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Аннотация. В статье рассматриваются основные задачи гигиены физи-

ческого воспитания и спорта, а также правила индивидуальной гигиены спорт-

сменов. 
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Введение. Знание гигиены физической культуры и спорта необходимо каж-

дому образованному человеку. Она изучает взаимодействие организма человека, 

занимающегося физической культурой и спортом, с внешней средой, играет важ-

ную роль в процессе физического воспитания. Гигиенические положения, нормы 

и правила широко используются в физкультурном движении. 

Гигиенические положения занимают столь большое значение потому, что 

без них невозможно выполнить основные задачи по всестороннему и гармонич-

ному развитию людей, сохранению на долгие годы крепкого здоровья и твор-
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ческой активности, по подготовке населения к высокопроизводительному труду 

и защите Родины. 

Гигиена физической культуры и спорта включает разделы: личная гиги-

ена, закаливание, гигиенические требования к спортивным сооружениям и мес-

там занятий физическими упражнениями, вспомогательные гигиенические 

средства восстановления и повышения работоспособности. 

Гигиенические знания и умения помогают предупредить заболевания, 

скорректировать функциональное состояние организма человека средствами 

физической культуры и спорта, повысить устойчивость организма к действию 

неблагоприятных факторов внешней среды. 

Знание и соблюдение основных гигиенических принципов, требований и 

рекомендаций по организации занятий физической культурой и спортом значи-

тельно повышают их оздоровительную эффективность и обеспечивают возмож-

ность достижения высоких спортивных результатов без ущерба для здоровья 

спортсменов. 

В данной статье рассмотрены проблемы гигиенического обеспечения 

физической культуры и занятий спортом, даны рекомендации по ведению здо-

рового образа жизни. 

Цель и задачи исследования. На основании литературных источников 

изучить все аспекты гигиены физической культуры и спорта. Задачами данной 

статьи являются: изучить сущность спортивной гигиены, определить основные 

правила личной гигиены спортсмена, разработка гигиенических мероприятий, 

способствующих укреплению здоровья лиц, занимающихся физическими уп-

ражнениями и спортом. 

Материал и методы исследования: анализ, синтез, статистический ана-

лиз, метод моделирования, индукция и дедукция, исторический анализ. Специ-

альная литература отечественных и зарубежных авторов по исследуемой проб-

лематике. 

Результаты исследования и их обсуждение. Гигие на (греч. hygieinós, 

здоровый) — раздел медицины, изучающий влияние условий жизни и труда 

на здоровье человека и разрабатывающий меры (санитарные нормы и правила), 

направленные на предупреждение заболеваний, обеспечение оптимальных усло-

вий существования, укрепление здоровья и продление жизни; медицинская наука 

(гигиенистика), изучающая влияние факторов окружающей среды на здоровье че-

ловека, его работоспособность и продолжительность жизни, разрабатывающая 

нормативы, требования и санитарные мероприятия, направленные на оздоровле-

ние населенных мест, условий жизни и деятельности людей [1]. 

Гигиена физического воспитания и спорта – это наука о влиянии раз-

личных факторов, связанных с занятием физической культурой и спортом, на 

здоровье занимающихся: 

 условий внешней среды, в которых протекают занятия физическими 

упражнениями; 

 организации и содержания занятий физическими упражнениями; 

 объема и интенсивности физических нагрузок в процессе занятия 

физическими упражнениями; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B5%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D1%86%D0%B8%D0%BD%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8C%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%82%D0%B0%D1%80%D0%B8%D1%8F
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 характера питания; 

 технического оснащения и экипировки спортсменов [2]. 

Спортивная гигиена в узком понимании – это комплекс профилактичес-

ких мероприятий, направленных на обеспечение гигиенических норм и 

сохранение здоровья человека в условиях занятий физкультурой и спортом. 

Не смотря на то, что физическая активность укрепляет иммунную систе-

му человека и является залогом хорошего здоровья, несоблюдение правил гиги-

ены в период тренировок, может привести к серьезным проблемам организма. 

На основе изучения влияния различных факторов разрабатываются гиги-

енические рекомендации, нормы и правила. Они обеспечивают создание благо-

приятных условий для занятий физической культурой и спортом, повышения 

их оздоровительной эффективности, общей и специальной (спортивной) рабо-

тоспособности, уровня спортивных результатов без ущерба здоровью занима-

ющихся. 

Цель гигиены физического воспитания и спорта состоит в профилактике 

различных заболеваний, связанных с воздействием факторов физической куль-

туры и спорта у лиц, занимающихся физическими упражнениями, повышении 

оздоровительной эффективности занятий физическими упражнениями на осно-

ве создания оптимальных условий, организации и содержания занятий физичес-

кой культурой и спортом. 

