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Учебно-методическое пособие включает описание практических работ по темам 

дисциплины. В пособии с учетом результатов современных исследований изложен 

теоретический и методический материал о гигиеническом обеспечении 

тренировочного процесса и соревнований: о гигиенических требованиях к 

спортивным сооружениям, к условиям занятий физической культурой и спортом, 
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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 Система гигиенического обеспечения подготовки спортсменов 

представляет собой комплексное применение различных гигиенических 

факторов для эффективного управления тренировочным процессом и 

включает в себя три подсистемы: систему соревнований, систему 

тренировки и систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект. Только совокупность всех 

перечисленных компонентов, соединенных в целостную систему, может 

обеспечить рост спортивных достижений и общий положительный 

эффект спортивной деятельности (Л.П. Матвеев, 2006). Научные 

исследования и практика спорта свидетельствуют о том, что построение и 

организация тренировочного процесса с учетом основных гигиенических 

положений обеспечивает высокий уровень здоровья и работоспособности 

спортсменов, неуклонный рост спортивного мастерства, быструю и 

хорошую адаптацию к сложным условиям среды, стабильность 

спортивной формы и спортивное долголетие. В то же время многие 

факты свидетельствуют о том, что проведение тренировочных занятий в 

неблагоприятных гигиенических условиях, без соблюдения спортсменами 

вышеперечисленных аспектов, приводит к ухудшению здоровья и 

резкому снижению спортивной работоспособности и результатов.  

В нашей стране разработана и апробирована на практике система 

гигиенических требований к подготовке спортсменов. Она имеет 

определенную структуру и состоит из следующих элементов:  

1. Гигиенические положения тренировочного процесса и 

соревнований, включающие: 

 а) гигиенические требования к планированию и организации 

ежегодной и многолетней подготовки с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и факторов внешней среды;  

б) гигиенические требования к построению каждого занятия, 

тренировочного дня, микро- и мезоцикла.  

2. Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды,  

быта, учебной и трудовой деятельности.  

3. Рациональный распорядок дня спортсмена.  

4. Рациональное питание.  

5. Личная гигиена спортсмена, рациональная одежда и обувь.  

6. Систематическое закаливание.  

7. Необходимые санитарно-гигиенические условия во время 

тренировок и соревнований (гигиена спортивных сооружений).  

8. Использование различных дополнительных гигиенических 
факторов для повышения работоспособности и быстрейшего 
восстановления.  
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