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ВСТУП

Кінантропометрія це наукова дисципліна, яка є важливим інструментом у багатьох галузях, включаючи кінезіологію, медицину, фізичне виховання, фізкультурно-спортивну реабілітацію, ергономіку та антропологію. 
Мета освітнього компоненту «Кінантропометрія» – навчити студентів проводити виміри розмірів, форми, пропорцій, складу тіла людини та застосувати результати вимірів для розуміння процесів росту та розвитку організму людини та впливу компонентів будови тіла, розмірів тіла, пропорцій, складу тіла, форми тіла на рухові здібності та спортивні результати. 
Основні теми, які розглядаються при викладанні освітнього компоненту «Кінантропометрія» – поширення та застосування кінантропометрії у сфері фізичної культури і спорту, зокрема в кінезіології, визначення закономірностей процесів росту та розвитку організму людини та використання методів кінантропометрії для вимірювання показників моторики людини. 
У даній методичній розробці викладені основні положення, порядок виконання лабораторних робіт з освітнього компоненту «Кінантропометрія».
У результаті виконання даних лабораторних робіт студенти повинні засвоїти для чого використовуються методи кінантропометрії, аналізувати інформацію про показники  індивідуального морфо-функціонального розвитку людини.










РОЗДІЛ 1
ТЕМИ ЛАБОРАТОРНИХ ЗАНЯТЬ

	Номер заняття
	Теми лабораторних занять
	Кількість годин 

	
	
	Денна форма навчання
	Заочна форма навчання

	1
	Кінантропометрія. Застосування кінантропометрії  у сфері фізичної культури і спорту.
	2

	

	2
	Загальні закономірності росту та розвитку організму людини.
	2
	2

	3
	Визначення основних розмірів тіла людини.
	2
	2

	4
	Маса тіла, довжина тіла та їх морфологічна мінливість. Оцінка співвідношення довжини та маси тіла.
	2
	

	5
	Визначення складу тіла.
	2
	2

	6
	Визначення безжирового компоненту складу тіла.
	2
	

	7
	Визначення жирового  компоненту складу тіла.
	2
	

	8
	Індекси та типи пропорцій. Конституції тіла людини
	2
	

	9
	Метрична система типування різних категорій осіб.
	2
	

	10
	Визначення соматотипу за методом Хіт-Картера.
	2
	











РОЗДІЛ 2
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДО ЛАБОРАТОРНИХ ЗАНЯТЬ

ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №1 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Кінантропометрія. Застосування кінантропометрії у сфері фізичної культури і спорту.
Мета заняття: ознайомитись з розділами кінантропометрії та їх застосуванням у сфері фізичної культури і спорту.
Завдання:
1. Поглибити знання студентів про теоретичні аспекти кінантропометрії як наукової дисципліни.
2. Детально розглянути основні розділи кінантропометрії та методи вимірювання.
3. Розкрити різноманітні можливості застосування кінантропометричних даних для аналізу руху, оцінки функціонального стану організму людини та розробки кінезіологічних програм.
4. Сформувати розуміння важливості кінантропометрії для індивідуалізації та оптимізації кінезіологічного втручання.
5. Сприяти розвитку критичного мислення щодо використання кінантропометричних даних у кінезіологічній практиці та наукових дослідженнях.
Короткий виклад теми.
Кінантропометрія – це наукова дисципліна, яка вивчає розміри, форму, пропорції, склад та функції людського тіла у взаємозв'язку з рухом та фізичною активністю. Вона використовує стандартизовані антропометричні вимірювання для кількісної оцінки морфологічних характеристик людини з метою їхнього аналізу в контексті рухових можливостей, фізичної працездатності, росту та розвитку, стану здоров'я та інших біологічних аспектів.
Основні аспекти кінантропометрії включають:
1. Антропометричні вимірювання, які є основою кінантропометрії, включають стандартизовані методи вимірювання різних лінійних розмірів тіла, діаметрів тіла, обводів та товщини шкірних складок. Точність і стандартизація є ключовими для отримання надійних даних.
2. Склад тіла, який включає оцінку співвідношення різних компонентів тіла людини, насамперед жирової та безжирової маси тіла. Кінантропометричні методи використовуються для прогнозування змін складу тіла людини в процесі онтогенезу.
3. Соматотипування або класифікація осіб різного віку та статі за їхньою загальною будовою тіла або статурою. Найчастіше використовуються системи соматотипування, які оцінюють три компоненти: ступінь ендоморфії, ступінь мезоморфії та ступінь ектоморфії.
4. Пропорції тіла. Вивчення співвідношення між різними розмірами тіла людини та їхніх індексів. Пропорції тіла можуть мати значення для визначення фізичного стану людини, ризику виникнення певних захворювань та ергономіки.
5. Моніторинг змін антропометричних показників протягом життя, в кожному віковому періоді онтогенезу людини. Кінантропометрія відіграє важливу роль у педіатрії, спортивній медицині та геронтології для оцінки нормального росту, виявлення відхилень та оцінки темпів біологічного старіння організму людини.
6. Ергономіка. Застосування кінантропометричних даних для проектування обладнання, робочих місць та споживчих товарів, що відповідають розмірам та пропорціям тіла людини, забезпечуючи комфорт, ефективність та безпеку.
7. Біомеханіка. Використання кінантропометричних даних для створення біомеханічних моделей руху людини. Розміри та маса сегментів тіла є важливими параметрами для аналізу сил, моментів сил та інших механічних характеристик рухів.
8. Застосування у спорті. Визначення морфологічних характеристик, що можуть сприяти досягненню високих результатів у різних видах спорту, моніторинг змін тіла під впливом тренувань, оцінка складу тіла для оптимізації маси тіла та продуктивності.
Ці аспекти тісно пов'язані між собою і використовуються для комплексного розуміння морфологічних особливостей людини та їхнього впливу на рух і фізичну активність.
Контрольні питання:
1. Дайте визначення кінантропометрії та поясніть її місце серед інших наук, які вивчають рухову функцію людини?
2. Охарактеризуйте основні цілі та завдання кінантропометрії як наукової дисципліни?
3. Обґрунтуйте актуальність та важливість кінантропометричних досліджень у сфері фізичної культури та спорту?
4. Перерахуйте та охарактеризуйте основні розділи кінантропометрії?
5. Як антропометричні дані використовуються для біомеханічного аналізу рухів людини? 
6. Яким чином кінантропометричні показники можуть відображати функціональний стан людини та її рухові можливості?
7. Наведіть приклади застосування кінантропометричних даних при розробці індивідуальних корекційно-профілактичних, оздоровчих програм з кінезіології програм для різних груп населення (спортсмени, особи з інвалідністю, діти, особи зрілого та похилого віку)?
8. Як кінантропометрія може допомогти в оцінці ризику травм, пов'язаних з руховою діяльністю?
9. Наведіть приклади, як кінантропометричні дані можуть бути використані для моніторингу ефективності кінезіологічних програм та внесення коректив в їх зміст. 
10. Які етичні аспекти слід враховувати при проведенні кінантропометричних досліджень та використанні отриманих даних у практиці кінезіології?

ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №2 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Загальні закономірності процесів росту та розвитку організму людини.
Мета заняття: сформувати у студентів цілісне розуміння основних закономірностей росту та розвитку організму людини протягом онтогенезу, розкрити фактори, що впливають на ці процеси, та їхні практичні аспекти в контексті фізичної культури, спорту та здорового способу життя.
Завдання:
1. Розкрити роль знань про ріст та розвиток організму людини для фахівців у сфері фізичної культури та спорту. 
2. Дослідити зв'язок процесів росту та розвитку організму людини з фізичною працездатністю, адаптацією до навантажень, здоров'ям.
3. Дослідити кількісні та якісні зміни, що відбуваються в процесі росту та розвитку організму людини в процесі онтогенезу.
4. Вивчити підходи до періодизації онтогенезу.
5. Розглянути основні закономірності росту та розвитку організму людини в процесі онтогенезу.
6. Розглянути фактори, що впливають на ріст та розвиток організму людини.
Короткий виклад теми.
Весь життєвий цикл людини ділиться на окремі вікові періоди, відрізки часу онтогенезу (грец. οντογένεση: ον — істота та γένεση — походження, народження), кожен з яких характеризується своїми специфічними особливостями організму — функціональними, біохімічними, морфологічними та психологічними.
Протягом життя в розвитку людини чітко виділяються три етапи:
· етап бурхливого розвитку або становлення організму - триває у жінок до 18-20 років, у чоловіків до 23-25 років і включає: внутрішньоутробний період – до 9 місяців, грудний – до 1 року, дитячий період – до 11-12 років, юнацький період – до 20-21 року. 
· етап відносної стабілізації – функціональні системи залишаються у відносно незмінному стані, він настає у віці від 25-30 до 40-50 або 50-60 років. 
· етап інволюції – можливості функціональних систем організму поступово знижуються, він настає в міру старіння організму у віковому періоді від 50 до 70 років. 
Онтогенетичний розвиток людини можна охарактеризувати рядом спільних особливостей: 
· безперервність;
· поступовість і незворотність; 
· циклічність;
· гетерохронія, або разночасовість (основа алометрії);
· чутливість до ендогенних і екзогенних факторів ; 
· статевий диморфізм;
· індивідуальність.
Моторика – сукупність рухових можливостей та рухових здібностей.
Рухові можливості — це сформовані в організмі людини у процесі філогенезу, онтогенезу, навчання і тренування реальні передумови до виконання рухів з певними біомеханічними характеристиками.
Рухові здібності — це потенційна, але не реалізована здатність людини до того чи іншого прояву рухової функції.
Онтогенезом моторики називається зміна рухів і рухових можливостей людини протягом її життя. 
Дозріванням називаються спадково обумовлені зміни анатомічної будови і фізіологічних функцій організму, що відбуваються протягом життя людини: збільшення розмірів і зміна форм тела дитини в процесі його росту, зміни, пов'язані з статевим дозрівання і ін. 
Під навчанням розуміють освоєння нових рухів або вдосконалення в них під впливом спеціальної практики, навчання або тренування.
У житті людини є сенситивні періоди - найбільш сприятливі для оволодіння різними руховими діями або руховими якостями. 
Контрольні питання:
1. Дайте визначення понять "ріст" та "розвиток". Чим вони відрізняються? 
2. Перерахуйте основні періоди онтогенезу людини. Назвіть характерні особливості кожного періоду. 
3. Опишіть основні загальні закономірності росту та розвитку організму людини. Наведіть приклади прояву кожної закономірності. 
4. Назвіть основні групи факторів, що впливають на ріст та розвиток. Коротко охарактеризуйте вплив кожного фактора. 
5. Що таке акселерація? Які можливі причини та наслідки цього явища?
6. Порівняйте темпи росту різних систем організму протягом онтогенезу. Чим зумовлена нерівномірність розвитку? 
7. Поясніть, чому врахування вікових особливостей є важливим при організації занять фізичною культурою та спортом. 
8. Які можуть бути негативні наслідки фізичних навантажень у різні вікові періоди росту та розвитку?

ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №3 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Визначення основних розмірів тіла людини.
Мета заняття: ознайомити студентів з правилами проведення основних антропометричних вимірювань.
Завдання:
1. Ознайомити студентів з основними антропометричними точками та методами вимірювання основних розмірів тіла людини.
2. Навчити студентів здійснювати антропометричні вимірювання з використанням відповідного інструментарію.
3. Сформувати навички стандартизованого проведення вимірювань та реєстрації отриманих даних.
4. Сформувати розуміння важливості точності при проведенні антропометричних досліджень.
Короткий виклад теми.
Для отримання об'єктивних даних, які можна використовувати з метою морфологічної характеристики окремої людини або груп населення, необхідно дотримуватися низки вимог:
1. Вимірювання повинні проводитись спеціальним, попередньо вивіреним інструментарієм.
2. Прийоми використання антропометричного інструментарію повинні відповідати інструкціям та вимогам стандартизації.
3. Під час проведення вимірів слід орієнтуватися на розташування певних антропометричних точок. Парні точки вимірюються праворуч. Для виявлення асиметрії вимірювання проводять і на лівій стороні.
4. Обстежуваний повинен перебувати в певній антропометричній позі, близькій до тієї, що приймається за командою «смирно»: п'яти разом, носки порізно, ноги випрямлені, живіт підібраний, руки опущені вздовж тулуба, кисті вільно звисають, пальці випрямлені і притиснуті один до одного, голова фіксується так, щоб верхній край козелка вушної раковини та нижній край очниці знаходились в одній горизонтальній площині. Цю позу необхідно зберігати протягом усього вимірювання.
5. При всіх антропометричних вимірах випробуваний оголений до плавок. Він стоїть на жорсткому майданчику босоніж, тому t° приміщення, де проводиться обстеження, має бути не нижче 18°С. Місце обстеження має бути добре освітлене.
6. Дослідження не може бути тривалим за часом (трохи більше 10-15 хв). Антропометричні виміри краще проводити вранці, натще. При необхідності проведення досліджень вдень або ввечері вимірюваному рекомендується попередньо 10-15 хвилин провести у положенні лежачи.
7. Необхідно дотримуватися точності вимірювань. Межі допустимих відхилень при дворазовому вимірі не повинні перевищувати 2-3 мм. У протокол дослідження заноситься середня величина найближчих результатів виміру. Для довжини тіла допускається різниця між двома вимірами в 4 мм.
8. До початку дослідження мають бути розроблені програма вимірювань та форми протоколів, куди заносяться результати обстеження.
Обладнання для проведення антропометричних вимірювань:
· Ростоміри медичні.
· Медичні ваги.
· Антропометричні стрічки.
· Антропометричні циркулі (каліпери) різних розмірів (великий та малий).
· Маркери для позначення антропометричних точок.
· Бланки для запису результатів вимірювань (індивідуальні для кожного студента та групові).
· Навчальні плакати або слайди з зображенням антропометричних точок та технік вимірювання.
· Інструкції з проведення антропометричних вимірювань.
Контрольні питання:
1. Назвіть основні антропометричні точки, які використовуються для антропометричних вимірювань?
2. Опишіть техніку проведення вимірювання обводу грудної клітки. В чому полягає різниця вимірювань обводу грудної клітки у чоловіків і жінок?
3. Який антропометричний інструментарій використовується для вимірювання лінійних розмірів тіла та діаметрів тіла?
4. Опишіть антропометричну позу, в якій проводяться антропометричні вимірювання?
5. Назвіть правила проведення антропометричних вимірювань?
6. Чому важливо проводити антропометричні вимірювання в антропометричній позі?
7. Назвіть можливі помилки при проведенні антропометричних вимірювань?
ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №4 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Маса тіла, довжина тіла та їх морфологічна мінливість. Оцінка співвідношення довжини та маси тіла.
Мета заняття: навчити студентів розраховувати індекси росто-вагового співвідношення та інтерпретувати отримані результати.
Завдання:
1. Сформувати розуміння основних понять, факторів, що впливають на масу та довжину тіла. 
2. Ознайомитись з принципами оцінки росто-вагового співвідношення.
3. Ознайомитись з основними індексами росто-вагового співвідношення та провести розрахунки за індексами.
4. Ознайомитись з поняттям «морфологічна мінливість» - індивідуальні відмінності в масі та довжині тіла залежно від конституційних особливостей, віку, статі, етнічної приналежності.
5. Визначити відмінності використання оцінки росто-вагового співвідношення в спорті, медицині, фітнесі. 
Короткий виклад теми.
Маса тіла людини складається із вкладу кісткової та м'язової тканини, внутрішніх органів, рідини і жирової тканини. 
У дітей швидкість росту є абсолютним показником позитивного енергетичного балансу. У дорослих зміни маси тіла також свідчать про зміну балансу енергії.
Маса тіла є основною мірою накопичення жиру в організмі і мірою харчового статусу. Однак абсолютні величини маси тіла залежать значною мірою від довжини тіла людини і розмірів частин тіла. Тому для діагностики харчового статусу використовується характеристика співвідношення маси та довжини тіла.
Запропоновано кілька індексів, що характеризують співвідношення маси тіла і росту. Найбільш доступний і інформативний - індекс маси тіла (ІМТ).
ІМТ - величина, що дозволяє оцінити ступінь відповідності маси тіла людини та її зросту і тим самим, побічно, оцінити, чи є маса недостатньою, нормальною або надмірною.
Формула ІМТ враховує збільшення маси тіла при збільшенні росту, тобто оцінка величин ІМТ залежить від росту людини, придатна для характеристики харчового статусу і діагностики ожиріння тільки у дорослих у віці від 20 до 65 років. Для дітей і підлітків розроблені спеціальні таблиці, за якими можливо розрахувати ІМТ. Медичне значення ІМТ полягає в тому, що його величина більше 25-30 прямо корелює з ризиком смертності від хронічних неінфекційних захворювань, у розвитку яких грають роль надлишкова маса тіла і ожиріння.
Визначення маси тіла є базовим показником при оцінці стану харчування. Маса тіла порівнюється зазвичай з ідеальною (рекомендованою) масою тіла. За рекомендовану масу може бути прийнята маса тіла, розрахована за однією з численних формул і нормограми або маса тіла, найбільш "комфортна" в минулому для даної людини.
Контрольні питання:
1. Які основні фактори визначають морфологічну мінливість маси тіла людини протягом життя?
2. Які існують методи оцінки росто-вагового співвідношення і в чому полягають їхні переваги та недоліки?
3. Яке практичне значення має оцінка ІМТ та інших індексів маси тіла у спорті, фітнесі та медицині?
4. Яку роль відіграє харчування у формуванні та підтримці оптимальної маси тіла?
5. Які існують особливості оцінки росто-вагових показників у дітей та підлітків у зв'язку з їхнім активним ростом і розвитком?
6. Чи існують етнічні та географічні особливості у морфологічній мінливості маси тіла та росто-вагових співвідношеннях?
7. Які потенційні ускладнення для здоров'я можуть виникати при значних відхиленнях маси тіла від норми (як при надмірній масі тіла, так і при недостатній)?
ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №5 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Визначення складу тіла.
Мета заняття: ознайомити студентів з методами визначення складу тіла.
Завдання:
1. Ознайомити студентів з поняттями складу тіла та його значенням для здоров'я та фізичної працездатності.
5. Розглянути різні моделі складу тіла.
6. Розглянути різні методи визначення складу тіла, їхні принципи, переваги та обмеження.
7. Навчити інтерпретувати результати аналізу складу тіла та використовувати їх для розробки індивідуальних рекомендацій.
Короткий виклад теми.
В спорті, фітнесі та медицині важливе значення має моніторинг складу тіла людини. Знання композиційних показників складу тіла уточнює уявлення про фізичний розвиток людини, рівень функціонального стану органів, їх систем і організму в цілому. Склад тіла має суттєвий взаємозв'язок із показниками фізичної працездатності людини, з її адаптацією до умов зовнішнього середовища, а також із професійною та спортивною діяльністю. Вивчення складу тіла відіграє ключову роль в діагностиці метаболічного синдрому, ожиріння, остеопорозу, зневоднення і дозволяє з високою точністю прогнозувати ризик їх розвитку. 
Склад тіла – це співвідношення жирового та чистого компонентів тіла. Щоб правильно оцінити зміни складу тіла, треба знати склад тканин. До біологічно активної маси тіла відносять клітинну воду (рідина), всі білки і всі мінеральні солі в клітинах і в позаклітинній рідині (тобто поза скелетом). До малоактивної маси тіла відносять жирову тканину, кісткові мінеральні солі і позаклітинну воду тіла. 
Склад тіла розглядають за різними моделями: 
Двокомпонентна модель, яка поділяє масу тіла на жирову та безжирову масу. 
Багатокомпонентні модель - більш складні моделі, які враховують окремо м'язову масу, кісткову масу, воду та інші компоненти.
Існує багато методів визначення складу тіла, які відрізняються за точністю, доступністю та вартістю. 
Визначення складу тіла використовується для оцінки ризиків для здоров'я, пов'язаних з надмірною або недостатньою вагою; моніторингу змін у складі тіла в процесі схуднення або набору м'язової маси; оптимізації тренувальних програм; розробки індивідуальних планів харчування; діагностики та моніторингу захворювань.
Контрольні питання:
1. Яке практичне значення має визначення складу тіла для здоров'я людини? 
2. Чим відрізняються двокомпонентна та багатокомпонентні моделі складу тіла?
3. Які фактори можуть впливати на склад тіла людини?
4. Як працює біоімпедансний аналіз і які фактори можуть спотворити його результати?
5. Яку інформацію про стан здоров'я може надати аналіз складу тіла, окрім відсотка жирової тканини?
6. Як можна використовувати дані про склад тіла для розробки індивідуальних програм тренувань?
7. Які сучасні тенденції у розвитку технологій для визначення складу тіла ви можете назвати?
8. Які існують особливості визначення складу тіла у дітей та підлітків?
9. Як результати аналізу складу тіла можуть допомогти у профілактиці захворювань?

ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №6 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Визначення безжирового компоненту складу тіла.
Мета заняття: навчити студентів використовувати розрахунковий метод для визначення безжирового компоненту складу тіла.
Завдання:
1. Ознайомити студентів з поняттям безжирового компоненту тіла та його значенням для оцінки здоров'я та фізичної підготовленості. 
2. Розглянути склад безжирового компоненту тіла.
3. Навчити студентів застосовувати різні розрахункові формули для визначення безжирового компоненту тіла та інтерпретувати отримані результати.
Короткий виклад теми.
Маса тіла, за винятком жирового компоненту, має назву безжирової маси тіла (БМТ). Компонентами БМТ є загальна вода організму, м'язова маса, маса скелета, внутрішні органи, сполучна тканина, мінерали та білки. У порівнянні з жировою масою тіла, індивідуальні вікові зміни БМТ носять більш стійкий характер і знаходяться під більш жорстким генетичним контролем. БМТ збільшується в період росту організму, відносно стабільна в зрілому віці та може знижуватися в процесі старіння. У період статевого дозрівання наростання м'язової та скелетної маси відбуваються більш швидшими темпами у хлопчиків, ніж у дівчаток, але у процесі старіння БМТ у чоловіків зазвичай знижується швидше, ніж у жінок. 
Основні характеристики та значення БМТ: 
Метаболічно активна маса: БМТ є основним споживачем енергії в організмі. Чим більша маса безжирового компоненту тіла, особливо м'язова, тим вищий рівень базального метаболізму (кількість калорій, що спалюються в стані спокою).
Показник фізичної підготовленості: високий рівень безжирового компоненту тіла, зокрема м'язової маси, є важливим для розвитку фізичних якостей, наприклад, сили та витривалості. 
Індикатор здоров'я: достатній рівень безжирового компоненту тіла важливий для підтримки багатьох функцій організму. Втрата безжирового компоненту тіла може бути пов'язана з віком, хворобами та недостатнім харчуванням і може призводити до слабкості, зниження імунітету та інших проблем зі здоров'ям. 
Вплив на склад тіла: зміни в безжировому компоненті тіла безпосередньо впливають на відсоток жирової маси в організмі. Збільшення безжирового компоненту тіла при незмінній загальній вазі призводить до зменшення відсотка жиру. 
Різниця між статями та віком: чоловіки зазвичай мають більший відсоток безжирового компоненту у масі тіла, особливо м'язової маси, ніж жінки. З віком спостерігається тенденція до втрати м'язової маси та зменшення безжирового компоненту тіла.
Визначення БМТ є важливим для:
· Оцінки фізичного стану та прогресу тренувань.
· Розробки індивідуальних програм харчування та визначення параметрів фізичних навантажень.
· Моніторингу змін у складі тіла під час схуднення або набору маси тіла.
· Діагностики та моніторингу деяких захворювань.
· Оцінки ризиків для здоров'я, пов'язаних зі змінами складу тіла.
Контрольні питання:
1. Що таке БМТ і чому її важливо визначати?
2. Чому важливо знати величину своєї БМТ для оцінки загального стану здоров'я?
3. Як показники БМТ можуть допомогти у розумінні рівня фізичної підготовленості людини? Наведіть приклади.
4. Чи може людина з однаковою загальною масою тіла мати різний рівень здоров'я та фізичної підготовленості в залежності від її БМТ? Поясніть свою відповідь.
5. Чи змінюється співвідношення різних складових БМТ залежно від віку, статі та рівня фізичної активності людини? Наведіть приклади.
6. Як слід інтерпретувати отримані значення БМТ? Чи існують загальноприйняті норми або діапазони оцінки? Від чого можуть залежати ці норми?
7. Чому важливо враховувати індивідуальні особливості людини (вік, стать, рівень фізичної активності) при інтерпретації розрахункових показників БМТ?
ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №7 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Визначення жирового компоненту складу тіла.
Мета заняття: навчити студентів використовувати розрахункові методи для визначення відсотка жирового компоненту в організмі.
Завдання:
1. Ознайомити студентів з поняттям жирового компоненту тіла та його значенням для оцінки здоров'я.
2. Формувати розуміння важливості балансу жирової та безжирової маси тіла для підтримки здорового способу життя.
3. Навчити студентів застосовувати різні розрахункові формули для визначення жирового компоненту тіла та інтерпретувати отримані результати.
Короткий виклад теми.
Тема заняття фокусується на одному з двох основних компонентів складу тіла – жировій масі – та на методах її оцінки, що не потребують спеціального обладнання, а базуються на математичних розрахунках з використанням простих антропометричних вимірювань.
Жирова маса (ЖМ) включає весь жир, що міститься в організмі, як необхідний для функціонування (обов’язковий), так і запасний (депонований).
Жирова тканина виконує ряд важливих функцій, включаючи:
· Енергетичний резерв: основне депо енергії в організмі.
· Захист внутрішніх органів: амортизація та механічний захист.
· Термоізоляція: допомагає підтримувати сталу температуру тіла.
· Гормональна функція: синтез деяких гормонів (наприклад, лептин).
· Засвоєння вітамінів: жиророзчинні вітаміни (A, D, E, K) потребують жирів для засвоєння.
Важливо розуміти, що як надмірний, так і недостатній рівень ЖМ може негативно впливати на стан здоров'я людини.
Розрахункові формули для визначення ЖМ є статистичними моделями, розробленими на основі кореляції між антропометричними параметрами та більш точними методами визначення складу тіла (наприклад, DEXA, гідроденситометрія). Ці формули намагаються передбачити відсоток жиру в організмі на основі таких вимірювань, як індекс маси тіла, обводи тіла, співвідношення обводу тілії до обводу стегон.
Необхідно враховувати, що розрахункові формули є усередненими і можуть неточно відображати індивідуальні особливості (різний тип статури, рівень гідратації, етнічні відмінності); не вимірюють ЖМ безпосередньо, а лише прогнозують її на основі інших параметрів; можуть бути менш чутливими до невеликих змін у складі тіла, ніж більш точні методи визначення складу тіла.
Контрольні питання:
1. Чому важливо знати співвідношення жирової та безжирової маси тіла? 
2. Які основні функції виконує жирова тканина в організмі людини? Наведіть приклади.
3. Назвіть оптимальний рівень жирової маси для здоров'я? Чи є різниця в оптимальному рівні жирової маси тіла у чоловіків та жінок?
4. Назвіть ризики, пов'язані з надмірним та недостатнім вмістом ЖМ в організмі?
5. Які прості розрахункові методи існують для оцінки відсотка жирової маси тіла?
6. Які антропометричні показники найчастіше використовуються в розрахункових формулах для визначення відсотка жирової маси в тілі?

ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №8 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Індекси та типи пропорцій. Конституції тіла людини.
Мета заняття: навчити студентів визначати пропорції та конституцію тіла, використовуючи метод індексів.
Завдання:
1. Ознайомити студентів з поняттями індексів тіла, типами пропорцій та конституцій тіла людини. 
2. Розглянути основні індекси, що використовуються для оцінки пропорцій тіла. 
3. Охарактеризувати основні типи пропорцій та конституцій тіла людини та розкрити фактори, що впливають на формування конституції тіла. 
4. Обговорити практичне застосування знань про індекси та конституції тіла в різних галузях (фізична культура, спорт, медицина, антропологія).
5. Навчити студентів проводити основні антропометричні вимірювання, необхідні для розрахунку індексів тіла. 
6. Навчити студентів визначати типи пропорцій тіла візуально та за допомогою індексів. 
Короткий виклад теми.
Пропорції тіла – це індивідуальні математичні вираження розмірів та частин тіла людини. Вони пов’язані між собою, підпорядковуються та притаманні кожній формі статури. Таким чином, під пропорціями слід розуміти математичне та графічне вираження взаємовідносин частин тіла між собою. Їх вивчають за допомогою індексів статури.
Статура є однією з характеристик фізичного розвитку, що дає об'єктивне уявлення про просторову організацію морфологічних складових організму людини, пропорції, конституційні особливості тіла, має виражені статеві, вікові, етнонаціональні та індивідуальні особливості.
Форма статури – це генетично обумовлена зовнішня характеристика тіла людини, яка широко моделюється соціально-екологічними факторами. Вона інтегрально сполучає пропорції, які індивідуально вираховуються (індекси статури), та фізичні параметри тіла людини.
Конституція тіла відображає єдність морфологічної та функціональної організації людини, яка відображається в індивідуальних особливостях її структури та функцій. Їх зміни – відповідна реакція організму на фактори зовнішнього середовища, які постійно змінюються, та виражаються вони в особливостях розвитку компенсаторно-пристосовчих механізмів, які сформувалися в ході індивідуальної реалізації генетичної програми під впливом конкретних середовищ них факторів (в тому числі і соціальних).
Вивчення пропорціональності та фізичного розвитку тіла людини покладено в основу виділення різних форм статури та їх класифікації. Від надійності цих тестів залежить вся система типізації людей та класифікації самототипів. В залежності від цілей дослідження застосовуються найбільш інформативні індекси типологічних пропорцій. Знання індексів дозволяє порівнювати людей один з одним. Значення кожного індексу встановлено експериментально, що дає можливість віднести визначені показники до однієї з найбільш відомих форм статури.
Рухові можливості людини в значній мірі залежать від особливостей статури.
Контрольні питання:
1. Дайте визначення поняття "пропорції тіла", "статура",  "конституція тіла". Чим вони відрізняються?
2. Які існують основні підходи до класифікації типів пропорцій тіла? 
3. Назвіть основні класифікації конституцій тіла людини, які ви знаєте. 
4. Чому важливо вивчати індекси, пропорції та конституції тіла людини? Яке практичне значення мають ці знання?
5. Які основні антропометричні вимірювання використовуються для розрахунку індексів пропорційності тіла? Наведіть приклади. 
6. Опишіть основні типи пропорцій тіла за співвідношенням довжини кінцівок до тулуба (доліхоморфний, мезоморфний, брахіморфний). Які характерні особливості кожного типу? 
7. Які вікові зміни відбуваються у пропорціях тіла людини? Наведіть приклади.
8. Як знання про індекси та конституції тіла можуть бути використані у фізичній культурі та спорті, медицині?
9. Чи завжди візуальна оцінка пропорцій тіла співпадає з результатами, отриманими за допомогою індексів? Чому можуть виникати розбіжності?

ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №9 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Метрична система типування різних категорій осіб.
Мета заняття: навчити студентів розраховувати індекси та визначати соматотип за метричною системою типування, використовуючи відповідні таблиці або номограми.
Завдання:
1. Ознайомити студентів з поняттям соматотипування та його значенням.
2. Представити метричну систему типування, її теоретичні основи та антропометричні показники, що використовуються для визначення. Розкрити переваги та недоліки методу.
3. Обговорити практичне застосування визначення соматотипу в різних галузях (фізична культура, спорт, медицина).
4. Навчити студентів проводити антропометричні вимірювання, необхідні для визначення розраховувати індекси та визначати соматотип.
5. Сприяти розвитку навичок аналізу та інтерпретації отриманих результатів.
Короткий виклад теми.
Соматотип є конкретним кількісним або якісним визначенням морфологічної конституції людини. Різні методи соматотипування прагнуть класифікувати індивідів на певні типи або оцінити їх за шкалами, що відображають варіативність будови тіла людини. 
Теоретичне значення соматотипування полягає у спробі систематизувати індивідуальні відмінності в будові тіла для наукових досліджень (наприклад, у спорті, медицині, антропології) та практичних цілей (наприклад, при підборі спортивних тренувань, оцінці ризиків захворювань).
Метрична система типування належить до антропометричних методів соматотипування, які базуються на вимірюванні лінійних розмірів тіла, обводів та товщини шкірних складок.
Метод використовує ряд ключових вимірювань, таких як зріст, маса тіла, обводи грудної клітки, талії, стегон, а також товщину чотирьох основних шкірних складок. 
Ключовим елементом метричної системи типування є використання спеціальних таблиць або номограм, які дозволяють на основі отриманих антропометричних даних та розрахованих індексів визначити соматотип людини. Ці таблиці/номограми розроблені на основі статистичного аналізу великих вибірок і відображають певні закономірності співвідношення антропометричних ознак.
Метрична система типування опосередковано спирається на концепцію поділу маси тіла на різні компоненти, зокрема жирову та безжирову масу. Вимірювання шкірних складок є непрямим методом оцінки підшкірного жиру, який має кореляцію із загальним вмістом жиру в організмі. Обводи тіла відображають як м'язову, так і жирову тканину.
Контрольні питання:
1. На яких теоретичних засадах базується метрична система типування? 
2. Які основні антропометричні показники використовуються для визначення соматотипу за метричною системою типування? Перерахуйте їх. 
3. Які індекси розраховуються на основі антропометричних даних у метричній системі типування? Назвіть їх та поясніть, що вони характеризують. 
4. Яким чином отримані антропометричні дані та розраховані індекси використовуються для визначення соматотипу за метричною системою типування?
5. Які ви вважаєте основні переваги використання метричної системи типування?
6. Як знання про соматотип людини можуть бути корисними у сфері фізичної культури та спорту? Наведіть конкретні приклади.
7. Після визначення соматотипу за метричною системою типування, як можна охарактеризувати морфологічні особливості людини, виходячи з її соматотипу?
8. Які фактори можуть впливати на результати антропометричних вимірювань та подальше визначення соматотипу? Як їх слід враховувати при аналізі?
9. Які обмеження метричної системи типування слід враховувати при інтерпретації отриманих результатів? Чи можна робити однозначні висновки лише на основі визначеного соматотипу? 

