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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Рухова активність, раціональне харчування, загартовування
сприяють зміцненню здоров’я людини, підвищують його функ-
ціональні можливості, здатність протистояти негативним фак-
торам навколишнього середовища. Це особливо важливо сьо-
годні, в умовах значного зростання темпу життя та підвищених
вимог, що висувають до працівників усіх галузей виробництва.

Фізична культура та спорт дуже важливі для профілактики
передчасного старіння людини і запобігання виникненню захво-
рювань, вони розширюють адаптаційні можливості, зокрема в
осіб з факторами ризику.

Викладач фізичної культури, тренер, спеціаліст-реабіліто-
лог повинні постійно пам’ятати, що через неправильну органі-
зацію та методику проведення занять фізкультурою та спортом
можливі негативні зміни у стані здоров’я осіб, які тренуються;
тому викладач, інструктор, тренер або спеціаліст, який займаєть-
ся відновленням фізичного стану, повинні володіти комплексом
знань з медико-біологічних дисциплін.

У спорті вищих досягнень спортсмени наражаються на значні
фізичні та психічні навантаження та перевантаження. Знання
закономірностей змін організму у зв’язку із заняттями спортом
є необхідним для своєчасного контролю за функціональним ста-
ном спортсмена, впливом фізичних навантажень на стан здоро-
в’я осіб, які тренуються, профілактики різноманітних перед- і
патологічних станів, розробки раціональних комплексів віднов-
лювальних заходів.

Студент повинен
знати:
• завдання, правила, методики обстеження та оцінювання

фізичного розвитку;
• завдання, організацію і методику комплексного медично-

го огляду фізкультурників і спортсменів;
• методики обстеження функціонального стану спортсменів

та осіб, які займаються фізичною культурою та спортом;
функціональні проби та тести;
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• завдання, організацію та правила лікарських спостережень
під час тренувань і змагань; організацію, завдання медич-
ного забезпечення занять фізичною культурою, тренувань
і змагань;

• принципи медичного контролю за особами, які займають-
ся фізичною культурою та спортом залежно від віку, статі,
а також особливостей морфофункціональних характерис-
тик чоловіків і жінок з урахуванням віку;

• принципи відбору та орієнтації в спорті;
• вплив фізичних навантажень на опорно-руховий апарат

(ОРА) і функціональний стан спортсменів;
• фактори, що погіршують фізичну працездатність і стан

здоров’я спортсменів;
• основні причини травм і захворювань ОРА у спортсменів,

принципи профілактики та лікування травм і захворювань
ОРА;

• передпатологічні стани та патологічні зміни при нераціо-
нальних заняттях спортом, а також принципи їх профі-
лактики;

• загальні принципи, засоби та методи комплексної реабілі-
тації спортсменів;

• особливості тренувань і відновлення фізичної працездат-
ності інвалідів-спортсменів;

• загальне поняття та організацію долікарняної медичної до-
помоги;

• мету, завдання, зміст, побудову лікувально-фізкультурної
служби, диспансеризацію фізкультурників і спортсменів;

уміти:
• обстежити та оцінити фізичний розвиток людини;
• провести основні методики обстеження функціонального

стану спортсменів та осіб, які займаються фізичною куль-
турою і спортом, функціональні проби та тести;

• дати рекомендації щодо спортивної спеціалізації;
• надавати рекомендації щодо режиму і методик занять фізич-

ною культурою та спортом; профілактики передпатологіч-
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них і патологічних станів, захворювань і травм особам,
які займаються фізичною культурою та спортом;

• надавати рекомендації тренерам і спортсменам щодо раціо-
нального харчування, лікувально-профілактичних і реабі-
літаційних засобів з урахуванням статі, віку та фізичного
стану;

• володіти основними методиками системи комплексної реа-
білітації;

• подати долікарняну медичну допомогу, знати принципи
асептики та антисептики, вміти накладати пов’язки;

