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Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної роботи становить:

для денної форми навчання – 1 : 1,75;

для заочної форми навчання – 1 : 8;
Мета та завдання навчальної дисципліни 

«Спортивна гігієна»
Метою викладання навчальної дисципліни «Спортивна гігієна» є дати студентам сучасні знання гігієнічних вимог до організації занять фізичною культурою та спортом, які лежать в основі збереження і зміцнення здоров’я школярів, спортсменів початківців та спортсменів високого класу, підтримання їх високої працездатності та сформувати практичні навички для майбутньої професійної діяльності. Надати студентам необхідні теоретичні знання в галузі гігієни фізичного виховання та спорту, здорового способу життя, застосування гігієнічних факторів з метою підвищення фізичної та трудової працездатності.

Основні завдання вивчення дисципліни: 

методичні: допомогти студентам вдосконалити знання з дисциплін медико-біологічного циклу; ознайомити з науковими джерелами, до яких можна звернутись для професійного вдосконалення; навчити студентів застосовувати методи гігієнічних досліджень до вивчення інших наук та в практиці;
пізнавальні: вивчити основи знань із збереження та профілактики здоров’я дітей та населення; створити базу знань з гігієни для вивчення учбових дисциплін біологічного профілю на старших курсах; розкрити закономірності та механізми впливу чинників оточуючого середовища на організм людини; розширити уявлення про роль вікових особливостей організму на нормування фізичних навантажень;
практичні: поглибити біологічну і методичну підготовку майбутніх фахівців; підготовити студентів до науково-обґрунтованого проведення занять з фізичної культури з урахуванням вікових особливостей організму; сформувати у студентів практичні навички визначення і оцінки фізіологічного стану організму школяра; сформувати у студентів знання, уміння і навички щодо збереження та покращення власного здоров’я та здоров’я підростаючого покоління; розвивати у студентів вміння на практиці застосовувати набуті теоретичні знання щодо дозування фізичних навантажень, розробки програми тренувальних і оздоровчих занять для ефективного вирішення освітніх, виховних і оздоровчих завдань, які передбачені програмою для загальноосвітніх шкіл; підготовити студентів до вивчення інших дисциплін біологічного циклу та професійного спрямування.
Програмні результати навчання:

· спілкуватися українською мовою у професійному середовищі, володіти фаховою термінологією та професійним дискурсом, дотримуватися етики ділового спілкування; 

· мати базові знання з проведення досліджень проблем фізичної культури і спорту; 

· оцінювати рухову активність людини та її фізичний стан, складати та реалізовувати програми кондиційного тренування, організовувати та проводити фізкультурно-оздоровчі заходи;

· застосовувати у професійній діяльності знання гігієнічних аспектів занять фізичною культурою і спортом; застосовувати гігієнічні заходи у процесі занять фізичною культурою та спортом;

· визначати функціональний стан організму людини та обґрунтовувати вибір засобів профілактики перенапруження систем організму осіб, які займаються фізичною культурою і спортом; 

· застосовувати набуті теоретичні знання для розв’язання практичних завдань та змістовно інтерпретувати отримані результати;

· оцінювати дотримання гігієнічних вимог під час навчально-тренувального процесу за спеціальними методиками та аналізувати санітарно-гігієнічний стан спортивного залу; застосовувати гігієнічні знання для збереження і зміцнення індивідуального здоров’я спортсменів різних вікових груп та кваліфікацій;

· визначати енергетичні витрати спортсменів таблично-хронометражним методом, калорійність добового раціону харчування спортсменів, давати гігієнічну оцінку повноцінності добового раціону харчування та рекомендації щодо його корекції в залежності від різних умов тренувального та змагального процесів;

розуміти особливості гігієнічного забезпечення підготовки спортсменів в окремих видах спорту; оцінювати гігієнічні вимоги до тренувального процесу та змагань в обраному виді спорту.
Освітньо-професійна програма підготовки бакалавра в контексті вивчення дисципліни  «Спортивна гігієна» передбачає оволодіння здобувачами вищої освіти наступними компетентностями: 

· здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями.

· здатність спілкуватися державною мовою як усно, так і письмово.

· здатність забезпечувати формування фізичної культури особистості.

· здатність зміцнювати здоров’я людини шляхом використання рухової активності, раціонального харчування та інших чинників здорового способу життя.

· здатність аналізувати прояви психіки людини під час занять фізичною культурою і спортом.