Предметом гигиены физического воспитания и спорта как науки является 

изучение процесса взаимодействия организма человека с различными фактора-

ми физической культуры и спорта.  

Основная задача гигиены физического воспитания и спорта состоит в раз-

работке мероприятий для предупреждения возможного неблагоприятного влия-

ния различных факторов физической культуры и спорта, улучшения состояния 

здоровья, физического развития, повышения общей и спортивной работоспо-

собности лиц, занимающихся физической культурой и спортом. 

К основным гигиеническим средствам, применяемым для этого, относятся: 

-оптимизация условий, режимов и содержания, форм и средств, применя-

емых в процессе занятий физическими упражнениями; 

-рациональное питание; 

-оптимизация физических нагрузок в процессе занятий физическими 

упражнениями; 

-закаливание. 

Соблюдение правил личной гигиены спортсмена является неотъемлемой 

частью здорового образа жизни и играет очень важную роль. Во время трени-

ровок значительно усиливается потоотделение, что является благодатной сре-

дой для размножения болезнетворных бактерий, грибков и всевозможных ин-

фекций. 

Определить режим, одинаковый для всех занимающихся физической 

культурой и спортом, невозможно, но есть общие физиологические и гигиени-

ческие положения, на основе которых спортсмену следует установить личный 

режим в соответствии со своими особенностями и возможностями и строго 

придерживаться его. 

http://all-gigiena.ru/lit/316-ponyatie-gigieny-predmet-gigieny
http://chudesalegko.ru/
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Если спортсмен придерживается рационального режима, у него вырабаты-

ваются и закрепляются полезные условные рефлексы. Например, если спортсмен 

питается ежедневно в одни и те же часы, у него вырабатывается соответствующий 

прочный условный рефлекс на время приема пищи. Деятельность системы пище-

варения нормализуется, становится наиболее эффективной. Когда приближается 

время приема пищи, в организме начинают действовать пищеварительные желе-

зы, выделяя необходимые для переваривания пищи соки. Спортсмен с аппетитом 

съедает пищу, которая хорошо и быстро переваривается и отлично усваивается 

организмом [3]. 

Фактор времени как условный раздражитель имеет огромное значение не 

только во внешне выраженном общем поведении человека, но и в протекании 

сложнейших внутренних биохимических процессов. 

Нарушения режима нередко приводят к понижению трудоспособности, 

плохому самочувствию, снижают спортивные результаты, сокращают "спор-

тивное долголетие". 

Спортсмену следует определить для себя строгий распорядок дня, в 

котором должно быть указано время подъема и зарядки, завтрака, обеденного 

перерыва, возвращения с учебы, приема пищи, отдыха, спортивных занятий, 

домашней работы, вечерней прогулки, отхода ко сну и т. д. 

Поддержание ритмичного режима жизнедеятельности - одно из важней-

ших условий экономной и высокопроизводительной работы организма. Такой 

режим способствует заблаговременной настройке организма и его систем на 

предстоящую деятельность, которая осуществляется по механизму условного 

рефлекса на время. 

Основные правила организации распорядка дня: 

- подъем в одно и то же время; 

- выполнение утренней гигиенической гимнастики и водных процедур; 

- прием пищи в одни и те же часы не менее 3 раз в день (лучше 4 раза в 

день); 

- самостоятельные (домашние) занятия по учебным дисциплинам ежед-

невно в одни и те же часы; 

- пребывание на воздухе не менее 2 ч в день; 

- не реже 3 раз в неделю по 2 ч занятия физическими упражнениями или 

спортом с оптимальной физической нагрузкой; 

- сон не менее 8 ч в сутки, отход ко сну в одно и то же время. 

Предложенная схема не претендует на универсальность, однако она мо-

жет быть взята за основу при составлении распорядка дня [4]. 

Правила личной гигиены спортсмена: 
 Если на теле имеются открытые ранки, то перед тренировкой необ-

ходимо их продезинфицировать и заклеить пластырем для защиты от попада-

ния инфекции. 

 Девушкам перед занятиями рекомендуется смыть декоративную 

косметику, чтобы избавиться от загрязнений и дать возможность коже лица 

нормально дышать во время тренировки. 
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 Желательно перед тренировкой принять душ. Особенно это важно, 

если тренировка проходит вечером и кожа достаточно загрязнена. Если не при-

нять душ перед занятиями, то повышенное потоотделение приведет к еще боль-

шему закупориванию пор кожи, что может вызвать различные высыпания и 

раздражения на ней. 

