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Аннотация: 
В работе авторы выводят статические и динамические характеристики пищевого поведения при тре-
нировках на открытой воде сборной РФ по плаванию, даются рекомендации по пищевому поведению. 
Научная новизна исследования заключается во введении понятия «социо-биохимический подход» на 
примере марафонских дистанций в спорте (в частности, в плавании на открытой воде). Посредством 
проведения эмпирического исследования на тренировочных сборах было проанализировано отноше-
ние спортсменов-пловцов на открытой воде к рациону питания. 
Ключевые слова: пищевое поведение, статические и динамические характеристики, социо-
биохимический подход, анаэробные и аэробные процессы, спортсмены-пловцы сборной РФ. 
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In this work, the authors derive static and dynamic characteristics of eating behavior during open water train-
ing of the Russian Swimming Team, and give recommendations on food behavior. In scientifi c novelty, the 
concept of socio-biochemical approach is introduced by the example in sport at marathon distances (in par-
ticular, swimming in open water). Th rough the conduct of an empirical study in training camps, the attitude 
towards the diet of athletes swimmers was analyzed.
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ВВЕДЕНИЕ
Плавание на открытой воде – это сложный 
вид спорта, заключающийся в преодолении 
вплавь различных дистанций за наименьшее 
время. Марафонские дистанции на открытой 
воде – это плавание на 5, 10, 25 километров. 
На это уходит различное время – от двух до 
шести часов. Эти дистанции предъявляют 
повышенные требования к организму пловца. 
Хорошее состояние опорно-двигательного 
аппарата, высокие физиологические возмож-
ности сердечно-сосудистой, дыхательной, 
нервной и гуморальных систем, психологиче-
ская устойчивость к длительной, монотонной 
работе и огромное желание самого спортсме-
на – основа успеха в марафоне. Рациональная 

тренировочная программа и выбор обдуман-
ного пищевого поведения спортсмена явля-
ются необходимыми для достижения высоких 
результатов. 
В тренировочном процессе важно получать 
большое количество сложных углеводов и 
высококачественного белка, полезных жиров 
и биологически активных веществ (БАВ). Во 
время тренировочного процесса в питании 
спортсмена каждый день должны присутство-
вать такие продукты, как каши, макароны из 
твёрдых сортов пшеницы, мясо, рыба, оре-
хи, овощи и др. Из сладкого следует отдать 
предпочтение сухофруктам, меду, фруктам. В 
соревновательный период две трети от суточ-
ного объема пищи приходится на долю угле-
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водов, которые являются основным субстра-
том для синтеза энергии. Обязательно нужно 
запастись гликогеном в мышцах и для этого 
нужно употребить достаточное количество 
углеводов – это запас энергии для прохожде-
ния дистанции.
Научная новизна исследования заключается 
в следующем: 1) вводится понятие «социо-
биохимический подход» на примере мара-
фонских дистанций в спорте (в частности, в 
плавании на открытой воде); 2) предлагается 
определение понятия «пищевое поведение» – 
это вид социального поведения, основанный 
на биохимических процессах, так как процесс 
принятия пищи для спортсмена имеет со-
циальное значение. Основной круг научных 
работ в данной области сосредоточивается 
в двух плоскостях: собственно разработки в 
области пищевого поведения спортсменов и 
исследования плавания как вида спорта. Це-
лью нашего исследования является выявление 
статических и динамических характеристик 
пищевого поведения участников сборной 
Российской Федерации по плаванию на от-
крытой воде в тренировочном процессе.
Большое значение для достижения высо-
кого спортивного результата спортсменов-
марафонцев имеют специальные диеты. Из-
вестно, что продолжительность интенсивных 
упражнений находится в определенной зави-
симости от запасов гликогена в организме, а 
также способности организма синтезировать 
(АТФ) из веществ жировой природы. Опре-
деленные варианты диеты при спортивной 
тренировке могут содействовать накоплению 
гликогена в мышцах перед выполнением ра-
боты. Одним из вариантов такого сочетания 
нагрузки и диеты является «карбогидратная» 
(или углеводная) диета. 
Вместе с тем спортивная субкультура фор-
мирует качественно новый образ жизни, где 
каждый компонент системы понимает себя 
сопричастным общему делу – достижению ре-
зультата. Субкультура – это часть общей куль-
туры, в данном случае спортивная субкультура 
– это социологическая «теория среднего уров-
ня» [1]. Гендерные характеристики отличают-
ся от дифференциальной психофизиологии 
мужчин и женщин. Пищевое поведение – это 

