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ВВЕДЕНИЕ 

 

Гигиена, как отрасль медицинской науки, состоит из отдельных 

отраслей: гигиены окружающей среды, гигиены питания, гигиены детей и 

подростков, гигиены труда, радиационной гигиены, военной гигиены, 

социальной гигиены, гигиены физической культуры и спорта. 

Объектом гигиенических исследований выступают различные группы 

населения, у которых необходимо проводить профилактику различных 

заболеваний, а предметом гигиены как нации является изучение процесса 

взаимодействия организма с различными факторами внешней среды. 

Гигиенические мероприятия направлены на повышение устойчивости 

организма человека к возможности противостоять неблагоприятным 

влиянием окружающей среды, улучшения состояния здоровья, физического 

развития, повышения работоспособности и продления активного долголетия. 

Для этого применяются следующие гигиенические методы: 

- оптимизация условий и режима труда и отдыха; 

- рациональное питание; 

- оптимизация двигательной активности; 

- закаливание. 

При решении частных гигиенических задач используются самые 

различные методы. 

Гигиена физического воспитания и спорта, как учебная дисциплина, 

имеет как образовательное, так и специальное значение для студентов и 

специалистов в области физической культуры. Она занимает одно из главных 

мест в ряду других дисциплин учебного плана института физической 

культуры и спорта, формируя общую и профессиональную культуру 

студентов – будущих педагогов, специалистов в области физической 
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культуры и спорта. Задачи гигиены физического воспитания и спорта, а так 

же так  как отрасли медицинских знаний и педагогической науки и практики 

состоят в сохранении, укреплении и повышении уровня здоровья населения 

страны, формировании гармонического физического развития 

подрастающего поколения и продлении периода активного долголетия 

взрослого населения. 

К основным гигиеническим средствам, применяемым в настоящее 

время относятся: оптимизация условий, режимов и содержания, формы и 

средства, применяемые в процессе занятий физическими упражнениями, 

оптимизация физических нагрузок в процессе занятий физическими 

упражнениями, закаливание, рациональное  и сбалансированное питание,. 

История возникновения вопроса гигиены физического воспитания и 

спорта насчитывает сотни лет. Уже в далекой древности делались попытки 

рассматривать физическое воспитание как средство оздоровления организма. 

Для этого, кроме физических упражнений, использовались различные 

общеукрепляющие гигиенические средства (баня, массаж, закаливание и др.) 

В настоящем пособии отражены некоторые, наиболее важные, разделы 

гигиены физического воспитания и спорта. 
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Тема 1.  ГИГИЕНА ПИТАНИЯ 

Питание — один из основных гигиенических факторов внешней 

среды, непрерывно воздействующих на организм. Питание — сложный 

процесс поступления, переваривания, всасывания и усвоения в организме 

пищевых веществ, необходимых для покрытия его энергетических трат, 

построения и возобновления клеток и тканей организма, регуляции 

физиологических функций организма. 

С помощью питания можно добиваться таких изменений в основных 

жизненных функциях организма человека, которые раньше объяснялись 

исключительно различиями в конституции и наследственных признаках. 

Полноценность пищевого рациона во многом определяет состояние 

здоровья населения, оказывая влияние на рост и физическое развитие, 

трудоспособность, адаптационные возможности, заболеваемость и 

продолжительность жизни. 

В гигиене принят термин «рациональное питание», означающий 

питание, построенное на научных основах, способное полностью 

обеспечить потребность в пище в количественном и качественном 

отношениях. 

Основные гигиенические требования к пище состоят в том, что она 

должна: 

 полностью возмещать энергетические траты организма; 

 содержать все необходимые пищевые вещества (белки, жиры, 

углеводы, витамины, минеральные вещества и воду) для построения 

тканей, органов и нормального протекания всех физиологических 

процессов; 
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 быть разнообразной (состоять из различных продуктов животного и 

растительного происхождения); 

 обладать приятными вкусом, запахом и внешним видом; 

 быть легкоусвояемой; 

 быть доброкачественной. 

 

Основные гигиенические средства оптимизации питания: нормирование 

энергетической «стоимости» питания для восстановления энергетических 

трат; 

нормирование питания по содержанию основных пищевых 

ингредиентов (белки, жиры, углеводы, вода, микроэлементы, минералы, 

витамины) для обеспечения основных физиологических функций организма 

и для обеспечения пластических процессов. 

Понятие о сбалансированном питании 

Сбалансированное питание — это питание, обеспечивающее 

организм всеми необходимыми ему пищевыми веществами в строго 

определенных соотношениях, корреляционные зависимости между 

усвоением пищи и степенью сбалансированности ее химического состава.  

На основе концепции сбалансированного питания построена схема 

определения пищевой ценности отдельных продуктов питания, разработаны 

нормы потребности человека в пищевых веществах. В рационе здорового 

человека при среднем уровне энерготрат оптимально следующее 

соотношение белков, жиров и углеводов 1:1:4(5), позволяющее максимально 

удовлетворить энергетические и пластические потребности организма.  

При усиленных энерготратах содержание белков в пище необходимо 

уменьшать, увеличивая количество жиров и углеводов: белки должны 

составлять 12 — 13% общей калорийности пищевого рациона; жиры — 30-

50%. При тяжелой физической работе содержание белков в пищевом рационе 
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может быть снижено до 11%, жиров — до 33% (для южный районов — 27 — 

28, северных — 38 — 40%). 

Питание принято считать нормальным тогда, когда пища покрывает 

потребности взрослого человека. В результате масса тела постоянна, 

организм функционирует нормально. Полноценный пищевой рацион ребенка 

должен обеспечивать прогрессивный прирост показателей массы и длины 

тела и развитие соответственно возрасту всех его систем и органов. Это 

достаточное или лучше сказать — полноценное питание можно 

противопоставить неполноценному или недостаточному.  

Основные гигиенические принципы построения любого рациона 

питания. Пища должна: 

 по калорийности удовлетворять энергетические потребности человека; 

 содержать в достаточном количестве все вещества, необходимые для 

пластических целей и регуляции физиологических функций; 

 быть сбалансированной по содержанию различных пищевых веществ, 

количество которых должно находиться в определенных 

соотношениях; 

 соответствовать ферментному статусу организма; быть безвредной (не 

содержать токсичных веществ и патогенных бактерий). 

 

Физиологическая роль и гигиеническое значение белков, жиров, 

углеводов, витаминов, минеральных веществ. 

Белки, жиры, углеводы, витамины — основные пищевые вещества в 

рационе человека. Пищевыми веществами называют такие химические 

соединения или отдельные элементы, которые необходимы организму для 

его биологического развития, для нормального протекания всех жизненно 

важных процессов. 
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Белки — это высокомолекулярные азотистые соединения, основная и 

обязательная часть всех организмов. Белковые вещества участвуют во всех 

жизненно важных процессах. Например, обмен веществ обеспечивается 

ферментами, по своей природе относящимися к белкам. Белками являются и 

сократительные структуры, необходимые для выполнения сократительной 

функции мышц — актомиозин; опорные ткани организма — коллаген костей, 

хрящей, сухожилий; покровные ткани организма — кожа, ногти, волосы. 

Среди многочисленных пищевых веществ белкам принадлежит 

наиболее важная роль. Они служат источником незаменимых аминокислот и 

так называемого неспецифического азота, необходимого для синтеза белков. 

От уровня снабжения белками в большой степени зависят состояние 

здоровья, физическое развитие, физическая работоспособность, а у детей 

раннего возраста — и умственное развитие. 

 Достаточность белка в пищевом рационе и его высокое качество 

позволяют создать оптимальные условия внутренней среды организма, 

необходимые для роста, развития, нормальной жизнедеятельности человека и 

его работоспособности.  

