
 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

ІЗМАЇЛЬСЬКИЙ ДЕРЖАВНИЙ ГУМАНІТАРНИЙ 

УНІВЕРСИТЕТ 
 

 

 
СИЛАБУС 

навчальної дисципліни 
 

БІОХІМІЯ З ОСНОВАМИ БІОХІМІЇ СПОРТУ 
(назва) 

1. Основна інформація про дисципліну 
Тип дисципліни: нормативна Форма навчання:  денна, заочна   

Освітній ступінь:  бакалавр     

Галузь знань:   01 Освіта/Педагогіка  

Спеціальність:   017 Фізична культура і спорт___________________________ 

Спеціалізація:            Тренерсько-викладацька діяльність______________________  

Освітня програма:    Фізична культура і спорт: тренерсько-викладацька 

діяльність____  

Кількість кредитів  (годин):  3 (90 год.: 18  лекції; 16  семінарські; 54 самостійна      

робота) для  заочної форми навчання:  3 (90 год.: 4  лекції; 4  семінарські; 82  самостійна     

робота) 

Мова викладання:  українська  

Посилання на курс в онлайн-платформі Moodle:  

http://moodle.idgu.edu.ua/moodle/grade/report/grader/index.php?id=756  

 

2. Інформація про викладача (викладачів) 

ПІБ:  Баштовенко Оксана Анатоліївна  

Науковий ступінь, вчене звання, посада: к . біол. наук   

Кафедра: фізичного виховання, спорту та здоров’я людини   

Робочій e-mail:  osiabasht@gmail.com   

Години консультацій на кафедрі:  п’ятниця 14.00-15.00  
 

3. Опис та мета дисципліни 
Навчальна дисципліна розкриває  хімічні основи життєдіяльності організму, біохімічні процеси 

людського організму, що забезпечують  скорочувальну функцію м’язів. Закономірності 

біохімічної адаптації  в процесі спортивного тренування. Біохімічні основи раціонального 

харчування спортсменів.  

Мета: оволодіти знаннями про основні органічні сполуки людського організму, біохімічне 

забезпечення  метаболічних процесів людського організму, основ адаптації, біохімічних аспектах 

харчування. Підготувати студентів до засвоєння знань щодо змін біохімічних процесів під час 

фізичного навантаження, правильної організації тренувального процесу; використання  

біохімічних методик для контролю за тренувальним процесом та відновними процесами після 

фізичних вправ це дасть змогу майбутнім фахівцям грамотно на високому науковому рівні 

здійснювати  підхід до навчального процесу. 

Передумови для вивчення дисципліни - оволодіння фаховими компетентностями, що формуються 

під час вивчення анатомії та фізіології людини, основ медичних знань та долікарської допомоги, 

гігієни фізичного виховання. 

http://moodle.idgu.edu.ua/moodle/grade/report/grader/index.php?id=756


Міждисциплінарні зв’язки  з вивченням предметів  анатомії та фізіології людини, основ медичних 

знань та долікарської допомоги, гігієни фізичного виховання, біомеханіки фізичних вправ з 

основами спорт метрології, спортивної медицини 

4. Результати навчання 
Згідно з вимогами освітньо-професійної програми Фізична культура і спорт: тренерсько-

викладацька діяльність студенти повинні: 

знати: 

– значення біохімії для спеціалістів по фізичному вихованню і спорту; - хімічний склад 

організму;  
– водно-дисперсні системи, їх значення в життєдіяльності  живого організму;  
– загальну характеристику класу ліпідів;  

– загальну характеристику вуглеводів та їх класифікацію,  

– елементарний склад білка, амінокислотний склад білків, спосіб зв’язку амінокислот в 

білковій молекулі;  

– властивості ферментів;  

– вітаміни як біологічно активні речовини, їх роль в регуляції обміну речовини, класифікацію 

і біологічну роль вітамінів; 

– гормони як регулятори біохімічних процесів організму;  

–  загальні закономірності обміну речовини, асиміляція і дисиміляція; 

– обмін енергії в організмі, основні макроергічні сполуки, сучасне уявлення про механізми 

біологічного окислення;  

– джерела енергії, значення АТФ, вплив міозину на розчеплення АТФ; - обмін вуглеводів,  

– загальні поняття про обмін білків і нуклеїнових кислот. 

 

вміти: 

– аналізувати молекулярні механізми скорочення і розслаблення; 

– визначати біоенергетику м’язевої діяльності. Біохімічні зміни в організмі при м’язевій 

роботі; 

– пояснювати механізм ресинтезу АТФ;  

– пояснювати механізм максимальної потужності (швидкість), час розгортання, час 

зберігання (підтримання) максимальної потужності, метаболічна ємність; 

– розкривати молекулярні механізми втоми. Біохімічні закономірності відновлення після 

м’язової роботи;  

– аналізувати біохімічні основи швидкісних та силових якостей. Біохімічні основи 

витривалості. 

– розробляти харчовий раціон спортсменів. Принципи раціонального харчування. 

Енергетична цінність харчування. 



5. Структура дисципліни для денної форми навчання 
Тема № 1  Предмет та задачі біохімії спорту. Теорія та методи біохімії спорту  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Лекція (2 год.): 
1. Вступ до біохімії спорту. Історія розвитку 

біохімії. 

2. Предмет та задачі біохімії спорту.  

3. Зв’язок біохімії з іншими науками. 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності / Г. А. Осипенко. Київ: 

Олімпійська література, 2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Павлоцька Л., Дуденко Н., Левітин Є. 

Біологічна хімія. Підручник. Суми: 

Університетська книга, 2019. 513 с. 

Семінарське заняття (2 год.): 

1. Теорія та методи біохімії спорту.  

2. Місце біохімії у тренувальному процесі.  

3. Проблеми методики у спортивному 

тренуванні.  

4. Об’єкт пізнання біохімії.  

5. Область вивчення біохімії..  

6. Зміст біохімії. Етапи розвитку біохімії.  

 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії.  Ізмаїл. 2017. 82 с. 

2. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

3. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

4. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

2002. К.: ТОВ «Козарі», 44с. 

5. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти ессе – повідомлення про відомих  

біохіміків та їх досягнення. Методи 

біохімічних досліджень. Об’єкти 

біохімічних досліджень. 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття. 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Біологічна і біоорганічна хімія : у 2 кн. : 

підручник. Кн.2. Біологічна хімія/ Ю. І. 

Губський, І. В. Ніженковська, М. М. Корда 

та ін.; Київ : ВСВ « Медицина» , 2016.  544 

с. 

 

Тема № 2.  Хімічні основи життєдіяльності організму. 

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 

обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 

матеріали та ресурси 

Лекція (2 год.):  
1. Хімічні основи життєдіяльності організму. 

Органічні та неорганічні сполуки.  
2. Значення води у біохімічних реакціях.  
3. Макро та мікроелементи. 
4. Поняття про класи  органічних сполук 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 



Семінарське заняття (2 год.):  

1. Катаболічні і анаболічні реакції – дві 

сторони обміну речовин. 

2.  Види обміну речовин. 

3.  Етапи розпаду поживних речовин та 

вилучення енергії в клітинах. 

4.  Регуляція обміну речовин. Поняття про 

водно-сольовий обмін.  

5. Розчини та їх значення в організмі.. 

Кислотність та осмотичний тиск розчину. 

6.  Баланс води і солей в організмі. Регуляція 

водно-сольового обміну. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії.  Ізмаїл. -2017. 82 с. 

2. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю. Київ : Олімпійська література, 

2010.- 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.    

2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 с. 

6. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми.  

Опрацювати теми. Зробити короткий 

конспект: 

Клітинні структури і їх роль в обміні 

речовин.; клітинні та біохімічні компоненти. 

Імуноглобуліни: структура, функції, 

механізми регуляції синтезу,  

характеристики окремих класів. 

Медіатори та гормони імунної системи, 

цитокіни.  

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

 

Тема № 3 Ферменти –біологічні каталізатори..  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Лекція (2 год.): 

1. Загальна уява про ферменти.  
2. Ферменти –біологічні каталізатори.  
3. Будова ферментів і коферментів.  
4. Форми  та властивості ферментів.  

5. Механізм дії ферментів.  
6. Фактори, що впливають на дію ферментів 

(активатори і інгібітори)  
7. Класифікація ферментів.  

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Біологічна і біоорганічна хімія : у 2 кн. : 

підручник. Кн.2. Біологічна хімія/ Ю. І. 

Губський, І. В. Ніженковська, М. М. Корда 

та ін.; за ред. . Ю. І. Губського, І. В. 

Ніженковської.  Київ : ВСВ « Медицина» , 

2016.  544 с. 

 



Семінарське заняття (2 год.): 

1. Вітаміни і їх біологічне значення.  

2. Загальна уява про вітаміни, та їх 

класифікація.  

3. Характеристика жиророзчинних вітамінів.  

4. Характеристика водорозчинних вітамінів.  

5. Вітаміно-подібні речовини. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії. - Ізмаїл. 2017. 82 с. 

2. Земцова І.І. Пракикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник.  Київ : 

Олімпійська література, 2010. 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.-Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 с. 

6. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Написати реферат за запропопонованими 

темами  

1. Антивітаміни. 

2. Водорозчинні вітаміни, будова, 

властивості, ознаки недостатності та 

біологічна роль вітамінів С і Р і групи В, 

основні перетворення в організмі; 

джерела водорозчинних вітамінів в їжі, 

добова фізіологічна потреба в них. 

3. Жиророзчинні вітаміни: А, D, Е, К, F, їх 

будова, властивості, ознаки 

недостатності, біологічна роль 

перетворення в організмі, джерела в їжі, 

фізіологічна потреба в них. 

4. Біологічно активні речовини. Гормони і 

медіатори. Їх будова, роль в організмі, 

рецептори в ефекторних органах і 

тканинах, обмін, пептидні гормони, 

похідні амінокислот, стероїдні гормони, 

тканинні гормони. 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Біологічна хімія з біохімічними методами 

дослідження: підруч. [для студ вищ. навч. 

закл.] /О.Я. Скляров, Н.В. Фартушок, Л.Д. 

Сойка, І.С. Смачило.- К.: Медицина, 2009.  

352 с. 

4. Гонський Я. І. та інші. Біохімія людини.  

Тернопіль:Укрмедкнига, 2002. 744 с. 

5. Жегунов Г.Ф. Практикум з біологічної хімії 

: навчально-методичний посібник для 

студентів. 2014. 304 с. 

 
 

 

 

Тема № 4  Біохімія органічних сполук  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Лекція (2 год.): 
1. Біохімія органічних сполук.  
2. Біохімія вуглеводів.  
1. Біохімія ліпідів.  
3. Біохімія білків. 

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 



3. Біологічна і біоорганічна хімія : у 2 кн. : 

підручник. Кн.2. Біологічна хімія/ Ю. І. 

Губський, І. В. Ніженковська, М. М. Корда 

та ін.; за ред. . Ю. І. Губського, І. В. 

Ніженковської.  Київ : ВСВ « Медицина» , 

2016.  544 с. 

 

Семінарське заняття (2 год.): 

1. Хімічний склад і біологічна роль 
вуглеводів.  

2. Хімічний склад і біологічна роль ліпідів.  
3. Характеристика класів вуглеводів.  
4. Внутрішньоклітинний обмін вуглеводів. 
5. Характеристика класів ліпідів.  
6. Внутрішньоклітинний обмін жирів.  
7. Порушення ліпідного обміну.  
8. Хімічний склад і біологічна роль білків.  
9. Структурна організація білків.  
10. Обмін білків  в організмі. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії.  Ізмаїл.2017. 82 с. 

2. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник.  Київ : 

Олімпійська література, 2010. 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

О.В.Омельчук.  2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 

с. 

6. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Розробити презентацію, рефератза 

темами: 

Синтез і розпад глікогену.  

Метаболізм глюкози.  

Аеробний і анаеробний гексозодифосфатний 

шлях.  

Гліколіз.  

Цикл трикарбонових кислот.  

Анаеробний розпад глюкози. 