часть социально-нормативной спортивной 
субкультуры. Вводимые гендерные характери-
стики для понимания «социальности» в «био-
химическом значении» пищевого поведения 
формируют способность пловца-марафонца 
к самоанализу, к пониманию необходимости 
придерживаться спортивной диеты. Сегод-
ня анализ спортивных практик через призму 
гендерного подхода позволяет лучше объяс-
нить субкультуру спорта [2]. 
Существующие научные исследования в 
данной области содержат описательное тол-
кование, рассмотрение дифференциальной 
психофизиологии мужчин и женщин и не 
касаются спорта. Отметим, что для нас пред-
ставляют интерес исследования Е.П. Ильина 
с биохимической составляющей: «Жировая 
ткань больше развита у женщин (вследствие 
врожденной способности более эффективно 
вырабатывать жировые вещества). В среднем 
у женщин она составляет 25%, а у мужчин – 
15%. Абсолютное количество жировой ткани 
у женщин больше, чем у мужчин, на 4-8 кг. 
Поскольку жировая ткань почти не содержит 
воды, общее содержание воды в теле у жен-
щин меньше, чем у мужчин. Большая жиро-
вая прокладка служит защитой внутренних 
органов от ударов и придает телу женщины 
округлые формы» [3]. 
Рассмотрим пищевое поведение как соци-
альное поведение (с социологической точки 
зрения) в комплексе с биохимическими ха-
рактеристиками. Синтезировав два указанных 
выше подхода, мы приходим к следующим 
его статическим и динамическим характе-
ристикам, характеризующим новый, социо-
биохимический подход в пищевом поведе-
нии. В основание данного подхода мы вводим 
понимание значения «социо» и «био» как 
компонентов исследования, где последнее – 
это составляющая физиологической основы 
человека, его биохимическая составляющая, 
а «социо» – это понимание самим человеком 
его социальной роли при учете гендерных ха-
рактеристик выбора, в том числе и стратегии 
пищевого поведения.
Статические характеристики будут описывать 
потребление норм пищи для пловцов и опре-
делять биохимические параметры, которые 
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формируют спортивные показатели (норма 
потребления продуктов). Спортивная рабо-
тоспособность пловцов на открытой воде 
во многом определяется мощностью синтеза 
аденозинтрифосфорной кислоты (далее АТФ 
– универсальный источник энергии для всех 
живых клеток, который обеспечивает биоло-
гические реакции) во время соревнователь-
ной деятельности. Поэтому интенсивность 
и продолжительность работы во многом за-
висят от эффективности синтеза энергии для 
мышечной деятельности. Как известно, мощ-
ность аэробных и анаэробных способов син-
теза АТФ и их соотношение влияют на спор-
тивный результат. Чем выше уровень этих 
процессов, тем выше уровень спортивного 
мастерства. Основной постулат статических 
характеристик заключается в том, что для ра-
ционального построения тренировочной и 
соревновательной нагрузки спортсменов важ-
ное значение имеют статистические показа-
тели потребления необходимых компонентов 
с объяснением биохимических показателей. 
В этом аспекте доминирует собственно био-
химический фактор. 
Динамические характеристики – это соб-
ственно реализация пищевого поведения, не 
фиксация его на стадии статических показа-
телей, которые фиксируют «статус» (как спор-
тсмена), а «роль» – принятие определенной 
модели пищевого поведения (в рамках задан-
ной для этого спортивной субкультуры). В со-
циальном плане динамические характеристи-
ки – это понимание значимости потребления 
спортсменом пищевых продуктов с учетом 
социальных характеристик. Это более социо-
логически выраженная компонента. Так, при 
возможности выбора блюд спортсмен отдает 
предпочтение «социальному заказу», сформи-
рованному в детстве, его «гендерной ролью» 
(например: мясо «с кровью» или рыба). В пи-
щевом поведении пловец как индивид функ-
ционально реализует себя в роли спортсмена, 
например, не потребляет чипсы и «кола-колу», 
а предпочитает сбалансированное питание на 
основе простых, экологически чистых и био-
логически ценных продуктов. Динамические 
характеристики в пищевом поведении фор-
мируют реализацию (то есть принятие / и 