· здатність до науково обґрунтування санітарно-гігієнічних норм організації навчально-тренувального процесу.

· здатність до розуміння основних закономірностей та принципів навчально-тренувального процесу з метою раціонального забезпечення тренувальної та змагальної діяльності.

Програма навчальної дисципліни «Спортивна гігієна»
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. Гігієнічне забезпечення масової фізичної культури та спорту. Гігієнічні фактори і оздоровлюючі сили природи у різних видах фізкультурно-масової роботи. 

Санітарно-гігієнічні вимоги до місць занять фізичними культурою та спортом. Типи спортивних споруд; розташування та орієнтація спортивних споруд; нормативи мікроклімату приміщень; вентиляція приміщень. Концентрація вуглекислого газу як показник забруднення повітря; повітряний куб; кратність повітрообміну; температурний режим в приміщеннях; опалення місцеве та центральне; вологість повітря в приміщеннях; іонізація повітря. Гігієнічна характеристика джерел штучного освітлення, освітлювальної арматури; значення світла для дітей, гігієнічні вимоги та нормативи до освітлення спортивних споруд.

Гігієнічні вимоги до нормування фізичних навантажень, структури та змісту занять фізичних вправ з оздоровчою метою. Гігієнічні вимоги до нормування фізичних навантажень. Структура і зміст занять фізичними вправами з оздоровчою метою (ЗФВ). Загальні вимоги – безперервність та послідовність, комплектність та адекватність. Гігієнічна спрямованість фізичних навантажень при заняттях з оздоровчою метою;. Гігієнічні нормативи фізичної підготовленості. Гігієнічні вимоги до форм ЗФВ. Підготовчі та стимулюючі форми ЗФВ. Відновлюючи форми ЗФВ; нормування навантажень при заняттях туризмом; нормування навантажень для досягнення нормативного рівня загальної витривалості, інших якостей на одному занятті, протягом дня, тижня; запобігання травматизму, перегрівання, переохолодження при заняттях ЗФВ. 

Фізичні 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 дітей.  Вплив атмосферного тиску на самопочуття та фізичну працездатність учнів. Значення повітряного середовища для здоров’я і працездатності. Повітряне середовище – як засіб фізичного виховання. Фізичні властивості, хімічний склад, механічні домішки, мікроорганізми у повітряному середовищі. Гігієнічне значення температури, вологості, атмосферного тиску, швидкості руху повітря і їх вплив на організм. Гігієнічна характеристика комплексного впливу фізичних властивостей повітря на організм спортсмена. Значення змін метеорологічних факторів при заняттях спортом. Гігієнічна характеристика хімічного складу повітря. Гігієнічна оцінка повітряною середовища в спортивних спорудах. Санітарно-гігієнічні заходи щодо охорони повітряного середовища. Гігієнічна характеристика води. Гігієна ґрунту. Необхідність врахування якостей ґрунту при виборі місця для побудови спортивним споруд. Поняття про очищення населених пунктів.

Вплив фізичних навантажень на функціональний стан людини. Втома при м’язовій діяльності, її класифікація. 


Основні засоби відновлення спортивної працездатності

Методи діагностики втоми (за показниками серцево-судинної, дихальної, нервової систем, нервово-м’язового апарату, психічного стану, за результатами біохімічних досліджень). Гігієнічне обґрунтування використання медико-біологічних засобів відновлення та їх характеристика. Фармакологічні засоби відновлення працездатності. Фізіотерапія. Світлолікування. Оксигенотерапія. Гідротерапія. Масаж. Використання мазей, гелів. Вправи на розтягнення. Педагогічні засоби відновлення. Розминка, емоційне тло, планування процесу тренування. Психологічні засоби відновлення. Психотерапія, психогігієна як засіб відновлення й підвищення працездатності.
Гігієнічні основи харчування під час занять фізичною культурою та спортом. Харчування у підтриманні стану здоров’я і нормального розвитку організму, загальної і спортивної працездатності, швидкості відновлення після навантажень. Загальна характеристика гігієнічних вимог до харчового раціону. Засвоюваність їжі. Режим харчування. Енергетичні витрати людини. Методи визначення енерговитрат. Норми калорійності харчових раціонів для різних професійних груп населення, представників різних видів спорту. Формула збалансованого харчування людини. Основні принципи харчування людини. Загальна характеристика окремих харчових речовин у харчуванні людини. Значення і норми потреб у білках, жирах і вуглеводах в харчуванні людини. Вітаміни та їх роль у життєдіяльності людей. 