Гексозомонофосфатний шлях розпаду 

вуглеводів.  

Синтез глюкози. 

Пройти дистанційний курс на платформі за 

вибором: Prometeus,Edera,Coursera за 

тематикою заняття. 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Фабрі З. Й., Чернов В. Д. Біохімічні 

основи фізичної культури і спорту: 

Навчальний посібник для студентів вищих 

навчальних закладів фізичної культури і 

спорту.  Вид. 2-е, доп. і перероб. Ужгород: 

Ужгородський національний університет; 

Вид-во СП "ПоліПрінт", 2014. 91 с. 

 

 

Тема № 5  Інтеграція і регуляція обміну речовин  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 



Лекція (2 год.): 
1. Інтеграція і регуляція обміну речовин – 

біохімічна основа процесів адаптації.  
2. Взаємоперетворення вуглеводів жирів і 

білків.  
3. Регуляторні системи обміну речовин.                                                                 

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Фабрі З. Й., Чернов В. Д. Біохімічні основи 

фізичної культури і спорту: Навчальний 

посібник для студентів вищих навчальних 

закладів фізичної культури і спорту.  Вид. 

2-е, доп. і перероб. Ужгород: Ужгородський 

національний університет; Вид-во СП 

"ПоліПрінт", 2014. 91 с. 

4. Павлоцька Л., Дуденко Н., Левітин Є. 

Біологічна хімія. Підручник. Суми : 

Університетська книга, 2019. 513 с. 

Семінарське заняття (2 год.): 

1. Роль окремих тканин в інтеграції 
проміжного обміну. 

2.  Біохімічні основи раціонального 
харчування спортсменів. 

3.  Принципи раціонального харчування 
спортсменів.  

4. Залежність енергопотреб організму від 
виконуваної роботи.  

5. Роль окремих хімічних компонентів їжі у 
забезпеченні м’язової діяльності. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії.  Ізмаїл. 2017. 82 с. 

2. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник.  Київ : 

Олімпійська література, 2010. 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 

с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.-Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

О.В.Омельчук.  2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 

с. 

6. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Підготувати реферат, або презентацію за 

темами: 

Біологічне окислення.  

Тканинне дихання.  

Окисно- відновні потенціали.  

Анаеробне окислення.  

Мікросомальне окислення. 

Вільнорадикальне окислення. 

 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

 

Тема № 6  Біохімія м’язового скорочення.  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 



Лекція (4 год.): 
1. Біохімія м’язового скорочення.  

2. Типи м’язових волокон та їх структурна 

організація.  

3. Хімічний склад м’язових волокон. 

Молекулярний механізм м’язового 

скорочення.  

4. Механізми енергоутворення.  

5. Адаптація енергетичних систем при різних 

фізичних навантаженнях. 

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

. 

Семінарське заняття (2 год.): 

1. Біохімія м’язового скорочення.  

2. Типи м’язових волокон та їх структурна 

організація.  

3. Хімічний склад м’язових волокон. 

Молекулярний механізм м’язового 

скорочення.  

4. Механізми енергоутворення.  

5. Адаптація енергетичних систем при різних 

фізичних навантаженнях. 

 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії. - Ізмаїл. -2017. -82 с. 

2. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник. – Київ 

: Олімпійська література, 2010.- 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 

с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.-Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

О.В.Омельчук.  2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 

с. 

6. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Підготувати презентацію, або реферат за 

темами: 

Молекулярні механізми скорочення і 

розслаблення.  

Біоенергетика м’язевої діяльності.  

Біохімічні зміни в організмі при м’язевій 

роботі. 

Поперечно-посмуговані, гладенькі м’язи, 

серцевий м’яз.  

Нервово-м’язевий синапс. Міофібрили. 

Саркомер. Актин,  міозин, тропонін, 

тропоміозин.  

Ресинтез АТФ.  

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

 

Тема №7   Біохімічні основи якостей рухової активності та шляхи їх розвитку.  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 



Лекція (2 год.): 
1. Біохімічна характеристика швидкісно-

силових якостей.  
2.  Біохімічні основи витривалості 

спортсменів.  
3. Методи тренування, що сприяють розвитку 

витривалості. 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

Семінарське заняття (2 год.): 

1. Біохімічна характеристика швидкісно-
силових якостей.  

2.  Біохімічні основи витривалості 
спортсменів.  

3. Методи тренування, що сприяють розвитку 
витривалості. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії. - Ізмаїл. -2017. -82 с. 

2. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник. – Київ : 

Олімпійська література, 2010.- 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.-Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

О.В.Омельчук.  2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 

с. 

6. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Підготувати реферат, або презентацію за 

темами: 

Максимальна потужність (швидкість), час 

розгортання, час зберігання (підтримання) 

максимальної потужності, метаболічна 

ємність. 

Зони відносної потужності м’язевої роботи. 

Основні механізми нервово-гормональної 

регуляції м’язевої діяльності.  

Біохімічні зміни в скелетних м’язах, 

міокарді, печінці, крові, сечі. 

 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Фабрі З. Й., Чернов В. Д. Біохімічні 

основи фізичної культури і спорту: 

Навчальний посібник для студентів вищих 

навчальних закладів фізичної культури і 

спорту.  Вид. 2-е, доп. і перероб. Ужгород: 

Ужгородський національний університет; 

Вид-во СП "ПоліПрінт", 2014. 91 с. 

 

 

 

Тема №8  Закономірності біохімічної адаптації в процесі спортивного тренування  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Лекція (2 год.): 
1. Закономірності розвитку біохімічної 

адаптації.  
2. Специфічність адаптаційних змін в 

організмі.  
3. Зворотність і послідовність адаптаційних 

1. Фабрі З. Й., Чернов В. Д. Біохімічні 

основи фізичної культури і спорту: 

Навчальний посібник для студентів вищих 

навчальних закладів фізичної культури і 

спорту.  Вид. 2-е, доп. і перероб. Ужгород: 

Ужгородський національний університет; 



змін.  
 

Вид-во СП "ПоліПрінт", 2014. 91 с. 

2. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

3. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

Семінарське заняття (2 год.): 

1. Біохімічний контроль у спортивній 

діяльності.  

2. Задачі види і організація біохімічного 

контролю.  

3. Об’єкти дослідження і основні біохімічні 

показники.  

4. Основні біохімічні показники стану крові і 

сечі, їх зміни при м’язовій діяльності.  

5. Біохімічний контроль за рівнем 

тренованості, втоми та відновленням 

організму спортсменів. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії. - Ізмаїл. -2017. -82 с. 

2. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник. – Київ : 

Олімпійська література, 2010.- 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.-Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

О.В.Омельчук.  2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 

с. 

6. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Написати реферат, або створити 

презентацію:  

 Розвиток позамежного гальмування. 

Порушення функцій вегетативної 

регуляторної системи організму.  

Вичерпання енергетичних резервів. 

Утворення і накопичення в організмі лактату. 

Пошкодження біологічних мембран 

вільнорадикальним окисленням. 

Термінове відновлення.  

Відтерміноване відновлення. 

Суперкомпенсація. 

 

Скласти біохімічний словничок до теми 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

 

 

6. Структура дисципліни для заочної форми навчання 
Тема № 1  Предмет та задачі біохімії спорту. Теорія та методи біохімії спорту  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 



Лекція (1 год.): 
1. Вступ до біохімії спорту. Історія розвитку 

біохімії. 

2. Предмет та задачі біохімії спорту.  

3. Зв’язок біохімії з іншими науками. 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності / Г. А. Осипенко. Київ: 

Олімпійська література, 2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Павлоцька Л., Дуденко Н., Левітин Є. 

Біологічна хімія. Підручник. Суми: 

Університетська книга, 2019. 513 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Опрацювати питання (конспект):  

1. Теорія та методи біохімії спорту.  

2. Місце біохімії у тренувальному процесі.  

3. Проблеми методики у спортивному 

тренуванні.  

4. Об’єкт пізнання біохімії.  

5. Область вивчення біохімії..  

6. Зміст біохімії. Етапи розвитку біохімії.  

 
Скласти ессе – повідомлення про відомих  

біохіміків та їх досягнення. Методи 

біохімічних досліджень. Об’єкти 

біохімічних досліджень. 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії.  Ізмаїл. 2017. 82 с. 

2. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 

с. 

3. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

4. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

2002. К.: ТОВ «Козарі», 44с. 

5. Практикум з біологічної хімії.2008. За ред. 

О.Я. Склярова. К.: Здоров’я,  298 с. 

 

Тема № 2.  Хімічні основи життєдіяльності організму. 

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 

обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 

матеріали та ресурси 

Семінарське заняття (1 год.):  

1. Катаболічні і анаболічні реакції – дві 

сторони обміну речовин. 

2. Види обміну речовин. 

3. Етапи розпаду поживних речовин та 

вилучення енергії в клітинах. 

4. Регуляція обміну речовин. Поняття про 

водно-сольовий обмін.  

5. Розчини та їх значення в організмі.. 

Кислотність та осмотичний тиск розчину. 

6. Баланс води і солей в організмі. Регуляція 

водно-сольового обміну. 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Мохан Р., Глессон М., Гринхафф П.Л. 

Биохимия мышечной деятельности и 

физической тренировки Киев: Олимпийская 

литература, 2001.  295 с. 

4. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії.  Ізмаїл. -2017. 82 с. 

5. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю. Київ : Олімпійська література, 

2010.- 183 с. 

6. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

7. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 



ін.Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

8. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.    

2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми.  

Опрацювати теми. Зробити короткий 

конспект: 

1. Хімічні основи життєдіяльності 

організму. Органічні та неорганічні сполуки.  

2. Значення води у біохімічних реакціях.  

3. Макро та мікроелементи. 

Поняття про класи  органічних сполук 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

 

Тема № 3 Ферменти –біологічні каталізатори..  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Лекція (1 год.): 
1. Загальна уява про ферменти.  

2. Ферменти –біологічні каталізатори.  
3. Будова ферментів і коферментів.  
4. Форми  та властивості ферментів.  
5. Механізм дії ферментів.  
6. Фактори, що впливають на дію ферментів 

(активатори і інгібітори)  
7. Класифікація ферментів.  

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Біологічна і біоорганічна хімія : у 2 кн. : 

підручник. Кн.2. Біологічна хімія/ Ю. І. 

Губський, І. В. Ніженковська, М. М. Корда 

та ін.; за ред. . Ю. І. Губського, І. В. 

Ніженковської.  Київ : ВСВ « Медицина» , 

2016.  544 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Законспектувати питання: 

1. Вітаміни і їх біологічне значення.  

2. Загальна уява про вітаміни, та їх 

класифікація.  

3. Характеристика жиророзчинних вітамінів.  

4. Характеристика водорозчинних вітамінів.  

Вітаміно-подібні речовини. 

Написати реферат за запропопонованими 

темами  

1. Антивітаміни. 

2. Водорозчинні вітаміни, будова, 

властивості, ознаки недостатності та 

біологічна роль вітамінів С і Р і групи В, 

основні перетворення в організмі; 

джерела водорозчинних вітамінів в їжі, 

добова фізіологічна потреба в них. 

3. Жиророзчинні вітаміни: А, D, Е, К, F, їх 

будова, властивості, ознаки 

недостатності, біологічна роль 

перетворення в організмі, джерела в їжі, 

фізіологічна потреба в них. 

4. Біологічно активні речовини. Гормони і 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Біологічна хімія з біохімічними методами 

дослідження: підруч. [для студ вищ. навч. 

закл.] /О.Я. Скляров, Н.В. Фартушок, Л.Д. 

Сойка, І.С. Смачило.- К.: Медицина, 2009.  

352 с. 

4. Гонський Я. І. та інші. Біохімія людини.  

Тернопіль:Укрмедкнига, 2002. 744 с. 

5. Жегунов Г.Ф. Практикум з біологічної хімії 

: навчально-методичний посібник для 

студентів. 2014. 304 с. 