Под влиянием белковой недостаточности могут развиваться такие па-

тологические состояния, как отек и ожирение печени; нарушение 

функционального состояния органов внутренней секреции, особенно 

половых желез, надпочечников и гипофиза; нарушение условно-

рефлекторной деятельности и процессов внутреннего торможения; снижение 

иммунитета; алиментарная дистрофия. 

 Белки состоят из углерода, кислорода, водорода, фосфора, серы и 

азота, входящих в состав аминокислот — основных структурных 

компонентов белка. Белки различаются уровнем содержания аминокислот и 

последовательности их соединения. Различают белки животные и 

растительные. 
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           В отличие   от   жиров   и   углеводов   белки содержат кроме углерода, 

водорода   и   кислорода   еще   азот — 16%.          Поэтому   их         называют 

азотсодержащими пищевыми веществами. Белки нужны живот ному 

организму в готовом виде, так как синтезировать их, подобно растениям, из 

неорганических веществ почвы  и  воздуха  он  не  может. Источником белка 

для   человека   служат   пищевые   вещества   животного   и   растительного 

происхождения.       Белки   необходимы,   прежде всего,   как   пластический 

материал. 

Белки входят также в состав гормонов, эритроцитов, некоторых 

антител, обладая высокой реактивностью. 

В процессе жизнедеятельности происходит постоянное старение и 

отмирание отдельных клеточных структур, и белки пищи служат 

строительным материалом для их восстановления. Окисление в организме 1 г 

белка дает 4,1 ккал энергии. В этом и заключается его энергетическая 

функция. Большое значение имеет белок для высшей нервной деятельности 

человека. Нормальное содержание белка в пище улучшает регуляторную 

функцию коры головного мозга, повышает тонус центральной нервной 

системы. 

При недостатке белка в питании возникает ряд патологических 

изменений: замедляются рост и развитие организма, уменьшается вес; 

нарушается образование гормонов; снижаются реактивность и устойчивость 

организма к инфекциям и интоксикациям. 

Питательная ценность белков пищи зависит, прежде всего, от их 

аминокислотного состава и полноты утилизации в организме. Известны 22 

аминокислоты, каждая имеет особое значение. Отсутствие или недостаток 

какой-либо из них ведет к нарушению отдельных функций организма (рост, 

кроветворение, вес, синтез белка и др.). Особенно ценны следующие 

аминокислоты: лизин, гистидин, триптофан, фенилаланин, лейцин, 
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изолейцин, треонин, метионин, валин. Для маленьких детей большое 

значение имеет гистидин. 

Некоторые аминокислоты не могут синтезироваться в организме и 

заменяться другими. Их называют незаменимыми.  

В зависимости от содержания заменимых и незаменимых аминокислот 

пищевые белки разделяются на полноценные, аминокислотный состав ко-

торых близок к аминокислотному составу белков человеческого тела и 

содержит в достаточном количестве все незаменимые аминокислоты, и на 

неполноценные, в которых отсутствуют одна или несколько незаменимых 

аминокислот. Наиболее полноценны белки животного происхождения, 

особенно белки желтка куриного яйца, мяса и рыбы. Из растительных белков 

высокой биологической ценностью обладают белки сои и в несколько 

меньшей степени - фасоли, картофеля и риса. Неполноценные белки 

содержатся в горохе, хлебе, кукурузе и некоторых других растительных 

продуктах. 

Физиолого-гигиенические нормы потребности в белках. Эти нормы 

исходят из минимального количества белка, которое способно поддержать 

азотистое равновесие организма человека, т. е. количество азота, введенного 

в организм с белками пищи, равно количеству азота, выведенного из него с 

мочой за сутки. 

Суточное потребление пищевого белка должно полностью обес-

печивать азотистое равновесие организма при полном удовлетворении 

энергетических потребностей организма, обеспечивать неприкосновенность 

белков тела, поддерживать высокую работоспособность организма и 

сопротивляемость его неблагоприятным факторам внешней среды.  

Белки в отличие от жиров и углеводов не откладываются в 

организме про запас и должны ежедневно вводиться с пищей в 

достаточном количестве. 
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Физиологическая суточная норма белка зависит от возраста, пола и 

профессиональной деятельности.  

Например, для мужчин она составляет 96—132 г, для женщин — 82 — 

92 г. Это нормы для жителей больших городов. Для жителей малых городов 

и сел, занимающихся более тяжелой физической работой, норма суточного 

потребления белка увеличивается на 6 г. Интенсивность мышечной 

деятельности не влияет на обмен азота, но необходимо обеспечить 

достаточное для таких форм физической работы развитие мышечной 

системы и поддерживать ее высокую работоспособность. 

Взрослому человеку в обычных условиях жизни при легкой работе 

требуется в сутки в среднем 1,3—1,4 г белка на 1 кг веса тела, а при 

физической работе — 1,5 г и более (в зависимости от тяжести труда). 

Содержание белка в дневном рационе детей должно быть выше, чем у 

взрослых, что связано с бурным физическим развитием и половым 

созреванием. 

В дневном рационе спортсменов количество белка должно составлять 

15—17%, или 1,6 — 2,2 г на 1 кг массы тела. 

Белки животного происхождения в суточном рационе взрослых 

должны занимать 40 — 50 % от общего количества потребляемых белков, 

спортсменов — 50-60, детей — 60 — 80%. Избыточное потребление белков 

вредно для организма, так как затрудняются процессы пищеварения и 

выделения продуктов распада (аммиака, мочевины) через почки. 

Жиры состоят из нейтрального жира — триглицеридов жирных кислот 

(олеиновой, пальмитиновой, стеариновой и др.) и жироподобных веществ — 

липоидов. Главная роль жиров заключается в доставке энергии. При 

окислении 1 г жира в организме человек получает в 2,2 раза больше энергии 

(2,3 ккал), чем при окислении углеводов и белков. 
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Жиры выполняют и пластическую функцию, являясь структурным 

элементом протоплазмы клеток. В жирах находятся необходимые для жизни 

жирорастворимые витамины A, D, Е, К. 

Липоиды входят также в состав клеточных мембран, гормонов, 

нервных волокон и оказывают существенное влияние на регуляцию 

жирового обмена. Жир обладает низкой теплопроводностью, благодаря чему, 

находясь в подкожно-жировой клетчатке, предохраняет организм от 

охлаждения. 

Питательная ценность различных жиров и жироподобных веществ 

неодинакова. 

Животные жиры имеют более богатый по сравнению с растительными 

жирами витаминный состав. В растительных маслах содержится только 

витамин Е, но зато в отличие от животных жиров они содержат больше 

полиненасыщенных жирных кислот. 

В жирах присутствуют как насыщенные жирные кислоты (паль-

митиновая, стеариновая и др.), так и полиненасыщенные (олеиновая, 

линолевая и др.). Полиненасыщенные жирные кислоты биохимически 

значительно более активны, чем насыщенные, интенсивнее окисляются и 

лучше используются в энергетическом обмене. 

Линолевая, линоленовая и арахидоновая жирные кислоты, не 

синтезируемые в организме человека, относятся к числу важнейших, 

поскольку необходимы для предупреждения атеросклероза. В день 

достаточно употреблять с пищей 20 —30 г растительного масла. 

Полиненасыщенные жирные кислоты значительно повышают усвояемость 

жиров. 

Жироподобные вещества. Наибольшее значение из них имеют 

фосфатиды и стерины. Фосфатиды содержат соли фосфорной кислоты, в 
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частности лецитин, который наряду с другими фосфатидами входит в состав 

нервной ткани, клеточных оболочек.  

Основными источниками фосфатидов служат говядина, сливки, печень, 

яичный белок, бобовые. 

Стерины участвуют в образовании гормонов, желчных кислот и 

некоторых других биологически ценных веществ. Наиболее важен из них 

холестерин, который входит в состав всех клеток и придает им 

гидрофильность, т.е. способность удерживать воду. Холестерин является 

структурным элементом нервных волокон. 

