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Постановка проблемы. Соревнователь-

ная и тренировочная деятельность футбо-

листов сопровождается глубокими биохими-

ческими и функциональными изменениями 

в организме. Величина и направленность 

возникающих сдвигов зависят от возраста, 

физической подготовленности, объема на-

грузок, факторов внешней среды (темпера-

туры, атмосферного давления, влажности 

воздуха и т. д.), а также особенностей пита-

ния спортсменов. 

Уровень функциональных возможно-

стей организма футболиста нельзя повы-

сить только путем увеличения объема и 

интенсивности физических нагрузок даже 

при условии совершенствования методов 

тренировки.

Постоянное повышение объема нагру-

зок, их интенсивности может отрицательно 

отразиться на здоровье и функциональном 

состоянии спортсменов, росте спортивных 

результатов и, в конечном итоге, привести к 

перетренированности [5, 8, 11]. В этой связи 

для предотвращения утомления и ускорения 

процессов восстановления после интенсив-

ных физических нагрузок, а также сохра-

нения здоровья спортсмена существенное 

значение имеет правильно организованное 

питание. Оно должно обеспечивать высо-

кий уровень функциональной активности 

организма и ускорять процессы адаптации 

к мышечной деятельности. Широким при-

знанием в спортивной практике пользуется 

теория рационального и сбалансированного 

питания [1, 4, 9].

Основные критерии рационального пи-

тания спортсменов:

 сбалансированное соотношение в ра-

ционе спортсмена пищевых веществ (бел-

ков, жиров, углеводов, витаминов, мине-

ральных компонентов и воды);

 соответствие калорийности пищевого 

рациона суточным энерготратам спорт-

смена;

 соответствие химического состава, 

калорийности и объема суточного раци-

она конкретному виду спорта, возрасту, 

полу, объему и интенсивности нагрузок, 

климатическим условиям, национальным 

и индивидуальным особенностям орга-

низма;

 введение в рацион легкоусваиваемых 

продуктов и блюд, не обременяющих пище-

варительную систему спортсмена;

 использование пищевых продуктов 

повышенной биологической ценности и 

пищевых добавок для увеличения силы, 

стимуляции синтеза белка, снижения воз-

можности повреждения мышц во время вы-

полнения упражнений и ускорения периода 

восстановления;

 разнообразие пищи за счет широко-

го ассортимента продуктов и применения 

разнообразных приемов их кулинарной об-

работки;

 оптимальное распределение пищево-

го рациона по приемам пищи в зависимости 

от режима тренировочных занятий и сорев-

нований;

 сбалансированная замена недостаю-

щих продуктов в дневном рационе спорт-

смена равноценными. 

Цель исследования — провести ана-

лиз количественной и качественной полно-

ценности фактического питания спортсме-

нов-футболистов. Внести соответствующие 

коррективы в пищевые рационы с целью их 

оптимизации, что даст возможность более 

конкретно планировать процесс подготовки 

футболистов в разные периоды годичного 

цикла тренировки.

Методы и организация исследо-
вания. Анализ фактического питания фут-

болистов — членов молодежной сборной 

Украины по футболу — проводился анкет-

но-опросным методом с использованием 

семидневных меню (расчетный метод по 

меню-раскладке). Суточные энерготраты 

определяли хронометражно-табличным 

методом, используя таблицы расхода энер-

гии на разные виды деятельности, включая 

основной обмен. 

Результаты исследования и их об-
суждение. Пищевой рацион футболистов 

должен составляться на основе четких науч-

но обоснованных рекомендаций, предусма-

тривающих не только возмещение расходу-

емой энергии, но и обеспечение организма 
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необходимым количеством и качественным 

составом пищи, которое способствовало бы 

ускорению восстановления организма после 

физических нагрузок и переход организма 

спорт смена на качественно более высокий 

спортивный уровень [8, 10]. 

Важным принципом питания футболи-

ста является его энергетическая сбаланси-

рованность  — возмещение затраченных 

на мышечную деятельность энерготрат. 

При этом следует исходить из того, что при-

мерные энерготраты футболистов высокого 

класса составляют 65—70 ккал∙кг—1. Соот-

ношение между белками, жирами и углево-

дами в базовом рационе футболистов долж-

но составлять 1 : 0,8 : 4,5.

 Однако проведенные исследования по-

казали, что фактическое питание не вполне 

соответствует нормам, предъявляемым 

к питанию футболистов. Так, величина 

суточных энерготрат (4750 ккал) не соот-

ветствует калорийности пищевых рацио-

нов (3980  ккал), следовательно, суточные 

энерготраты спортсмена превышают энер-

гетическую ценность пищевых рационов на 

770 ккал, что может отрицательно повлиять 

на спортивную работоспособность и процес-

сы восстановления организма футболиста.