неприятие) статических характеристик и вы-
ражаются в адекватном для избранного вида 
спорта спортивном пищевом поведении, а 
мы рассматриваем его как часть социального 
поведения, компонент формирования соци-
альной роли в структуре общества. Приме-
ром может служить понимание собственно 
динамической роли спортсмена, так как на 
качество принятия пищи влияют показатели 
социального статуса: в этих характеристиках 
превалируют пол (точнее, понимание своей 
гендерной категории); профессия (в нашем 
случае – пловца-марафонца); возраст и рели-
гиозный статус (например, мусульмане не по-
требляют свинину).
МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ: анализ 
и синтез научно-методической литературы 
и опыта решения названной проблемы; со-
циологическое («гнездовое») исследование 
спортсменов-пловцов на открытой воде; ме-
тод включённого наблюдения (один из авто-
ров работы, А.А. Сагирова, является членом 
сборной РФ по плаванию на открытой воде). 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ
Социологическое («гнездовое») исследование 
было проведено 7 февраля 2017 г. В нем при-
няли участие 25 респондентов, членов сбор-
ной Российской Федерации по плаванию, 
имеющих спортивные разряды. Тренировоч-
ные сборы на базе Центра сборных команд 
России «Озеро Круглое» проходили с 29 
января по 19 февраля 2017 г. Особенностью 
«гнездового» социологического исследования 
является полноценное включение выбороч-
ных групп.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ. 
Проведенное нами социологическое исследо-
вание изначально предполагало включение в 
состав выборочной совокупности спортсме-
нов высокой квалификации. Из них призёров 
Первенства мира – 1 чел. (4%), участников 
и призёров чемпионатов Европы – 7 чел. 
(28%), участников и призёров Первенства РФ 
– 17 чел. (68%) (отмечался наивысший пока-
затель на спортивных соревнованиях). Среди 
респондентов имеют квалификацию «Заслу-
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женный мастер спорта» – 2 чел. (8%), достиг-
ли уровня «Мастер спорта международного 
класса» – 4 чел. (16%), «Мастер спорта Рос-
сии» – 19 чел. (76%). По гендерному составу: 
юношей – 12, девушек – 13.
По результатам анкетирования было выяв-
лено, что такие высокие уровни мастерства 
у большинства спортсменов были достигну-
ты в результате регулярных тренировок на 
протяжении более пятнадцати лет. Совре-
менные исследователи профессионального 
мастерства тренеров А.В. Гут, Н.З. Аппакова-
Шогина, Ю.В. Пайгунова отмечают: «Работа 
тренера характеризуется высокой степенью 
профессионального риска, поскольку всег-
да существует вероятность «напрасности» 
многолетней работы вследствие отсева, пре-
кращения тренировок или временного отсут-
ствия спортсмена в связи с травмами» [4]. 
Спортсмен-пловец на открытой воде нуж-
дается в особом режиме и качестве питания. 
Пловцы, по мнению большинства специали-
стов, тратят примерно в четыре раза больше 
энергии, чем спортсмены других видов спор-
та. Это связано с их пребыванием в воде, на 
преодоление сопротивления которой требу-
ется много сил. 
Необходимо учитывать и температуру воды, 
которая ниже температуры тела, при этом 
тратится дополнительная энергия для дости-
жения температурного гомеостаза. Заплывы 
на длинные дистанции не сравнимы по уров-
ню энергозатрат с плаванием в бассейне. Пи-
тание пловца напрямую влияет на качество и 
результаты соревнований[5]. 
У членов сборной команды Российской Фе-
дерации по плаванию на открытой воде об-
щая продолжительность тренировок в день 
составляет от 5 до 7 часов. Активный трени-
ровочный процесс на воде сочетается с тре-
нировками в тренажерном зале; его посеща-
ют в среднем 4 раза в неделю по 1-1,5 часа. 
Такой сложный график сборной Российской 
Федерации по открытой воде требует опти-
мального пищевого поведения. 
При интенсивных нагрузках спортсмен-
пловец испытывает недостаток кислорода – 
организм испытывает анаэробные нагрузки. 
При более длительных нагрузках организм 

