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     Гигиена физической культуры и спорта — это наука о влиянии различных 

факторов, связанных с занятиями физической культурой и спортом, на здоровье 

занимающихся.  

К основным задачам гигиены физической культуры и спорта относятся: 

– разработка практических мероприятий, направленных на предупреждение 

возможного неблагоприятного влияния различных факторов физической 

культуры и спорта на занимающихся; 

– улучшение состояния здоровья, физического развития, повышение общей и 

спортивной работоспособности лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом. 

Эти задачи определяют выделение следующих разделов гигиены физической 

культуры и спорта: гигиена планирования, строительства и эксплуатации 

спортивных сооружений; гигиена закаливания; гигиена питания лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом; гигиена тренировки в 

отдельных видах спорта. 

Личная гигиена включает в себя: рациональный суточный режим, уход за 

телом и полостью рта, гигиену одежды и обуви. Особенно оно важно для 

студентов, т. к. строгое их соблюдение способствует укреплению здоровья, 

повышению умственной и физической работоспособности и служит залогом 

спортивных достижений. 

Уход за телом 

Гигиена тела содействует правильной жизнедеятельности организма, 

способствует улучшению обмена веществ, кровообращения, пищеварения, 

дыхания, развитию физических и умственных способностей человека. От 

состояния кожного покрова зависит здоровье человека, его работоспособность, 

сопротивляемость различным заболеваниям. 

Все эти функции выполняются в полном объеме только здоровой, крепкой, 

чистой кожей. Загрязненность кожи, кожные заболевания ослабляют ее 

деятельность, что отрицательно отражается на состоянии здоровья человека. 

Основа ухода за кожей — регулярное мытье тела горячей водой с мылом и 

мочалкой. Оно проводится не реже одного раза в 4—5 дней в душе, ванне или 

бане. Менять нательное белье после этого обязательно. Уход за кожей рук 

требует особого внимания, так как на нее могут попасть патогенные микробы и 

яйца гельминтов, которые затем будут перенесены на продукты питания и 

посуду. Особенно много микробов (около 95%, находящихся на коже кистей, 

скапливается под ногтями. После туалета, выполнения различных работ и перед 

едой необходимо мыть руки с мылом. 

 Рекомендуется пользоваться туалетным мылом или шампунем. При 

появлении перхоти жирные волосы 1—2 раза в месяц можно мыть лечебными 

шампунями. 

Систематический уход за полостью рта и зубами — одно из обязательных 

гигиенических требований. Через полость рта и из-за испорченных зубов 

проникают в организм болезнетворные микроорганизмы. Утром, перед сном и 



после каждого приема пищи необходимо в течение 2—3 мин тщательно чистить 

зубы пастой как с наружной, так и с внутренней стороны. Зубную щетку нужно 

направлять от десен к зубам, а не наоборот и только вертикально. Во время еды 

желательно избегать быстрого чередования горячих и холодных блюд. При 

появлении зубной боли необходимо немедленно обращаться к специалисту. Два 

раза в год следует посещать зубного врача для профилактического осмотра. 

Гигиена одежды и обуви. 

Спортивная одежда и обувь — это одежда и обувь, специально 

предназначенные для занятий различными видами спорта. Они являются частью 

индивидуального снаряжения. 

Спортивная одежда и обувь должны обеспечивать благоприятные условия 

функционирования организма при интенсивных занятиях физическими 

упражнениями и спортом в различных метеорологических условиях. При этом 

должны учитываться также специфические особенности видов спорта и правила 

соревнований. Особенности конструкции одежды и обуви должны не только 

учитывать спортивно-технические требования, но и соответствовать правилам 

гигиены. 

 