ЛАБОРАТОРНЕ ЗАНЯТТЯ №10 – 2 ГОДИНИ
Тема заняття: Визначення соматотипу за методом Хіт-Картера.
Мета заняття: навчити студентів розраховувати індекси та визначати соматотип за методом Хіт-Картера.
Завдання:
1. Представити метод соматотипування за Хіт-Картером, його теоретичні основи та антропометричні показники, що використовуються.
2. Розкрити особливості оцінки ендоморфії, мезоморфії та ектоморфії за методом Хіт-Картера.
3. Обговорити переваги та обмеження методу Хіт-Картера. 
4. Розглянути практичне застосування визначення соматотипу за методом Хіт-Картера в різних галузях.
Короткий виклад теми.
Метод Хіт-Картера є модифікацією класичного методу Шелдона, спрямований на підвищення об'єктивності та точності оцінки. 
[bookmark: _GoBack]Авторами детально розглядається трикомпонентна модель соматотипу, яка включає кількісну оцінку трьох компонентів: 
· Ендоморфія (Endomorphy): представляє відносну жирність тіла. Оцінюється на основі товщини шкірних складок і відображає тенденцію до накопичення жирової тканини.
· Мезоморфія (Mesomorphy): відображає відносну м'язовість, розвиток кісткової тканини та сполучної тканини. Оцінюється на основі діаметрів кісток, обводів кінцівок (скоригованих на жирову масу) та зросту.
· Ектоморфія (Ectomorphy): характеризує відносну лінійність та худорлявість тіла. Оцінюється на основі індексу маси тіла або його модифікацій.
	Переваги методу Хіт-Картера: 
1. Підвищена об'єктивність: кількісний підхід та використання стандартизованих формул зменшують суб'єктивність оцінки порівняно з чисто візуальними методами.
2. Диференційована оцінка компонентів: метод дозволяє оцінити окремо жирову, м'язову та лінійну складові тіла.
3. Широка застосовність: використовується в різних галузях, включаючи фізичну культуру і спорт, медицину, антропологію.
4. Наявність стандартизованих протоколів: існують чіткі рекомендації щодо проведення вимірювань та розрахунків.
Обмеження методу Хіт-Картера: 
1. Потреба у кваліфікованому персоналі: точне вимірювання шкірних складок та інших антропометричних показників вимагає певних навичок та досвіду.
2. Можливі похибки вимірювань: людський фактор може призводити до помилок при проведенні вимірювань.
3. Статистична природа методу: формули є статистичними моделями і можуть мати певну похибку при застосуванні до окремих індивідів.
4. Непряма оцінка складу тіла: антропометричні вимірювання є непрямими показниками складу тіла.
5. Можливі зміни соматотипу: хоча соматотип вважається відносно стабільною характеристикою, він може змінюватися під впливом значних змін у харчуванні та рівні фізичної активності.
Контрольні питання:
1. Які основні теоретичні принципи лежать в основі методу соматотипування за Хіт-Картером?
2. Назвіть три основні компоненти соматотипу, які оцінюються за методом Хіт-Картера. Дайте коротку характеристику кожному з них.
3. Які основні антропометричні показники використовуються для визначення соматотипу за методом Хіт-Картера? Перерахуйте їх.
4. Яким чином антропометричні вимірювання пов'язані з оцінкою кожного з трьох компонентів соматотипу (ендоморфії, мезоморфії, ектоморфії)?
5. Які ви вважаєте основні переваги методу соматотипування за Хіт-Картером порівняно з іншими методами?
6. Які аспекти морфологічної конституції людини враховує метод Хіт-Картера?
7. Які існують потенційні недоліки або обмеження методу Хіт-Картера?
8. Як знання про соматотип, визначений за методом Хіт-Картера, можуть бути використані у спортивній практиці та медицині? Наведіть приклади.


РОЗДІЛ 3
РОЗПОДІЛ БАЛІВ, ЯКІ ОТРИМУЮТЬ СТУДЕНТИ
Протягом семестру здобувач вищої освіти може отримати максимальну кількість балів – 100 як суму балів за результатами поточного контролю на лабораторних  заняттях та під час консультацій науково-педагогічних працівників з тем, на які не передбачено аудиторних годин робочою програмою навчальної дисципліни для студентів заочної форми навчання, або в установленому порядку з тем, заняття з яких було пропущене здобувачем вищої освіти. 
	Номер занять
	Назва теми лабораторних занять
	Кількість балів за тему

	1
	Лабораторне заняття №1. Кінантропометрія. Застосування кінантропометрії в сфері фізичної культури і спорту.
	5

	2
	Лабораторне заняття №2. Загальні закономірності росту та розвитку організму людини.
	5

	3
	Лабораторне заняття №3. Визначення основних розмірів тіла людини.
	15

	4
	Лабораторне заняття №4. Маса тіла, довжина тіла та їх морфологічна мінливість. Оцінка співвідношення довжини та маси тіла.
	10

	5
	Лабораторне заняття №5. Визначення складу тіла.
	5

	6
	Лабораторне заняття №6. Визначення безжирового  компоненту складу тіла.
	10

	7
	Лабораторне заняття №7. Визначення жирового  компоненту складу тіла.
	10

	8
	Лабораторне заняття №8. Індекси та типи пропорцій. Конституції тіла людини.
	10

	9
	Лабораторне заняття №9. Метрична система типування різних категорій осіб.
	15

	10
	Лабораторне заняття №10. Визначення соматотипу за методом Хіт-Картера.
	15

	Усього балів
	100


Семестровий екзамен проводиться, як правило, у формі тестування. Кількість правильних відповідей визначається у відсотках, що переводяться у бали. Підсумкове оцінювання у формі семестрового екзамену є обов’язковим для усіх учасників освітнього процесу. Підсумкова оцінка з дисципліни, де формою контролю передбачено семестровий екзамен, складається з суми за поточне та підсумкове оцінювання і не може перевищувати 100 балів. Максимальна кількість балів для семестрового екзамену – 25 балів.
Оцінювання результатів тестування здобувачів вищої освіти
	Кількість правильних відповідей (%)
	Кількість балів
	Кількість правильних відповідей (%)
	Кількість балів

	100-99 %
	25 балів
	75 %
	11 балів

	98-97 %
	24 бали
	74 %
	10 балів

	96-95 %
	23 бали
	73 %
	9 балів

	94-93%
	22 бали
	72 %
	8 балів

	92-91 %
	21 бал
	71 %
	7 балів

	90-89 %
	20 балів
	70 %
	6 балів

	88-87%
	19 балів
	69 %
	5 балів

	86-85 %
	18 балів
	68-67 %
	4 балів

	84-83 %
	17 балів
	66-64 %
	3 балів

	82-81 %
	16 балів
	63-61 %
	2 балів

	80-79 %
	15 балів
	60 %
	1 балів

	78 %
	14 балів
	59-35%
	за екзамен – 0 балів, кількість балів підсумкового оцінювання відповідає поточному

	77 %
	13 балів
	
	

	76 %
	12 балів
	34-0 %
	за екзамен – 0 балів, підсумкова оцінка – 0 балів




Кількість балів, отриманих здобувачем вищої освіти за 100-бальною шкалою переводяться в оцінки
	Кількість балів
	Оцінка

	
	Екзамен, залік з практик

	90 – 100
	відмінно

	75 – 89
	добре

	60 – 74
	задовільно

	35 – 59
	незадовільно (дає право на перескладання)

	0-34
	незадовільно (не дає право на перескладання)
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