Неоптимальным оказалось и распре-

деление калорийности суточного рациона 

по приемам пищи. Фактическое распре-

деление показало, что завтрак составляет 

40  % общей калорийности, обед 33 и ужин 

27  %, т. е. отмечается слишком большая 

калорийность завтрака. Ее следует снизить 

за счет введения еще одного или двух при-

емов пищи (второй завтрак и полдник). Это 

делать необходимо, поскольку подготовка 

футболистов включает два или три трени-

ровочных занятия, а в этом случае целе-

сообразно четырех-пятиразовое питание. 

Рекомендуемое распределение пищевого 

рациона по приемам пищи в зависимости от 

количества тренировочных занятий пред-

ставлено в таблице 1.

Один из основных принципов постро-

ения рацио нального питания спортсме-

нов-футболистов  — соблюдение сбалан-

сированности белков, жиров и углеводов. 

Однако фактическое соотношение их со-

ставило 1 : 1,2 : 3,6 при рекомендуемом — 

1 : 0,8 : 4,5 [4,7]. Количество белков соответ-

ствовало должному, а содержание жиров и 

углеводов не было оптимальным: потреб-

ление жиров было большим, а углево-

дов  — недостаточным. Именно углеводы 

являются основным источником энергии 

во время тренировочных нагрузок футбо-

листов. Содержание их в пище определяет 

наличие гликогена в мышцах, а исчерпа-

ние его запасов, наряду с дегидратацией 

организма,  — один из главных факторов, 

лимитирующих работоспособность футбо-

листов [4, 5, 10,].

Увеличение потребления жиров живот-

ного происхождения сопровождалось де-

фицитом растительных жиров (оливкового, 

рапсового, соевого, кукурузного, орехового и 

других масел), обладающих липотропным и 

антиоксидантным действием.

Важной особенностью питания спорт-

сменов-футболистов следует считать соблю-

дение рацио нального соотношения вита-

минного статуса и минеральных веществ, 

а также их сбалансированность с белками, 

жирами и углеводами.

Анализ фактического питания показал, 

что содержание основных витаминов в ра-

ционах футболистов не соответствовало не-

обходимым нормам. В рационах выявлен 

дефицит витаминов А, В
1
, В

2
, РР, а также 

-каротина. Исключение составило потреб-

ление витамина С, которое было оптималь-

ным. Недостаточное потребление витами-

нов В
1
 и В

2
 негативно влияет на углеводный 

обмен, поскольку эти витамины являются 

кофакторами ферментов гликолиза. 

Значительный дефицит витамина А в 

рационе может отрицательно влиять на 

рост юных футболистов, антиоксидантный 

статус их организма и функцию зритель-

ного анализатора. Следует отметить, что 

специфика спортивной деятельности фут-

болистов подразумевает постоянную смену 

ситуаций, требующую значительного нап-

ряжения зрения.

Фактические рационы питания вклю-

чали недостаточное количество продуктов, 

содержащих кальций и железо. Дефицит 

указанных элементов может негативно вли-

ять на физическую работоспособность и ход 

процессов восстановления организма фут-

болиста.

Выводы. В связи с определенными от-

клонениями со стороны режима питания, 

количественной и качественной его полно-

ценности, суточные рационы футболистов 

требуют соответствующей коррекции. С этой 

целью разработана комплексная схема по 

оптимизации рационов питания спортсме-

нов-футболистов на разных этапах годичного 

цикла подготовки (табл. 2). Предложенная 

схема включает использование следующих 

составляющих.

 Целенаправленное использование 

пищевых продуктов повышенной биологи-

ческой ценности (ППБЦ). Среди таких про-

дуктов заслуживают внимания белковое 

печенье, витаминизированный шоколад, 

белковая халва «Бодрость», различные угле-

водно-минеральные напитки, обогащенные 

витаминами, а также сложные питательные 

смеси.

 Диетические добавки (ДД), облада-

ющие антиоксидантным действием: -ка-

ротин, витамины А, С, Е, кофермент Q10, 

селен, глутатион, ликопин и др. [2, 7].

 Вещества, обладающие липотропным 

действием: липоевая кислота, холин, омега-

3-ПНЖК, бетаин, пангамовая кислота, леци-

тин.

 Комплексные препараты витаминов: 

«Супрадин», «Витрум», «Комплевит», «Дуо-

вит», «Витрум суперстрес», «Мультитабс LG», 

«Селевит».

