
Практична робота №3 

Тема: Скелетний м’яз та фізичне навантаження 

Мета: навчитися проводити оцінку фізіологічних змін під час виконання 

циклічних вправ максимальної  та субмаксимальної потужності 

Обладнання: секундомір, тонометр, фонендоскоп. 

Питання для теоретичної підготовки: 

1. Повільно- та шкидкоскоротні м'язові волокна.  

2. Класифікація та характеристика повільних і швидких рухових одиниць. 

3.  Композиція  (склад) м'язів.  

4. Тип волокна і фізичне навантаження.  

5. Тип волокна і спортивні досягнення. 

 

Хід роботи:  

1. Оцінка фізіологічних змін під час виконання циклічних вправ максимальної 

потужності 

Навантаження максимальної потужності характеризуються досягненням граничних 

фізичних спроможностей спортсмена. Для їх здійснення необхідна максимальна мобілізація 

енергетичного, забезпечення у скелетній мускулатурі, що пов’язане винятково з анаеробними 

процесами. Практично уся робота відбувається за рахунок розпаду макроергів (АТФ і КФ) і 

тільки частково — гліколізу. 

Унаслідок короткочасності роботи впрацьовування вегетативних систем не встигає відбутися. 

Можна говорити тільки про повне впрацьовування м’язової системи за локомоторними 

показниками (нарощування швидкості, темпу і довжини кроку після старту). 

У зв'язку із коротким терміном роботи функціональні зрушення в організмі невеликі, причому 

деякі з них збільшуються після фінішу. 

ЧСС після фінішу досягає 150—170уд-хв~1, а АТ підвищується до 150— 180 мм рт. ст. 

Дихання під час роботи максимальної потужності зростає незначно, але суттєво збільшується 

після завершення навантаження внаслідок великого кисневого боргу. Так, легенева вентиляція  

після фінішу може зрости до 40 л/хв і більше. 

Величина кисневого запиту досягає граничних величин — 40 л-хв-1. Після закінчення роботи, 

внаслідок великої кисневої заборгованості, функції серцево- судинної і дихальної систем деякий 

час залишаються підсиленими й приходять до норми через 30-40 хв. За цей час завершується в 

основному відновлення багатьох інших функцій і процесів. 

Виконання роботи: 

1. Із числа студентів вибирають двох-трьох іспитованих, решта студентів розподіляються по 

мікрогрупах для дослідження показників (частоти серцевих скорочень (ЧСС) за 10 с, 



артеріального тиску (АТ), частоти дихання (ЧД) за 30с). Один студент проводить хронометричну 

роботу. 

2. Досліджується функціональний стан організму у спокої. 

3. Іспитовані виконують роботу: біг 100 м на стадіоні або у лабораторних умовах — біг на 

місці протягом 20 с. Під час роботи підраховують кількість кроків. 

4. Одразу після завершення роботи і в період відновлення досліджуються всі показники в 

перші 10-30 с протягом 30 хв. 

Одержані результати заносять до таблиці 1, аналізують і роблять висновки. 

    Таблиця 1 

Фізіологічні зміни в організмі спортсменів під час виконання фізичних навантажень 

максимальної  інтенсивності та у перод відновлення 

Стан ЧСС за 10 с, 

уд/хв 

Кількість 

кроків 

АТсист., 

мм.рт.ст 

АТдіаст, 

мм.рт.ст 

ЧД за 30 с,  

циклів 

Спокій      

Робота (біг 20 с)      

Відновлення: 

1хв 

2 хв 

3 хв 

5 хв 

7 хв 

10 хв 

15 хв 

20 хв 

25 хв 

     



30 хв 

 

2. Дослідження фізіологічних змін в організмі під час виконання вправ субмаксимальної 

потужності 

На відміну від роботи  максимальної потужності за цього навантаження виникає різке 

підсилення кровообігу і дихання. Останнє забезпечує надходження до м’язів значної кількості 

кисню. Споживання кисню досягає наприкінці 3-5-хвилинної роботи граничних чи близьких до 

граничних величин (5-6 л-хв~1), ХОК досягає 25-30 л.  

Після роботи субмаксимальної потужності функціональні зрушення в організмі 

ліквідуються впродовж 2-3 год. Причому АТ відновлюється швидше, ніж ЧСС і 

показники газообміну. 

Виконання роботи: 

1. Визначити показники в стані спокою: ЧСС за 1 хв; ЧД за 30 с, кількість циклів; АТ, 

мм рт. ст. 

2. Дослідити ті самі показники одразу після роботи (біг на стадіоні 800 м чи 3 хв у 

лабораторії). В першому випадку визначається час бігу, а у другому 

— кількість кроків. 

3. Дослідити час відновного періоду за усіма іспитованими показниками. 

Результати дослідження заносять до табл. 2. 

Таблиця 2 

Фізіологічні зміни в організмі спортсменів під час виконання фізичних навантажень 

субмаксимальної  потужності та у перод відновлення 

Стан ЧСС за 

1хв, 

 

Кількість 

кроків 

АТсист., 

мм.рт.ст 

АТдіаст, 

мм.рт.ст 

ЧД за 1хв, 

циклів 

Час 

подолання 

дистанції, 

хв 

Спокій       

Після роботи       

Відновлення: 

1хв 

3 хв 

      



5 хв 

10 хв 

15 хв 

20 хв 

30 хв 

За результатами проведених досліджень зробіть висновки. Порівняйте показники, 

одержані під час роботи субмаксимальної інтенсивності, з показниками при роботі 

максимальної інтенсивності. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


