия урока на организм от степени моторной плотности урока. Особенности уроков физической культуры в младших, средних и старших классах. Влияние занятий физической культурой на состояние организма и последующую работоспособность школьников в течение рабочего дня. 
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Примерный перечень вопросов к экзамену по курсу


«ФИЗИОЛОГИЯ  СПОРТА»





1. Содержание физиологии физических упражнений, значение работ Л.М.Сеченова, И.П.Павлова и П.Ф.Лесгарта в развитии физиологии физических упражнений.


2. Особенности протекания физиологических процессов при циклической работе максимальной и субмаксимальной мощности.


3. Особенности протекания процессов при циклической работе большой и умеренной мощности.


4. Переменная интенсивность как характерная особенность динамической циклической работы.


5. Особенности протекания физиологических процессов при силовой, скоростно-силовой работе и при статических усилиях.


6. Предстартовые реакции, изменение функционального состояния различных систем.


7. Значение разминки как средства заблаговременного физиологического приспособления организма к предстоящей основной мышечной нагрузке.


8. Постепенная мобилизация физиологических функций и повышения работоспособности в процессе врабатывания.


9. Характеристика устойчивого состояния.


10. Изменение функционального состояния организма при «мертвой точке» и «втором дыхании».


11. Физиологические механизмы возникновения и развития утомления.


12. Физиологическая характеристика восстановительных процессов.


13. Двигательный навык как сложный комплекс условных двигательных рефлексов (фазы двигательного навыка).


14. Физиологические механизмы развития силы, быстроты, ловкости и выносливости.


15. Физиологические показатели тренированности.


16. Реакции тренированного и нетренированного организма на стандартные и предельные нагрузки.


17. Влияние на организм повышенного атмосферного давления.


18.  Значение физических упражнений в условиях современной жизни.


19. Физиологическое обоснование спортивной тренировки детей школьного возраста.


20.  Влияние климата высокогорья на организм человека. Акклиматизация.


21. Ритмическое изменение функциональной активности человека.


22. Влияние на функции организма недостаточной и повышенной двигательной активности.


23. Возрастные особенности функций организма детей школьного возраста в связи с физическим воспитанием (развитием движений).


24. Физиологическая характеристика двигательных качеств у детей.


25. Физиологическая характеристика функционального состояния вегетативных систем у детей (кровь, кровообращение, дыхание).


26. Физиологическая особенность обмена веществ и энергии, желез секреции у детей.


27. Функциональные особенности центральной нервной системы у детей.


28. Стереотипность и изменчивость двигательного навыка.


29. Средства, ускоряющие процессы восстановления.


30. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях спортивной ходьбой.


31. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях легкоатлетическим бегом.


32. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при плавании.


33. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при гребле. 


34. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при скоростном беге на коньках.


35. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при лыжных гонках.


36. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях велоспортом.


37. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при прыжках на батуте и в воду.


38. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при поднятии тяжестей.


39. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных систем при занятиях спортивной и художественной гимнастикой.


40. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных систем при фигурном катании на коньках.


41. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях баскетболом и волейболом.


42. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях футболом и хоккеем с шайбой.


43. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях боксом.


44. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях борьбой.


45. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях фехтованием.


46. Физиологическая характеристика утренней гигиенической гимнастики.


47. Общая характеристика однократных ациклических движений.


48. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при легкоатлетических прыжках и метании.


49. Общая характеристика упражнений оцениваемых по качеству их выполнения.


50. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях художественной гимнастикой.


51. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях фигурным катание на коньках.


52. Общая физиологическая характеристика спортивных игр.


53. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях волейболом.


54. Общая физиологическая характеристика единоборств.


55. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях водным поло.


56. Физиологическая характеристика двигательной деятельности и изменений вегетативных функций при занятиях биатлоном и стрельбой.


57. Индивидуальное развитие и возрастная периодизация.


58. Особенности функций кардио-респираторной системы в различные возрастные периоды.


59. Возрастные особенности динамики состояния организма при спортивной деятельности.


60. Взаимосвязь и соотношение общей и специальной подготовки в различных видах детского спорта.
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