 



медіатори. Їх будова, роль в організмі, 

рецептори в ефекторних органах і 

тканинах, обмін, пептидні гормони, 

похідні амінокислот, стероїдні гормони, 

тканинні гормони. 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

 

Тема № 4  Біохімія органічних сполук  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Лекція (1 год.): 
1. Біохімія органічних сполук.  
2. Біохімія вуглеводів.  
3. Біохімія ліпідів.  
4. Біохімія білків. 

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Біологічна і біоорганічна хімія : у 2 кн. : 

підручник. Кн.2. Біологічна хімія/ Ю. І. 

Губський, І. В. Ніженковська, М. М. Корда 

та ін.; за ред. . Ю. І. Губського, І. В. 

Ніженковської.  Київ : ВСВ « Медицина» , 

2016.  544 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Опрацювати питання (конспект): 

1. Хімічний склад і біологічна роль 
вуглеводів.  

2. Хімічний склад і біологічна роль ліпідів.  
3. Характеристика класів вуглеводів.  
4. Внутрішньоклітинний обмін вуглеводів. 
5. Характеристика класів ліпідів.  
6. Внутрішньоклітинний обмін жирів.  
7. Порушення ліпідного обміну.  
8. Хімічний склад і біологічна роль білків.  
9. Структурна організація білків.  
Обмін білків  в організмі. 

Розробити презентацію, рефератза 

темами: 

Синтез і розпад глікогену.  

Метаболізм глюкози.  

Аеробний і анаеробний гексозодифосфатний 

шлях.  

Гліколіз.  

Цикл трикарбонових кислот.  

Анаеробний розпад глюкози. 

Гексозомонофосфатний шлях розпаду 

вуглеводів.  

Синтез глюкози. 

Пройти дистанційний курс на платформі за 

вибором: Prometeus,Edera,Coursera за 

тематикою заняття. 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Фабрі З. Й., Чернов В. Д. Біохімічні основи 

фізичної культури і спорту: Навчальний 

посібник для студентів вищих навчальних 

закладів фізичної культури і спорту.  Вид. 

2-е, доп. і перероб. Ужгород: Ужгородський 

національний університет; Вид-во СП 

"ПоліПрінт", 2014. 91 с. 
 

 

Тема № 5  Інтеграція і регуляція обміну речовин  

 



Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Семінарське заняття (1 год.): 

1. Роль окремих тканин в інтеграції 
проміжного обміну. 

2. Біохімічні основи раціонального 
харчування спортсменів. 

3. Принципи раціонального харчування 
спортсменів.  

4. Залежність енергопотреб організму від 
виконуваної роботи.  

5. Роль окремих хімічних компонентів їжі у 
забезпеченні м’язової діяльності. 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Фабрі З. Й., Чернов В. Д. Біохімічні основи 

фізичної культури і спорту: Навчальний 

посібник для студентів вищих навчальних 

закладів фізичної культури і спорту.  Вид. 

2-е, доп. і перероб. Ужгород: Ужгородський 

національний університет; Вид-во СП 

"ПоліПрінт", 2014. 91 с. 

4. Павлоцька Л., Дуденко Н., Левітин Є. 

Біологічна хімія. Підручник. Суми : 

Університетська книга, 2019. 513 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Опрацювати питання (конспект): 

1. Інтеграція і регуляція обміну речовин – 
біохімічна основа процесів адаптації.  

2. Взаємоперетворення вуглеводів жирів і 
білків.  

3. Регуляторні системи обміну речовин.                                                                 
 

Підготувати реферат, або презентацію за 

темами: 

Біологічне окислення.  

Тканинне дихання.  

Окисно- відновні потенціали.  

Анаеробне окислення.  

Мікросомальне окислення. 

Вільнорадикальне окислення. 

 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.-Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

 

 

 

Тема № 6  Біохімія м’язового скорочення.  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Семінарське заняття (1 год.): 

1. Біохімія м’язового скорочення.  

2. Типи м’язових волокон та їх структурна 

організація.  

3. Хімічний склад м’язових волокон. 

Молекулярний механізм м’язового 

скорочення.  

4. Механізми енергоутворення.  

5. Адаптація енергетичних систем при різних 

фізичних навантаженнях. 

 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 



Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Підготувати презентацію, або реферат за 

темами: 

Молекулярні механізми скорочення і 

розслаблення.  

Біоенергетика м’язевої діяльності.  

Біохімічні зміни в організмі при м’язевій 

роботі. 

Поперечно-посмуговані, гладенькі м’язи, 

серцевий м’яз.  

Нервово-м’язевий синапс. Міофібрили. 

Саркомер. Актин,  міозин, тропонін, 

тропоміозин.  

Ресинтез АТФ.  

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

3. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії. - Ізмаїл. -2017. -82 с. 

4. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник. – Київ : 

Олімпійська література, 2010.- 183 с. 

5. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

 

 

 

Тема №7   Біохімічні основи якостей рухової активності та шляхи їх розвитку.  

 

Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Лекція (1 год.): 
1. Біохімічна характеристика швидкісно-

силових якостей.  
2. Біохімічні основи витривалості 

спортсменів.  
3. Методи тренування, що сприяють розвитку 

витривалості. 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

 

Завдання для самостійної роботи: 
Скласти біохімічний словничок до теми. 

Підготувати реферат, або презентацію за 

темами: 

Максимальна потужність (швидкість), час 

розгортання, час зберігання (підтримання) 

максимальної потужності, метаболічна 

ємність. 

Зони відносної потужності м’язевої роботи. 

Основні механізми нервово-гормональної 

регуляції м’язевої діяльності.  

Біохімічні зміни в скелетних м’язах, 

міокарді, печінці, крові, сечі. 

 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії. - Ізмаїл. -2017. -82 с. 

2. Земцова І.І. Практикум з біохімії спорту : 

навч. посіб.для студ. вищ . закл. спорт . 

профілю/І.І.Земцова, С. А. Олійник. – Київ : 

Олімпійська література, 2010.- 183 с. 

3. Лабораторний практикум з біохімії для 

студентів вищих навчальних закладів 

фізкультурного профілю.2008.Авт.кол: 

В.М. Трач., Ю.Д.Свистун, М.Г.Сибіль, 

І.З.Гложик, Л.І.Веселовська, О.З.Дуда.  