Гігієнічні вимоги до занять окремими видами спорту в рамках навчально-виховного процесу ЗОШ. Гігієнічні вимоги до занять окремими видами спорту. Гігієна гімнастики. Гігієна легкої атлетики. Гігієна спортивних ігор. Гігієна плавання. Гігієна важкої атлетики, боротьби, боксу; гігієнічні вимоги до місць занять, до одягу та взуття тих, хто займається, профілактика травм і захворювань. Загальні гігієнічні вимоги до спортивного одягу і взуття, спортивного інвентарю, покриття підлог та рекомендації щодо раціонального кольорового оформлення спортивних об'єктів.
 Загальні гігієнічні вимоги до спортивного одягу і взуття, спортивного інвентарю, покриття підлог та рекомендації щодо раціонального кольорового оформлення спортивних об'єктів
Гігієнічно оптимальні, з урахуванням специфіки виду спорту, спортивний одяг і взуття потрібні для ефективної й безпечної тренувально-змагальної діяльності. 

Загалом гігієнічні вимоги до спортивного взуття взаємопов'язані й можуть бути об'єднані в одну комплексну вимогу – конструкція й матеріал взуття в експлуатації повинні забезпечити оптимальний мікроклімат.

Обладнання і спортивний інвентар повинні відповідати правилам занять і змагань із даних видів спорту. 
Велике психологічне (і профілактичне щодо травматизму) значення має раціональне кольорове оформлення спортивних об'єктів, яке повинно викликати почуття естетичного задоволення, покращувати нервово-психічний стан спортсмена і підвищувати його працездатність.
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	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	денна форма
	заочна форма

	
	усього 
	у тому числі
	усього 
	у тому числі

	
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. ГІГІЄНА ЗОВНІШНЬОГО СЕРЕДОВИЩА 


	Тема 1. Основи гігієни, основні напрями і завдання. 
	8
	2
	2
	 
	 
	4
	8
	 
	 
	 
	 
	8

	Тема 2. Гігієна повітряного середовища 
	14
	4
	4
	 
	 
	6
	14
	2
	
	
	 
	12

	Тема 3. Гігієна води
	12
	2
	2
	 
	 
	8
	12
	 
	2 
	 
	 
	10

	Тема 4. Гігієна ґрунту 
	12
	2
	2
	 
	 
	8
	12
	 
	 
	 
	 
	12

	Разом за змістовим модулем 1
	46
	10
	10
	 
	 
	26
	46
	2
	2
	
	 
	42

	ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2. ОСОБИСТА ГІГІЄНА СПОРТСМЕНА 

	Тема 5. Гігієнічні нормування фізичних навантажень під час занять фізкультурою
	6
	2
	2
	 
	 
	2
	6
	 
	 
	 
	 
	6

	Тема 6. Особиста гігієна спортсмена 
	8
	2
	2
	 
	 
	4
	8
	2
	 
	 
	 
	6

	Тема 7. Основні засоби відновлення фізичної працездатності 
	6
	2
	 
	 
	 
	4
	6
	2
	 
	 
	 
	4

	Тема 8. Гігієна харчування спортсмена 
	8
	2
	2
	 
	 
	4
	8
	 
	 2
	
	 
	6

	Тема 9. Гігієнічне забезпечення спортивних тренувань
	8
	2
	 
	 
	 
	6
	8
	 
	 
	 
	 
	8

	Тема 10. Загальні гігієнічні основи експлуатації спортивних споруд
	8
	2
	2
	 
	 
	4
	8
	 
	 
	 
	 
	8

	Разом за змістовим модулем 2
	44
	12
	8
	 
	 
	24
	44
	4
	 2
	
	 
	38

	Усього годин за семестр
	90
	22
	18
	
	
	50
	90
	6
	4
	
	
	80


ЗМІСТОВІ МОДУЛІ НАВЧАЛЬНОГО КУРСУ

(для студентів денної форми навчання)

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ГІГІЄНИ. ГІГІЄНА ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ
Лекційний модуль (10 год.).
	1.
	Особливості гігієни як науки і навчальної дисципліни
	2 год.

	2.
	Гігієна повітряного середовища 
	4 год.

	3.
	Гігієна води 
	2 год.