• проводити постійний медичний контроль під час трену-
вань і змагань.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
вивчення дисципліни

“СПОРТИВНА  МЕДИЦИНА ТА ГІГІЄНА”

№ 
пор. Назва теми 

1 Історія спортивної медицини. Цілі та завдання спортивної медицини. 
Дослідження та оцінювання фізичного розвитку 

2 Завдання, організація, методика комплексного медичного обстеження 
осіб, які займаються фізичною культурою та спортом. Функціональні 
проби та тести 

3 Диференційований медично-педагогічний та гігієнічний контроль за 
особами, які займаються фізичною культурою та спортом з урахуванням 
віку, статі. Відбір та орієнтація у спорті 

4 Вплив фізичних навантажень на опорно-руховий апарат і 
функціональний стан спортсменів. Фактори, що погіршують фізичну 
працездатність і стан здоров’я спортсменів. Акліматизація спортсменів 

5 Система комплексної реабілітації спортсменів 
6 Профілактика травм і захворювань опорно-рухового апарату. 

Консервативні методи реабілітації при травмах і захворюваннях  
опорно-рухового апарату 

7 Реабілітація інвалідів-спортсменів 
8 Організація лікувально-фізкультурної служби. Долікарняна медична 

допомога та її організація. Медичне забезпечення занять фізичною 
культурою та спортом, тренувань і змагань 
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ПРОГРАМНИЙ  МАТЕРІАЛ
до вивчення дисципліни

“СПОРТИВНА  МЕДИЦИНА ТА ГІГІЄНА”

Тема 1. Історія спортивної медицини.
Цілі та завдання спортивної медицини.
Дослідження та оцінювання фізичного розвитку

Історія виникнення та розвитку спортивної медицини.
Цілі та завдання спортивної медицини.
Дослідження та оцінювання фізичного розвитку. Загальний і

спортивний анамнез. Зовнішній огляд (соматоскопія), антропо-
метрія (соматометрія). Поняття: загальна працездатність, спе-
ціальна фізична працездатність, фізична підготовленість (натре-
нованість), медично-педагогічний контроль, медично-педагогічні
спостереження. Спільна робота медика (реабілітолога) та педа-
гога (тренера, інструктора) в керуванні тренувальним процесом.

Література [2; 4; 8; 12; 18; 19]

Тема 2. Завдання, організація, методика комплексного
медичного обстеження осіб, які займаються
фізичною культурою та спортом. Функціональні
проби та тести

Особливості обстеження та оцінювання функціонального стану
осіб, які займаються фізичною культурою та спортом.

Енергетика при м’язовій діяльності.
Види фізичних навантажень.
Дослідження серцево-судинної системи та оцінювання фізич-

ної працездатності.
Зовнішнє дихання та оцінювання фізичної працездатності.
Дослідження та оцінювання нервової та нервово-м’язової си-

стеми.
Роль гормонів у процесі адаптації до м’язової діяльності.

Вплив тренувань на ендокринну систему та дослідження ендок-
ринної системи.
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Дослідження системи травлення, виділення та системи крові;
зміни у цих системах під впливом фізичних навантажень.

Біохімічні методи досліджень та оцінювання фізичної пра-
цездатності.

Функціональні проби та тести. Класифікація, методика про-
ведення.

Висновок за результатами комплексного медичного обстежен-
ня.

Література [1; 2; 4; 8; 11–13; 16; 18; 19]

Тема 3. Диференційований медично-педагогічний та
гігієнічний контроль за особами, які займаються
фізичною культурою та спортом з урахуванням
віку, статі. Відбір та орієнтація у спорті

Морфофункціональні характеристики вікових особливостей
школярів. Медично-педагогічний і гігієнічний контроль за шко-
лярами та юними спортсменами.

Медично-педагогічний і гігієнічний контроль за фізичним ви-
хованням студентів.

Медично-педагогічний і гігієнічний контроль за особами се-
реднього та похилого віку. Особливості харчування літніх лю-
дей.

Морфофункціональні особливості жіночого організму. Ме-
дично-педагогічний і гігієнічний контроль за жінками, які зай-
маються фізкультурою та спортом.

Самоконтроль спортсмена.
Антидопінговий контроль.
Секс-контроль.

Література [2; 4; 8; 9; 11–13; 16–19]
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Тема 4. Вплив фізичних навантажень на
опорно-руховий апарат і функціональний стан
спортсменів. Фактори, що погіршують фізичну
працездатність і стан здоров’я спортсменів.
Акліматизація спортсменів

Вплив фізичних навантажень на опорно-руховий апарат і
функціональний стан спортсменів. Причини перевантажень (хро-
нічного перевтомлення). Патологічні явища, що виникають у
результаті перевантажень опорно-рухового апарату (ОРА): гіпок-
сія і гіпоксемія, гіпертонус м’язів, порушення мікроциркуляції
та інші відхилення. Порушення з боку серцево-судинної, ди-
хальної, нервової, ендокринної, інших систем та органів під впли-
вом надмірних фізичних навантажень. Гострі травми, хронічні
порушення та перевантаження ОРА.

Фактори, що погіршують фізичну працездатність і стан здо-
ров’я спортсменів: аутогемотрансфузія, вживання алкоголю,
куріння, процес нераціонального та надмірно швидкого змен-
шення ваги тіла, вживання анаболічних стероїдів, стимуляторів
та ін. Фізична працездатність і менструальний цикл.

Кліматична та часова акліматизація. Фази. Зміни в регулю-
ючих системах організму. Засоби, що поліпшують процес аклі-
матизації.

Література [1; 4; 8; 10; 12; 16; 18; 19]

Тема 5. Система комплексної реабілітації спортсменів

Реабілітація спортсменів із застосуванням фізичних природ-
них і преформованих факторів: фізіотерапії, гідро- та бальнео-
терапії, кліматотерапії, пелоїдотерапії, таласотерапії та ін. Зас-
тосування бань (сауна, парна лазня тощо). Музика, світло, аро-
мати як засоби відновлення. Оксигенотерапія.

Масаж і лікувальна фізкультура у системі відновлення фізич-
ноі працездатності. Вправи на розтягування та їх значення. За-
стосування тейпу.

Застосування мазей, гелів і кремів.
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Раціональне харчування — головний фактор відновлення
працездатності. Особливості харчового раціону залежно від
спортивної спеціалізації, етапу тренувального процесу, функціо-
нального стану, віку та статі спортсмена. Білки та їх утворен-
ня. Білкові препарати та спортивні напої. Парентеральне харчу-
вання.

Фармакологічні засоби профілактики перевтомлення та
відновлення фізичної працездатності. Адаптогени та препарати,
що впливають на енергетичні процеси.

Засоби, що підвищують продукцію власного соматотропного
гормону.

Роль засобів, що поліпшують психо-неврологічний стан спорт-
сменів у системі відновлювання працездатності.

Література [4–7; 14; 17; 18]

Тема 6. Профілактика травм і захворювань
опорно-рухового апарату.
Консервативні методи реабілітації при травмах
і захворюваннях опорно-рухового апарату

Причини виникнення спортивних травм.
Етіопатогенетична профілактика спортивних травм. Зміст і

етапи комплексу профілактики та реабілітації спортивних травм.
Консервативні методи реабілітації при найбільш пошире-

них травмах і захворюваннях опорно-рухового апарату (забо-
ях, розтягуваннях різної локалізації, гематомах, гемартрозах,
бурситах, вивихах, менісцитах, міозитах, паратенонітах, пері-
артритах, епіконділітах, деформуючому артрозі, періоститах,
п’яточній шпорі, остеохондрозі хребта, радикулітах, струсі
мозку та ін.). Методи та засоби консервативної реабілітації
при найпоширеніших травмах і захворюваннях опорно-рухо-
вого апарату.

Література [4–6; 18; 20]
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Тема 7. Реабілітація інвалідів-спортсменів

Мета занять спортом для інвалідів.
Вплив гіподінамії (гіпокінезії) на стан здоров’я і фізичну

працездатність особи з обмеженими фізичними можливостями.
Тестування інвалідів-спортсменів.
Особливості тренувань і занять спортом, а також відновлен-

ня фізичної працездатності інвалідів-спортсменів залежно від
характеру, локалізації та ступеня порушень: при ампутаціях
кінцівок, травмах спинного мозку, після перенесеного поліоміє-
літу, дитячого церебрального паралічу тощо.

Література [4–6; 17]

Тема 8. Організація лікувально-фізкультурної служби.
Долікарняна медична допомога та її організація.
Медичне забезпечення занять фізичною
культурою та спортом, тренувань і змагань

Загальне уявлення про першу медичну допомогу. Мета, зав-
дання, зміст і побудова лікувально-фізкультурної служби.

Диспансеризація фізкультурників і спортсменів.
Організація, форми та методи роботи лікувально-фізкуль-

турного диспансеру та медично-фізкультурного кабінету.
Загальне уявлення про першу медичну допомогу.
Асептика та антисептика.
Дисмургія (накладання пов’язок).
Основні принципи надання першої медичної допомоги.
Медичне забезпечення занять фізичною культурою та спортом,

тренувань і змагань.

Література [3; 7; 12; 15; 16; 18]

КОНТРОЛЬНІ ПИТАННЯ

1. Історія виникнення та розвитку спортивної медицини.
Мета і завдання спортивної медицини.

2. Дослідження та оцінювання фізичного розвитку. Загаль-
ний і спортивний анамнез. Зовнішній огляд (соматоско-
пія), антропометрія (соматометрія).
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3. Поняття загальної працездатності. Спеціальна фізична пра-
цездатність. Фізична підготовленість (натренованість).

4. Медично-педагогічний контроль. Медично-педагогічні спо-
стереження.

5. Спільна робота медика (реабілітолога) і педагога (трене-
ра, інструктора) в управлінні тренувальним процесом.

6. Особливості обстеження та оцінки функціонального ста-
ну осіб, які займаються фізичною культурою та спортом.

7. Енергетика при м’язовій діяльності.
8. Види фізичних навантажень.
9. Дослідження серцево-судинної системи та оцінювання

фізичної працездатності.
10. Зовнішнє дихання та оцінювання фізичної працездатності.
11. Дослідження та оцінювання нервової та нервово-м’язової си-

стеми.
12. Роль гормонів у процесі адаптації до м’язової діяльності.

Дослідження ендокринної системи. Вплив тренувань на ен-
докринну систему. Дослідження системи травлення, виді-
лення та системи крові. Зміни у системах травлення, виді-
лення та системі крові під впливом фізичних навантажень.

13. Біохімічні методи досліджень та оцінки фізичної праце-
здатності.

14. Функціональні проби та тести. Класифікація. Методика
проведення функціональних проб і тестів.

15. Висновок за результатами комплексного медичного обсте-
ження.

16. Морфофункціональні характеристики вікових особливо-
стей школярів. Медично-педагогічний і гігієнічний конт-
роль за школярами та юними спортсменами.

17. Медично-педагогічний і гігієнічний контроль за фізичним
вихованням студентів.

18. Медично-педагогічний і гігієнічний контроль за особами
середнього та похилого віку.

19. Особливості харчування літніх людей.
20. Морфофункціональні особливості жіночого організму. Ме-

дично-педагогічний і гігієнічний контроль за жінками, які
займаються фізкультурою та спортом.
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21. Самоконтроль спортсмена. Антидопінговий контроль.
Секс-контроль.

22. Вплив великих фізичних навантажень на опорно-руховий
апарат і функціональний стан спортсменів.