Львів: НВФ "Українські технології", 14 4 с. 

4. Лабораторні та семінарські заняття з 

біологічної хімії 2004.   Л.М.Вороніна та 

ін.-Х.:Вид-во НфаУ;Оригінал, 384 с. 

5. Омельчук О.В. 2011.Тестові завдання з 

дисципліни «Біохімія та біохімічні основи 

фізичного виховання» для студентів ВНЗ.  

О.В.Омельчук.  2002. К.: ТОВ «Козарі», 44 

с. 

 

 

Тема №8  Закономірності біохімічної адаптації в процесі спортивного тренування  

 



Перелік питань/завдань, що виноситься на 
обговорення/опрацювання 

Рекомендовані джерела, допоміжні 
матеріали та ресурси 

Семінарське заняття (1 год.): 

1. Біохімічний контроль у спортивній 

діяльності.  

2. Задачі види і організація біохімічного 

контролю.  

3. Об’єкти дослідження і основні біохімічні 

показники.  

4. Основні біохімічні показники стану крові і 

сечі, їх зміни при м’язовій діяльності.  

5. Біохімічний контроль за рівнем 

тренованості, втоми та відновленням 

організму спортсменів. 

1. Баштовенко О.А. Методичні рекомендації 

для підготовки до лабораторних робіт з 

біологічної хімії. - Ізмаїл. -2017. -82 с. 

2. Фабрі З. Й., Чернов В. Д. Біохімічні основи 

фізичної культури і спорту: Навчальний 

посібник для студентів вищих навчальних 

закладів фізичної культури і спорту.  Вид. 

2-е, доп. і перероб. Ужгород: Ужгородський 

національний університет; Вид-во СП 

"ПоліПрінт", 2014. 91 с. 

3. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

4. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 

Завдання для самостійної роботи: 
Опрацювати питання (конспект): 
1. Закономірності розвитку біохімічної 

адаптації.  
2. Специфічність адаптаційних змін в 

організмі.  
3. Зворотність і послідовність адаптаційних 

змін.  
 

Написати реферат, або створити 

презентацію:  

 Розвиток позамежного гальмування. 

Порушення функцій вегетативної 

регуляторної системи організму.  

Вичерпання енергетичних резервів. 

Утворення і накопичення в організмі лактату. 

Пошкодження біологічних мембран 

вільнорадикальним окисленням. 

Термінове відновлення.  

Відтерміноване відновлення. 

Суперкомпенсація. 

 

Скласти біохімічний словничок до теми 

Завдання виконати до останнього 

семінарського заняття 

1. Осипенко Г. А. Основи біохімії м′язової 

діяльності. Київ: Олімпійська література, 

2019. 200с. 

2. Губський Ю.І. Біологічна хімія.  Київ: 

Вінниця, Нова книга. 2007.   656 с. 
 

 

 

 

7. Політика курсу 
Політика щодо відвідування навчальних занять  

Студенти обов’язково відвідують навчальні заняття відповідно до розкладу занять. Пропуски 

занять з поважних причин, що підтверджені документально, можуть бути відпрацьовані 

протягом двох тижнів. Присутність на проміжному контролі –обов’язкова. У випадку 

відсутності за поважних причин – назначається додатковий час для складання модульної 

контрольної роботи («Положенням про порядок оцінювання рівня навчальних досягнень 

студентів в умовах ЄКТС в ІДГУ»). 

Політика академічної доброчесності 



             Навчальна траєкторія повинна скеровуватись відповідно до  «Кодексу академічної      

              доброчесності ІДГУ». Списування студентів під час проведення модульної контрольної роботи     

            є   недопустимою та заслуговує  негативної оцінки. 

 

8. Проміжний і підсумковий контроль 

Форма проміжного контролю  

Модульна контрольна робота проводиться у формі комп’ютерного тестування (за допомогою 

сервісу MOODL) та включає 30 тестових завдань різних рівнів складності. 

Зразок модульної контрольної роботи 

1. Який елемент живлення кращий для забезпечення енергією при високому навантаженні? 

1.Жири              2. вуглеводи 

3.білки / Жири    4. всі елементи живлення в рівній мірі 

 

Форма підсумкового контроля:  екзамен 

Екзаменаційний контроль в усній формі,  який спрямований на перевірку програмних результатів 

навчання, визначених освітньою програмою для відповідного освітнього компонента передбачає 

відповіді на 3 питання (з наданого переліку  до підготовки) в білеті. Обов’язковим є додаткові, або 

уточнююче питання до змісту завдань.  

Приклад екзаменаційного білету: 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

Ізмаїльський держаний гуманітарний університет 

 

Освітній ступень:                   «бакалавр» 

Галузь знань:                          01 Освіта/Педагогіка 

Спеціальність:                        017 Фізична культура і спорт, 014 Середня освіта 

Назва екзамену:                      Біохімія з основами біохімії спорту                                              Семестр  ІІ 

 

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ №  

 

1. Дайте характеристику водяного  балансу і його змін  при м'язовій діяльності. 

2. Доведіть необхідність біохімічного контролю  за рівнем тренованості. 

3. Дайте характеристику біоенергетиці  м'язової діяльності. 
  

Затверджено на засіданні кафедри фізичного виховання, спорту та здоров’я людини 

Протокол №   від               року 

Завідувач кафедри                       _________                               к.б.н. доц. Баштовенко О.А. 
                                                         (підпис)                                 (вчене звання,ступінь,прізвище та ініціали) 

Екзаменатор                                 _________                              к.б.н. доц. Баштовенко О.А. 
                                                                          (підпис)                              (вчене звання, ступінь, прізвище та ініціали) 

 

Перелік питань для підготовки до екзамену 

1. Розкрийте значення типів м’язових волокон і їх структурну організацію. 

2. Визначте задачі, об'єкти і методи  допінг контролю. 

3. Охарактеризуйте якісні реакції на молочну кислоту. 

4. Дайте загальну характеристику механізмам енергозабезпечення. 

5. Класифікуйте   допінги за їх дією на організм спортсменів. 