переключается в энергосберегающий режим, 
а именно: кроме углеводов, он начинает ис-
пользовать в качестве энергетического ис-
точника также жиры и продукты неполного 
окисления. На биохимическом уровне успех 
в видах выносливости во многом определяет-
ся величиной и динамикой энергоресурсов, 
эффективностью работы механизмов энер-
гообеспечения. Запасы гликогена в мышцах и 
в печени, глюкоза, поступающая из крови за 
счет питательных смесей – это основные ис-
точники энергии. Однако весьма существен-
ной также является так называемая аэробная 
жировая мощность, определяемая максималь-
ной скоростью окисления жиров во время 
длительных нагрузок. Мышцы спортсмена 
используют жировые молекулы в саркоплаз-
ме миоцитов, а также жировые вещества, ко-
торые имеются во всем теле человека, осо-
бенно в подкожной ткани и между органами, 
находящимися в брюшной полости.
Высокий уровень аэробной работоспособно-
сти определяется высокой скоростью окисле-
ния веществ жировой природы (аэробная жи-
ровая мощность), а она выше у спортсменок.
С.А. Полиевский предлагает повысить уро-
вень гликогена на 200% следующим методом 
– продолжительной углеводной разгрузкой и 
последующей загрузкой в течение месяца (это 
повышает аэробные качества, например, вы-
носливость, в два раза, а потенциал мышеч-
ной силы – в полтора раза) [6]. Считаем, что 
в основе различных модификаций методов 
углеводного насыщения лежит биологиче-
ский механизм суперкомпенсации: глубокое 
истощение запасов гликогена с последую-
щим его сверхвосстановлением. Суть этих 
методов заключается в том, что организм на 
определенное время полностью лишается 
углеводной пищи. Затем углеводы включают-
ся в рацион в тот момент, когда организм уже 
адаптирован к их отсутствию, – это приводит 
к резкому увеличению запасов гликогена в 
организме.
Результаты анкетирования пловцов-
марафонцев показали, что большинство (23 
человека) спортсменов положительно оце-
нивают применение «карбогидратных» (угле-
водных) дней. По длительности применения 
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диет единого мнения не выявлено. Часть 
спортсменов (5 человек – 20%) высказались 
в пользу длительных диет (когда разгрузка и 
загрузка продолжаются до 3-4 недель). Опыт 
применения углеводных дней в течение 7-10 
дней имеют 11 человек (44%), 6 человек 
(24%) периодически применяют эти диеты 
в течение 2-3 дней, а остальные (3 человека, 
12%) затруднились ответить. Для большин-
ства спортсменов-пловцов на открытой воде 
весьма эффективным способом повышения 
работоспособности является проведение 
«карбогидратных» (углеводных) разгрузок по-
сле фазы разгрузки (истощения углеводных 
запасов).
Плавание на открытой воде – это наиболее 
«энергозатратный» вид спорта, требующий 
максимального приложения усилий. Имен-
но поэтому диета для пловцов должна быть 
богата углеводами. Лучше всего принимать 
в пищу богатые углеводами продукты перед 
утренними тренировками, когда организму 
нужно иметь достаточный запас энергии. 
Если тренировки имеют продолжительность 
более трех часов, возможно потребление пи-
тательных растворов с углеводами (сахарами) 
во время, а также сразу после окончания тре-
нировки (очень важно в течение первых двух 
часов после тренировки принять питание с 
легкими углеводами).
На тренировочных сборах на базе Центра 
сборных команд России «Озеро Круглое» 
спортсмены-пловцы питались по принци-
пу «шведский стол», то есть могли сами вы-
бирать блюда. Было выявлено, что завтрак 
пловца-марафонца проходит в 6.30-7.00 и 
состоит из каши овсяной (выбрали 50% ре-
спондентов), 150-200 гр., гречневой (потре-
бляют 25% пловцов), рисовой и манной (по 
12,5% соответственно). Наряду с этим пловцы 
потребляют белковые продукты: сыр – 40-50 
гр., и яйцо – 2-3 шт. Причем было выявлено, 
что гречневую кашу предпочитают только 
пловцы-девушки.
Отметим, что сыр и яйца необходимы спор-
тсменам, так как белки служат основным ма-
териалом для построения тканей организма, 
являясь составной частью протоплазмы и 
ядер клеток, источником непрерывного их 

обновления, а также участвуют в энергетиче-
ском процессе организма. Белки принимают 
участие в образовании очень важных биоло-
гических соединений – ферментов и гормо-
нов. При недостаточном поступлении белка 
с пищей наступает целый ряд серьезных на-
рушений в большинстве систем организма. 
Одним из наиболее ранних проявлений бел-
ковой недостаточности является снижение за-
щитных свойств организма по отношению к 
различным заболеваниям.
После тренировки, которая длится с 8.00 до 
11.00-12.00, пловцы восполняют запасы по-
траченной энергии с помощью белково-
углеводных напитков.
На обед (13.00-13.30.) большинство предпо-
читают макароны твердых сортов – 200-300 
гр., и овощи (огурцы, помидоры, перец бол-
гарский и др.) – 200-300 гр. Также было выяв-
лено, что девушки предпочитают овощи (пе-
рец болгарский и листовой салат). По выбору 
белкового продукта также выявились гендер-
ные различия: девушки отдавали предпочте-
ние рыбе, курице и говядине/телятине – 150-
200 гр., в то же время все юноши предпочли 
«красное мясо» – свинину, говядину/теляти-
ну, баранину – 250-350 гр. Качество белка, его 
ценность определяются прежде всего набо-
ром входящих в него незаменимых аминокис-
лот. Незаменимые аминокислоты в организме 
не образуются и должны обязательно посту-
пать с пищей. К ним относятся: триптофан, 
лейцин, изолейцин, валин, треонин, лизин, 
метионин, фенилаланин. Заменимые амино-
кислоты, кроме того что поступают с пищей, 
могут синтезироваться в организме. Белок 
считается наиболее полноценным, если в нем 
содержатся все незаменимые аминокислоты. 
Известно, что продукты животного проис-
хождения значительно богаче незаменимыми 
аминокислотами, чем растительные. Однако 
оптимальный аминокислотный состав белко-
вого компонента пищевого рациона может 
быть получен только при правильном соот-
ношении животных и растительных белков. 
Вторая тренировка длится 3-3,5 часа, с 
14.00/15.00 до 18.00, после нее энергоресурсы 
обычно восполняются легкими углеводами – 
сухофруктами и орехами. 
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Ужин у сборной РФ по плаванию на откры-
той воде, так же, как и обед, включает белки, 
овощи и углеводную пищу: гречку, рис, мака-
роны и др.
Перед сном (в 21.30.) марафонцы потребляют 
небольшое количество творога и кефира. На-
ряду с этим за час до сна потребляют фрук-
товое желе из желатина, оно раздается уже 
готовым. 
Спортсмены также отмечают важность при-
ема достаточного количества воды и изото-
нических напитков для поддержания водно-
солевого баланса.
Пловцы сборной РФ на открытой воде в ка-
честве витаминов применяют витаминно-
минеральные комплексы, рибоксин, калий-
магнийсодержащие препараты. Спортсмены 
потребляют минеральные комплексы в мень-
шей степени, чем витаминные. Это обу-
словлено тем, что минералам приписывают 
меньшую эффективность по повышению 
работоспособности. Поэтому исследовате-
ли считают, что рациональное, сбаланси-
рованное питание и периодический приём 
современных поливитаминных препаратов с 
микроэлементами полностью покрывают по-
требности организма спортсмена в микроэле-
ментах и витаминах. Переизбыток микроэле-
ментов в организме, гораздо опаснее, чем их 
недостаток. 
Члены сборной РФ по плаванию на откры-
той воде принимают в пищу большое ко-
личество сложных углеводов (макароны из 
твердых сортов пшеницы, каши (гречневая, 
овсяная, перловая, манная, пшенная, рисовая), 
различные белково-протеиновые батончики, 
а также пьют белково-углеводные напитки. 
Причем утром предпочтение отдается имен-
но сложным углеводам, а не легким, простым 
сахарам. Сахар восполняется сухофруктами 
(финики, изюм, чернослив, курага) и свежи-
ми фруктами (яблоки, киви, бананы, апельси-
ны, абрикосы). 
Главный принцип правильного питания – это 
сбалансированность и адекватность. Суть это-
го принципа сводится к покрытию энергоза-
трат, связанных с жизнедеятельностью и тре-
нировкой спортсмена, адекватными с точки 
зрения биохимии продуктами питания и не-

