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1. СТРУКТУРА ДИСЦИПЛІНИ ТА РОЗПОДІЛ ГОДИН  

ЗА ТЕМАМИ (ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН) 

Теми 

Кількість годин 

Форм

а 

конт-

ролю 

У
сь

о
го

 

го
д

и
н

 /
 

к
р

ед
и

ті
в
 

з них 

л
ек

ц
ії

 

п
р

ак
ти

ч
н

і 

за
н

я
тт

я
 

са
м

о
ст

ій
н

а 
р

о
б

о
та

  

Тема 1. Основні поняття харчування. 

Предмет та задачі спортивного 

харчування.  

18 6 6 6 У, Т 

Тема 2. Теорія та практика раціонального 

харчування. 
14 4 4 6 У, Т 

Тема 3. Перетворення і використання 

енергії. 
12 4 4 4 У, Т 

Тема 4. Калорійність продуктів 

харчування. Енергетична потреба та 

цінність продуктів харчування. 

14 4 4 6 У, Т 

Тема 5. Білки. Жири. Вуглеводи. 14 4 4 6 У, Т 

Тема 6. Глікемічний індекс продуктів. 12 4 4 4 У, Т 

Тема 7. Вітаміни та мінерали в основі 

харчування спортсменів. 
18 6 6 6 У, Т 

Тема 8. Добавки у раціоні спортсмена. 

вуглеводні напої та суміші. 
10 2 4 4 У, Т 

Тема 9. Білкові напої та суміші. 14 4 4 6 У, Т 

Тема 10. Енергетичні добавки. 

Фармкологічні засоби. 
12 4 4 4 У, Т 

Тема 11. Особливості харчування 

спортсменів при тренуваннях у 

спекотному кліматі. 

8 2 2 4 У, Т 

Тема 12. Особливості Харчування 

спортсменів під час змагань. 
10 4 2 4 У, Т 

Тема 13. Особливості харчування 

спортсменів на дистанції. 
12 4 4 4 У, Т 

Тема 14. Особливості харчування 

спортсменів під час відновлення. 
12 4 4 4 У, Т 

Разом  
180/

6 
56 56 68  

Підсумковий контроль Письмовий екзамен 
 

Умовні позначення:  

Т – тестування; П – письмова самостійна робота; У – усне опитування; І – захист 

індивідуального завдання; К – контрольна робота.  



2. ТЕМАТИКА ТА ЗМІСТ ЛЕКЦІЙНИХ, СЕМІНАРСЬКИХ ЗАНЯТЬ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

ЗДОБУВАЧІВ  

 
 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• історію, еволюцію, теорії 

харчування; 

• поняття про харчування, 

функції та культуру 

харчування;  

• структуру та функції травної 

системи. 

 

ТЕМА 1. ОСНОВНІ ПОНЯТТЯ ХАРЧУВАННЯ. 

ПРЕДМЕТ ТА ЗАДАЧІ СПОРТИВНОГО ХАРЧУВАННЯ 

Лекція 1. Основні поняття харчування. Історія 

розвитку теорій про харчування 

План лекції: 

1. Історія розвитку раціонального харчування. Еволюція 

теорій харчування. Теорія збалансованого харчування, теорія 

оптимального харчування.  

2. Поняття про харчування. Функції та культура 

харчування.  

3. Структура та функції травної системи. Основні 

поживні речовини.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 [с. 22-40]. 

Додатковий: 3 [с. 12-32]; 9 [с. 8-13]; 

Інтернет джерела: 1; 11. 

4 

Знати: 

• історію, еволюцію, теорії 

харчування; 

• поняття про харчування, 

функції та культуру 

харчування;  

ТЕМА 1. ОСНОВНІ ПОНЯТТЯ ХАРЧУВАННЯ. 

ПРЕДМЕТ ТА ЗАДАЧІ СПОРТИВНОГО ХАРЧУВАННЯ 

Практичне заняття 1. Основні поняття харчування. 

Історія розвитку теорій про харчування 

План практичного заняття: 

1. Історія розвитку раціонального харчування. Еволюція 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

• структуру та функції травної 

системи. 