У здоровых людей около 80 % необходимого холестерина син-

тезируется печенью и лишь 20 % поступает извне с пищей, а поэтому 

излишнее ограничение содержащих его продуктов (масла, яиц, печени) 

нецелесообразно. Это необходимо лишь больным с определенными 

заболеваниями и лицам старшего и пожилого возраста. 

По происхождению все жиры подразделяются на полноценнее 

(животные) и неполноценные (растительные).  

Основными источниками животных жиров служат сливочное масло и 

сало, ими богаты сливки, сметана, жирное молоко, жирные сорта сыра  

растительных жиров — подсолнечное, кукурузное, оливковое масла. 

Растительное масло должно быть обязательным компонентом в 

питании спортсменов, у которых повышен расход витамина Е; оно 

необходимо для жирового обмена, поскольку нормализует белково-жировые 

компоненты крови, предупреждая развитие атеросклероза. 

Физиолого-гигиенические нормы суточного потребления жиров. Они 

почти такие же, как и для белков: на 1 г белка должен приходиться примерно 

1 г жира. Суточная норма потребления жира. Для лиц занятых 

преимущественно умственным трудом, составляет для мужчин 84 — 90 г, 
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для лиц, занимающихся преимущественно физическим трудом, — 103 — 145 

г; для женщин — соответственно 70 —77 и 81 —102 г. При этом примерно 

70% от общего количества потребляемых жиров должны составлять жиры 

животного происхождения. 

При нормальной массе тела количество жиров должно покрывать 30% 

дневного рациона, что соответствует 1,3 — 1,5 г на 1 кг массы тела. Лицам с 

избыточной массой тела эти нормы целесообразно уменьшить вдвое, у 

спортсменов, тренирующихся на выносливость, количество жира в периоды 

объемных тренировок увеличивается до 35 % к общему суточному калоражу.          

Углеводы — это обширный, наиболее распространенный на Земле 

класс органических соединений, входящих в состав всех организмов. 

Углеводы и их производные служат структурным и пластическим 

материалом поставщика энергии и регулируют ряд биохимических 

процессов. По классификации ВОЗ углеводы делятся на усвояемые 

организмом человека и неусвояемые формы. Неусвояемые углеводы 

образуют группу так называемых балластных веществ — пищевые волокна, 

играющие огромную роль в поддержании нормальной регуляции 

пищеварения. Средняя величина теплоты при сгорании углеводов — 4,1 

ккал/г. Взаимодействуя с другими веществами пищи, углеводы влияют на 

доступность их организму и на потребность организма в этих веществах, на-

пример белоксберегающее действие углеводов. Углеводы снижают 

потребность организма человека в белках, препятствуя использованию 

аминокислот в качестве энергетического материала и усиливая посредством 

инсулина использование аминокислот для синтеза белка. 

Углеводы должны покрывать 50 — 55% потребности организма в 

энергии. На 1 кг веса тела требуется 5 —8 г углеводов, т.е. в 4 —5 раз 

больше, чем белка или жира. Для спортсменов суточные нормы потребления 

углеводов увеличиваются до 700 ч/сут и более. 
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Микроэлементы — это химические элементы, находящиеся в тканях 

организма человека в концентрациях 1:100 000 и меньше. К микроэлементам 

относят также химические элементы, в низких концентрациях содержащиеся 

в воде, почве и т.д. Некоторые микроэлементы абсолютно необходимы для 

важнейших процессов жизнедеятельности организма человека, а также для 

нормального протекания многих метаболических процессов.  

Большинство микроэлементов входит в состав ферментов, витаминов, 

гормонов, различных пигментов, содержащих железо, это такие 

микроэлементы, как гемоглобин, миоглобин, гемосидерин, трансферрин. 

Основным источником микроэлементов для человека служат пищевые 

продукты растительного и животного происхождения. 

Питьевая вода лишь на 1—10% покрывает суточную потребность в 

таких микроэлементах, как цинк, медь, йод, марганец, молибден, кобальт, и 

лишь для отдельных микроэлементов (железо, хром) может служить 

основным источником поступления их в организм.  

 

Суточная потребность взрослого человека в минеральных ве-

ществах (по В.А. Покровскому), мг 

Кальций 800-1000  Марганец 5—10 

Фосфор  1000-1500  Хром  2—2,5 

Натрий 4000-6000  Медь  2 

Калий 2500-5000  Кобальт 0,1-0,2 

Хлориды 5000-7000  Молибден 0,5 

Магний 300-500  Селен 0,5 

Железо 15   Фториды 0,5-1,0 
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Цинк           10-15   Йодиды 0,1—0,2 

 

Натрий — основной микроэлемент, поддерживающий осмотическое 

давление крови, лимфы, тканевых жидкостей. Человек потребляет его в виде 

хлористого натрия (поваренной соли) в количестве 6—12 г/сут; при 

тренировках в условиях высоких температур, приводящих к выделению 

большого количества пота и потере натрия суточная потребность в 

хлористом натрии у спортсмена возрастает до 30 — 35 г. 

Кальций входит в состав костей, зубов, ионы кальция принимают 

участие в процессах свертываемости крови, он играет важную роль в 

обеспечении функции нервно-мышечной возбудимости и в ряде других 

биологических процессов.  

Основные пищевые источники кальция: молоко и молочные продукты, 

капуста, шпинат и др. Суточная норма потребления кальция для взрослых — 

0,8 г, для детей — 1, для подростков — 1,5, для спортсменов скоростно-

силовых видов спорта — 2 —2,5 г, а в видах спорта, требующих 

значительной физической выносливости, — 1,8 — 2,0 г. 

Фосфор. С его помощью строится костная, мышечная и нервная ткани. 

Фосфатные соединения — аденозинтрифосфатная кислота и ее производные 

(креатинфосфат) — необходимы для мышечного сокращения.  

Основные пищевые источники фосфора: яйца, рыба, мясо. Суточная 

потребность в фосфоре примерно в два раза превышает потребность в 

кальции и составляет для взрослого 1,6 г, для детей — 1,5—2,0, для 

спортсменов скоростно-силовых видов спорта — 2,5 —3,5, в видах спорта на 

выносливость -2,0-2,5 г. 

Калий, будучи в составе внутриклеточной жидкости, играет важную 

роль в натриево-калиевом «насосе» мышечного сокращения, участвуя в 
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процессах деполяризации и реполяризации мембран мышечных волокон. Он 

необходим для поддержания осмотического равновесия между 

внутриклеточной и внеклеточной жидкостями. Недостаточность калия может 

проявиться в нарушениях реполяризации в сердечной мышце, ритма 

сердечных сокращений, задержке жидкости в тканях. При обильном 

потовыделении потери калия значительно возрастают. 

Основные пищевые источники калия: картофель, курага, молоко, яйца, 

овощи, фрукты. Суточная потребность в калии составляет 2—3 г, для 

спортсменов — 4-6 г. Организм хорошо усваивает его из овощных и 

фруктовых соков, компотов, овощных супов и в меньшей степени из 

минеральной воды и химических препаратов. 

Железо играет важную роль в процессах кроветворения и транспорте 

кислорода с кровью, входя в состав гемоглобина.  

Основные пищевые источники железа: печень, яйца, яблоки, шпинат и 

др. В пищевых продуктах содержание железа всегда должно быть в 

несколько раз больше необходимого количества, так как оно плохо 

усваивается в желудочно-кишечном тракте человека. Суточная потребность в 

железе составляет 15 — 20 мг, для спортсменов — 30—40 мг. При 

недостаточном потреблении железа с пищей снижается количество 

гемоглобина в эритроцитах, развивается анемия (малокровие), кислородная 

емкость крови уменьшается, т.е. снижается количество кислорода, которое 

способна перекосить кровь. У спортсменов даже при относительно 

небольшой анемии значительно снижается физическая работоспособность. 

Для восстановления количества железа в организме желательно принимать 

препараты железа. 