обходимыми биологически активными ком-
понентами. Основным источником энергии 
являются углеводы. Их вклад в образование 
энергии составляет не менее 50% независимо 
от вида спорта. 
Жиры находятся на второй позиции после 
углеводов в динамике энергообеспечения. 
Регулярные аэробные тренировки (например, 
длительные заплывы или другие циклические 
нагрузки) в течение не менее двух часов повы-
шают скорость вовлечения жиров в процес-
сы окисления. Запасы мышечного гликогена 
в печени ограничены, поэтому чем раньше 
организм задействует жиры и жирные кисло-
ты для процессов биологического окисления, 
тем большее преимущество имеет спортсмен. 
Известно, что у высококвалифицированных 
пловцов жиры постепенно начинают «сго-
рать» после преодоления половины сверх-
дистанции на открытой воде. Чем дольше по 
времени продолжается нагрузка, тем больше 
вклад жиров в общем энергообеспечении. 
Поэтому женщины считаются более вынос-
ливыми. 
При нагрузках умеренной интенсивности (до 
60% МПК) происходят гормональные изме-
нения: повышение уровня адреналина и сни-
жение уровня инсулина, которые стимулиру-
ют мышцы и жировую ткань к расщеплению 
жира и жировой ткани. Остальная часть энер-
гии освобождается из гликогена и глюкозы. 
При нагрузках умеренной интенсивности, 
длящихся от 4 до 6 часов, на долю жира при-
ходится до 60-70% всей потребности в энер-
гии. При снижении запасов гликогена жиры 
дают основную часть энергии, необходимой 
для поддержания работы [7]. 
Показатель «содержания жира у спортсменов 
равен 20,6+2,9%, так как за счет активной дея-
тельности их метаболизм возрастает и пре-
пятствует накоплению жира» [8]. 
Кроме того, при увеличении мощности рабо-
ты (или скорости) энергетическое значение 
углеводов увеличивается и, соответствен-
но, снижается доля жиров. Иными слова-
ми, любой «форсаж» на дистанции требует 
дополнительной мобилизации углеводных 
компонентов как наиболее легкодоступного 
источника энергии. А если ресурсы гликогена 
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подходят к концу, то ускорение потребует от 
спортсмена волевых усилий.
В предсоревновательный и соревнователь-
ный периоды большинство участников ис-
следования (18 человек – 72%) отдают пред-
почтение потреблению преимущественно 
углеводной пищи, содержащей сложные по-
лисахариды (каши, макароны, картофель и 
др.). Спортсмены отметили, что такая пища 
способствует более быстрому восстановле-
нию после объемных и интенсивных нагру-
зок. При этом большинство – 68% (17 чело-
век) отмечают эффективность потребления 
углеводной пищи небольшими порциями (в 
среднем по 150 г) за 3-6 часов до старта. 
В покое потребление мышцами глюкозы 
крови составляет всего 10% их энергообеспе-
чения; а если глюкоза не поступает в кровь 
с питанием на дистанции, ее уровень под-
держивается в основном за счет расщепления 
гликогена печени [9]. У пловцов за несколь-
ко часов плавания с постоянной мощностью 
(скоростью) из печени мобилизуется и пере-
ходит в глюкозу до 75% внутрипеченочных 
запасов. Когда скорость «сгорания» глюко-
зы в мышцах значительно возрастает, то ее 
уровень в крови может снизиться до 40 мг%. 
Гипогликемия – это падение уровня сахара 
крови: резко ухудшается деятельность клеток 
головного мозга, появляется чувство голода, 
«сетка в глазах», дрожание конечностей, пада-
ет работоспособность. У нетренированного 
человека указанные симптомы наблюдаются 
при уровне сахара ниже 70 мг%, а у спортсме-
нов – только при уровне 40 мг%. Поэтому 
регулярные аэробные тренировки развивают 
различные механизмы биоэнергетики, эко-
номизирующие углеводные расходы. Однако 
как бы ни была развита способность к эконо-
мизации трат углеводных ресурсов, низкий 
уровень гликогена выступает фактором, огра-
ничивающим работоспособность. Поэтому 
пловцам перед соревнованиями важно повы-
сить уровень углеводных запасов.
Спортсмены-пловцы, участвующие в анкети-
ровании, отмечали, что усиленное потребле-
ние богатой углеводами пищи в предсорев-
новательный и соревновательный периоды 
способствует небольшим колебаниям пока-