	4.
	Гігієна ґрунту 
	2 год.


Практичний модуль (10 год.).

	1.
	Основи гігієни фізичної культури та спорту 
	2 год.

	2.
	Гігієнічні вимоги до повітряного середовища
	2 год.

	3.
	Оцінка температури та вологості повітря
	2 год.

	4.
	Гігієнічні особливості водного середовища 
	2 год.

	5
	Гігієнічні вимоги до ґрунту при плануванні і будівництві спортивних споруд.
	2 год.


Модуль самостійної роботи (26 год.). Підготовка доповідей на практичне заняття.
1. Зв’язок гігієни з іншими науками.

2. Короткі історичні відомості про розвиток гігієни.

3. Гігієнічне забезпечення масової фізичної культури та спорту.

4. Поняття про гіпер та гіпокінезію.

5. Здоров'я і хвороба – основні категорії наукового пізнання в медицині.

6. Гігієнічний режим занять.

7. Методи вивчення навколишнього середовища і його вплив на здоров'я населення. 

8. Санітарно-гігієнічні фактори, що знижують фізичну працездатність і стан здоров'я спортсменів.

9. Фізичні фактори навколишнього середовища, їх позитивний та негативний вплив на здоров’я дітей. 

10. Поняття про клімат та мікроклімат у спортивних спорудах.

11. Гігієнічне значення фізичних і хімічних властивостей повітря.

12.  Обмін повітря  у спортивних залах.

13. Вплив атмосферного тиску на самопочуття та фізичну працездатність учнів.

14. Ступінь і характер іонізації повітря.

15. Хімічний склад і забруднення повітря, бактеріальне забруднення повітря.

16. Повітряне середовище – як засіб фізичного виховання.

17. Гігієнічна оцінка повітряною середовища в спортивних спорудах.

18. Санітарно-гігієнічні заходи щодо охорони повітряного середовища.
19. Санітарно-гігієнічні фактори, що знижують фізичну працездатність і стан здоров'я спортсменів. 

20. Вплив сонячної радіації на організм людини під час занять фізичними вправами.
21. Біологічне та фізіологічне значення води для організму людини. 
22. Гігієнічні вимоги до питної води.

23. Гігієнічні вимоги до відкритих та закритих водойм.

24. Гігієнічна оцінка різних водних джерел. 

25.  Окислюваність та твердість питної води.

26.  Методи очистки води. 

27. Очищення води в польових умовах. 

28. Очищення і знезараження води в плавальних басейнах.
29. Ґрунтоутворювальні фактори.

30. Фізичні властивості ґрунту. Гігієнічне значення хімічного складу ґрунту.
31. Рельєф, ґрунтові організми, діяльність людини.

32. Забруднювання ґрунту.

33. Епідеміологічне значення грунту.

34. Якісні критерії санітарно-гігієнічної оцінки грунту.
Підсумкова тека: письмовий контроль – атестаційна контрольна робота.

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2.
ОСОБИСТА ГІГІЄНА СПОРТСМЕНА
Лекційний модуль (12 год.).

	1.
	Гігієнічні нормування фізичних навантажень під час занять фізкультурою
	2 год.

	2.
	Особиста гігієна спортсмена 
	2 год.

	3.
	Основні засоби відновлення фізичної працездатності
	2 год. 

	4.
	Гігієна харчування спортсмена 
	2 год.

	5.
	Гігієнічне забезпечення спортивних тренувань
	2 год.

	6.
	Загальні гігієнічні основи експлуатації спортивних споруд
	2 год.


Практичний модуль (8 год.).

	1.
	Гігієнічні нормування рухової активності школярів
	2 год.

	2.
	Режим дня фізкультурників і спортсменів
	2 год.

	3.
	Вітаміни
	2 год.

	4.
	Гігієнічні вимоги до планування тренувань і змагань
	2 год.


Модуль самостійної роботи (26 год.). Підготовка доповідей на практичне заняття.

1. Вікова періодизація школярів. 

2. Статеві відмінності фізіологічної адаптації школярів до фізичних навантажень.

3. Понятті про біологічний вік дітей та підлітків.

4. Методи визначання біологічного віку.

5.  Гігієнічне забезпечення туризму.

6. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і ступеня навантажень у розвивальних формах оздоровчих фізичних вправ.

