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ВСТУП 

 

Програма дисципліни «Спортивне харчування» призначена для 

здобувачів ДТЕУ освітнього ступеня «бакалавр» денної та заочної форм 

навчання галузі знань 01 «Освіта/Педагогіка», спеціальності 017 «Фізична 

культура і спорт», освітньої програми «Спортивний менеджмент».  

Програму підготовлено відповідно до Стандарту вищої освіти України із 

зазначеної спеціальності та відповідної освітньо-професійної програми 

підготовки бакалаврів ДТЕУ. 

Програма складається з наступних розділів: 

1. Мета, завдання та предмет дисципліни. 

2. Передумови вивчення дисципліни як вибіркової компоненти 

освітньої програми. 

3. Результати вивчення дисципліни. 

4. Зміст дисципліни. 

5. Список рекомендованих джерел. 

 

1. МЕТА, ЗАВДАННЯ ТА ПРЕДМЕТ ДИСЦИПЛІНИ 

Метою викладання навчальної дисципліни «Спортивне харчування» є 

ознайомлення здобувачів освіти із основними складовими харчових 

продуктів, їх значенням для здоров’я людини; основами раціонального 

харчування, особливостями спортивного харчування; впливом харчових 

добавок на здоров’я людини; захворюваннями, які виникають внаслідок 

незбалансованого харчування; специфіка харчування спортсменів на різних 

етапах – тренувального процесу та спортивного вдосконалення, та видів 

спортивної діяльності.  

Основні завдання:   

1. Визначення місця харчування у спорті як суспільного явища і галузі в 

Україні.  

2. Набуття знань про основні положення та завдання спортивного 

харчування.  

3. Пізнання особливостей використання засобів, методів та принципів 

силових видів спорту, як основного процесу направленого на гармонійний 

розвиток особистості в сучасному суспільстві.   

4. Вивчення особливостей тренувальних процесів та їх адекватність 

індивідуальним можливостям спортсменів.   

5. Набуття знань про систему харчування, додаткового спортивного 

харчування, фармакологічних засобів. Направленість та форми застосування 

в галузі фізичної культури та спорту. 
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Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні:  

знати:  

–  основні поняття харчування, теорії та методики спортивного і 

раціонального харчування спортсменів;  

– основи харчування спортсмена;  

– основні принципи харчування, їх варіативність застосування та вплив 

на динаміку фізичних показників розвитку організму;  

– основи застосування добавок у раціоні спортсмена;  

– основи застосування різноманіття напоїв та сумішей; 

вміти: 

– визначати раціон харчування для основного (базового) обміну речовин 

та в залежності від фізичної активності та виду спорту;  

– визначати уяву про структуру харчової піраміди та важливість 

мікронутрієнтів у виборі тренувального навантаження;  

– визначати уяву про особливості харчування спортсменів у спекотному 

кліматі, під час змагань; на дистанції та під час відновлення; 

– визначати продукти за харчовою цінністю та глікемічним індексом;  

– готувати продукти харчування в залежності від підбору БЖВ та 

енергетичної цінності;  

– правильно складати режим харчування в залежності від цілей 

тренувального процесу.  

Предметом вивчення навчальної дисципліни є особливості правильного 

харчування та харчування спортсменів в залежності від рівня тренованості , 

спортивної класифікації та етапу підготовки. 
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2. ПЕРЕДУМОВИ ВИВЧЕННЯ ДИСЦИПЛІНИ ЯК ВИБІРКОВОЇ 

КОМПОНЕНТИ ОСВІТНЬОЇ ПРОГРАМИ 

 

Передумови для вивчення дисципліни – знання, що сформовані під час 

вивчення таких дисциплін: «Спортивна медицина», «Спортивна фізіологія та 

біохімія», «Фізична культура та види спорту», «Анатомія та фізіологія 

людини».  

Для формування компетентностей з дисципліни «Спортивне 

харчування» здобувачі освіти попередньо повинні мати: 

знання:  

• біологічного змісту процесів, що відбуваються в організмі людини під 

час рухової діяльності; 

• біохімії м’язів; 

• біоенергетики м’язової діяльності; 

• біохімічних зміни в організмі при м’язовій роботі; 

• біохімічних факторів стомлення; 

• біохімічних закономірностей відновлення після м’язової роботи; 

• біохімічної характеристики процесів відновлення; 

• біохімічних основ спортивної працездатності; 

• біохімічних закономірностей адаптації до м’язової роботи; 

• біохімічного контролю у спорті; 

• біохімічних основ раціонального харчування спортсменів. 

вміння:  

• кількісно визначати макроергічні сполуки у м’язах, вміст глюкози, 

крові за методом Хагедорн-Йенсена, вміст сумарних ліпідів в 

сироватці крові, вміст холестерину в сироватці крові, сечовини в 

біологічних рідинах; 

• виявляти молочну кислоту в м’язах;  

• пояснити біологічний зміст процесів, що відбуваються в організмі 

людини під час рухової активності; 
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3. РЕЗУЛЬТАТИ ВИВЧЕННЯ ДИСЦИПЛІНИ 

 

Дисципліна «Спортивне харчування» як обов’язкова освітня компонента 

забезпечує оволодіння здобувачами освіти загальними та фаховими 

компетентностями і досягнення ними програмних результатів навчання за 

відповідною освітньо-професійною програмою: 

 

Спортивний менеджмент (ОС бакалавр) 

Номер в 

освітній 

програмі 

 

Зміст 

Номер теми, 

що розкриває 

компетентності 

Загальні компетентності за освітньою програмою 

12 Здатність застосовувати знання у практичних 

ситуаціях. 

 

2; 4; 6-14 

Спеціальні компетентності за освітньою програмою 

5 Здатність зміцнювати здоров’я людини 

шляхом використання рухової активності, 

раціонального харчування та інших чинників 

здорового способу життя. 

 

1; 2; 4; 6; 7 

Програмні результати навчання за освітньою програмою 

21 Застосовувати набуті теоретичні знання для 

розв’язання практичних завдань та змістовно 

інтерпретувати отримані результати.  

 

1-4; 8-14 
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4. ЗМІСТ ДИСЦИПЛІНИ 

 

Тема 1. Основні поняття харчування. Предмет та задачі 

спортивного харчування.  

Поняття про харчування. Функції та культура харчування. Структура та 

функції травної системи. Основні поживні речовини. Місце, предмет і задачі 

спортивного харчування у тренувальному процесі. Вплив харчування на 

результати тренувань. Проблеми у методиках складання раціонів і режимів 

спортивного харчування.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 (с. 22-40). 

Додатковий: 3 (с. 12-32); 9 (с. 8-13); 

Інтернет джерела: 1; 11. 

 

Тема 2. Теорія та практика раціонального харчування. 
Термінологічний апарат, вітчизняна нормативно-законодавча база 

України у сфері безпечності та якості харчових продуктів. Теорія 

збалансованого харчування, теорія оптимального харчування. Основні 

положення теорій харчування, їх аналіз у світлі розвитку науки про 

харчування. Раціональне харчування, його визначення.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 (с. 22-40). 

Додатковий: 3 (с. 12-32); 9 (с. 8-13); 

Інтернет джерела: 1; 11. 

 

Тема 3. Перетворення і використання енергії.  
Обмін речовин та енергії як сукупність життєвих функцій. Асимиляція, 

дисимиляція, катаболізм, метаболізм. Процеси пластичного та енергетичного 

обміну. Засвоюваність їжі. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 (с. 54-70). 

Додатковий: 9 (с. 8-13); 14 (с. 52-60). 

Інтернет джерела: 1; 5. 

 

Тема 4. Калорійність продуктів харчування. Енергетична потреба 

та цінність продуктів харчування.  

Добова норма калорій. Як визначити харчову цінність. Підрахунки 

базового обміну речовин. Формула ВООЗ. Спрощенна формула. Формула 

Миффлин–Сан Жеора. Підрахунок калорійності продуктів за таблицею. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 (с. 72-78). 

Додатковий: 2 (с. 34-42); 3 (с. 30-46); 17 (с. 125-169). 

Інтернет джерела: 1; 8. 
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Тема 5. Білки. Жири. Вуглеводи. 

Функції білків, жирів, вуглеводів. Базові норми білків, жирів, 

вуглеводів. Норми білків, жирів, вуглеводів для спортсменів. Різновиди дієт. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 2 (с. 48-56). 

Додатковий: 1 (с.7-59); 2 (с.48-56). 

Інтернет джерела: 1; 3; 6-7. 

 

Тема 6. Глікемічний індекс продуктів. 

Глікемічний індекс та апетит. Продукти з високим та низьким 

глікімічним індексом. Значення знань про високий та низький глікімічний 

індекс для харчування спортсменів. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 (с. 42-56). 

Додатковий: 5 (с. 56-78). 

Інтернет джерела: 1; 14. 

 

Тема 7. Вітаміни та мінерали в основі харчування спортсменів.  

Знання по вітаміни. Норми вітамінів для спортсменів для різних видів 

спорту. Правила споживання вітамінів та мікроелементів. Вітамінно-

мінеральні комплекси. Ізотоніки. Антиоксиданти.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 (с.21-24). 

Додатковий: 1 (с.7-59); 23 (с. 5041-5048). 

Інтернет джерела: 6; 8. 

 

Тема 8. Добавки у раціоні спортсмена. Вуглеводні напої та суміші.  

Різновиди харчових добавок у раціоні спортсмена. Види та 

призначення добавок. Вуглеводні напої та жирозпалювачі. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 (с. 54-70). 

Додатковий: 3 (с. 70-76); 14 (с. 242-254). 

Інтернет джерела: 5; 10. 

 

Тема 9. Білкові напої та суміші.  

Протеїн або високобілкові суміші. Тваринні та рослинні протеїни. 

Амінокіслоти. Аноболічні комплекси. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 (с. 76-90). 

Додатковий: 3 (с. 82-96); 7 (с. 228-246); 14 (с. 256-264). 

Інтернет джерела: 5; 10. 

 

Тема 10. Енергетичні добавки. Фармкологічні засоби. 

Гейнери – білково-вуглеводні суміші. Енергетики. Спортивні 

батончики. Універсальні спортивні добавки. Фармокологічні засоби, що 
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впливають на швидкість відновлення. Список заборонених препаратів. 

Допінги. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 (с. 96-120). 

Додатковий: 2 (с. 48-56); 4 (с. 230-254); 10 (с. 15-21). 

Інтернет джерела: 6; 10. 

 

Тема 11. Особливості харчування спортсменів при тренуваннях у 

спекотному кліматі. 

Вплив несприятливих специфічних кліматичних факторів. 

Різноманітність раціону харчування спортсменів, використання гострих 

приправ, що покращує апетит. Питний режим. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 (с. 21-24);. 

Додатковий: 1 (с. 7-59); 3 (с. 80-96); 15 (с. 128-132). 

Інтернет джерела: 7; 10. 

 

Тема 12. Особливості харчування спортсменів під час змагань. 

Раціон харчування у день змагань. Особливості харчування спортсменів 

перед стартом. Раціон спортсмена для підвищення фізичної працездатності 

спортсмена. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 (с. 21-24). 

Додатковий: 4 (с. 212-218); 15 (с. 248-254). 

Інтернет джерела: 3. 

 

Тема 13. Особливості харчування спортсменів на дистанції.  

Основні вимоги до харчування спортсменів на дистанції. Втрати води 

організмом спортсмена. Швидке поповнення енергетичних запасів. Пункти 

харчування на дистанції. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 4 (с. 21-24). 

Додатковий: 4 (с. 216-222); 10 (с.15-21); 15 (с. 268-284). 

Інтернет джерела: 10. 

 

Тема 14. Особливості харчування спортсменів під час відновлення. 

Раціон харчування спортсмена на фініші  під час відновлення. Основні 

поняття: запаси вуглеводів, раціон спортсмена після змагань. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 4 (с. 91-95). 

Додатковий: 4 (с. 226-235); 15 (с. 268-284). 

Інтернет джерела: 10; 14. 
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