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КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 1 

Тема. Класифікація фізичних вправ та їх фізіологічна характеристика. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Загальна класифікація фізичних вправ. 

3. Фізіологічна характеристика динамічної циклічної роботи різної потужності: 

а) максимальної;  



б) субмаксимальної;  

в) великої;  

г) помірної. 

4. Класифікація та фізіологічна характеристика ациклічних вправ. 

5.  Фізіологічна характеристика статичної роботи. 

6. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 2 

Тема. Фізіологічна характеристика станів організму при спортивній діяльності. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Передстартовий стан спортсмена, його види та механізми регуляції. 

3. Фізіологічна характеристика розминання. 

4. Стартовий (робочий) стан. Зміни фізіологічних функцій у процесі 

впрацьовування та стійкого стану. 

5. "Мертва точка ” та  "друге дихання ”. 

6. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 3 

Тема: Втома. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Визначення, основні показники та прояви втоми. 

3. Причини та фізіологічні механізми розвитку втоми. 

4. Особливості втоми при різних видах фізичних вправ. 

5. Особливості розвитку втоми у осіб різних вікових груп. 

6. Значення втоми для розвитку натренованості. 

7. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 4 

Тема. Фізіологічна характеристика процесів відновлення. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Характеристика процесів відновлення. Структура та фази відновного періоду. 

3. Особливості відновлення працездатності. Гетерохронність. 

4. Класифікація засобів відновлення. 

5. Фізіологічні механізми дії різних засобів відновлення. Активний відпочинок. 

6. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 5 

Тема: Фізіологічні механізми формування рухової навички. 



 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Умовно-рефлекторні механізми формування рухової навички. Структура 

рухової навички з позиції теорії функціональних систем за П. К. Анохіним. 

3. Стадії формування рухової навички. 

4. Сенсорні, виконавчі та вегетативні компоненти рухової навички. 

5. Екстраполяція рухової навички. 

6. Висновки. 

 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 6 

Тема. Фізіологічні механізми розвитку рухових якостей. 

 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Фізіологічні основи рухової якості – сили. 

3. Фізіологічні основи рухової якості – швидкості. 

4. Фізіологічні основи рухової якості – гнучкості.  

5. Фізіологічні механізми м’язової витривалості. 

6. Особливості розвитку рухових якостей у дітей та підлітків. 

7. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 7 

Тема: Фізіологічні основи аеробної працездатності. 

 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Аеробні можливості організму та витривалість. 

3. Максимальне споживання кисню (МСК). Методи визначення. 

4. Чинники, що визначають та лімітують величину МСК.   

5. МСК та фізична працездатність. Їхні особливості у спортсменів різних видів 

спорту.  

6. Висновки. 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 8 

Тема: Натренованість та фізіологічні показники натренованості. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Фізіологічні основи натренованості (фізичної підготовленості). 

3. Фізіологічні показники натренованості в умовах спокою, при стандартних та 

максимальних фізичних навантаженнях за даними функцій: 



а) нервово-м'язової системи; 

б) кардіореспіраторної системи. 

4. Фізіологічна характеристика натренованості в обраному виді спорту.  

5. Висновки. 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 9 

Тема. Реакції тренованого та нетренованого організму на стандартні та 

граничні навантаження. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Методи стандартних (тестових) навантажень у спортивній практиці. 

3. Фізична працездатність (ФП). Методи визначення (PWC170, Гарвардський степ-

тест). 

4. Реакції тренованого та нетренованого організму на стандартні (тестові) 

навантаження. 

5. Реакції систем організму на максимальні (граничні) навантаження. 

6. Показники ФП у спортсменів різних спеціалізацій та в обраному виді  спорту. 

7. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 10 

Тема: Фізіологічні механізми адаптації до різних умов довкілля. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Вплив зниженого атмосферного тиску (високогір'я, середньогір’я) на 

функціональний стан систем організму та фізичну працездатність. 

3. Фізіологічні механізми адаптації до умов гіпоксії. 

4. Працездатність при змінах поясних та кліматичних умов. Десинхроноз. 

5. Фізіологічні особливості спортивної діяльності в умовах високої температури та 

вологості довкілля. 

6. Фізіологічні особливості спортивної діяльності в умовах водного середовища. 

7. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 11 

Тема: Фізіологічні особливості спортивного тренування жінок. 

 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Особливості розвитку та статевого дозрівання жінок. 

3. Анаеробні та аеробні можливості жіночого організму. 

4. Особливості розвитку рухових якостей у жінок – сили, швидкості, гнучкості та 



витривалості. 

5. Працездатність жінок у різні періоди оваріально-менструального циклу. 

6. Висновки. 

  

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 12 

Тема: Фізіологічні особливості спортивного тренування дітей шкільного віку та 

їх адаптаційні можливості до фізичних навантажень. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Індивідуальний розвиток та вікова періодизація. Акселерація. 

3. Статеве дозрівання. 

4. Вікові особливості кардіореспіраторної системи у дітей та підлітків. 

5. Вікові особливості нервової та м’язової систем, значення для спортивного 

відбору. 

6. Особливості розвитку рухових якостей у дітей та підлітків. 

7. Висновки. 

 

КОНТРОЛЬНА РОБОТА № 13 

Тема: Фізіологічні основи оздоровчої фізичної культури. Функціональні 

резерви. 

План роботи 

1. Вступ. 

2. Рухова активність та здоров’я. 

3. Фізіологічні резерви організму. 

4. Гіпокінезія. Вплив на функціональний стан організму. 

5. Вплив оздоровчої фізичної культури на організм. 

6. Фізіологічна характеристика ранкової гігієнічної та виробничої гімнастики. 

7. Висновки. 
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