 

теорій харчування. Теорія збалансованого харчування, теорія 

оптимального харчування.  

2. Поняття про харчування. Функції та культура 

харчування.  

3. Структура та функції травної системи. Основні пож  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 [с. 22-40]. 

Додатковий: 3 [с. 12-32]; 9 [с. 8-13]; 

Інтернет джерела: 1; 11. 

Знати: 

• поняття про спортивне 

харчування; 

• вплив харчування на 

результати тренувань; 

• аналіз раціонів спортивного 

харчування та розрахунки 

раціонів. 

 

ТЕМА 1. ОСНОВНІ ПОНЯТТЯ ХАРЧУВАННЯ. 

ПРЕДМЕТ ТА ЗАДАЧІ СПОРТИВНОГО ХАРЧУВАННЯ 

Лекція 2. Місце, предмет і задачі спортивного 

харчування 

План лекції: 

1. Місце, предмет і задачі спортивного харчування у 

тренувальному процесі.  

2. Вплив харчування на результати тренувань.  

3. Розрахунки та аналіз 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. 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• поняття про спортивне 

харчування; 

• вплив харчування на 

результати тренувань; 

• аналіз раціонів спортивного 

харчування та розрахунки 

раціонів. 

 

ТЕМА 1. ОСНОВНІ ПОНЯТТЯ ХАРЧУВАННЯ. 

ПРЕДМЕТ ТА ЗАДАЧІ СПОРТИВНОГО ХАРЧУВАННЯ 

Практичне завдання 2. Місце, предмет і задачі 

спортивного харчування 

План практичного заняття: 

1. Місце, предмет і задачі спортивного харчування у 

тренувальному процесі.  

2. Вплив харчування на результати тренувань.  

3. Розрахунки та аналіз 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. 

2 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (3) додаткових (3, 9) та інтернет (1, 11) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

6 

Знати: 

• основні положення теорії 

ТЕМА 2. Теорія та практика раціонального 

харчування 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

раціонального харчування; 

• основи раціонального 

харчування спортсменів. 

Лекція 3. Теорія та практика раціонального 

харчування 

План лекції: 

1. Основні положення теорій харчування, їх аналіз у 

світлі розвитку науки про харчування.  

2. Термінологічний апарат, нормативно-законодавча 

база України у сфері безпечності та якості харчових продуктів.  

3. Теорія збалансованого харчування, теорія 

оптимального харчування. Основні положення теорій 

харчування, їх аналіз у світлі розвитку науки про харчування. 

4. Раціональне харчування, його визначення. 

Особливості раціонального харчування спортсменів. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 [с. 22-40]. 

Додатковий: 3 [с. 12-32]; 9 [с. 8-13]; 

Інтернет джерела: 1; 11. 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• основні положення теорії 

раціонального харчування; 

• основи раціонального 

харчування спортсменів. 

ТЕМА 2. Теорія та практика раціонального 

харчування 

Практичне заняття 3. Теорія та практика 

раціонального харчування 

План практичного заняття: 

1. Основні положення теорій харчування, їх аналіз у 

світлі розвитку науки про харчування.  

2. Термінологічний апарат, нормативно-законодавча 

база України у сфері безпечності та якості харчових продуктів.  

3. Теорія збалансованого харчування, теорія 

оптимального харчування. Основні положення теорій 

харчування, їх аналіз у світлі розвитку науки про харчування. 

4. Раціональне харчування, його визначення. 

Особливості раціонального харчування спортсменів. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 [с. 22-40]. 

Додатковий: 3 [с. 12-32]; 9 [с. 8-13]; 

Інтернет джерела: 1; 11. 

4 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (3) додаткових (3, 9) та інтернет (1, 11) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

Знати: 

• основи обміну речовин; 

• процеси пластичного та 

енергетичного обмінів. 

ТЕМА 3. ПЕРЕТВОРЕННЯ І ВИКОРИСТАННЯ 

ЕНЕРГІЇ 

Тема 4. Перетворення і використання енергії 
План лекції: 

1. Обмін речовин та енергії як сукупність життєвих 

функцій. 