Йод входит в состав гормона щитовидной железы, регулирующей 

обменные процессы. Недостаточное его поступление в организм с пищей 

ведет к развитию эндемического зоба и нарушению функционального 
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состояния организма. Суточная потребность в йоде здорового взрослого 

человека составляет 100—200 мг.  

Основные пищевые источники йода в рационе человека: мясо и море-

продукты (печень морских рыб, тресковый жир, морская капуста), молоко, 

яйца. 

Фтор содержится в основном в костной ткани (кости и зубы). 

Недостаточное или избыточное его поступление в организм вызывает 

различные нарушения дентина и отражается, прежде всего, на состоянии 

зубов. Суточная потребность во фторе здорового взрослого человека 

составляет примерно 3—1 мг.  

Основные пищевые источники фтора: питьевая вода и продукты. 

Ионы меди находятся в различных органах и тканях. Ионы меди, 

входящие в состав окислительных ферментов, участвуют в кроветворении и 

тканевом дыхании. Суточная потребность в меди у взрослого здорового 

человека составляет 100 мг.  

Основные источники меди в пище: печень, орехи. 

Ионы кобальта участвуют в кроветворении. Ион кобальта входит в 

состав витамина В12.  

Основные пищевые источники: красный перец, печень, почки, яйца, 

некоторые виды рыб, капуста, морковь. 

Ионы марганца участвуют в формировании костной ткани, 

кроветворении; регулировании процессов роста, физического и полового 

развития; деятельности отдельных ферментов; препятствуют развитию 

гиповитаминоза В1. При нормальном смешанном пищевом рационе суточная 

потребность взрослого человека в нем полностью удовлетворяется. 
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Ионы цинка входят в состав некоторых ферментов и принимают 

определенное участие в процессе оплодотворения. Суточная потребность в 

них у взрослого человека при обычном разнообразном питании полностью 

удовлетворяется.  

Основные пищевые источники ионов цинка: мясо, печень, коровье 

масло, грибы, бобовые, зерна злаков. 

Вода. Суточная потребность человека в ней зависит от ряда факторов: 

метеорологических условий внешней среды; степени физического труда; 

характера пищи. Потребность в воде возрастает при употреблении жирной, 

концентрированной, соленой и содержащей острые приправы пищи. В 

обычных условиях при легкой физической работе суточная потребность 

организма взрослого человека в среднем составляет 30 — 40 мл воды на 1 кг 

веса тела. 

Витамины - это различные по химическому составу органические 

соединения, необходимые организму для образования ферментов. Они 

делятся на две группы: растворимые в воде (С, Р, витамины группы В) и 

растворимые в жирах (A, D, Е, К). 

Основным пищевым источником жирорастворимых витаминов служат 

животные и растительные жиры (сливочное и растительное масло, рыбий 

жир и др.); водорастворимых — фрукты, овощи, злаки, цитрусовые, ягоды 

смородины, шиповника. 

Обязательное условие обеспечения организма достаточным ко-

личеством и набором витаминов — разнообразная пища, в том числе свежие 

овощи и фрукты. Зимой и весной количество витаминов в пище 

уменьшается, что связано со снижением объема потребляемых свежих 

овощей и фруктов и количества витаминов в хранящихся с осени продуктах. 

Количество витаминов (особенно С и А) уменьшается и при длительной 

термической кулинарной обработке. 
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Витамин С (аскорбиновая кислота). Значение этого витамина в 

жизнедеятельности организма человека чрезвычайно многообразно. 

 Витамин С в организме человека активизирует деятельность 

отдельных ферментов и гормонов, улучшает усвоение аминокислот, 

стимулирует процесс кроветворения, фагоцитарную активность лейкоцитов, 

способствует выработке антител, благодаря чему повышается 

сопротивляемость организма инфекциям. 

Организм человека не обладает способностью синтезировать витамин 

С, поэтому необходим его ежедневный прием с пищей. При отсутствии этого 

витамина развивается цинга. 

Суточная потребность в витамине С для мужчин до 40 лет составляет 

50 — 100 мг, женщин — 65 — 85 в зависимости от тяжести физической 

работы, детей — 30 — 70 мг. 

Потребность в витамине С увеличивается при значительном 

психическом напряжении, тяжелой физической работе, в условиях жаркого и 

холодного климата.  

Основные пищевые источники витамина С — овощи и фрукты, 

особенно сухие плоды шиповника, черная смородина, красный перец, 

петрушка, укроп, щавель, зеленый лук, томаты, лимоны, апельсины, 

мандарины, капуста. 

Витамин Р (рутин). Усиливает действие аскорбиновой кислоты, 

способствует восстановлению дегидроаскорбиновой кислоты в 

аскорбиновую. Основная его функция — уменьшение проницаемости 

капилляров, но только в присутствии витамина С, потребность в котором при 

этом уменьшается. Совместно с аскорбиновой кислотой витамин Р участвует 

в процессах окисления и вое становления.  
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Основные пищевые источники: черная смородина, лимоны, апельсины, 

красный перец, виноград, плоды шиповника, красной смородины. Суточная 

потребность организма здорового взрослого человека в витамине составляет 

25 — 50 мг, детей —10-25 мг. 

Витамин PP. В организме человека он участвует в переносе 

электронов водорода от окисляющихся субстратов в процессе клеточного 

дыхания, обеспечивает его нормальный рост и развитие.  

Основные пищевые источники: говядина, печень, почки, сердце рыба 

(лосось, сельдь). Зерновые продукты содержат витамин РР в неусвояемой 

форме. 

Суточная потребность здорового взрослого человека в витамин РР 

составляет 14—25 мг, детей — 5—20, спортсменов — 6 —8 мг. 

Витамин Н (биотип). В качестве кофермента участвует в реакциях 

карбоксилирования, в синтезе жирных кислот и стеринов.  

Основные пищевые источники этого витамина: яичный желток 

бобовые (горох, соя), печень, сердце, почки. 

Суточная потребность здорового взрослого человека в биотип 

составляет 2 — 3 мкг на 1 кг веса тела (150—200 мкг). 

Витамин B1 (тиамин) участвует в биохимических процесса, 

углеводного обмена, окислительном декарбоксилировании кетокислот, 

обеспечении нормального роста. Он играет важную роль в деятельности 

нервной системы человека, обменных процессах в коре головного мозга и 

периферических нервных волокон.  

Поэтому его недостаток в пище приводит в первую очередь к 

нарушению деятельности нервной ткани, а затем к ее дегенерации. Витамин 

B1 участвует также в азотистом обмене и в меньшей степени — в жировом и 
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минеральном. Потребность человека в витамине B1 возрастает при 

физической нагрузке и нервном напряжении. 

Суточная потребность в витамине B1 здоровых мужчин в возрасте до 

40 лет составляет 1,4—2,4 мг, женщин — 1,4—1,9 (в более старшем возрасте 

нормы несколько ниже), детей — 0,5—2,0, спортсменов — 6 — 8 мг. 

Суточные нормы приема возрастают также при высокой внешней 

температуре (из-за потери с потом), при работе на холоде и в случае 

значительного потребления углеводов, чтобы обеспечить процесс их 

расщепления.  

Основные пищевые  источники: зерна злаков и хлебопродукты (ржаной 

и пшеничный хлеб грубого помола), бобовые (горох, фасоль), гречневая и ов-

сяная крупа, пивные дрожжи, печень, почки. 

Витамин В2 (рибофлавин) в организме человека участвует в основных 

окислительно-восстановительных процессах (окислении жирных кислот), 

влияет на рост и развитие детского организма, обеспечивает световое и 

цветовое зрение.  

Этот витамин входит в состав ферментов, играющих важную роль в 

процессах биологического окисления. Он стимулирует рост и регенерацию 

тканей, участвует в синтезе гемоглобина.  

При его недостатке в пище снижается интенсивность окислительно-

восстановительных процессов, ухудшаются использование белка пищи, 

всасываемость жиров, падает вес, возникает слабость, снижается физическая 

работоспособность, нарушается зрение.  