зателей массы тела (в сторону увеличения). 
Возможно, это связано с увеличением скоро-
сти трансформации глюкозы (продукта рас-
щепления углеводов) в жировые молекулы. 
А это, в свою очередь, может привести к ак-
тивации расщепления жировых молекул для 
синтеза энергии во время продолжительной 
мышечной нагрузки. 
В ходе исследования спортсменам-пловцам 
сборной Российской Федерации предлага-
лось выделить свои динамические характе-
ристики по методу ранжирования нежесткой 
дихотомии: быстрый (ая) / планомерный (ая); 
красивый (ая) (с округлыми формами) / строй-
ный (ая), сухой (ая); соблюдающий жестко 
спортивную диету /нет, желающий похудеть, 
а также свой вариант. Были выявлены следую-
щие динамические характеристики, отражаю-
щие гендерную спецификацию. Мужчины: 
быстрые, сухие, стройные (но менее полови-
ны отметили, что вне тренировочных сборов 
не «жёстко» соблюдают спортивную диету). 
Общая фраза, характеризующая спортсмена 
– «динамический юноша». Женщины: кра-
сивая, планомерная; стройная, соблюдающая 
диету, и подавляющее большинство подчер-
кнули «общая фраза, характеризующая спор-
тсменку» – «красивая девушка». Кроме того, 
девушки планируют родить ребенка в воз-
расте от 26 до 30 лет. Эти данные фиксируют 
присутствие в динамических характеристиках 
гендерной составляющей. Выше указывалась 
также разница в пищевом поведении (овощи 
и мясо). В совокупности отметим, что социо-
составляющие пищевого поведения – это по-
нимание на уровне сознания своей социаль-
ной компоненты, на первый план которой 
выставляется роль спортсмена-пловца, а затем 
гендерных характеристик (мужчина / жен-
щина). В зависимости от этого происходит 
формирование модели пищевого поведения 
спортивной субкультуры.
Выводы. Результаты проведенного исследо-
вания пищевого поведения членов сборной 
команды Российской Федерации по плава-
нию на открытой воде позволили сделать 
следующие выводы:
1. Пищевое поведение – определённый вид 
социального поведения, связанный с усвое-
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нием биохимических характеристик, так как 
процесс принятия пищи для спортсмена име-
ет социальное значение, от него зависят спор-
тивные результаты сборной РФ. Пищевое по-
ведение – это часть социально-нормативной 
спортивной субкультуры. 
2. Обосновывается новый, социо-био хи ми-
ческий подход на примере марафонских дис-
танций в спорте (в частности, в плавании на 
открытой воде) посредством статических и 
динамических характеристик пищевого по-
ведения. Статические характеристики описы-
вают нормы потребления пищи для пловцов 
и определяют их биохимические процессы, 
которые обеспечивают спортивную рабо-
тоспособность пловцов на открытой воде, а 
динамические характеристики – это принятие 
определенной модели пищевого поведения (в 
рамках заданной спортивной субкультуры). 
3. Плавание на открытой воде – это наиболее 
энергозатратный вид спорта, поэтому диета 
для пловцов должна быть богата углеводами. 
В предсоревновательный и соревновательный 
периоды большинство участников исследо-
вания отдают предпочтение потреблению 
преимущественно углеводной пищи, содержа-
щей сложные полисахариды (каши, макароны, 
картофель и др). Спортсмены отметили, что 
такая пища способствует более быстрому вос-
становлению сил после объемных и интен-
сивных нагрузок. Большинство респондентов 
отметили также эффективность потребления 
углеводной пищи небольшими порциями (в 
среднем по 150 г) за 3-6 часов до старта. 
4. Выявлено, что усиленное потребление 
пловцами-марафонцами богатой углеводами 
пищи способствует небольшому увеличению 
показателей массы тела. Это связано с увели-
чением скорости трансформации глюкозы 
(продукта расщепления углеводов) в жировые 
молекулы, что приводит к активации расще-