2. Асиміляція, дисиміляція, катаболізм, метаболізм. 

Макроенергетичні сполуки.  

3. Аденозинтрифосфорна кислота та креатин фосфат. 

Окислення органічних речовин.  

4. 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. 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• основи обміну речовин; 

• процеси пластичного та 

енергетичного обмінів. 

ТЕМА 3. ПЕРЕТВОРЕННЯ І ВИКОРИСТАННЯ 

ЕНЕРГІЇ 

Практичне заняття 4. Перетворення і використання 

енергії 
План практичного заняття: 

1. Обмін речовин та енергії як сукупність життєвих 

функцій. 

2. Асиміляція, дисиміляція, катаболізм, метаболізм. 

Макроенергетичні сполуки.  

3. Аденозинтрифосфорна кислота та креатин фосфат. 

Окислення органічних речовин.  

4. 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. 

4 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (3) додаткових (9, 14) та інтернет (1, 5) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

Знати: 

• харчову цінність продуктів; 

• формули підрахунків базового 

обміну речовин; 

• підрахунок калорійності 

продуктів. 

ТЕМА 4. Калорійність продуктів харчування. 

Енергетична потреба та цінність продуктів харчування 

Лекція 5. Калорійність продуктів харчування. 

Енергетична потреба та цінність продуктів харчування 

План лекції: 

1. Добова норма енергії (калорій). Визначення харчової 

цінності.  

2. Підрахунки базового обміну речовин. Формула 

підрахунку базового обміну речовин: всесвітньої організації 

охорони здоров’я, спрощенна формула, формула Міффлін-Сан 

Жеора.  

3. Підрахунок калорійності продуктів за таблицями 

колорійності та співставленя з витратами під час тренування. 

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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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• харчову цінність продуктів; 

• формули підрахунків базового 

обміну речовин; 

• підрахунок калорійності 

продуктів. 

ТЕМА 4. Калорійність продуктів харчування. 

Енергетична потреба та цінність продуктів харчування 

Практичне заняття 5. Калорійність продуктів 

харчування. Енергетична потреба та цінність продуктів 

харчування 

План практичного заняття: 

1. Добова норма енергії (калорій). Визначення харчової 

цінності.  

2. Підрахунки базового обміну речовин. Формула 

підрахунку базового обміну речовин: всесвітньої організації 

охорони здоров’я, спрощенна формула, формула Міффлін-Сан 

Жеора.  

3. Підрахунок калорійності продуктів за таблицями 

колорійності та співставленя з витратами під час тренування. 

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. 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (3) додаткових (2-3, 17) та інтернет (1, 8) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

6 

Знати: 

• функції та норми білків, жирів, 

вуглеводів; 

• задачі білків в організмі. 

ТЕМА 5. Білки. Жири. Вуглеводи 

Лекція 6. Функції та норми білків, жирів, вуглеводів. 

Основні задачі білків в організмі 

План лекції: 

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

жирів, вуглеводів. Норми білків, жирів, вуглеводів для 

спортсменів.  

2. Каталітична або ферментативна функція білків. 

Захисна функція білків. Транспортна функція білків.  

3. Передача спадковості засобом білків через два види 

нуклеїнових кислот. Регуляторна функція білків.  

4. Енергетична функція білків. Синтез і розпад білків. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 2 [с. 48-56]. 

Додатковий: 1 [с.7-59]; 2 [с.48-56]. 

Інтернет джерела: 1; 3; 6-7. 

2 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• функції та норми білків, жирів, 

вуглеводів; 

• задачі білків в організмі. 

ТЕМА 5. Білки. Жири. Вуглеводи 

Практичне заняття 6. Функції та норми білків, жирів, 

вуглеводів. Основні задачі білків в організмі 

План практичного заняття: 

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

жирів, вуглеводів. Норми білків, жирів, вуглеводів для 

спортсменів.  

2. Каталітична або ферментативна функція білків. 

Захисна функція білків. Транспортна функція білків.  

