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ЗАГАЛЬНА ІНФОРМАЦІЯ ПРО ДИСЦИПЛІНУ 

Анотація 

Навчальна дисципліна «Гігієна фізичної культури і спорту» входить до 

обов’язкових компонентів освітньої програми «Фізична культура і спорт» 

спеціальності 017 Фізична культура і спорт першого (бакалаврського) рівня. 

Предметом вивчення навчальної дисципліни «Гігієна фізичної культури і 

спорту» є вивчення процесів взаємодії організму людини і різних факторів 

фізичної культури та спорту. 

Загальний обсяг курсу для здобувачів денної форми навчання складає 90 

годин, з яких 16 годин відводиться на лекції, 14 годин на практичні заняття і 60 

годин на самостійне вивчення матеріалу. Форма контролю знань є семестровий 

залік. 

Мета та цілі 

Метою вивчення навчальної дисципліни «Гігієна фізичної культури і спорту»  

є формування знань про значення і роль гігієни в системі фізичної культури і 

спорту, забезпечення тренувальної і змагальної діяльності, прискорення 

відновлення фізичної працездатності, профілактики захворювань, про  

закономірності, що  лежать  в  основі  здорового  способу життя. 

Завдання : 

 вивчення впливу умов зовнішнього середовища на здоров'я осіб, які займаються 

фізичною культурою та спортом, та їх оздоровлення; 

 розроблення гігієнічних заходів, сприятливих для зміцнення здоров'я осіб, 

які займаються фізичними вправами та спортом; 

 попередження можливих несприятливих впливів різноманітних факторів фізичної 

культури та спорту; 

 підвищення працездатності, витривалості, забезпечення зростання спортивних 

досягнень; 

 використання знань, вмінь та навичок під час  здійснення заходів з  

підготовки спортсменів, організації й проведення спортивних змагань;  

 зміцнення особистого та громадського здоров’я шляхом використання 

гігієнічних аспектів у фізичній культурі і спорті. 



 

Результати 

навчання 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Soft skills:  

Опанувавши дисципліну «Гігієна фізичної культури і спорту», здобувачі 

вищої освіти повинні мати такі програмні результати навчання: 

 Здійснювати навчання руховим діям та розвиток рухових якостей людини в 

умовах різних форм організації занять фізичними вправами.  

 Обґрунтовувати вибір заходів з фізкультурно-спортивної реабілітації, 

адаптивного спорту та адаптивної фізичної культури.  

 Застосовувати у професійній діяльності знання анатомічних, фізіологічних, 

біохімічних, біомеханічних та гігієнічних аспектів занять фізичною 

культурою і спортом.  

 Визначати функціональний стан організму людини та обґрунтовувати вибір 

засобів профілактики перенапруження систем організму осіб, які 

займаються фізичною культурою і спортом.  

 

Під час вивчення дисципліни здобувач отримує можливість формувати та 

розвивати soft skills - соціально-психологічні аспекти професійної компетентності: 

здатність аналізувати та оцінювати, інтерпретувати; здатність логічно мислити, 

креативно діяти; планувати та управляти часом, презентувати себе і свою позицію; 

діяти відповідально. 

Пререквізити 
Базові знання з дисциплін: «Історія фізичної культури», «Анатомія і фізіологія 

людини», «Теорія і методика фізичного виховання», «Біохімічні основи фізичної 

культури і спорту». 

 

 
СТРУКТУРА ДИСЦИПЛІНИ 

Тема План, короткі тези Завдання 
Кількість 

балів 

Змістовий модуль 1. Загальна гігієна. 

Тема 1.  
Особливості 

гігієни як науки 

та навчальної 

дисципліни 

Предмет гігієни, як науки та етапи її розвитку. 

Завдання гігієни. Соціальне значення гігієнічних 

заходів. Зв’язок гігієни з іншими науками. Короткі 

історичні відомості про розвиток гігієни. Гігієна 

фізичного виховання – наука про зміцнення 

здоров’я і підвищення  працездатності 

фізкультурників та спортсменів.  

 

Дидактичне 

тестування; 

презентація 

основних положень 

за темою 
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Тема 2. 

Фактори 

навколишнього 

середовища та їх 

вплив на організм 

людини під час 

занять фізичними 

вправами. 

Фізичні фактори навколишнього середовища, їх 

позитивний та негативний вплив на здоров’я 

людини.  Гігієнічна характеристика комплексного 

впливу фізичних властивостей повітря на організм 

спортсмена. Значення змін метеорологічних 

факторів при заняттях спортом. Гігієнічна 

характеристика хімічного складу повітря. Гігієнічні 

вимоги до мікроклімату. Епідеміологічне значення 

води. Гігієна ґрунту. Гігієнічна аргументація вибору 

ґрунтів для спортивних споруд. 

 

Практичні 

завдання 
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Тема 3. 

Біологічні фактори 

зовнішнього 

середовища та 

Інфекційні захворювання та їх розповсюдження. 

Симптоми, збудники, шляхи передачі інфекції. 

Періоди розвитку інфекційних хвороб. Гельмінтози, 

гострі кишкові захворювання. Заходи щодо 

 

Практичні 

завдання 

 

 

 

 

 



профілактика 

інфекційних 

захворювань у осіб, 

що займаються 

фізичною 

культурою 

попередження інфекційних захворювань і боротьби 

з ними.  
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Змістовий модуль 2. Гігієна фізичної культури і спорту 

Тема 4. 

Особиста гігієна. 

Гігієнічні основи 

режиму дня. 

Гігієна 

загартовування 

Особиста гігієна. Гігієна тіла. Гігієна зору та слуху. 