7. Гігієнічне нормування фізичних навантажень для осіб старшого і похилого віку.
8. Гігієна сну.
9. Фізіологічні засади загартування. 
10. Методика загартування повітрям.
11. Методика загартування водою. 
12. Методика загартування сонцем.
13. Дієтологія як наука. 
14. Вегетаріанство, спрямованість та значення. Сутність голодування людини.
15. Переїдання, як шкідлива звичка. Порушення біологічної та фізіологічної діяльності організму.
16. Гігієнічна оцінка прийняття душу, ванн. 
17. Особливості відвідування бані та сауни.
18. Особливості гігієнічного масажу. Самомасаж.
19. Вплив біоритмів на фізичну працездатність спортсменів.
20. Психогігієна та особливості психофізичного тренування.
21. Втома і відновлення.
22. Використання засобів відновлення працездатності в системі спортивного тренування.
23. Характеристика засобів відновлення фізичної працездатності.
24. Гігієнічні оцінка прийняття душу, ванн. Контрастні душі та ванни.

25. Методика відновлювальних ванн після навантажень різної спрямованості.

26. Особливості відвідування бані та сауни з метою відновлення фізичної працездатності.

27. Вплив деяких медико-біологічних засобів відновлення працездатності на кваліфікованих спортсменів.
28. Харчова цінність їжі. 
29. Загальні гігієнічні вимоги до режиму харчування.
30. Основні харчові джерела вітамінів. Гіпо- та гіпервітаміноз.

31. Комплексна вітамінізація спортсменів.

32. Потреби в мікроелементах.

33. Особливості харчування спортсменів.

34. Відновлювальні суміші. Приготування відвару з вівса.

35. Особливості навчання і трудової діяльності спортсменів.

36. Режим спортсмена.

37. Гігієнічне нормування тренувальних занять. 

38. Санітарно-гігієнічні принципи правильності організації фізичного виховання.

39. Загальні особливості вікового розвитку фізичних якостей школярів.

40. Формування рухової активності школярів

41. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і нормування навантажень на одному занятті.

42. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і ступеня навантажень у розвивальних формах оздоровчих фізичних вправ.

43. Підготовчо-стимулювальні форми оздоровчих фізичних вправ. 
44. Питний режим спортсмена в різних кліматичних умовах.

45. Питний режим спортсмена під час тренувань і змагань

46. Основні гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю, обладнання і покриття підлог спортивних споруд.

47. Санітарно-гігієнічні заходи з охорони праці на заняттях фізичними вправами і спортом в умовах спортивних споруд.

48. Кольорове оформлення спортивних об'єктів.

49. Основні гігієнічні вимоги до будівельних матеріалів.

50. Характер озеленення спортивних споруд та їх інтер'єрів. 

51. Основні гігієнічні вимоги до освітлення спортивних споруд

52. Основні гігієнічні вимоги до відкритих водойм

53. Основні гігієнічні вимоги для штучних водойм.
Підсумкова тека:диференційований залік  – усний метод контролю.

ЗМІСТОВІ МОДУЛІ НАВЧАЛЬНОГО КУРСУ

(для студентів заочної форми навчання)

Лекційний модуль (6 год.)

	1.
	Гігієна навколишнього середовища
	2 год.

	2.
	Особиста гігієна спортсмена 
	2 год.

	3. 
	Основні засоби відновлення фізичної працездатності
	2 год.


Практичний модуль (4 год.).

	1.
	Гігієна води
	2 год.

	2.
	Гігієна харчування спортсменів 
	2 год. 


Модуль самостійної роботи (80 год.).

1. Зв’язок гігієни з іншими науками.

2. Короткі історичні відомості про розвиток гігієни.

3. Завдання гігієни як науки та навчальної дисципліни.

4. Методи гігієнічних досліджень.

5. Гігієнічні особливості фізичної культури та спорту.

6. Особливості та характеристики рухової активності людини.
7. Гігієнічне забезпечення масової фізичної культури та спорту.

8. Здоров'я і хвороба – основні категорії наукового пізнання в медицині.

9. Гігієнічний режим занять.

10. Методи вивчення навколишнього середовища і його вплив на здоров'я населення. 

11. Санітарно-гігієнічні фактори, що знижують фізичну працездатність і стан здоров'я спортсменів.

12. Фізичні фактори навколишнього середовища, їх позитивний та негативний вплив на здоров’я дітей. 

13. Поняття про клімат та мікроклімат у спортивних спорудах.

