
Практична робота №4 

Тема: Скелетний м’яз та фізичне навантаження 

Мета: навчитися оцінювати вплив циклічних навантажень великої 

потужності 

           на функції організму та під час виконання статичних вправ 

Обладнання: секундомір, тонометр, фонендоскоп, сухоповітряний спі-

рометр, термометр. 

 

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. Вплив циклічних навантажень великої потужності на функції організму 

Під час циклічних навантажень великої зони потужності (тривалість до 

30-40 хв) в усіх випадках впрацьовування повністю завершується і багато 

показників  стабілізуються на досягнутому рівні й утримуються на ньому до 

фінішу. 

Серцево-судинна та дихальна системи працюють на граничному чи 

майже граничному рівні своїх функціональних можливостей. Діяльність 

органів кровообігу і дихання залишається тривалий час підвищеною після 

закінчення роботи. Необхідно не менше 5-6 год, щоб ліквідувався кисневий 

борг і відновився гомеостаз. 

Виконання роботи: 

Іспитованого слід вибрати з бігунів на довгі дистанції. Дослідження 

проводять п’ять студентів. Перший вимірює пульс, другий визначає 

артеріальний тиск, третій — частоту дихання, четвертий досліджує 

хвилинний об’єм дихання (ХОД), п’ятий вимірює температуру тіла і стежить 

за загальним порядком дослідження. Коли проведено всі вимірювання у стані 

спокою, іспитований біжить з високого старту в ритмі 140—160 уд/хв на 

місці або у спортивному залі протягом 15 хв. На останній хвилині він 

прискорює біг. Одразу після закінчення бігу вимірюють температуру тіла й 

одночасно досліджують ЧСС, ЧД, АТ та ХОД. Після 10 хв відпочинку 

досліджують ті самі показники. Вираховують СО та ХОК за формулами: 

СО = 100 + 0,5ПТ - 0,6 ДТ- 0,6В, 

де СО — систолічний об’єм, мл; ПТ — пульсовий тиск, мм рт. ст.; ДТ – 

діастолічний тиск, мм рт. ст.; В — вік, років. 

ХОК = СО х ЧСС. 



 

Одержані показники вносять до табл. 1 і роблять висновки. 

Таблиця 1. 

 Функціональні зміни в організмі після виконання вправ великої 

потужності 

 

Умови 

досліду 

ЧСС, 

уд/хв 

АТсист. і 

діаст., 

мм.рт.ст 

Температура 

тіла, град 

ЧД, 

циклів 

ХОД, 

л/хв 

СО, 

мл 

ХОК, 

л/хв 

Спокій        

Фізичне 

навантаження 

       

Через 10 хв 

відпочинку 

       

 

2. Оцінка фізіологічних змін під час виконання статичних вправ 

Силові навантаження, виконувані у статичному режимі, приводять до 

значного приросту сили і їхня ефективність значно вища, ніж у разі 

виконання вправ у динамічному режимі. 

Під час силового тренування виникають морфологічні зміни у м’язах, 

суть яких полягає у тому, що збільшуються м’язова маса і площина 

поперечника м’язів. При цьому у м’язах відбувається збільшення не тільки 

чисто м'язових, але й сполучнотканинних елементів. Відмічаються також при 

цьому зміни в іннервації, насамперед у закінченнях рухових нервів. 

Розвиток сили супроводжується зміною хімічного складу м'язів зі 

збільшенням вмісту міозину і підсиленням його аденозинтрифосфатазної 

активності. 

Характерною рисою статичних зусиль під час значного навантаження є 

відносно невелика тривалість їх виконання.  

Великі статичні зусилля, особливо у людей нетренованих, супроводжу-

ються виникненням відповідних фізіологічних змін в організмі.  

Виконання роботи:  

У іспитованого, який сидить, визначають ЧСС, АД, ЧД. Потім він 

виконує роботу статичного характеру “до відмови” (кут в упорі, стійка на 

кистях, утримання ніг під кутом 45° лежачи). Визначають ті самі показники 

під час статичного зусилля, одразу після роботи і впродовж кожної хвилини 

періоду відновлення. 

Результати дослідження вносять до табл. 2, аналізують і роблять висновки. 

 

 

 

 

 



Таблиця 2 

Функціональні зміни внаслідок виконання вправ статичного характеру 

 

Дослідження ЧСС, уд/хв АТ, мм.рт.ст ЧД, дих.рух/хв 

У стані спокою    

Під час 

статичного 

зусилля 

   

Одразу після 

роботи 

   

Відновлення: 

1-ша хвилина 

2-га хвилина 

3-тя хвилина 

4-та хвилина 

5-та хвилина 

   

 

 

 

 

 

 

 