Гігієнічні основи режиму дня. Гігієнічні вимоги до 

спортивного одягу та взуття. Методики та принципи 

загартовування. Методика оцінки ефективності 

загартовуючих процедур. Гігієнічна оцінка режиму 

дня осіб,  які займаються фізичною культурою і 

спортом. Поняття про здоровий спосіб життя,  

шкідливі звички – руйнівники тренованості. 

 

Практичні 

завдання 
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Тема 5.  

Особливості 

харчування при 

заняттях фізичною 

культурою і 

спортом. 

 Поняття про достатність і збалансованість 

харчування. Фізіологічна роль і гігієнічне 

значення білків,  жирів, вуглеводів, вітамінів і 

мінеральних речовин у харчуванні людини.  

Енерговитрати під час занять фізкультурою та 

спортом. Загальні гігієнічні вимоги до режиму  

харчування спортсменів. 

 

Практичні 

завдання 
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Тема 6.  
Гігієнічне 

забезпечення  

спортивних 

тренувань. 

Гігієнічні вимоги до планування тренувань і 

змагань. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і 

нормування навантажень на одному тренуванні. 

Гігієнічне  забезпечення під  час  підготовки 

спортсмена  до  умов  високих  та  низьких 

температури і вологості повітря. Гігієнічне 

забезпечення при підготовці спортсмена до гірських 

умов.  

 

Дидактичне 

тестування; 

презентація 

основних 

положень за 

темою 
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Тема 7.  
Гігієна відновлення 

фізичної 

працездатності 

Втома при м’язовій діяльності та її діагностика. 

Сучасні засоби відновлення та їх гігієнічна 

характеристика. Гігієнічна характеристика методів 

та засобів відновлення фізичної працездатності. 

Розробка і складання гігієнічних схем відновлення 

працездатності. Гігієнічне забезпечення підготовки 

в окремих видах спорту. Гігієнічні вимоги до 

педагогічних і психологічних засобів відновлення 

спортивної працездатності. Гігієнічні вимоги до 

тренувального процесу та змагань.  

Дидактичне 

тестування; 

презентація 

основних 

положень за 

темою 
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Тема 8.  
Гігієнічні вимог до 

спортивних споруд 

Основні гігієнічні вимоги до розміщення, орієнтації 

та планування спортивних споруд.  Основні 

гігієнічні вимоги до будівельних матеріалів. Основні 

гігієнічні вимоги до мікроклімату спортивних 

споруд. Гігієнічні  вимоги до відкритих  та  

штучних водойм. Гігієнічні вимоги до фізкультурно-

оздоровчих споруд. 

 

Практичні 

завдання 
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ЛІТЕРАТУРА ТА НАВЧАЛЬНІ МАТЕРІАЛИ 
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4. Ізмайлова  О.В.  Гігієна фізичного виховання: Методичний посібник. – Полтава, 2006. -  44 с. 

5. Загальна гігієна та гігієна фізичних вправ: конспект лекцій для студентів   спеціальності   017   
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Хмельницький (Київська обл.): Домбровська Я. М., 2019. 464 с. 
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Інформаційні ресурси 

1. Закон України «Про вищу освіту».  Режим доступу: https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1556-

18#Text  

2. Закон України «Про фізичну культуру і спорт». Режим доступу; 

https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12#Text 

3. Про затвердження Довідника кваліфікаційних характеристик професій працівників, Випуск 85 

«Спортивна діяльність». Наказ Міністерства молоді та спорту України від 28.10.2016 № 4080. 

Режим доступу: 

4. Про затвердження Положення про дитячу юнацьку-спорту школу. Режим доступу: 

https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/993-2008-%D0%BF#Text; 

https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1556-18#Text
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1556-18#Text
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/3808-12#Text
https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/993-2008-%D0%BF#Text


5. Факультет Здоров'я фізичної культури і спорту МЕГУ Запрошує на навчання. Режим доступу: 

https://www.youtube.com/watch?v=d121mEJD5A0 

 

 

 

 

ПОЛІТИКА ОЦІНЮВАННЯ 

Загальна політика Здобувач освіти зобов'язаний відвідувати всі заняття згідно розкладу, не 

спізнюватися. Дотримуватися етики поведінки. Працювати з навчальною  

літературою, з літературою на електронних носіях і в Інтернеті. При пропуску 

лекційних занять проводиться усна співбесіда за темою. Відпрацьовувати 

практичні заняття. Виконати індивідуальне завдання.  

Політика щодо 

дедлайнів та 

перескладання 

Роботи, які здаються із порушенням термінів без поважних причин, оцінюються 

на нижчу оцінку.  

Політика щодо 

академічної 

доброчесності 

Письмові роботи перевіряються на наявність плагіату і допускаються до захисту із 

коректними текстовими запозиченнями не більше 20%. Списування під час 

контрольних робіт та екзаменів заборонені (в т.ч. із використанням мобільних 

девайсів). Мобільні пристрої дозволяється використовувати лише під час он-лайн 

тестування. 

ОЦІНЮВАННЯ 

Нарахування балів 

Види оцінювання Бали 

Змістовий  модуль 1 (Тема 1-3) 22 

Змістовий  модуль 2 (Тема 4-8) 38 

Підсумковий контроль (залік) 40 

Загальна кількість балів: 100 

 

Розподіл балів для оцінювання успішності студентів 

Сума балів за всі види 

навчальної діяльності 

Оцінка ЕСТS Оцінка за національною 

шкалою 

90-100 А відмінно 

82-89 В 
добре 

74-81 С 

64-73 D 
задовільно 

60-63 Е 

35-59 FХ 
незадовільно з можливістю 

повторного складання 

0-34 F 
незадовільно з обов'язковим 

повторним вивченням дисципліни 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=d121mEJD5A0