3. Передача спадковості засобом білків через два види 

нуклеїнових кислот. Регуляторна функція білків.  

4. Енергетична функція білків. Синтез і розпад білків. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 2 [с. 48-56]. 

Додатковий: 1 [с.7-59]; 2 [с.48-56]. 

Інтернет джерела: 1; 3; 6-7. 

2 

Знати: 

• функції та норми ліпідів та 

вуглеводів в організмі. 

ТЕМА 5. Білки. Жири. Вуглеводи. 

Лекція 7. Функції ліпідів та вуглеводів 

План лекції: 

1. Прості, складні та нейтральні ліпіди. Заміна 

нейтральних жирів на вуглеводи.  

2. Біологічна роль вуглеводів. Добова норма вуглеводів. 

3. Глікогенез, глікогеноліз, гліколеогенез. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 2 [с. 48-56]. 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Додатковий: 1 [с.7-59]; 2 [с.48-56]. 

Інтернет джерела: 1; 3; 6-7. 

Знати: 

• функції та норми ліпідів та 

вуглеводів в організмі. 

ТЕМА 5. Білки. Жири. Вуглеводи. 

Практичне заняття 7. Функції ліпідів та вуглеводів 

План практичного заняття: 

1. Прості, складні та нейтральні ліпіди. Заміна 

нейтральних жирів на вуглеводи.  

2. Біологічна роль вуглеводів. Добова норма вуглеводів. 

3. Глікогенез, глікогеноліз, гліколеогенез. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 2 [с. 48-56]. 

Додатковий: 1 [с.7-59]; 2 [с.48-56]. 

Інтернет джерела: 1; 3; 6-7. 

2 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (2) додаткових (1-2) та інтернет (1, 3, 6-7) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

6 

Знати: 

• глікемічний індекс і 

навантаження; 

ТЕМА 6. ГЛІКЕМІЧНИЙ ІНДЕКС ПРОДУКТІВ 

Лекція 8. Знання про глікемічний індекс 

План лекції: 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

• глікемічний індекс і апетит. 1. Глікемічний індекс і глікемічне навантаження: 

сутність та відмінності.  

2. Глікемічний індекс та апетит.  

3. Глікімічне навантаження продуктів харчування.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с. 42-56]. 

Додатковий: 5 [с. 56-78]. 

Інтернет джерела: 1; 14. 

Знати: 

• глікемічний індекс і 

навантаження; 

• глікемічний індекс і апетит. 

ТЕМА 6. ГЛІКЕМІЧНИЙ ІНДЕКС ПРОДУКТІВ 

Практичне заняття 8. Знання про глікемічний індекс 

План практичного заняття: 

1. Глікемічний індекс і глікемічне навантаження: 

сутність та відмінності.  

2. Глікемічний індекс та апетит.  

3. Глікімічне навантаження продуктів харчування.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с. 42-56]. 

Додатковий: 5 [с. 56-78]. 

Інтернет джерела: 1; 14. 

2 

Знати: 

• глікемічний індекс: низький, 

середній, високий; 

• глікемічний індекс і 

харчування спортсменів. 

ТЕМА 6. ГЛІКЕМІЧНИЙ ІНДЕКС ПРОДУКТІВ 

Лекція 9. Значення знань про високий та низький 

глікімічний індекс для харчування спортсменів 
План лекції: 

1. Продукти з високим та низьким глікімічним індексом. 

Розподілення глікімічного індексу на низький, середній і 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

високий.  

2. Значення глікімічного індексу у зниженні маси тіла. 

3. 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. 

Знати: 

• глікемічний індекс: низький, 

середній, високий; 

• глікемічний індекс і 

харчування спортсменів. 

ТЕМА 6. ГЛІКЕМІЧНИЙ ІНДЕКС ПРОДУКТІВ 

Практичне заняття 9. Значення знань про високий та 

низький глікімічний індекс для харчування спортсменів 
План практичного заняття: 

1. Продукти з високим та низьким глікімічним індексом. 

Розподілення глікімічного індексу на низький, середній і 

високий.  