Основные пищевые источники рибофлавина: пивные дрожжи, яйца, 

сыр, творог, молоко, гречневая крупа, бобовые, хлеб грубого помола, печень, 

почки. 
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Суточная потребность здорового взрослого человека в витамине В2 

составляет 1,9 — 3,0 мг, детей — 1,0 — 3,0, спортсменов — 6 —8 мг. 

Витамин B5 (пантотеновая кислота) способствует синтезу 

кофермента А, обмену жирных кислот и стеаринов.  

Основные пищевые источники: бобовые и зерновые культуры, 

картофель, печень, яйца, рыба (лосось, семга). 

Суточная потребность здорового взрослого человека в витамине В5 

составляет примерно 10 мг. 

Витамин В6 (пиродоксин) участвует в азотистом обмене, в синтезе 

серотонина и обмене жиров, в построении ферментов, связанных с обменом 

аминокислот, обеспечивает нормальный рост. При его недостатке в суточном 

пищевом рационе человека нарушается образование полиненасыщенных 

жирных кислот. Он необходим для нормальной деятельности центральной 

нервной системы. 

Суточная потребность в нем здорового взрослого человека в 

зависимости от возраста, пола и тяжести работы составляет 1,5 — 2,8, детей 

— 0,5 — 2,0 мг. 

 Основные пищевые источники: дрожжи, печень, почки, мясо, сельдь, 

треска, тунец, лосось, зерна бобовых и злаков. 

Витамин В9 (фолиевая кислота). Необходим для обмена 

одноуглеродных соединений, синтеза нуклеиновых кислот, кроветворения 

(гемопоэз). Суточная потребность здорового взрослого человека в нем 

составляет 400 мкг, беременных — 800, кормящих — 600, детей — 50—400 

мкг.  

Основные пищевые источники: салат, капуста, шпинат, петрушка, 

томаты, морковь, пшеница, рожь, печень, почки, говядина, яичный желток. 

СА
РА
ТО
ВС
КИ
Й ГО

СУ
ДА
РС
ТВ
ЕН
НЫ
Й УН

ИВ
ЕР
СИ
ТЕ
Т И
МЕ
НИ

 Н
. Г

. Ч
ЕР
НЫ
ШЕ
ВС
КО
ГО



25 
 

Витамин В12 (цианкобаламин) представляет собой сложное ком-

плексное соединение с большой биологической активностью. Он участвует в 

кроветворении (гемопоэзе), в ряде обменных процессов (переносе метильных 

групп, синтезе нуклеиновых кислот), Улучшает состояние центральной 

нервной системы, положительно влияет на регенерацию нервных волокон и 

нервно-мышечных окончаний. 

Суточная потребность здорового взрослого человека в нем составляет 2 

мкг, беременных — 3, кормящих — 2,5, детей — 0,5 — 2,0 мкг.  

Основные пищевые источники: печень рыб, почки и печень рогатого 

скота, говядина, свинина, творог, молоко, яйца. 

Витамин А (ретинол) — один из важнейших витаминов роста 

необходимых для поддержания защитной функции слизистых оболочек и 

кожи, различных видов обмена веществ, а главное — для обеспечения 

нормального зрения.  

Витамин А входит в состав зрительных пигментов палочек сетчатки 

(родопсина) и колбочек (родопсина). Поэтому лица, работа которых связана с 

особым напряжением зрения, необходимостью различать цвета и быстро 

адаптироваться к переходу от света к темноте, нуждаются в большем 

количестве (2 — 2,5 мг) этого витамина. Это же относится к спортсменам 

(стрелкам, баскетболистам, фехтовальщикам и др.).  

Основные пищевые источники: печень трески, медицинский рыбий 

жир, летнее сливочное масло, жирный сыр, сельдь, печень, почки, желтки 

яиц, сметана, сливки, молоко. Источником каротина служат овощи и фрукты 

желто- и красно-оранжевого цвета: морковь, помидоры, тыква, дыня, 

красный перец, плоды шиповника, абрикосы, сливы, а также салат, щавель, 

капуста, зеленый горошек. 
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Суточная потребность здорового взрослого человека в витамине А 

составляет 1,5 мг (5000 ME), спортсменов — 4—5, беременных и кормящих 

женщин — 2,0 (6600 ME), детей и подростков -0,5-1,5 мг (1650-5000 ME). 

Витамин D (кальциферол) представляет собой группу витаминов, 

сходных по химической структуре и биологическому значению. Их основная 

роль — регулировать обмен фосфора и кальция в организме человека: 

обеспечить всасывание фосфора и кальция в тонком кишечнике и 

реабсорбцию (всасывание) фосфора в почечных канальцах и перенос кальция 

из крови в костную ткань.  

При недостатке этого витамина нарушается отложение фосфора и 

кальция в костях, они становятся мягкими и хрупкими. У детей это 

проявляется в тяжелом заболевании — рахите. 

Суточная потребность в нем взрослого здорового человека составляет 

2,5 мкг (100 ME), беременных и кормящих женщин - 400 —500 ME, детей — 

500 ME. Основные пищевые источники: рыбий жир, печень рыб (трески, 

камбалы, морского окуня), икра, яичный желток. 

Витамин Е (токоферол). Под этим названием объединен ряд со-

единений, близких по химической структуре и биологическому действию. 

Витамин Е предохраняет ненасыщенные липиды клеточных и субклеточных 

мембран от свободнорадикального окисления, способствуют сперматогенезу, 

развитию плода и течению беременности; участвует в окислительных 

процессах, способствует накоплению жирорастворимых витаминов, 

защищает от окисления ненасыщенные жирные кислоты.  

Суточная потребность в нем взрослого здорового человека составляет 

10 — 20 мг, детей — 0,5 мг/К веса. Основные пищевые источники: 

растительные масла (подсолнечное, соевое, хлопковое, кукурузное), зеленые 

листья овощей. 
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 Витамин К (филлохины) называют антигеморрагическим витамином, 

так как он участвует в процессах синтеза протромбина, способствует 

нормализации свертывания крови, снижает кровоточивость сосудов, 

связанную с гипопротромбинэмией. Суточная потребность в нем взрослого 

здорового человека составляет 0 2-0,3 мг, новорожденных детей - 1-12 мкг, 

беременных - 2-5мг. Основные пищевые источники: шпинат, капуста, 

томаты, печень. 

 

Рекомендуемые вопросы для самостоятельной подготовки к 

занятию: 

1. Укажите основные гигиенические требования к пище. 

2. Что такое достаточное и сбалансированное питание? 

3. Каковы основные гигиенические принципы построения рациона 

питания?  

4. Какова физиологическая роль белков и их гигиеническое 

значение? 

5. Какова физиологическая роль жиров и их гигиеническое 

значение? 

6. Какова физиологическая роль углеводов и их гигиеническое 

значение 

7. Какова физиологическая роль витаминов и их гигиеническое 

значение? 

8. Какова физиологическая роль минеральных веществ и их 

гигиеническое значение? 

 

Рекомендуемые тестовые задания для самостоятельной подготовки к 

занятию . 

Выберите правильный ответ из предложенных вариантов: 

1. Питание принято считать нормальным тогда, когда: 
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а) пища покрывает потребности взрослого человека; 

б) хорошо усваивается; 

в) содержит много витаминов и микроэлементов; 

г) имеет место переедание. 

2. Рациональное и сбалансированное питание должно включать: 

а) белки; 

б) жиры; 

в) витамины, микроэлементы; 

г) высококалорийность. 

3. Окисление в организме 1 г белка дает: 

а) 9,1 ккал энергии 

б) 8,1 ккал 

в) 7,1 ккал 

г) 4,1 ккал. 

4. Незаменимые аминокислоты это: 

а) не могут синтезироваться в организме человека; 

б) могут синтезироваться в организме человека; 

в) это полноценные белки; 

г) это неполноценные белки. 

5. Жиры при окислении 1 гр. в организме человека дают: 

а) 4,1 ккал энергии; 
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б) 2,2 ккал 

в) 9,1 ккал 

г) 3,9 ккал. 

6. При сгорании 1 гр. углеводов средняя величина теплоты 

а) 4,1 ккал энергии 

б) 2,2 ккал 

в) 9,1 ккал 

г) 3,9 ккал. 

7. Микроэлементы, находящиеся в тканях человека входят в состав: 

а) ферментов; 

б) витаминов; 

в) гормонов; 

г) пигментов. 

8. Витамины и микроэлементы человек не получает с: 

а) продуктами растительного происхождения; 

б) водой; 

в) воздухом; 

г) продуктами животного происхождения. 

9. Почему весной создается отрицательный баланс железа: 

а) из-за недостатка поступления Fе с пищей; 

б) недостатка поступления Fе с водой 
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в) недостатка поступления в организм йода, фтора, цинка, меди, марганца, 

кобальта; 

г) из-за весеннего авитаминоза. 

10. Кальций входят в состав: 

а) костей; 

б) зубов; 

в) участвует в процессах свертывания крови и участвует в облегчении 

нервно-мышечной возбудимости; 

г) участвует в транспорте кислорода с кровью. 
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ТЕМА 2. ГИГИЕНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНЫХ 

СООРУЖЕНИЙ 

 

     Одно из условий эффективного и безопасного выполнения любой 

деятельности человека — определенное и достаточное материально-

техническое обеспечение, создание определенных и необходимых условий 

для реализации какой-либо деятельности. Это достигается с помощью 

специальных спортивных сооружений. 

Спортивное сооружение — это специализированное сооружение, 

обеспечивающее проведение занятий массовой оздоровительной физической 

культурой, учебно-тренировочной работы и спортивных соревнований. 

Спортивные сооружения подразделяются на основные, вспо-

могательные и сооружения для зрителей. Основные сооружения 

предназначаются непосредственно для занятий физической культурой и 

спортом, вспомогательные — для обслуживания занимающихся и участников 

соревнований (гардеробы, душевые, массажные, бани, судейские комнаты, 

помещения для размещения административных, хозяйственных, инженерно-

технических служб). 

Гигиенические требования ко всем спортивным сооружениям 

независимо от их типа нормируют следующие элементы: 

 место расположения спортивных сооружений в черте населенного 

пункта; 

 ориентацию спортивных сооружений; 

 транспортную доступность; 

 планировку; 

 состояние окружающей среды (воздуха, воды, почвы); 

 характер озеленения и площадь зеленых насаждений; 

 уровень интенсивности шума; 
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 микроклимат спортивных сооружений (относительная температура и 

влажность, скорость движения воздуха). 

 

Основные гигиенические требования к расположению, ориентации 

и планировке спортивных сооружений. 

Спортивные сооружения строятся с наветренной стороны (с учетом 

розы ветров) от промышленных и жилищно-бытовых объектов, 

загрязняющих воздух (промышленных предприятий, крупных 

автомагистралей, свалок) на расстоянии, установленном для каждого 

объекта, загрязняющего воздух (санитарно-защитная зона). 

Особое внимание при строительстве спортивных сооружение уделяется 

выбору участка застройки, оценке характера почвы на нем. Загрязнение 

почвы не должно достигать той степени, при которой теряется ее 

способность к самоочищению и минерализации содержащихся в ней 

органических веществ. Уровень грунтовых вод на предполагаемом участке 

строительства спортивных сооружений должен быть ниже 0,7 м поверхности 

открытых спортивных сооружений или их самой низкой части, например 

ванны бассейна. 

При проектировании спортивных сооружений учитывают 

климатические условия региона будущего строительства. В южных районах 

тренировочные залы и подсобные помещения спортивных сооружений лучше 

располагать в отдельных павильонах. Это дозволяет обеспечить лучшее 

сквозное проветривание спортивныx сооружений, избежать перегревания 

воздуха в них. 

В северных районах спортивные сооружения лучше располагать 

длинной осью по господствующему направлению ветра. Однако окна 

нежелательно располагать с наветренной стороны, так как это может 

привести к значительному снижению температуры воздуха в спортивных 
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сооружениях при сильном ветре. С наветренной стороны лучше отводить 

помещения, предназначенные для их технического обслуживания. 

Основные гигиенические требования к строительным материалам 

К строительным материалам, применяемым при строительстве 

спортивных сооружений, предъявляются следующие основные 

гигиенические требования: 

 низкая теплопроводность; 

 низкая звукопроводность; 

 малая гигроскопичность; 

 достаточная воздухопроницаемость. 

Исходя из этих требований, и выбираются основные строительные 

материалы для возведения стен и перекрытий спортивных сооружений, 

различные отделочные и облицовочные материалы. 

При строительстве спортивных сооружений наиболее широко 

используются железобетон и кирпич, для отделки и облицовки помещений — 

полимерные материалы. Для полов в спортивных залах применяются 

деревянные покрытия, в раздевалках, гардеробах, буфетных, массажных 

комнатах, коридорах — линолеум, обладающий хорошими теплоизоля-

ционными качествами. Такое покрытие позволяет систематически проводить 

влажную уборку полов при помощи уборочных машин. Допускается 

применение линолеума и в спортивных залах. В помещениях, требующих 

хорошей гидроизоляции (душевых, туалетах, ванных), пол покрывается 

керамической плиткой. 

В легкоатлетических и футбольных манежах и крытых стадионах 

широко применяются покрытия из синтетических материалов, обладающих 

высокими упругостью и эластичностью. 

Стены спортивных залов окрашиваются красками и лаками на высоту 

не менее 1,8 м. Это значительно облегчает влажную уборку. Для окраски 
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стен спортивных сооружений применяют краски преимущественно светлых 

тонов с матовой поверхностью, не дающие бликов. 

Выбор конкретных отделочных материалов, применяемых при 

строительстве спортивных сооружений, строится на основе следующих 

основных гигиенических требований. Они должны быть: 

 безвредными для здоровья человека; 

 достаточно долговечными; 

 с высокими тепло-, звуко- и гидроизоляционными свойствами; 

 удобными при уборке. 

Транспортная доступность спортивных сооружений. К ним должны 

вести удобные подъездные пути, а расстояние до остановки общественного 

транспорта не должно превышать 500 м. 

Характер озеленения спортивных сооружений и площадь зеленых 

насаждений. Зеленые насаждения снижают загрязненность воздуха 

спортивных сооружений на 40-60% летом и 10-15% зимой, защищают их от 

ветра. В соответствии с гигиеническими нормами и правилами ширина 

зеленых насаждений по периметру земельного участка должна быть не менее 

10 м. При этом используются такие виды деревьев и кустарников, которые 

обладают хорошей пылезащитной способностью. 

Ориентация спортивных сооружений. При строительстве спортивных 

сооружений обязательно учитывается их ориентация по сторонам света. От 

этого зависит величина солнечной радиации, поступающей через окна в 

отдельные помещения спортивных сооружений. 

Гигиенически оптимальной считается ориентация окон спортивных 

сооружений на юг и юго-восток, расположение длин ной оси крытого 

спортивного сооружения с востока на запад или с северо-востока на юго-

запад. Для южных районов гигиенически наиболее неблагоприятной 

считается ориентация око спортивных сооружений на запад или юго-запад, 
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так как это приводит к перегреву помещений солнечными лучами в жаркое 

время дня. 

При ориентации спортивных сооружений по сторонам свет; 

учитывается и слепящее действие прямых солнечных лучей. Места для тол-

кания ядра, метания диска, молота, копья ориентируются на север, северо-

восток или восток. 

