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1. Пояснювальна записка 

1.1. Мета та завдання навчальної дисципліни 

 

Метою викладання дисципліни «Превентивне та спортивне харчування» є 

формування знань та навичок для оцінки стану і визначення перспективних 

напрямів розвитку спортивного та превентивного харчування на основі наукових 

досягнень медицини відносно харчового статусу людини, та сучасних напрямків 

розвитку науки про харчування, харчових технологій і новітнього обладнання. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен:  

Знати: - значення харчування для відновлення здоров'я сучасної людини; 

- проблеми, тенденції розвитку та удосконалення спортивного та 

превентивного  харчування; 

- сучасні підходи до підвищення харчової і біологічної цінності продуктів 

харчування для забезпечення харчового статусу людини; 

- місце харчування у спорті; 

- основні положення та завдання спортивного харчування; 

- терапевтичний вплив на організм людини харчових продуктів в залежності 

від хімічного складу, фізико-хімічних властивостей та способу приготування їжі; 

- принципи складання раціонів і меню для спортсменів в залежності від 

видів спортивної діяльності.  

Вміти: 

- визначати та коригувати раціони харчування з урахуванням чинників 

ризику виникнення  неінфекційних захворювань; 

- визначати раціон харчування для основного обміну речовин та в 

залежності від фізичної активності та виду спорту; 

- визначати продукти за харчовою цінністю; 

- правильно складати режим та раціон харчування в залежності від цілей 

тренувального процесу; 

- користуватися нормативною документацією; проводити необхідні 

технологічні розрахунки 

- генерувати нові ідеї, виявляти фундаментальні проблеми і пропонувати 

шляхи їх вирішення. 

 

1.2. Компетентності, які може отримати здобувач вищої 

освіти 
У результаті вивчення навчальної дисципліни «Превентивне та спортивне 

харчування» здобувач вищої освіти отримує наступні програмні компетентності 

та програмні результати навчання, які  визначені в Стандарті вищої освіти зі 

спеціальності 181 Харчові технології https://mon.gov.ua/storage/app/media/vishcha-

osvita/zatverdzeni%20standarty/2020/10/23/181-Kharchov.tekhn.mahistr.1.pdf 

підготовки магістрів.  

Загальні компетентності: 

ЗК1. Здатність до пошуку, оброблення та аналізу інформації з різних джерел. 

ЗК2. Здатність проводити дослідження на відповідному рівні.  

https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-standartu-vishoyi-osviti-za-specialnistyu-181-harchovi-tehnologiyi-dlya-bakalavrskogo-rivnya-vishoyi-osviti
https://mon.gov.ua/ua/npa/pro-zatverdzhennya-standartu-vishoyi-osviti-za-specialnistyu-181-harchovi-tehnologiyi-dlya-bakalavrskogo-rivnya-vishoyi-osviti
https://mon.gov.ua/storage/app/media/vishcha-osvita/zatverdzeni%20standarty/2020/10/23/181-Kharchov.tekhn.mahistr.1.pdf
https://mon.gov.ua/storage/app/media/vishcha-osvita/zatverdzeni%20standarty/2020/10/23/181-Kharchov.tekhn.mahistr.1.pdf


5 

 

  
 

ЗК3. Здатність генерувати нові ідеї (креативність). 

ЗК4. Здатність діяти соціально, відповідально та свідомо. 

ЗК5.  Здатність працювати в міжнародному контексті. 

 

Спеціальні (фахові, предметні) компетентності: 

СК1. Здатність обирати та застосовувати спеціалізоване лабораторне і тех-

нологічне обладнання та прилади, науково-обґрунтовані методи та програмне за-

безпечення для проведення наукових досліджень у сфері харчових технологій.  

 

 

Програмні результати навчання: 

ПРН 1. Відшуковувати, систематизувати та аналізувати науковотехнічну 

інформацію з різних джерел для вирішення професійних та наукових завдань у 

сфері харчових технологій.  

ПРН 12*. Вирішувати професійні завдання, спрямовані на збереження та 

укріплення здоров’я населення.  

 

 

1.3. Міждисциплінарні зв’язки 
Попередні – органічна хімія, послідовні – біохімія з основами фізіології, фізична 

та колоїдна хімія, технічна мікробіологія; процеси і апарати харчових виробництв, 

харчова хімія, технології харчових виробництв та технологія продукції 

ресторанного господарства. 

 

1.4. Обсяг навчальної дисципліни в кредитах ЄКТС 
Навчальна дисципліна викладається для студентів денної та заочної форми навчання на 

першому курсі у першому семестрі. 