14. Гігієнічне значення фізичних і хімічних властивостей повітря.

15. Обмін повітря  у спортивних залах.

16. Вплив атмосферного тиску на самопочуття та фізичну працездатність учнів.

17. Ступінь і характер іонізації повітря.

18. Хімічний склад і забруднення повітря, бактеріальне забруднення повітря.

19. Повітряне середовище – як засіб фізичного виховання.

20. Гігієнічна оцінка повітряною середовища в спортивних спорудах.

21. Санітарно-гігієнічні заходи щодо охорони повітряного середовища.

22. Вплив сонячної радіації на організм людини під час занять фізичними вправами.

23. Біологічне та фізіологічне значення води для організму людини. 
24. Дослідження органолептичних властивостей води (запах, присмак, колір, мутність).
25. Визначення хімічного складу води.

26. Показники бактеріологічного забруднення. Гігієнічні вимоги до питної води.

27. Гігієнічні вимоги до відкритих та закритих водойм.

28. Гігієнічна оцінка різних водних джерел. 

29. Окислюваність та твердість питної води.

30. Методи очистки води. Очищення води в польових умовах. 

31. Очищення і знезараження води в плавальних басейнах.

32. Ґрунтоутворювальні фактори.

33. Епідеміологічне значення ґрунту.
34. Забруднення та самоочищення ґрунту.
35. Якісні критерії санітарно-гігієнічної оцінки ґрунту.
36. Фізичні властивості ґрунту. Гігієнічне значення хімічного складу ґрунту.
37. Рельєф, ґрунтові організми, діяльність людини.

38. Епідеміологічне значення грунту.

39. Вивчення й оцінки рухової активності. (Хронометраж, крокометрія).
40.  Визначення частоти серцевих скорочень.
41. Визначення резерву частоти серцевих скорочень. 

42. Вікова періодизація школярів. 

43. Статеві відмінності фізіологічної адаптації школярів до фізичних навантажень.

44. Понятті про біологічний вік дітей та підлітків. Методи визначання біологічного віку.

45. Гігієнічне забезпечення туризму.

46. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і ступеня навантажень у розвивальних формах оздоровчих фізичних вправ.

47. Гігієнічне нормування фізичних навантажень для осіб старшого і похилого віку.

48. Основні правила організації розпорядку дня та режим сну спортсмена. 

49. Правила особистої гігієни чоловіків. 

50. Правила особистої гігієни жінок. 

51. Фізіологічні засади загартування. 

52. Методика загартування повітрям.

53. Методика загартування водою. 

54. Методика загартування сонцем.

55. Дієтологія як наука. 

56. Вегетаріанство, спрямованість та значення. Сутність голодування людини.

57. Переїдання, як шкідлива звичка. Порушення біологічної та фізіологічної діяльності організму.

58. Особливості відвідування бані та сауни.

59. Особливості гігієнічного масажу. Самомасаж.

60. Вплив біоритмів на фізичну працездатність спортсменів.

61. Психогігієна та особливості психофізичного тренування.
62. Використання засобів відновлення працездатності в системі спортивного тренування.
63. Характеристика засобів відновлення фізичної працездатності.
64. Гігієнічні оцінка прийняття душу, ванн. Контрастні душі та ванни.

65. Методика відновлювальних ванн після навантажень різної спрямованості.

66. Особливості відвідування бані та сауни з метою відновлення фізичної працездатності.

67. Вплив деяких медико-біологічних засобів відновлення працездатності на кваліфікованих спортсменів.
68. Харчова цінність їжі. 
69. Загальні гігієнічні вимоги до режиму харчування.
70. Водорозчинні та жиророзчинні вітаміни

71. Основні харчові джерела вітамінів. Гіпо- та гіпервітаміноз.

72. Комплексна вітамінізація спортсменів.

73. Потреби в мікроелементах.

74. Особливості харчування спортсменів.

75. Відновлювальні суміші. Приготування відвару з вівса.

76. Особливості навчання і трудової діяльності спортсменів.

77. Режим спортсмена.

78. Гігієнічне нормування тренувальних занять. 

79. Санітарно-гігієнічні принципи правильності організації фізичного виховання.

80. Загальні особливості вікового розвитку фізичних якостей школярів.

81. Формування рухової активності школярів

82. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і нормування навантажень на одному занятті.
83. Гігієнічні вимоги до структури, змісту і ступеня навантажень у розвивальних формах о Систематичність проведення тренувальних занять.

84. Метод поступового збільшення фізичних навантажень.

85. Раціональне чергування роботи і відпочинку.

86. Принцип різнобічної фізичній підготовки.

87. Підготовчо-стимулювальні форми оздоровчих фізичних вправ. 

88. Питний режим спортсмена в різних кліматичних умовах.
89. Питний режим спортсмена під час тренувань і змагань.

90. Основні гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю, обладнання і покриття підлог спортивних споруд.
91. Санітарно-гігієнічні заходи з охорони праці на заняттях фізичними вправами і спортом в умовах спортивних споруд.
92. Кольорове оформлення спортивних об'єктів.
93. Основні гігієнічні вимоги до будівельних матеріалів.

94. Характер озеленення спортивних споруд та їх інтер'єрів. 

95. Основні гігієнічні вимоги до освітлення спортивних споруд

ПІДСУМКОВА ТЕКА ДЛЯ СТУДЕНТІВ ДЕННОЇ ТА ЗАОЧНОЇ ФОРМ НАВЧАННЯ: ПИТАННЯ ДО ДИФЕРЕНЦІЙОВАНОГО ЗАЛІКУ
 СПОРТИВНА ГІГІЄНА 
1. Гігієна, як наука про здоров’я.
2. Фактори, що впливають на здоров’я людини та їх особливості.

3. Основні завдання та методи гігієни.

4. Гігієна фізичного виховання – наука про зміцнення здоров’я і підвищення працездатності фізкультурників та спортсменів. 

5. Спрямованість та завдання гігієни фізичної культури та спорту.

6. Поняття про гіпокінезію та гіперкінезію. Засоби їх профілактики.

7. Вікова періодизація за біологічними ознаками. Характеристика вікових періодів.

8. Вплив високих та низьких температур на організм людини під час виконання фізичних вправ.

9. Вологість повітря: значення, типи вологості, особливості впливу під час виконання фізичних вправ.

10. Умови підвищенного та зниженого атмосферного тиску повітря та їх вплив на організм під час виконання фізичних вправ.

11. Гігієнічне значення руху повітря під час занять фізичними вправами. Гігієнічні норми руху повітря в житлових та спортивних приміщень.

12. Заходи охорони повітряного середовища.

13. Гігієнічне значення води. Способи очищення та знезараження води.

14. Біологічне значення води. Гігієнічні вимоги до питної води.

15. Вплив факторів оточуючого середовища на організм та здоров’я спортсмена.

16. Характеристика засобів фізичного виховання.

17. Гігієнічні основи дозування фізичних навантажень.

18. Гігієнічні вимоги до заняття з фізичного виховання. Завдання частин уроку. 

19. Загальна характеристика та компоненти здорового способу життя.

20. Раціональний добовий режим школярів.

21. Види біоритмів та їх вплив на фізичну працездатність спортсменів.

22. Характеристика факторів, що погіршують стан здоров’я.

23. Гігієнічні вимоги до відкритих спортивних споруд.

24. Гігієнічні вимоги до закритих спортивних споруд.

25. Гігієнічні вимоги до спортивного залу.

26. Гігієнічні вимоги до плавальних басейнів.

27. Гігієнічні вимоги до спортивного інвентарю та обладнання.

28. Особливості раціонального та збалансованого харчування.

29. Нерегульовані та регульовані енерговитрати людини, їх специфіка.

30. Основні методи вимірювання енерговитрат та їх характеристика.

31. Головні компоненти їжі та їх гігієнічна характеристика.

32. Основні принципи харчування спортсменів.

33. Голодування та його використання з метою оздоровлення.

34. Особиста гігієна. Гігієна одягу та взуття.

35. Характеристика та види втоми при м’язовій діяльності.

36. Основні напрямки діагностування втоми.

37. Педагогічні засоби відновлення фізичної працездатності.

38. Характеристика основних засобів медико-біологічного відновлення.

39. Значення масажу в спортивній практиці. Гігієнічні особливості відвідування бані, сауни.

40. Психологічні засоби відновлення. Сутність психофізичного тренування.
41. Фізіологічне підґрунтя та принципи загартування.

42. Характеристика методичних особливостей загартування повітрям.

43. Характеристика методичних особливостей загартування водою.

44. Характеристика методичних особливостей загартування сонцем.

45. Фізичні вправи як засіб загартування.

46. Механізми оздоровчої дії фізичних вправ.

47. Методи оцінки загартовуючного впливу.

48. Гігієнічні вимоги до класних приміщень та їх устаткування.

49. Гігієнічні вимоги до місць занять фізичною культурою.

50. Попередження травматизму на заняттях фізичною культурою.

51. Механізми оздоровчої дії фізичних вправ.

52. Роль фізичної активності в розвитку адаптації систем організму.

53. Методика самоконтролю в процесі занять фізичними вправами.

54. Особливості рекреації та активного відпочинку.

55. Сутність складання харчових раціонів для дітей та підлітків.

56. Розробка і складання гігієнічних схем відновлення працездатності.

57. Взаємозв’язок понять «адаптація» і «здоров’я». Адаптивні типи та їх характеристика. 

58. Фізичні вправи та функціональні резерви організму. 

59. Особиста гігієна спортсмена.
60. Вітаміни.
Методи навчання

Комплексне використання різноманітних методів організації і здійснення навчально-пізнавальної діяльності студентів та методів стимулювання і мотивації їх навчання, що сприяють розвитку творчих засад особистості майбутнього фахівця з фізичного виховання з урахуванням індивідуальних особливостей учасників навчального процесу й спілкування.
З метою формування професійних компетентностей широко впроваджуються інноваційні методи навчання, що забезпечують комплексне оновлення традиційного педагогічного процесу. Це комп’ютерна підтримка навчального процесу (відеопрезентації, мульті-медійні засоби, електронні посібники), впровадження інтерактивних методів навчання (робота в малих групах, опрацювання дискусійних питань, вирішення творчих завдань, розрахунково-графічних робіт).

Методи контролю

Педагогічний контроль здійснюється з дотриманням вимог об’єктивності, індивідуального підходу, систематичності і системності, всебічності та професійної спрямованості контролю. 

Використовуються такі методи контролю (усного, письмового), які мають сприяти підвищенню мотивації студентів-майбутніх фахівців до навчально-пізнавальної діяльності. Відповідно до специфіки фахової підготовки перевага надається усному, письмовому, практичному і тестовому контролю.

Критерії оцінювання знань та вмінь студенів

Контроль успішності студента здійснюється з використанням методів і засобів, що визначенні в ХДУ. Академічні успіхи студента оцінюються за шкалою, яка застосована в ХДУ з обов’язковим переведенням оцінок до національної шкали та шкали ECTS.

	А (відмінно)
	Студент має глибокі міцні і системні знання з усього теоретичного курсу навчальної дисципліни, може чітко сформулювати дефініції, використовуючи спеціальну термінологію, володіє понятійним апаратом, знає особливості забезпечення навчально-виховного процесу у відповідності до гігієнічних вимог в школі загалом, та процесу фізичного виховання зокрема, володіє основними методиками загартування, визначення рівня фізичного здоров’я, відновлення фізичної працездатності. Вміє застосувати набуті практичні вміння і навички при аналізі основних питань курсу та використовує їх під час відповіді.

	В  (добре)
	Студент має глибокі міцні ґрунтовні знання, використовує практичні навички, але може допустити неточності в формулюванні, незначні помилки в наведених прикладах.

	С  (добре)
	Студент знає програмний матеріал у повному обсязі, має практичні вміння, але не вміє поєднувати теоретичні і практичні аспекти дисципліни. Відповідь його повна, логічна, але з деякими неточностями.

	D  (задовільно)
	Студент відтворює значну частину теоретичного матеріалу, виявляє знання і розуміння необхідності поєднання теорії і практики, але допускає помилки в термінології, відповіді неповні, мають помилки, серед яких є значна кількість суттєвих.

	E  (задовільно)
	Студент має початковий рівень знань, володіє необхідними уміннями та практичними навичками; виявляє розуміння лише основних положень навчального матеріалу; здатний з помилками та з додатковими питаннями дати визначення понять та категорій. 

	Fх  (незадовільно)
	Студент мало усвідомлює мету навчально-пізнавальної діяльності; слабко орієнтується в поняттях, визначеннях, не пов’язує теоретичні і практичні питання дисципліни.

	F  (незадовільно)
	Студент не володіє необхідними знаннями, уміннями, навичками та науковими термінами, не використовує практичні уміння і навички, демонструє низький рівень теоретико-методичних знань та умінь.
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