Боковые световые проемы спортивных залов, крытых катков и  залов 

ванн бассейнов при одностороннем естественном освещении ориентируются 

в центральных и северных районах на юго-восток, а при устройстве световых 

проемов в спортивных залах с двух сторон, стена с наибольшей площадью 

световых проемов в центральных и северных районах ориентируется на юго-

восток, в южных - на север. 

Основные гигиенические требования к освещению спортивных 

сооружений 

Во многих видах спорта тренировочная и спортивная деятельность 

спортсменов сопровождается значительным напряжением у них зрительного 

анализатора, особенно его периферического звена — глаза. Резкое 

переутомление глаз может возникать у них при недостаточном или 

нерациональном освещении, что приводит к снижению специальной 

спортивной работоспособности, являясь, в свою очередь, одной из причин 

спортивного травматизма. 

В спортивных сооружениях применяется естественное и искусственное 

освещение. Освещение спортивных сооружений должно отвечать 

следующим основным гигиеническим требованиям, а именно: 

 достаточным по уровню, равномерным, без блескости; 

 спектр искусственного освещения должен приближаться к дневному 

свету; 
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 искусственное освещение должно быть равномерным, немерцающим. 

Единицей освещенности считается люкс (лк) — освещенность 1 м2 

поверхности, на которую падает и равномерно распределяется световой 

поток в 1 люмен (единица светового потока). Прямое естественное 

освещение должны иметь спортивные залы, залы ванн бассейнов, крытые 

катки, кабинеты врача, служебные помещения. 

Основной показатель реального уровня естественного освещения 

спортивного сооружения — коэффициент естественной освещенности (КЕО). 

Коэффициент естественной освещенности — это отношение 

освещенности спортивного сооружения в конкретной точке к уровню 

наружной освещенности, выраженное в процентах. 

Естественное освещение спортивных сооружений. Его источник — 

солнечные лучи.  

Искусственное освещение спортивных сооружений. Для этого ис-

пользуются люминесцентные лампы. 

Основные гигиенические требования к отоплению и вентиляции 

спортивных сооружений 

Для различных спортивных помещений в соответствии с их 

функциональным назначением и со спецификой вида спорта и связанного с 

этим характера спортивных тренировок, возрастно-половых 

функциональных, психофизиологических и квалификационных различий 

занимающихся установлены свои гигиенические нормы температуры 

воздушной среды. 

Оптимальные микроклиматические условия в крытых спортивных 

сооружениях создаются с помощью систем отопления и вентиляции. 
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В спортивных сооружениях применяется, как правило, центральное 

отопление (водяное, паровое или воздушное). 

Основные гигиенические требования к системе отопления спортивных 

сооружений. Она должна позволять: 

поддерживать в отдельных помещениях нужную равномерную 

температуру воздуха при любых колебаниях температуры наружного 

воздуха; 

поддерживать необходимое качество воздушной среды. 

Система отопления спортивных сооружений должна обеспечивать в 

них определенную температуру даже в самую холодную для данной 

местности погоду. Величина гигиенически оптимальных температур для 

различных спортивных сооружений зависит и от возможного количества 

присутствующих зрителей. Например, оптимальная температура воздуха для 

спортивных залов при отсутствии мест для зрителей составляет 15 °С, для 

крытых катков 14°С, для огневой зоны крытых тиров — 18 °С. 

В спортивных залах вместимостью до 800 зрителей температура 

воздуха для холодного периода года должна быть 18 °С и не более чем на 3 

°С выше этой температуры в теплый период года. В залах вместимостью 

более 800 зрителей расчетная температура в холодный период года 

составляет 18 °С, в теплый — не выше 25 °С. Расчетная температура для 

раздевалок и душевых, санитарных узлов — 25 °С, физкультурно-

оздоровительных сооружений - не менее 18°С. 

Микроклиматические условия в спортивных сооружениях во многом 

зависят и от относительной влажности и подвижности скорости движения 

воздуха. Гигиенически оптимальная относительная влажность воздуха в 

спортивных сооружениях составляет в холодный период года 40—45 %, в 

теплый — 50—55 %. В спортивном сооружении, в зонах нахождения 
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занимающихся, подвижность воздуха должна быть не более 0,3 м/с, в 

спортивных залах для борь-1 бы, настольного тенниса и в крытых катках — 

не более 0,5 м/с Этим требованиям в наибольшей степени отвечает водяное 

отопление низкого давления. 

В спортивных залах радиаторы отопления должны закрываться 

защитными решетками, находящимися в одной плоскости со стеной. 

В плавательных бассейнах рекомендовано применять воздушное 

отопление, так как подаваемый через систему отопления нагретый воздух 

имеет низкую влажность, что позволяет одновременно снизить 

относительную влажность воздуха в зале ванн. 

Для своевременного удаления избытка тепла, влаги и вредных 

газообразных загрязнителей воздуха, образующихся в результате 

деятельности спортсменов и зрителей, спортивные сооружения оборудуются 

специальными системами вентиляции, естественной и искусственной. 

Эффективность работы вентиляционных систем в спортивных 

сооружениях, их способность обеспечить поддержание чистоты воздуха в 

помещениях оценивается по обеспечению для каждого занимающегося или 

болельщика необходимого объема воздуха (воздушный куб) и его регулярной 

сменой наружным воздухом. 

В соответствии с гигиеническими требованиями в спортивных залах 

воздушный куб равен 30 м3, объем вентиляции - 90 м3 на человека в час. 

Иначе говоря, требуется такая мощность вентиляционных систем, которая бы 

могла обеспечить не менее чем трехкратный обмен воздуха в них за час. 

Например, в спортивных залах, в залах ванн крытых бассейнов для 

воздухообмена предусматривается подача не менее 80 м3 наружного воздуха 

в час на одного занимающегося и 20 м3 — на одно зрительное место. 
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Естественная вентиляция. В спортивных помещениях она осу-

ществляется за счет инфильтрации воздуха, возникающей вследствие 

различий величин температуры наружного воздуха и температуры воздуха 

внутри помещений.  

Искусственная система вентиляции. Искусственной называется такая 

система вентиляции, при которой воздух перемещается как внутрь 

спортивного помещения, так и из него при помощи различных вентиляторов. 

Выделяется местная и центральная искусственная вентиляции. Местная 

предназначена для вентиляции воздуха только в одном помещении. 

Например, в окнах или проемах стен, лучше в дальнем от двери углу, 

устанавливается вентилятор, с помощью которого воздух либо удаляется 

(вытяжка) из помещения, либо подается (приток) в него. 

Центральная искусственная вентиляция — это комплекс специальных 

сооружений и технических устройств, обеспечивающих воздухом все крытое 

спортивное сооружение. Она может быть приточной, вытяжной или 

приточно-вытяжной. Приточно-вытяжная вентиляция в спортивных 

сооружениях обычно устраивается по следующей схеме: наружный воздух с 

помощью вентилятора поступает в приточную камеру, в ней он механически 

очищается от пылевых частиц, а в холодное время еще и подогревается и 

через вентиляционные каналы подается в помещения. 

Для удаления загрязненного воздуха оборудуется сеть вытяжных 

каналов. Современная и гигиенически наиболее приемлемая система 

искусственной вентиляции спортивных сооружений — кондиционирование 

воздуха.  

Основные гигиенические требования к открытым водоемам 

В открытом водоеме место для размещения бассейна выбирается с 

учетом тех же гигиенических требований, что и для других открытых 

спортивных сооружений (удаленность от основных источников загрязнения 
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воздуха и почвы, шума, наличие и достаточная площадь зеленых 

насаждений, удобные подъездные пути). Дополнительно учитываются 

гигиеническое состояние воды и берегов открытого водоема, скорость 

движения в нем воды. 

Открытые естественные бассейны лучше размещать на реках, 

обладающих большой способностью к самоочищению воды. В озерах и 

прудах бассейны устраиваются только в том случае, если они не 

загрязняются хозяйственно-бытовыми и промышленными сточными водами; 

в них не купают скот, не стирают белье и т.д. Естественные бассейны 

располагаются на расстоянии 200 — 250 м выше по течению от источников 

загрязнения (сброс сточных вод, причалы и т.д.). Это позволяет защитить от 

возможного попадания в них с помощью ветра или волн различных 

загрязнений. В соответствии с гигиеническими нормами и правилами на 

поверхности воды открытых естественных бассейнов не должно быть 

видимых загрязнений. Прозрачность воды должна позволять видеть белый 

круг диаметром 20 см на глубине 4 м. Дно водоема, на котором расположен 

бассейн, должно быть чистым, желательно песчаным, полого спускающимся, 

с чистым дном (без коряг, свай, ям). Глубина естественных бассейнов для 

занятия спортивным плаванием рекомендуется не менее 1,7 м; для прыжков в 

воду с высоты 5 м — 3,8 м; с высоты Юм — 4,5 м. 

Бассейны следует располагать на солнечной стороне водоема. Длинная 

ось бассейна должна быть направлена по течению реки, а вышка для 

прыжков располагаться на находящейся выше по течению воды водоема 

торцовой стороне бассейна, стартовые тумбочки — на противоположной 

стороне. 

Основные гигиенические требования к искусственным бассейнам. 
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Закрытые искусственные бассейны — наиболее сложные и 

дорогостоящие спортивные сооружения для круглогодичных тренировок в 

любой климато-географической зоне страны. 

При выборе участка для строительства искусственного бассейна 

руководствуются санитарно-гигиеническими требованиями, аналогичными 

требованиям, предъявляемым к земельному участкy для строительства 

открытых спортивных сооружений других типов: удаленность от источников 

загрязнения воздуха и шума; наличие и достаточная площадь зеленых 

насаждений по периметру сооружения и на территории участка.  

Уровень грунтовых вод на участке строительства искусственного 

бассейна должен быть не менее чем на 0,7 м ниже самой низкой точки 

бассейна. Искусственные бассейны оборудуются специальной системой 

смены и очистки воды. Для строительства ванн бассейнов используют раз-

личные виды бетона. Внутренняя поверхность стен ванн бассейнов 

покрывается слоем гидроизоляции (штукатурная, плиточная). 

Постоянная принудительная циркуляция воды в бассейне через 

различные фильтры, системы обеззараживания и подогрева позволяет 

поддерживать состояние воды, соответствующее гигиеническим 

требованиям. 

Наиболее распространенным и дешевым способом обеззараживания 

воды считается хлорирование. Уровень остаточного хлора в воде 

искусственного бассейна должен быть не меньше 0,2 — 0,4 мг/л. 

Однако такая доза остаточного хлора оказывает раздражающее 

действие на конъюнктиву глаза. Для защиты глаз применяются специальные 

очки. Остаточный хлор, содержащийся в воде бассейнов, оказывает и 

незначительное бактерицидное (убивающее бактерии) действие на 

микрофлору слизистых оболочек верхних дыхательных путей. Это в 
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некоторой мере может снижать риск возникновения респираторных 

заболеваний. 

Для обеззараживания воды бассейнов используются и другие средства, 

например ультрафиолетовое облучение, озонирование, химические средства 

(медный купорос). 

Длина ванн бассейнов может быть 25 м (малые) и 50 м (большие), 

ширина — 10, 12, 15, 21 и 25 м, ширина дорожки — не меньше 2,25 м. 

С внутренней стороны ванна бассейна облицовывается кафельной 

плиткой. Вдоль стен на уровне поверхности воды оборудуются специальные 

желоба для слива в канализацию поверхностного загрязненного слоя воды. 

По периметру оборудуются подогреваемые дорожки шириной 1,5 — 2 м и 

температурой 28 - 31 °С. Трибуны для зрителей отделяют от дорожек 

специальным барьером. 

Температура воды в бассейнах нормируется. Например, для плавания 

она должна составлять 26 — 27 °С; для прыжков в воду и игры в водное поло 

— 28 °С. 

Нормируется и прозрачность воды бассейнов. Уровень прозрачности 

должен быть таким, чтобы можно было видеть белый диск Диаметром 20 см 

в любом месте дна. 

Световой коэффициент зала бассейна должен быть не менее 1/6, 

Уровень искусственного освещения — не менее 150 лк, а в бассейнах для 

прыжков в воду уровень вертикального освещения не может быть меньше 75 

лк.  

Температура воздуха в зале бассейна до; на составлять 26 — 27 °С, 

скорость движения воздуха — до 0,2 м/с; мощность приточно-вытяжной 

вентиляции в зале бассейна должна обеспечивать не менее чем 2 —2,5-

кратную смену воздуха в помещении в час. Вспомогательные помещения 
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бассейна должны располагаться в строго определенной последовательности: 

вначале гардероб для верхней одежды, затем раздевалки с туалетом и только 

затем — душевые. Перед непосредственным выходом в зал оборудуются 

ножные ванны. 

Рекомендуемые вопросы для самостоятельной подготовки к 

занятию: 

1. Каковы основные гигиенические требования ко всем спортивным 

сооружениям? 

2. Перечислите основные гигиенические требования к расположению, 

ориентации и планировке спортивных сооружений. 

3. Каковы основные гигиенические требования к освещению спортивных 

сооружений? 

4. Перечислите, какие гигиенические требования предъявляются к 

естественному освещению спортивных сооружений. 

5. Каковы гигиенические требования к искусственному освещению 

спортивных сооружений? 

6. Каковы основные гигиенические требования к вентиляции спортивных 

сооружений? 

7. Каковы основные гигиенические требования к открытым водоемам? 

8. Каковы основные гигиенические требования к искусственным бас-

сейнам? 

Рекомендуемые тестовые задания для самостоятельной подготовки к 

занятию  

Выберите правильный ответ из предложенных вариантов 

1. Какие известны спортивные сооружения: 

а) основные и вспомогательные 

б) хозяйственные 

в) сооружения для зрителей 
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г) отдельные и комплексные 

2. К строительным материалам применяемым при строительстве 

спортсооружений предъявляются следующие основные гигиенические 

требования: 

а) низкая теплопроводность; 

б) высокая теплопроводность; 

в) малая гидроскопичность; 

г) низкая звукопроводность. 

3. При строительстве спортивных сооружений учитываются 

а) уровень грунтовых вод; 

б) климат; 

в) господствующее направление ветра 

г) плотность населения 

4. Окраска стен спортивных сооружений должна быть: 

а) светлых тонов с матовой поверхностью; 

б) светлых тонов с глянцевой поверхностью; 

в) темных тонов с матовой поверхностью; 

г) темных тонов с глянцевой поверхностью. 

5. Лучшим покрытием для пола в спортивных сооружениях является: 

а) линоллиум; 

б) дерево; 

в) камень 
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г) ламинат. 

6. Уровень остаточного хлора в воде должен быть не менее: 

а) 0,2-0,3 мг/л 

б) 0,5-0,6 мг/л 

в) 0,7-0,9 мг/л 

г) 0,02-0,03 мг/л 

7. Длинна ванн бассейнов может быть: 

а) 25 м 

б) 50 м 

в) 12 м 

г) 100 м. 

8. Температура воды в бассейнах должна быть: 

а) 26-27 °С 

б) 25-26 °С 

в) 18-20 °С 

г) 27-28 °С 

9. Место ФОС должно быть отгорожено санитарной зоной до    не менее: 

а) 1000 м 

б) 500 м 

в) 1500 м 

г) 2000 м. 
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10 Уровень прозрачности воды в бассейне должен быть таким чтобы видеть 

белый диск диаметром: 

а) 20 см в любом месте 

б) 50 см 

в) 30 см 

11. Для прыжков в воду и игры в водное поло температура воды должна быть 

в бассейне: 

а) 26-27°С 

б) 28°С 

в) 27-28°С 

г) 18-20 °С 
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