пления жировых молекул для синтеза энер-
гии во время продолжительной мышечной 
нагрузки. 
5. Большинство спортсменов-пловцов поло-
жительно оценивают применение «карбоги-
дратных» (углеводных) дней. Наилучший эф-
фект применения углеводов для улучшения 
результатов достигается пловцами на откры-
той воде при приеме углеводов небольшими 
порциями за несколько часов до старта, а в 
соревновательный период предлагается про-
ведение углеводной разгрузки в течение трех 
дней с последующей загрузкой также в тече-
ние трех дней. 
6. Организм спортсменов-пловцов испытыва-
ет анаэробные нагрузки, вызванные недостат-
ком кислорода. Высокий уровень аэробной 
работоспособности определяется высокой 
скоростью окисления веществ жировой при-
роды (аэробная жировая мощность), а она 
выше у спортсменок. Аэробные тренировки 
продолжительностью несколько часов тре-
нируют механизмы окисления жиров, что 
позволяет экономно расходовать гликоген и 
показать высокий результат.
7. Данные исследования фиксируют присут-
ствие в динамических характеристиках гендер-
ной составляющей, а также показывают раз-
ницу в пищевом поведении (овощи и мясо). 
Они выявляют пищевое поведение на уров-
не сознания своей социальной компоненты, 
на первый план которой выставляется роль 
спортсмена-пловца, а затем гендерные характе-
ристики (мужчина / женщина). В зависимости 
от этого происходит формирование модели 
пищевого поведения спортивной субкультуры.
8. Специфику гендерных ролей в спортивной 
субкультуре пловцов-марафонцев, по мне-
нию респондентов, наиболее полно отража-
ют слоганы «динамический юноша» и «краси-
вая девушка».

БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК
1. Шабалина, Ю. В. Социология культуры : учебное по-

собие для студентов высших учебных заведений, 
обучающихся по специальности «Социология», 
«Социальная антропология» и «Организация рабо-
ты с молодежью» / Л. В. Карцева, Ю. В. Шабалина. 
2-изд. – Москва : Изд-во Дашков и К, 2009. – 227 с. 

2. Шабалина, Ю. В. Развитие любительского бокса в 

республике Татарстан: гендерные ориентиры / М. 
Г. Галеев, Л. А. Галеева, Ю. В. Шабалина // Наука и 
спорт: современные тенденции. – 2016. – № 3. – С.3-
13; URL: http://sciencesport.ru/

3.  Ильин, Е. П. Дифференциальная психофизиология 
мужчины и женщины / Е. П. Ильин. – СПб. : Питер. – 
2002. – С.28.

4. Гут, А. В. Развитие педагогической культуры и про-

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ



86 Наука и спорт: современные тенденции. № 2 (Том 15), 2017 г.  /  www.scienceandsport.ru

СВЕДЕНИЯ ОБ АВТОРАХ
Кашапов Равиль Исхакович – доцент кафедры медико-биологических дисциплин Поволжской государственной 
академии физической культуры, спорта и туризма; мастер спорта международного класса СССР, Заслуженный 
мастер спорта, Заслуженный работник физической культуры РТ, вице-президент Федерации легкой атлетики 
Республики Татарстан.
Сагирова Айгюль Анваровна – мастер спорта, член сборной Российской Федерации по плаванию, магистрант 
Поволжской государственной академии физической культуры, спорта и туризма;
Шабалина Юлия Владимировна – кандидат политических наук, доцент Поволжской государственной академии 
физической культуры, спорта и туризма; член Межвузовского координационного совета Республики Татарстан 
по гуманитарным и социально-экономическим наукам.

фессиональной компетентности спортивного пе-
дагога / А. В. Гут, Н. З. Аппакова-Шогина, Ю. В. Пай-
гунова // Теоретические и практические аспекты 
профессиональной подготовки студентов гумани-
тарных и технических специальностей : коллек-
тивная научная монография / отв. редактор А. Ю. 
Нагорнова. – Ульяновск : Зебра, 2015. – С. 117.

5. Дедловский, М. А. Эстетические аспекты спорта / М. 
А. Дедловский, М. В Дедловская // Вестник научных 
конференций. – 2016. – № 1-5 (5). – С. 62-63. 