2. Значення глікімічного індексу у зниженні маси тіла. 

3. 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. 

2 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Вивчення основних (1) додаткових (5) та інтернет (1, 14) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

Знати: 

• норми вітамінів для спортсменів; 

• про вплив вітамінів на масу 

тіла, розвиток сили та 

витривалості. 

ТЕМА 7. ВІТАМІНИ ТА МІНЕРАЛИ В ОСНОВІ 

ХАРЧУВАННЯ СПОРТСМЕНІВ 

Лекція 10. Знання про вітаміни для спортсменів 

План лекції: 

1. Знання по вітаміни.  

2. Норми вітамінів для спортсменів для різних видів 

спорту.  

3. Потреби у вітаміні С для вироблення ферментів, що 

сприяють зниженню маси тіла.  

4. Вітамини групи В та РР при розвитку сили та 

витривалості.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с.21-24]. 

Додатковий: 1 [с.7-59]; 23 [с. 5041-5048]. 

Інтернет джерела: 6; 8. 

4 

Знати: 

• норми вітамінів для спортсменів; 

• про вплив вітамінів на масу 

тіла, розвиток сили та 

ТЕМА 7. ВІТАМІНИ ТА МІНЕРАЛИ В ОСНОВІ 

ХАРЧУВАННЯ СПОРТСМЕНІВ 

Практичне заняття 10. Знання про вітаміни для 

спортсменів 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

витривалості. План практичного заняття: 

1. Знання по вітаміни. 

2. Норми вітамінів для спортсменів для різних видів 

спорту. 

3. Потреби у вітаміні С для вироблення ферментів, що 

сприяють зниженню маси тіла. 

4. Вітамини групи В та РР при розвитку сили та 

витривалості. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с.21-24]. 

Додатковий: 1 [с.7-59]; 23 [с. 5041-5048]. 

Інтернет джерела: 6; 8. 

Знати: 

• правила споживання вітамінів 

та мікроелементів. 

ТЕМА 7. ВІТАМІНИ ТА МІНЕРАЛИ В ОСНОВІ 

ХАРЧУВАННЯ СПОРТСМЕНІВ 

Лекція 11. Правила споживання вітамінів та 

мікроелементів 

План лекції: 

1. Правила споживання вітамінів та мікроелементів. 

2. Полівітамінні комплекси.  

3. 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. 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• правила споживання вітамінів 

та мікроелементів. 

ТЕМА 7. ВІТАМІНИ ТА МІНЕРАЛИ В ОСНОВІ 

ХАРЧУВАННЯ СПОРТСМЕНІВ 

Практичне заняття 11. Правила споживання 

вітамінів та мікроелементів 

План практичного заняття: 

1. Правила споживання вітамінів та мікроелементів. 

2. Полівітамінні комплекси.  

3. 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. 
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 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (1) додаткових (1, 23) та інтернет (6, 8) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Знати: 

• різновиди харчових добавок у 

раціоні спортсменів; 

• вуглеводну дієту. 

ТЕМА 8. ДОБАВКИ У РАЦІОНІ СПОРТСМЕНА. 

ВУГЛЕВОДНІ НАПОЇ ТА СУМІШІ 

Лекція 12. Вуглеводне харчування 

План лекції: 

1. Різновиди харчових добавок у раціоні спортсмена.  

2. Види та призначення добавок.  

3. Вуглеводні напої та жирозпалювачі. Дія вуглеводних 

напоїв.  

4. Віглеводна дієта бодібілдера та «вуглеводне вікно». 

5. Вуглеводи при наборі маси тіла. Вуглеводне 

розвантаження завантаження.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 [с. 54-70]. 

Додатковий: 3 [с. 70-76]; 14 [с. 242-254]. 

Інтернет джерела: 5; 10. 

2 

Знати: 

• різновиди харчових добавок у 

раціоні спортсменів; 

• вуглеводну дієту. 

ТЕМА 8. ДОБАВКИ У РАЦІОНІ СПОРТСМЕНА. 