Кількість кредитів - 4,0 годин – 120 (денна форма) 

Кількість кредитів -4,0 годин - 120 (заочна форма) 

Аудиторні заняття, годин: всього лекції лабораторні 

денна 30 14 16 

заочна 20 8 12 

Самостійна робота, годин Денна -90 

 Заочна - 100 

 

 

2. Зміст дисципліни 

2.1  Програма змістових модулів 

Модуль 1 
Змістовний модуль 1: Значення системи харчування  для спортсменів. 

Енергетичний баланс. 
№ 

теми 

Зміст теми Годин 
Денна 

форма 

Заочна 

форма 

1 Предмет «Превентивне та спортивне харчування» і його 

сутність. Терміни та визначення. Білки, жири, вуглеводи в 

2 1 
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раціоні спортсмена і їх вплив на фізичну працездатність  

2 Вітаміни,  їх значення в превентивному харчуванні та раціоні 

спортсмена Фізіологічна дія мінеральних речовин. 

2 1 

3 Роль води у раціоні спортсменів  2 1 

4 Глікемічний індекс продуктів харчування. Термічний ефект 

їжі. Базальний метаболізм. 

2 1 

 

 

Змістовний модуль 2: Спортивне харчування та біологічно-активні добавки 
№ 

теми 

Зміст теми Годин 
Денна 

форма 

Заочна 

форма 

1 Харчові добавки, які використовують для покращення 

спортивного результату 

2 2 

2 Спортивні добавки для гіпертрофії скелетних м’язів.  

Спортивні добавки, що підвищують рівень гормонів – 

анаболіків.  

2 1 

3 Комплексні спортивні препарати та ерогенні продукти 

харчування 

2 1 

 

 

2.2. Перелік лабораторних робіт 

№ Назва теми 

Кількість 

годин 

денна 

форма  

заочна 

форма  

1 Розроблення харчових раціонів з урахуваннях 

харчової потреби. Розрахунок БЖУ та енергетичної 

цінності продуктів для спортивного та 

превентивного харчування 

4 4 

2 Розрахунок базального метаболізму  4 2 
3 Розроблення і приготування вуглеводневих напоїв та 

сумішей для спортивного харчування. 

4 4 

4 Розроблення і приготування білкових напоїв та 

сумішей для спортивного харчування. 

4 2 

 Всього  16 12 

 

2.3 Перелік завдань до самостійної роботи 

№ 

теми Назва теми 
денна заочна 

1.  Анатомо-фізіологічні особливості травлення 10 10 

2.  Функції білків. Амінокислоти 
 

10 10 

3.  Теорія і практика жироспалювання 10 15 

4.  Калорійність – як базове поняття при 10 10 
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фізичних навантаженнях 
5.  Креатинові добавки. Анаболічні комплекси. 10 15 

6.  Жирні кислоти та їх функції 10 15 

7.  Антиоксиданти. Донатори азоту та ізотоніки 10 10 

8.  Особливості тренування та харчування 

спортсменів в різних кліматичних умовах 

20 15 

9.  Разом: 90 100 

 

3. Критерії оцінювання результатів навчання 

Нарахування балів за виконання змістовного модуля 

 

Вид роботи, що підлягає        

контролю 

Оцінні 

бали 

Форма навчання 

денна заочна 

min 

д/з 

max 

д/з 

Кільк. 

робіт, 

одини

ць 

Сумарні 

бали 

Кільк. 

робіт, 

одини

ць 

Сумарні 

бали 

min max min max 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 семестр  

ЗАЛІКОВИЙ КРЕДИТ 1 

Змістовий модуль 1. Значення системи харчування  для спортсменів. 

Енергетичний баланс. 
Робота на лекціях 1 2 4 4 8 4 4 8 

Виконання лабораторних робіт 6 10 2 12 20 2 12 20 

Опрацювання тем, не винесених на 

лекції 

4 6 4 16 24 4 16 24 

Підготовка до лабораторних занять  3 4 2 6 8 2 6 8 

Виконання індивідуальних завдань  - - - - - - - - 

Проміжна сума  - - - 38 60 - 38 60 

Модульний контроль (колоквіум) 22 40  22 40  22 40 

Оцінка за змістовий модуль 1 - - - 60 100 - 60 100 

Змістовий модуль 2. Спортивне харчування та біологічно-активні добавки 
Робота на лекціях 1 2 3 3 6 1 3 6 

Виконання лабораторних робіт 6 10 2 12 20 1 12 20 

Опрацювання тем, не винесених на 

лекції 

5 7 4 20 28 4 20 28 

Підготовка до лабораторних занять  3 4 2 6 8 2 6 8 

Виконання індивідуальних завдань  - - - - - - - - 

Проміжна сума  - - - 41 62 - 41 62 

Модульний контроль (колоквіум) 19 38  19 38  19 38 
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Оцінка за змістовий модуль 2 - - - 60 100  60 100 

Разом з дисципліни  60…100 60…100 
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