 Переодеваясь в раздевалке и принимая душ, обязательно пользуй-

тесь резиновыми тапочками. 

 Если занятия связаны с использованием спортивных снарядов, ко-

торыми также пользуются другие люди (тренажеры, скамьи, коврики и т.д.), то 

лучше всего в зал брать свое полотенце и застилать снаряды в местах 

соприкосновения с телом, особенно с лицом. 

 Чтобы снизить площадь соприкосновения тела со спортивными сна-

рядами выбирайте более закрытую одежду. Лосины, спортивные брюки вместо 

шортов, футболки вместо маек и топов. 

 После тренировки необходимо принять душ и помыть голову. Для 

мытья стоит пользоваться антибактериальным мылом и не использовать 

слишком горячую воду. 

Правила гигиены спортивной одежды и обуви: 

 Заниматься физической культурой и спортом нужно в специальной 

одежде, белье и обуви. 

 Одежда должна соответствовать размеру человека и не быть тесной 

или слишком большой. Лучше всего выбирать одежду из натуральных тканей. 

 После каждой тренировки спортивную одежду и белье необходимо 

стирать, а обувь проветривать. 

 В наше время для многих видов физической активности существует 

специальная обувь, например кроссовки для бега, для игры в теннис, для заня-

тий баскетболом и так далее. Если Вы занимаетесь спортом, для которого разрабо-

тана специальная обувь, то лучше использовать именно ее. Это снизит риск по-

лучения травм, поможет повысить результаты и обеспечит комфортные трени-

ровки [5]. 

В последние годы получены ценные научные данные, позволяющие осу-

ществлять гигиеническое обеспечение занятий физической культурой и спор-

том с учетом возрастных, половых и профессиональных функциональных воз-

можностей и индивидуальных особенностей занимающихся, климатических и 

других внешних факторов. 

Занятия физическими упражнениями, независимо от их формы и содер-

жания, обязательно должны содействовать укреплению здоровья занимающих-

ся, это полностью соответствует оздоровительной направленности всей систе-

мы физического воспитания. 

Реализация оздоровительного принципа физического воспитания возмож-

на лишь при условии, что педагог по физической культуре, тренер по виду 

спорта будут знакомы с основными положениями гигиены и усвоят, по выра-

жению Ф. Ф. Эрисмана, «гигиенический способ мышления». 

Только зная о возможном неблагоприятном воздействии сниженной или 

избыточной двигательной активности, недостаточной или избыточной физичес-

http://chudesalegko.ru/beg-truscoj-polza-bega-texnika-bega-truscoj/
http://chudesalegko.ru/bolshoj-tennis-vliyanie-tennisa-na-organizm-cheloveka-polza-dlya-zdorovya-i-protivopokazaniya-k-zanyatiyam-tennisom/
http://chudesalegko.ru/basketbol-polza-dlya-zdorovya-protivopokazaniya-pravila-igry/
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кой нагрузки, нерационального питания и режима тренировочных занятий, 

неудовлетворительных условий проведения тренировок, можно получить нуж-

ный результат от занятий физическими упражнениями. Без соблюдения соот-

ветствующих гигиенических норм и требований в процессе занятий физической 

культурой и спортом нельзя обеспечить оптимальные условия для нормального 

физического развития, сохранения и укрепления здоровья занимающихся физи-

ческими упражнениями, для повышения спортивных достижений. 

История возникновения гигиены в физическом воспитании и спорте нас-

читывает сотни лет, однако то что мы понимаем как институт спорта и физи-

ческого воспитания возник относительно недавно. Но уже в далекой древности 

делались учеными попытки рассматривать физическое воспитание в качестве 

средства для оздоровления. Для этого помимо физических упражнений исполь-

зовались разные общеукрепляющие гигиенические средства [6]. 

Выводы. Значительного расцвета гигиена достигла в наши дни. В насто-

ящее время в стране существует целая система гигиенических учреждений раз-

ного типа: научно-исследовательские институты, санитарно-гигиенические 

лаборатории, санитарно-эпидемиологические станции. По своей природе гиги-

ена - наука предупредительная, главная ее задача - предотвратить вредное 

влияние на организм человека каких-либо неблагоприятных факторов. 

Перспективы дальнейших исследований. Совершенствование содержа-

ния и форм физической культуры в структуре образа жизни взрослого населе-

ния. Научно-прикладные проблемы и основные пути внедрения физической 

культуры в повседневный быт людей. 
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