ВУГЛЕВОДНІ НАПОЇ ТА СУМІШІ 

Практичне заняття 12. Вуглеводне харчування 

План практичного заняття: 

1. Різновиди харчових добавок у раціоні спортсмена.  

2. Види та призначення добавок.  

3. Вуглеводні напої та жирозпалювачі. Дія вуглеводних 

напоїв.  

4. Віглеводна дієта бодібілдера та «вуглеводне вікно». 

5. Вуглеводи при наборі маси тіла. Вуглеводне 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

розвантаження завантаження.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 [с. 54-70]. 

Додатковий: 3 [с. 70-76]; 14 [с. 242-254]. 

Інтернет джерела: 5; 10. 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (3) додаткових (3, 14) та інтернет (5, 10) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

4 

Знати: 

• про види тваринних та 

рослинних протеїнів; 

• про види. 

ТЕМА 9. БІЛКОВІ НАПОЇ ТА СУМІШІ.  

Лекція 13. Білкові суміші та протеїни. 

План лекціії: 

1. Протеїн або високобілкові суміші.  

2. Тваринні та рослинні протеїни. Амінокіслоти. 

Аноболічні комплекси.  

3. Білкові напої при наборі та зниженні маси тіла. Види 

білкових коктейлів.  

Список рекомендованих джерел 

Основний: 3 [с. 76-90]. 

Додатковий: 3 [с. 82-96]; 7 [с. 228-246]; 14 [с. 256-264]. 
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Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Інтернет джерела: 5; 10. 

Знати: 

• про види тваринних та 

рослинних протеїнів; 

• про види. 

ТЕМА 9. БІЛКОВІ НАПОЇ ТА СУМІШІ.  

Практичне заняття 13. Білкові суміші та протеїни. 

План практичного заняття: 

1. Протеїн або високобілкові суміші.  

2. Тваринні та рослинні протеїни. Амінокіслоти. 

Аноболічні комплекси.  

3. Білкові напої при наборі та зниженні маси тіла. Види 

білкових коктейлів.  

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. 

4 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (3) додаткових (3, 7, 14) та інтернет (5, 10) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

6 

Знати: 

• про універсальні спортивні 

добавки; 

ТЕМА 10. ЕНЕРГЕТИЧНІ ДОБАВКИ. 

ФАРМКОЛОГІЧНІ ЗАСОБИ 

Лекція 14. Суміші, добавки, допінги 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

• про заборонені препарати та 

допінги. 

План лекціії: 

1. Гейнери – білково-вуглеводні суміші. Енергетичні 

добавки для тренвування та повсякленного життя.  

2. Енергетики або предтренувальні комплекси. 

Спортивні батончики.  

3. Універсальні спортивні добавки. Фармокологічні 

засоби, що впливають на швидкість відновлення.  

4. 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. 

Знати: 

• про універсальні спортивні 

добавки; 

• про заборонені препарати та 

допінги. 

ТЕМА 10. ЕНЕРГЕТИЧНІ ДОБАВКИ. 

ФАРМКОЛОГІЧНІ ЗАСОБИ 

Практичне заняття 14. Суміші, добавки, допінги 

План практичного заняття: 

1. Гейнери – білково-вуглеводні суміші. Енергетичні 

добавки для тренвування та повсякленного життя.  

2. Енергетики або предтренувальні комплекси. 

Спортивні батончики.  

3. Універсальні спортивні добавки. Фармокологічні 

засоби, що впливають на швидкість відновлення.  

4. Список заборонених препаратів. Допінги. 

Список рекомендованих джерел: 

Основний: 3 [с. 96-120]. 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Додатковий: 2 [с. 48-56]; 4 [с. 230-254]; 10 [с. 15-21]. 

Інтернет джерела: 6; 10. 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (3) додаткових (2, 4, 10) та інтернет (6, 10) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

4 

Знати: 

• про різноманітність раціону 

харчування спортсменів; 

• про питний режим і його 

значення для контролю 

витривалості та терморегуляції. 

ТЕМА 11. ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ 

СПОРТСМЕНІВ ПРИ ТРЕНУВАННЯХ У СПЕКОТНОМУ 

КЛІМАТІ 

Лекція 15. Раціон спортсменів у несприятливих 

кліматичних умовах 

План лекціії: 

1. Вплив несприятливих специфічних кліматичних 

факторів.  

2. Різноманітність раціону харчування спортсменів, 

використання гострих приправ, що покращує апетит.  

3. Питний режим і його значення для контролю 

витривалості та терморегуляції.  

4. Напої для спортсменів (чай, натуральний сік, 

мінеральна вода, кава). 

2 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

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. 

Знати: 

• про різноманітність раціону 

харчування спортсменів; 

• про питний режим і його 

значення для контролю 

витривалості та терморегуляції. 

ТЕМА 11. ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ 

СПОРТСМЕНІВ ПРИ ТРЕНУВАННЯХ У СПЕКОТНОМУ 

КЛІМАТІ 

Практичне заняття 15. Раціон спортсменів у 

несприятливих кліматичних умовах 

План практичного заняття: 

1. Вплив несприятливих специфічних кліматичних 

факторів.  

2. Різноманітність раціону харчування спортсменів, 

використання гострих приправ, що покращує апетит.  

3. Питний режим і його значення для контролю 

витривалості та терморегуляції.  

4. Напої для спортсменів (чай, натуральний сік, 

мінеральна вода, кава). 

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. 

2 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

Вивчення основних (1) додаткових (1, 3, 15) та інтернет (7, 10) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

Знати: 

• про особливості харчування 

спортсменів перед стартом; 

• про харчування під час 

змагань. 

ТЕМА 12. ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ 

СПОРТСМЕНІВ ПІД ЧАС ЗМАГАНЬ. 

Лекція 16. Харчування під час змагань 

План лекціії: 

1. Раціон харчування у день змагань: раціон і режим. 

Правила харчування за добу до змагань.  

2. Особливості харчування спортсменів перед стартом. 

Збільшення глікогену у м’язах.  

3. Раціон для підвищення фізичної працездатності 

спортсмена.  

4. Вживання вуглеводів з високим глікемічним індексом 

під час змагань та з низьким глікемічним індексом до змагань. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с. 21-24]. 

Додатковий: 4 [с. 212-218]; 15 [с. 248-254]. 

Інтернет джерела: 3. 

4 

Знати: 

• про особливості харчування 

спортсменів перед стартом; 

ТЕМА 12. ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ 

СПОРТСМЕНІВ ПІД ЧАС ЗМАГАНЬ. 

Практичне заняття 16. Харчування під час змагань 

2 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

• про харчування під час 

змагань. 

План практичного заняття: 

1. Раціон харчування у день змагань: раціон і режим. 

Правила харчування за добу до змагань.  

2. Особливості харчування спортсменів перед стартом. 

Збільшення глікогену у м’язах.  

3. Раціон для підвищення фізичної працездатності 

спортсмена.  

4. Вживання вуглеводів з високим глікемічним індексом 

під час змагань та з низьким глікемічним індексом до змагань. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с. 21-24]. 

Додатковий: 4 [с. 212-218]; 15 [с. 248-254]. 

Інтернет джерела: 3. 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (1) додаткових (4, 15) та інтернет (3) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

4 

Знати: 

• про збільшення глікогену у 

м’язах; 

ТЕМА 13. Особливості харчування спортсменів під 

час змагань. 

Лекція 17. Вживання вуглеводів з високим 

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

• про вживання вуглеводів з 

високим глікемічним індексом. 
глікемічним інексом 

План лекцій: 

1. Раціон харчування у день змагань: раціон і режим. 

2.Правила харчування за добу до змагань. Особливості 

харчування спортсменів перед стартом. 

3. Збільшення глікогену у м’язах.  

4. Раціон для підвищення фізичної працездатності 

спортсмена.  

5. Вживання вуглеводів з високим глікемічним індексом 

під час змагань та з низьким глікемічним індексом до змагань. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с. 21-24]. 

Додатковий: 4 [с. 212-218]; 15 [с. 248-254]. 

Інтернет джерела: 3. 

Знати: 

• про збільшення глікогену у 

м’язах; 

• про вживання вуглеводів з 

високим глікемічним індексом. 

ТЕМА 13. Особливості харчування спортсменів під 

час змагань. 

Практичне заняття 17. Вживання вуглеводів з 

високим глікемічним інексом 

План практичного заняття: 

1. Раціон харчування у день змагань: раціон і режим. 

2.Правила харчування за добу до змагань. Особливості 

харчування спортсменів перед стартом. 

3. Збільшення глікогену у м’язах.  

4. Раціон для підвищення фізичної працездатності 

спортсмена.  

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

5. Вживання вуглеводів з високим глікемічним індексом 

під час змагань та з низьким глікемічним індексом до змагань. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 1 [с. 21-24]. 

Додатковий: 4 [с. 212-218]; 15 [с. 248-254]. 

Інтернет джерела: 3. 

 Самостійна робота 

Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 

опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 

Вивчення основних (1) додаткових (4, 15) та інтернет (3) 

джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 

дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 

навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 

презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 

Онлайн обговорення результатів дослідження. 

4 

Знати: 

• про завдання харчування після 

фізичного навантаження; 

• про норми харчування на 

фініші. 

ТЕМА 14. ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ 

СПОРТСМЕНІВ ПІД ЧАС ВІДНОВЛЕННЯ 

Лекція 18. Харчування на фініші 

План лекцій: 

1. Завдання харчування після фізичного навантаження. 

2. Раціон харчування спортсмена на фініші під час 

відновлення.  

3. Норми вуглеводів на фініші. Рекомендації з 

поповнення вуглеводних запасів на першу добу після фінішу 

та наступні дні.  

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

4. Основні поняття: регідрація, ресінтез глікогену, запаси 

вуглеводів, раціон спортсмена після змагань.  

5. Залежність педагогічних завдань і спрямованості 

тренувань до раціону харчування з відповідною орієнтацією 

на вуглеводну, білкову, білково-вуглеводну.  

6. Вживання вуглеводів з високим глікемічним індексом. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 4 [с. 91-95]. 

Додатковий: 4 [с. 226-235]; 15 [с. 268-284]. 
Інтернет джерела: 10; 14. 

Знати: 

• про завдання харчування після 

фізичного навантаження; 

• про норми харчування на 

фініші. 

ТЕМА 14. ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ 

СПОРТСМЕНІВ ПІД ЧАС ВІДНОВЛЕННЯ 

Практичне заняття 18. Харчування на фініші 

План практичного заняття: 

1. Завдання харчування після фізичного навантаження. 

2. Раціон харчування спортсмена на фініші під час 

відновлення.  

3. Норми вуглеводів на фініші. Рекомендації з 

поповнення вуглеводних запасів на першу добу після фінішу 

та наступні дні.  

4. Основні поняття: регідрація, ресінтез глікогену, запаси 

вуглеводів, раціон спортсмена після змагань.  

5. Залежність педагогічних завдань і спрямованості 

тренувань до раціону харчування з відповідною орієнтацією 

на вуглеводну, білкову, білково-вуглеводну.  

4 



 

Результати  навчання 
Навчальна діяльність Робочий час 

студента, год 

6. Вживання вуглеводів з високим глікемічним індексом. 

Список рекомендованих джерел 

Основний: 4 [с. 91-95]. 

Додатковий: 4 [с. 226-235]; 15 [с. 268-284]. 

Інтернет джерела: 10; 14. 

 Самостійна робота 
Вивчення матеріалу та питань, винесених на самостійне 
опрацювання. Підготовка до самостійного опрацювання теми. 
Вивчення основних (4) додаткових (4, 15) та інтернет (10, 14) 
джерел. Підготовка до опитування та тестування з тем 
дисципліни може бути здійснена в системі дистанційного 
навчання. Виконання індивідуального завдання: підготовка 
презентації за допомогою програми PowerPoin або Canva. 
Онлайн обговорення результатів дослідження. 

4 

Разом 180 

⃰ Примітка: курсивом виделені інтерактивні методи навчання   
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