23. Причини перевантажень (хронічного перевтомлення).
24. Патологічні явища, що виникають у результаті переван-

тажень опорно-рухового апарату (ОРА): гіпоксія та гіпок-
семія, гіпертонус м’язів, порушення мікроциркуляції та
інші відхилення.

25. Порушення з боку серцево-судинної, дихальної, нерво-
вої, ендокринної та інших систем та органів під впливом
надмірних фізичних навантажень.

26. Гострі травми, порушення та перевантаження ОРА.
27. Фактори, що погіршують фізичну працездатність і стан

здоров’я спортсменів: аутогемотрансфузія, вживання ал-
коголю, табакокуріння, процес нераціонального та над-
мірно швидкого зменшення ваги тіла, вживання анаболі-
чних стероїдів, стимуляторів тощо.

28. Фізична працездатність і менструальний цикл.
29. Кліматична та часова акліматизація. Фази. Зміни у регу-

люючих системах організму. Засоби, що поліпшують про-
цес акліматизації.

30. Реабілітація спортсменів із застосуванням фізичних при-
родних і преформованих факторів: фізіотерапії, гідро- та
бальнеотерапії, кліматотерапії, пелоїдотерапії, таласоте-
рапії та ін.

31. Застосування бань (сауна, парна лазня тощо).
32. Музика, світло, аромати як засоби відновлення. Оксиге-

нотерапія.
33. Масаж і лікувальна фізкультура у системі відновлення

фізичної працездатності.
34. Вправи на розтягування та їх значення. Застосування тей-

пу.
35. Застосування мазей, гелів і кремів.
36. Раціональне харчування — головний фактор відновлен-

ня працездатності.
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37. Особливості харчового раціону залежно від спортивної
спеціалізації, етапу тренувального процесу, функціональ-
ного стану, віку та статі спортсмена.

38. Білки та їх утворення. Білкові препарати та спортивні
напої.

39. Парентеральне харчування.
40. Фармакологічні засоби профілактики перевтомлення та

відновлення фізичної працездатності. Адаптогени та пре-
парати, що впливають на енергетичні процеси.

41. Засоби, що підвищують продукцію власного соматотроп-
ного гормону.

42. Роль засобів, що поліпшують психо-неврологічний стан
спортсменів у системі відновлювання працездатності.

43. Причини виникнення спортивних травм.
44. Етіопатогенетична профілактика спортивних травм. Зміст

та етапи комплексу профілактики та реабілітації спортив-
них травм.

45. Методи та засоби консервативної реабілітації при найпо-
ширеніших травмах і захворюваннях опорно-рухового апа-
рату.

46. Мета занять спортом для інвалідів.
47. Вплив гіподінамії (гіпокінезії) на стан здоров’я і фізичну

працездатність особи з обмеженими фізичними можливо-
стями.

48. Тестування інвалідів-спортсменів.
49. Особливості тренувань і занять спортом, а також віднов-

лення фізичної працездатності інвалідів-спортсменів при
ампутаціях кінцівок.

50. Особливості тренувань і занять спортом, а також віднов-
лення фізичної працездатності інвалідів-спортсменів при
травмах спинного мозку.

51. Особливості тренувань і занять спортом, а також віднов-
лення фізичної працездатності інвалідів-спортсменів після
перенесеного поліомієліту.

52. Особливості тренувань і занять спортом, а також віднов-
лення фізичної працездатності інвалідів-спортсменів після
перенесеного дитячого церебрального паралічу.
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53. Мета, завдання, зміст і побудова лікувально-фізкультур-
ної служби.

54. Диспансеризація фізкультурників і спортсменів.
55. Організація, форми та методи роботи лікувально-фізкуль-

турного диспансеру.
56. Організація, форми та методи роботи медично-фізкуль-

турного кабінету.
57. Загальне уявлення про першу медичну допомогу.
58. Асептика та антисептика.
59. Дисмургія (накладання пов’язок).
60. Основні принципи надання першої медичної допомоги.
61. Медичне забезпечення занять фізичною культурою та

спортом, тренувань і змагань.
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