6. Розкрийте принцип методу якісного визначення  гліколізу. 

7. Дайте характеристику водяного  балансу і його змін  при м'язовій діяльності. 

8. Визначте засоби контролю за застосуванням  допінгу в спорті. 

9. Охарактеризуйте якісні реакції  на кетонові  тіла. 

10. Дайте характеристику креатинфосфокіназному механізму ре синтезу АТФ.  

11. Визначте значення біохімічного контролю за відбудовними  процесами. 

12. Дайте характеристику біохімічним  перетворенням  білка. 



13. Дайте визначення гліколітичному механізму ресинтезу АТФ. 

14. Доведіть необхідність біохімічного контролю  за рівнем тренованості. 

15. Опишіть методику визначення  амінокислот у поті. 

16. Дайте характеристику обміну  мінеральних речовин  при м'язовій діяльності. 

17. Дайте характеристику біохімічного контролю розвитку систем  енергоутворення. 

18. Розкрийте методику отримання  солей  сечовини. 

19. Дайте характеристику основних білків м'язів. 

20. Розкрийте роль біологічно – активних речовин як регуляторів обміну речовин. 

21. Проведіть якісну реакція на  сечову кислоту. 

22. Дайте характеристику небілковим компонентам м'язів. 

23. Розкрийте аеробний механізм ресинтезу АТФ. 

24. Розкрийте методику дослідження білків  м'язової тканини. 

25. Розкрийте структурні і біохімічні  зміни в  м'язах  при скороченні  і росслабленні. 

26. Дайте характеристику біохімічним показникам  білкового обміну. 

27. Визначте структурні білки м'язів та їх значення. 

28. Розкрийте молекулярний механізм м'язового скорочення. 

29. Дайте класифікацію фізичних вправ по характеру біохімічних змін при м’язовій роботі. 

30. Опишіть реакцію на креатин і креатинін. 

31. Дайте характеристику біоенергетиці  м'язової діяльності. 

32. Визначте біохімічні фактори втоми при виконанні короткочасних вправ максимальної 

потужності. 

33. Визначте фізичні показники сечі. 

34. Розкрийте аеробні механізми енергоутворення. 

35. Дайте характеристику об'єктам біохімічного дослідження. 

36. Визначте нормальні складові частини сечі. 

37. Визначте анаеробний механізм енергоутворення. 

38. Розкрийте значення і застосування тестуючих  фізичних навантажень. 

39. Опишіть визначення білка в сечі. 

40. Розкрийте креатинфосфокіназний  механізм ресинтеза АТФ. 

41. Дайте характеристику методам  біохімічного контролю. 

42. Проведіть реакцію на креатин і креатінін. 

43. Розкрийте принципи аеробного механізму ресинтезу  АТФ. 

44. Охарактеризуйте види біохімічного контролю. 

45. Визначте фізичні показники  сечі. 

46. Дайте біохімічну  характеристику швидкісно-силових  якостей спортсмена. 

47. Розкрийте задачі  біохімічного контролю в спорті. 

48. Визначте цукор в крові. 

49. Охарактеризуйте біохімічні основи методів  швидкісно-силової підготовки спортсмена. 

50. Складіть і обгрунтуйте меню спортсмена. 

51. Визначте зміст молочної кислоти. 

52. Дайте характеристику біохімічним факторам витривалості спортсменів. 

53. Обгрунтуйте режим харчування на тренувальному зборі. 

54. Розкрийте значення впливу фізичних навантажень  на активну реакцію слини. 

55. Дайте характеристику енерговитратам спортсменів. 

56. Розкрийте біохімічні фактори втоми при виконанні довготривалих вправ великої потужності. 

57. Доведіть вплив фізичних навантажень на  зміст цукру в крові. 

58. Розкрийте значення компонентів їжі  в підтримці нормальної   життєдіяльності. 

59. Прослідкуйте динаміку біохімічних процесів відновлення після м’язової роботи. 

60. Розкрийте вплив фізичних навантажень  на зміст у крові  вільних   жирних кислот, молочної 

кислоти. 

61. Розкрийте сутність катаболічних та анаболічних реакцій. 

62. Поясніть структурну організацію м’язових волокон. 

63. Дайте характеристику білку тропоніну. 

64. Розкрийте біохімічні механізми ожиріння та голодування. 

65. Дайте характеристику молекулярним двигунам м’язових систем. 

66. Розкрийте значення білка актина. 

67. Проаналізуйте процес вилучення продуктів розпаду в період відпочинку. 



68. Розкрийте структурну організацію м’язових волокон. 

69. Дайте характеристику білка тропоміозина. 

70. Розкрийте структурні  і біохімічні зміни в мязах при скороченні  і розслабленні. 

71. Визначте фактори стомлення і відновлення. Визначте стадії скорочення і розслаблення у 

м’язовій тканині. 

72. Визначте стан балансу АТФ у м’язах при виконанні роботи. 

73. Розкрийте механізм прооксидантно-оксидантного статусу м’язів. 

74. Дайте характеристику енергетиці м’язів. 

75. Розкрийте значення креатинфосфату. 

76. Розкрийте структурну організацію м’язових волокон. 

77. Розкрийте суть спортивного тренування як адаптації до фізичних навантажень. 

78. Визначте роль кальцію у м’язовому скороченні. 

79. Розкрийте методи тренування, що сприяють розвитку витривалості. 

80. Поясніть механізм дії ферментів. Які фактори впливають на їх дію. 

81. Поясніть основні напрямки дії допінгу. 

82. Розкрийте значення АТФ, як універсального джерела енергії. 

83. Розкрийте методи біохімічного контроля. 

84. Визначте основні складові сечі. 

85. Визначте біохімічну характеристику швидкісно-силових якостей спортсменів. 

86. Розкрийте значення адаптації і тренувального ефекту при фізичному навантаженні. 

87. Охарактеризуйте скорочувальні білки м’язів. 

88. Розкрийте механізм м’язового розслаблення. 

89. Дайте характеристику сечовини – кінцевого продукту розпаду білків і нуклеїнових кислот. 

90. Перелічіть об’єкти біохімічного дослідження. 