6. Полиевский, С. А. Спортивная диетология : учебник 
для студентов учреждений высш.образования / С. 
А. Полиевский. – М. : Издательский центр «Акаде-
мия», 2015. – 208 с.

7. Кашапов, Р. И. Анаэробная жировая мощность – 
основа успеха в марафоне и сверхдлинных дис-
танциях / Р. И. Кашапов // В сборнике: Физиологи-
ческие и биохимические основы и педагогические 
технологии адаптации к разным по величине фи-
зическим нагрузкам. Материалы II международ-

ной научно-практической конференции. – Казань 
: Поволжская ГАФКСиТ, 2014. – С. 317-319.

8.  Хаснутдинов, Н. Ш. Оценка фактического пита-
ния преподавателей и студентов Поволжской 
ГАФКСиТ / Н. Ш. Хаснутдинов, Е. С. Иванова, Н. Х. 
Давлетова // В сборнике: Современные пробле-
мы и перспективы развития системы подготовки 
спортивного резерва в преддверии XXXI Олим-
пийских игр в Рио-Де-Жанейро. Всероссийская 
научно-практическая конференция с междуна-
родным участием. – Казань : Поволжская ГАФК-
СиТ, 2015. – С. 46-48.

9. Кашапов, Р. И. Марафон и смежные дистанции / 
Р. И. Кашапов. Э. Ш. Шамсувалеева // В сборнике: 
Современные проблемы и перспективы развития 
системы подготовки спортивного резерва в пред-
дверии XXXI Олимпийских игр в Рио-Де-Жанейро. 
Всероссийская научно-практическая конференция 
с международным участием. – Казань : Поволж-
ская ГАФКСиТ, 2015. – С. 264-265.

BIBLIOGRAPHY
1. Shabalinа, Yu. V. Sociology of Culture: a textbook 

for university students studying in the specialty 
"Sociology", "Social Anthropology" and "Organization 
of work with youth" / L. V. Kartseva, Yu. V. Shabalinа. 
– Moscow : Publishing house Dashkov and K, 2007. – 
227 р. 

2. Shabalinа, Yu. V. The development of amateur boxing 
in the Republic of Tatarstan: gender orientations / 
M. G. Galeev, L. A. Galeeva, Yu. V. Shabalinа // Science 
and sport: modern trends. – 2016. – № 3. – Р. 3-13; 
URL: http://sciencesport.ru/

3. Ilyin, E. P. Differential psychophysiology of man and 
woman / Е. P. Ilyin. – St. Petersburg : Peter. – 2002. – P. 
28.

4. Gut, A. V. Development of the pedagogical culture 
and professional competence of the sports teacher / 
A. V. Gut, N .Z. Appakova-Shogina, Yu. V. Paigunova // 
Theoretical and practical aspects of vocational training 
of students of humanitarian and technical specialties : 
collective scientifi c monograph / otv. The editor A. Yu. 
Nagornov. – Ulyanovsk : Zebra, 2015. P. 117.

5. Dedlovskiy, M. A. Aesthetic aspects of sports / M. V. 
Dedlovskaya, M. A. Dedlovskiy // Bulletin of scientifi c 
conferences. – 2016. – No. 1-5 (5). – P. 62-63.

6. Polievsky, S. A. Sports dietology: a textbook for 
students of institutions of higher education / S. А. 

Polievsky. – Moscow : Publishing Center "Academy", 
2015. – 208 p.

7. Kashapov, R. I. Anaerobic fat capacity is the basis of 
success in the marathon and super long distances / 
R. I. Kashapov // In the collection: physiological and 
biochemical basis and pedagogical technologies 
of adaptation to different physical loads. Materials 
of the II International Scientifi c and Practical 
Conference. Kazan : Povolzhskaya GAFKSiT, 2014. – P. 
317-319.

8. Khasnutdinov, N. Sh. Evaluation of the actual nutrition 
of teachers and students of Povolzhskaya GAFKSiT / 
E. S. Ivanova, N. Sh. Khasnutdinov, N. Kh. Davletova // 
In the collection: Modern problems and perspectives 
of development of the sports reserve preparation 
system in the run-up to the XXXI Olympic Games in 
Rio De Janeiro. All-Russian scientifi c and practical 
conference with international participation. – Kazan 
: Povolzhskaya GAFKSiT, 2015. – P. 46-48.

9. Kashapov R. I. Marathon and adjacent distances / R. 
I. Kashapov. E. S. Shamsuvaleeva // In the collection: 
Modern problems and prospects for the development 
of the sports reserve preparation system in the run-
up to the XXXI Olympic Games in Rio De Janeiro. 
All-Russian scientifi c and practical conference with 
international participation. – Kazan : Povolzhskaya 
GAFKSiT, 2015. – P. 264-265.

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ


