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ВСТУП
В умовах кредитово-модульної системи обов’язковими для всіх і необхідними

для досягнення базового рівня є наступні види діяльності:
– засвоєння цілей навчання;
– учбова робота по модулю, що включає процес засвоєння навчального матеріалу з

використанням різних джерел інформації і ТСО;
– консультативна допомога викладача;
– постійний контроль учбової діяльності.

Самостійна та індивідуальна робота студента є основним способом оволодіння
матеріалом у вільний від обов’язкових навчальних занять час та передбачає:
– опрацювання теоретичних основ прослуханого лекційного матеріалу;
– вивчення окремих тем або питань, що передбачені для самостійного

опрацювання;
– поглиблене вивчення літератури на задану тему та пошук додаткової інформації;
– самостійне опрацювання теоретичних питань для підготовки до лабораторних

занять;
– конспектування, складання планів, тез, підготовка та оформлення схем, таблиць,

графіків, діаграм тощо;
– виконання письмових завдань (написання рефератів, доповідей, оглядів, звітів);
– виконання вправ, розв’язування задач;
– виконання письмових контрольних, лабораторних робіт.

Самостійна робота студентів із дисципліни «Біохімія» передбачає:
– опрацювання навчальної літератури до кожного заняття;
– самостійне опрацювання лекційного матеріалу;
– самостійне опрацювання теоретичних питань;
– виконання письмових завдань.

Форми контролю самостійної роботи із дисципліни – поточний, модульний,
підсумковий.

ЗМІСТ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ
Змістовий модуль 1. Предмет та історія біології індивідуального розвитку
Тема 1. Предмет та завдання біохімії. Будова та властивості органічних

речовин. Вуглеводи та ліпіди, їх біологічна роль. Вуглеводи: характеристика,
класи, хімічна будова, біологічне значення. Ліпіди: біохімічна будова, класифікація,
характеристика.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на зв'язок біохімії з анатомією
людини та фізіологією; будову атому; хімічні зв'язки: іонний, водневий,
ковалентний; будову і властивості органічних речовин; вплив різних радикалів на
хімічні властивості органічних сполук; класифікацію вуглеводів; хімічну будову
моносахаридів; властивості моносахаридів; біологічне значення і функції
олігосахаридів і полісахаридів; перетравлення і всмоктування цукрів в організмі
людини; синтез глікогену; поняття про ліпіди; класифікацію і будову ліпідів;
функції ліпідів в організмі людини.



Тема 2. Амінокислоти, їх будова та властивості. Білки: будова, функції та
властивості. Класифікація білків. Ферменти. Білки: хімічна будова, властивості,
характеристика. Біосинтез білка і його регуляція. Нуклеїнові кислоти. Будова,
значення, властивості. Ферменти: будова, значення, властивості, класифікація,
характеристика. Механізм дії ферментів, фактори, які впливають на дію ферментів.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на будову, властивості,
класифікацію амінокислот; роль білків в організмі людини; будову білків;
структурну організацію білкової молекули; пептидний зв'язок; синтез білка в
клітині; будову та функції дезоксирибонуклеїнової кислоти (ДНК) і рибонуклеїнової
кислоти (РНК); хімічні властивості білків; денатурацію і ренатурацію білка;
ферменти як високоспеціалізовані білки; специфічність ферментів; ферментативний
каталіз; будову і властивості простих і складних ферментів; класифікацію
ферментів; поняття про алостеричний центр; поняття про активний центр;
активатори і інгібітори ферментів; фактори, що впливають на хімічну активність
ферментів.

Тема 3. Біологічно-активні речовини: вітаміни, гормони. Гормони:
властивості, класифікація, хімічна, природна, біохімічна роль. Регуляція біосинтезу
гормонів.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на особливості будови
вітамінів і їх значення в організмі людини; класифікацію вітамінів; порушення
обмінних процесів організму в залежності від кількісного надходження вітамінів;
поняття про авітаміноз, гіпо- і гіпервітаміноз; ендокринну систему; природу та
будову гормонів; класифікацію гормонів; роль гормонів в обміні речовин; гормони
білкової і поліпептидної природи; стероїдні гормони як похідні амінокислот.

Тема 4. Обмін вуглеводів та ліпідів. Внутрішньотканинний розпад білків.
Вітаміни: загальне уявлення, класифікація, характеристика, вітаміноподібні
речовини.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на гідроліз полісахаридів;
усмоктування, транспорт у клітину вуглеводів; роль інсуліну і глюкагону в
підтримці концентрації глюкози в крові; синтез глікогену; анаеробний розпад
вуглеводів; аеробний розпад вуглеводів; поняття про гліколіз і глікогеноліз;
метаболіти вуглеводного обміну і їх роль в загальному обміні речовин; поняття про
гіпоглікемічний і гіперглікемічний стани; глюконеогенез; розпад і транспорт ліпідів
в організмі; роль жовчних кислот в перетравленні жирів в дванадцятипалій кишці;
гідроліз жирів; транспортну систему ШКТ; особливості обміну жирів.

Тема 5. Обмін речовин в організмі. Катаболізм і анаболізм білків. Синтез
сечовини. Внутрішньоклітинне перетворення амінокислот і синтез сечовини.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на поняття про загальний
обмін речовин; катаболічні і анаболічні реакції; види обміну речовин: обмін з
оточуючим середовищем, проміжний обмін, пластичний обмін, функціональний
обмін, енергетичний обмін; етапи розпаду речовин: підготовчий етап, етап
універсалізації, етап окисного розпаду; транспорт речовин в організмі; роль
клітинних структур в обміні речовин; регуляцію обміну речовин:
внутрішньоклітинну, гормональну, нервову; зв'язок обмінних циклів вуглеводів,
жирів, білків; шляхи утилізації амоніаку; харчову цінність білків; поняття
азотистого балансу та причини його порушень; етапи перетравлення білків та



пептидів у шлунково-кишковому тракті; фонд вільних амінокислот, джерела його
утворення і використання в клітинах.

Тема 6. Обмін води та мінеральних солей. КОС. Енергетичний обмін. Вода, її
роль в організмі. Водний баланс і його зміни при м'язовій діяльності.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на роль води в організмі;
водний баланс; шляхи виділення води; взаємозв'язок обміну води та мінеральних
речовин; мінеральні макро-, мікро і ультрамікроелементи; роль солей в організмі;
регуляцію сольового обміну; водно-сольовий обмін в організмі людини і роль нирок
в його підтриманні; роль нирок в регуляції електролітного складу та рН рідин
організму; біохімічні механізми сечоутворювальної функції нирок; гормональні
механізми регуляції водно-сольового обміну та функцій нирок; антидіуретичний
гормон; альдостерон; сучасні уявлення про структуру та функції мітохондрій.

Тема 7. Біохімія крові. Склад плазми. Формені елементи. Дихальна функція
крові. Кислотно-основний стан (КОС). Обмін енергії в організмі. Дихальний
ланцюг.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на фізіологічні та біохімічні
функції крові; формені елементи крові; склад та значення плазми; білки плазми
крові та їх клініко-біохімічну характеристику; фракції білків крові, їх функції;
буферні системи крові; клітинний склад крові; транспорт кисню кров'ю;
лейкоцитарну формулу; роль клітин лейкоцитарного ряду в імунітеті організму
людини; тромбоцити і фактори згортання крові; фібринолітичну систему;
антикоагулянти; кислотно-основний стан (КОС) організму людини.

Тема 8. Детоксикаційні системи організму. Біохімія сечі. Кислотно-основний
стан організму.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на поняття про детоксикаційні
системи організму; потові залози, їх роль в обміні речовин; легені, роль в газообміні
з оточуючим середовищем; роль шлунково-кишкового тракту в процесах обміну;
будову та функції нирок; утворення первинної сечі; хімічний склад сечі; фільтрацію,
реабсорбцію, утворення вторинної сечі; детоксикаційну функцію печінки; роль
печінки в обміні жовчних пігментів: катаболізм гемоглобіну, перетворення
білірубіну.

Тема 9. Завдання спортивної біохімії та її роль у правильній організації
спортивного процесу. Біохімія м'язів та м'язового скорочення. Молекулярний
механізм м'язового скорочення. Типи м'язів і м'язових волокон, структурна
організація м'язових волокон.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на роль біохімії спорту у
правильній організації спортивного процесу; загальний хімічний склад м'язової
тканини; структурну організацію м’язових волокон; особливості будови серцевого
м'язу; будову синапсу; механізм передачі нервового імпульсу на м'язову клітину;
будову м'язової клітини; міоглобін; білковий склад м’язового волокна; механохімію
м'язового скорочення; будову саркомеру як скорочувальної одиниці м'язового
волокна; механізм розслаблення; іонний склад цитоплазми м'язової клітини; роль
іонів у м’язовому скороченні; роль АТФ в скороченні і розслабленні м'язового
волокна; типи м'язових волокон.



Тема 10. Анаеробний метаболізм під час високоінтенсивних фізичних
навантажень. Аеробний метаболізм під час фізичних навантажень. Обмін
вуглеводів при м'язовій діяльності.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на поняття про аеробний
(кисневий) і анаеробний (безкисневий) метаболізм; окисне фосфорилювання;
взаємозв'язок фізичного навантаження і шляхів ресинтезу АТФ; основні субстрати в
анаеробному ресинтезі АТФ; основні метаболіти, що утворюються в анаеробному
ресинтезі АТФ; особливості протікання анаеробного ресинтезу АТФ; визначення
максимальної потужності, швидкості розгортання, метаболічної ємності і
метаболічної ефективності анаеробних процесів; лімітуючі фактори анаеробного
механізму ресинтезу АТФ; креатинфосфокіназний шлях ресинтезу АТФ; міокіназну
реакцію (аденілаткіназна реакція) або міокіназний шлях ресинтезу АТФ; поняття
про алактатний і лактатний або гліколітичний механізм енергозабезпечення;
гліколіз: механізм, основні субстрати і метаболіти, етапи гліколізу; глікогеноліз;
загальні рівняння гліколізу і глікогенолізу; поріг анаеробного обміну (ПАНО);
кисневий борг; субстрати та метаболіти анаеробного процессу; цикл Кребсу; основні
субстрати і метаболіти циклу Кребсу; дихальний ланцюг; енергетичні можливості
аеробного ресинтезу АТФ; значення міоглобіну в аеробному обміні.

Тема 11. Регуляція споживання кисню та його транспорт при фізичному
навантаженні. Біохімічні основи нейроендокринної регуляції обміну речовин при
фізичному навантаженні.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на особливості транспорту
кисню при фізичному навантаженні; транспортну функцію гемоглобіну; будову і
хімічний склад еритроцитів; мікроциркуляторне русло; дифузію газів в капілярах;
залежність аеробного обміну від надходження кисню в організм; поняття про
кисневий запит, кисневий прихід, кисневий дефіцит і кисневий борг; фактори, які
впливають на спорідненість гемоглобіну з киснем; біохімічні зміни в організмі при
виконанні фізичних навантажень в різних зонах потужності; особливості роботи
ендокринної системи при фізичному навантаженні; гормони, що регулюють
біоенергетичні процеси в організмі; значення гормонів в регуляції репаративних
процесів.

Тема 12. Біохімічні зміни в організмі під час виконання фізичних вправ різної
потужності. Біохімічні основи швидкісно-силових якостей спортсменів та
методи їх розвитку.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на шляхи ресинтезу АТФ при
фізичному навантаженні в різних зонах потужності; енергетичні субстрати при
виконанні фізичної роботи; біохімічні зміни у внутрішніх органах: печінці, легенях,
нирках та ін.; біохімічні зміни в крові, лімфі; біохімічні зміни у м’язах; оптимізацію
фізичної працездатності спортсменів і процесів відновлення м’язової роботи;
біохімічний статус перетренованого організму; засоби, які сприяють підвищенню
працездатності; класифікацію фізних вправ за характером біохімічних змін при
м'язовій роботі; фактори енергообміну «потужність», «ємність», «ефективність»;
методи тренування, що розвивають витривалість.

Тема 13. Біохімічні фактори спортивної працездатності. Біохімічні фактори
стомлення. Біохімічна характеристика процесів відновлення при м'язовій



діяльності. Біохімічні основи витривалості спортсменів. Закономірності біохімічної
адаптації в процесі спортивного тренування. Біохімічні фактори втоми.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на фактори, які лімітують
фізичну працездатність людини; показники аеробної та анаеробної працездатності
спортсмена; вплив тренування на працездатність спортсмена; явище
перетренованості; вік і спортивну працездатність; фактори, які визначають характер
і глибину біохімічних змін в умовах змагань з окремих видів спорту; біохімічну
характеристику передстартового стану; кумулятивний ефект; метаболіти гліколізу;
системні порушення при стомленні; біохімічні фактори втоми; біохімічну
характеристику процесів відновлення при м’язовій діяльності; сучасні теорії
пояснення механізму виникнення втоми; біохімічні фактори втоми при виконанні
короткочасних вправ максимальної і субмаксимальної потужності та при виконанні
довготривалих вправ великої і помірної потужності.

Тема 14. Біохімічні основи витривалості. Біохімічна характеристика в
процесі відновлення при м’язовій діяльності. Креатин і його значення в спортивній
діяльності.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на динаміку біохімічних
процесів відновлення після м’язової роботи; біохімічну характеристику рухових
здібностей спортсмена; біохімічну характеристику швидкісно-силових якостей;
біохімічні основи швидкісно-силової підготовки спортсменів; біохімічні фактори
витривалості та біохімічні основи методів розвитку витривалості; взаємозв'язок
потужності роботи і граничного часу виконання вправи; енергетику відновлення;
етапи відновлення; термінову, відставлену, уповільнену фази відновлення;
надвідновлення.

Тема 15. Закономірності біохімічної адаптації в процесі спортивного
тренування. Біохімічні основи раціонального харчування спортсменів.
Макроергічні сполуки: їх будова, класифікація і біологічне значення.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на закономірності біохімічної
адаптації в процесі спортивного тренування; адаптаційні принципи тренувань;
специфічність адаптаційних змін в організмі під час тренувань; зворотність
адаптаційних змін при тренуванні; послідовність адаптаційних змін при тренуванні;
гомеостазуючу роль симпато-адреналової системи в процесі адаптації до
спортивних навантажень; біохімічні основи раціонального харчування спортсменів;
калорійність та добову потребу; збалансоване харчування; біологічно активні
речовини тваринного та рослинного походження; біологічно активні добавки;
збалансованість поживних речовин в раціоні спортсменів різних спеціалізацій.

Тема 16. Шляхи підвищення працездатності спортсменів. Додаткові
фактори харчування. Біохімічний контроль в спорті. Біохімічні зміни в організмі
при виконанні вправ різної потужності і тривалості.

Під час вивчення теми необхідно звернути увагу на фармакологічні засоби
підвищення працездатності спортсменів; гормональні засоби підвищення
працездатності спортсменів; фізіологічні засоби підвищення працездатності
спортсменів; шляхи підвищення працездатності спортсменів за допомогою факторів
харчування; контроль за рівнем тренованості, стомленням та відновленням;
контроль за застосуванням допінгів; біохімічний контроль у спорті; задачі, види і



організацію біохімічного контролю; об’єкти дослідження і основні біохімічні
показники; зміну біохімічних параметрів крові, м’язів, сечі при м’язовій роботі;
допінг-контроль.

ЗМІСТ ІНДИВІДУАЛЬНОЇ РОБОТИ
Для підвищення рейтингового балу студент за рахунок часу, відведеного на

індивідуальну роботу виконують індивідуальне завдання. За виконання
індивідуального завдання студент за семестр може отримати 20 балів.
Індивідуальне завдання вводиться з метою заохочування студентів до планомірної,
систематичної роботи, стимулювання творчого підходу до вивчення дисципліни та
науково-дослідної роботи.

Індивідуальне завдання виконуються в формі науково-дослідної роботи,
об’ємом 10-15 сторінок друкованого тексту. Оформлюється робота згідно з вимог до
курсових та випускних робіт.

Індивідуальне завдання оцінюється за такими критеріями:
− зміст – 5 балів,
− науковість та її відповідність меті та завданням досліджень – 5 бали,
− ілюстративність та відповідність оформлення роботи – 5 бали,
− якість захисту роботи – 5 бали.

Теми індивідуальних завдань
I семестр
1. Загальна характеристика вуглеводів і їх біологічне значення.
2. Обмін вуглеводів в організмі.
3. Загальна характеристика ліпідів і їх біологічне значення.
4. Обмін ліпідів в організмі.
5. Загальна характеристика білків і їх біологічне значення.
6. Обмін білків в організмі.
7. Загальна характеристика водорозчинних вітамінів і їх біологічне значення.
8. Загальна характеристика жиророзчинних вітамінів і їх біологічне значення.
9. Ферменти, біологічні каталізатори, властивості і будова.
10. Класифікація і номенклатура ферментів, їх внутрішньоклітинна локалізація.
11. Загальна характеристика гормонів, класифікація і будова.
12. Біологічні функції гормонів в організмі людини.
II семестр
1. Будова м'язів. Механізм м'язового скорочення.
2. Анаеробний ресинтез АТФ.
3. Аеробний ресинтез АТФ.
4. Транспорт кисню при фізичному навантаженні.
5. Біохімічні зміни в організмі при фізичних навантаженнях різної потужності.
6. Раціональне харчування спортсменів.
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