9. Критерії оцінювання результатів навчання 

Шкала та схема формування підсумкової оцінки 

Переведення підсумкового балу за 100-бальною шкалою оцінювання в підсумкову 

оцінку за традиційною шкалою 

Підсумковий бал Оцінка за традиційною шкалою 

90-100 відмінно 

70-89 добре 

51-69 задовільно 

26-50 задовільно 

1-25 не задовільно 

 

Схема розподілу балів 

Для іспиту 

 

Максимальн

а кількість 

балів 

40 балів (поточний контроль) – 

середньозважений бал оцінок за 

відповіді на семінарських заняттях та 

виконання індивідуальних завдань, 

який переводиться у 100-бальну 

шкалу з ваговим коефіцієнтом 0,4 

10 балів (проміжний контроль) – 

за результатами виконання 

модульної контрольної роботи з 

ваговим коефіцієнтом 0,1 

50 балів (підсумковий контроль) 

– за результатами іспиту з 

ваговим коефіцієнтом 0,5 

Мінімальний 

пороговий 

рівень 

35 балів (поточний контроль) 6 балів (проміжний контроль) 

 

Підсумкова оцінка виставляється за результатами поточного, проміжного та 

екзаменаційного контролю. До  поточного контролю входять оцінювання відповідей 

студента на семінарських або практичних заняттях та результати самостійної роботи. 

Нарахування балів за поточний контроль відбувається відповідно до «Положення про 

порядок оцінювання рівня навчальних досягнень студентів в умовах ЄКТС в ІДГУ». 

 

Критерії оцінювання під час аудиторних занять  

Оцінка Критерії оцінювання навчальних досягнень 

5 балів 

Оцінюється робота студента, який у повному обсязі володіє 

навчальним матеріалом, вільно, самостійно та аргументовано його 

викладає, глибоко та всебічно розкриває зміст теоретичних 

запитань та практичних завдань, використовуючи при цьому 

обов’язкову та додаткову літературу, вільно послуговується 

науковою термінологією, розв’язує задачі стандартним або 

оригінальним способом, наводить аргументи на підтвердження 

власних думок, здійснює аналіз та робить висновки. 

4 бали  

Оцінюється робота студента, який достатньо повно володіє 

навчальним матеріалом, обґрунтовано його викладає, в основному 

розкриває зміст теоретичних запитань та практичних завдань, 

використовуючи при цьому обов’язкову літературу, розв’язує 

задачі стандартним способом, послуговується науковою 

термінологією. Але при висвітленні деяких питань не вистачає 

достатньої глибини та аргументації, допускаються при цьому 

http://idgu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/06/polozhennja___pro-porjadok-ocinjuvannja-rivnja-navchalnyh-dosjahnen-zi-zminamy.pdf
http://idgu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/06/polozhennja___pro-porjadok-ocinjuvannja-rivnja-navchalnyh-dosjahnen-zi-zminamy.pdf
http://idgu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/06/polozhennja___pro-porjadok-ocinjuvannja-rivnja-navchalnyh-dosjahnen-zi-zminamy.pdf


окремі неістотні неточності та незначні помилки. 

3 бали 

Оцінюється робота студента, який відтворює значну частину 

навчального матеріалу, висвітлює його основний зміст, виявляє 

елементарні знання окремих положень, записує основні формули, 

рівняння, закони. Не здатний до глибокого, всебічного аналізу, 

обґрунтування та аргументації, не користується необхідною 

літературою, допускає істотні неточності та помилки. 

2 бали 

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом у достатньому обсязі, проте фрагментарно, поверхово 

(без аргументації та обґрунтування) викладає окремі питання 

навчальної дисципліни, не розкриває зміст теоретичних питань і 

практичних завдань. 

1 бал  

Оцінюється робота студента, який не в змозі викласти зміст 

більшості питань теми та курсу, володіє навчальним матеріалом 

на рівні розпізнавання явищ, допускає істотні помилки, відповідає 

на запитання, що потребують однослівної відповіді. 

0 балів  

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом та не в змозі його висвітлити, не розуміє змісту 

теоретичних питань та практичних завдань. 

 

Критерії оцінювання індивідуальних завдань  

Вид Максимальна кількість балів 

Презентація навчального матеріалу 5 

Доповідь 5 

Реферат 5 

 

Критерії оцінювання модульної контрольної роботи  

Критерії оцінювання модульної контрольної роботи 
Тестові завдання (1-30 питання)  1 бал за 3 вірних відповіді = 30 балів 

18 вірних відповідей 6 балів мінімальний прохідний бал 

Усього 30 балів 

 
 

Результат екзаменаційного контролю (для усної або письмової форми) визначається як 

середньоарифметичне усіх оцінок (середньозважений бал) здобувача вищої освіти, які він отримав 

за кожне з питань екзаменаційного білета та додаткові питання екзаменаторів. Цей бал 

переводиться за 100-бальною шкалою, а визначений показник множиться на ваговий коефіцієнт 

0,5 та округлюється до цілих. У разі, якщо здобувач вищої освіти за екзамен в усній чи письмовий 

формі отримав середньозважений бал менше 2,75, або в тестовій формі – менше 25 балів, то він 

вважається таким, що не склав екзамен. ( Положення про порядок оцінювання навчальних 

досягнень….http://idgu.edu.ua/wp-

content/uploads/2020/09/polozhennja_pro_porjadok_ocinjuvannja_rivnja_navchalnyh_dosjahnen_zi_zmi

namy-vid-28.08.2020-protokol-1.pdf 

Підсумкова оцінка виставляється за результатами поточного, проміжного та екзаменаційного 

контролю. До  поточного контролю входять оцінювання відповідей студента на семінарських або 

практичних заняттях та результати самостійної роботи. Нарахування балів за поточний контроль 

відбувається відповідно до «Положення про порядок оцінювання рівня навчальних досягнень 

http://idgu.edu.ua/wp-content/uploads/2016/06/polozhennja___pro-porjadok-ocinjuvannja-rivnja-navchalnyh-dosjahnen-zi-zminamy.pdf


студентів в умовах ЄКТС в ІДГУ». 
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