 Адаптогенные препараты: сапарал, 

эхинацея, женьшень, элеутерококк, левзея, 

стрекулия платанолистная. В последнее вре-

мя в практике спорта широко используются 

комбинированные адаптогены: элтон  — 

цветочная пыльца, элеутерококк и вита-

мины С и Е, а также прополис; леветон  — 

цветочная пыльца, левзея, витамины С и 

Е; адаптон  — цветочная пыльца, родиола 

розовая, лимонник китайский, витамины 

С и Е и фруктоза [3, 6].

ТАБЛИЦА 1 — Распределение пищевого рациона (% суточной энергоценности) в зависимости от 
количества тренировочных занятий

Тренировочное занятие 1–й завтрак 2–й завтрак Обед Полдник Ужин

Одно, утреннее 30 — 35 10 25

Одно, вечернее 35 5 30 — 30

Два раза в день 35 10 30 5—10 20—25

Три раза в день 15 25 30 5 25
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ТАБЛИЦА 2 — Основные пути оптимизации пищевых рационов спортсменов в различные периоды годичного цикла подготовки

Задача Средство

Подготовительный период

Коррекция массы тела Снижение в рационе количества жиров и простых углеводов. «Регмасс» 5–6 раз в день по 30–50 г

Увеличение мышечной массы Увеличение количества белковой части рациона и кратности приема белков («Синтез», «СП — 
ΙΙ», «АСП», «Кембридж» — 2 раза в день по 50 г на завтрак или полдник, инозит, пиколинат 
хрома и др.)

Коррекция витаминного дефицита Увеличение количества овощей, фруктов, зелени, соков. Поливитаминные комплексы: 
«Бонавит», «Витрум», «Супрадин», «Активал», «Глутамевит», «Комплевит», «Декамевит», 
«Аэровит» и др.

Коррекция железостатуса Рациональное сочетание пищевых продуктов: мясо с овощными гарнирами, овощи, зелень, 
фрукты, орехи. «Ферротон», «Ферроплекс», «Ферровит» — 2—3 раза в день по 2 г в течение 
10–14 дней, халва «Бодрость»

Восстановление потерь воды и минеральных 
компонентов

Минеральные воды, соки, фрукты, овощи, молоко и молочные продукты. «Спартакиада», 
«Виктория», «Олимпия» — 4–10 %-ный раствор сразу после нагрузки

Предсоревновательный период

Анализ энерготрат и пищевого статуса Комбинированный метод оценки энерготрат, анализ витаминного и минерального статуса

Адекватное обеспечение организма 
энергетическими и пластическими 
субстратами

Сбалансированность основного рациона белково-углеводной направленности, применение 
ППБЦ («Олимпия», «Орехово-белковый концентрат », « Белково-глюкозный шоколад» и др.), ДД, 
содержащие гистидин, антиоксиданты, тирозин и др.

Адекватное обеспечение организма 
спортсмена витаминами (В1, В2, С, РР, А, Е) и 
минеральными элементами

Контроль за наличием в основном рационе рекомендованного количества овощей, соков 
и фруктов. Применение ППБЦ и ДД, а также витаминных и минеральных комплексов 
(«Супрадин», «Антоксинат», «Ферровит», «Глутамевит», «Витрум», «Активал» и др.)

Коррекция компонентного состава и массы 
тела

ППБЦ, «Энерговит», «Синтез», «Регмасс», гипокалорийный основной рацион питания

Соревновательный период
За несколько дней до соревнований

Суперкомпенсация гликогена в мышцах и 
печени

Основной рацион углеводной направленности (углеводов до 70 %), оптимальная 
витаминизация рационов

Создание резерва щелочных эквивалентов Обязательное наличие овощей и фруктов в свободном выборе, а также специальные ППБЦ 
(бикарбонат натрия в капсулах, «Спартакиада», «Олимпия» и др.)

Во время соревнований

Регуляция водно-солевого обмена 4–10  %-ные растворы углеводно-минеральных напитков («Олимпия», «Спартакиада», 
«Целебный биб») принимать дробно 50–70 мл через 10–15 мин. Углеводно-минеральные 
напитки («Виктория», «Олимпия», «Спорт») принимать дробно по 50–70 мл через 15–20 мин

В перерывах между нагрузками

Возмещение потерь воды и минеральных 
компонентов

10  %-ные растворы углеводно-минеральных напитков, минеральные воды, отвары овса, 
обогащенные минеральными компонентами

Снабжение организма энергетическими и 
пластическими субстратами

Основной прием пищи должен быть диетическим с учетом временного режима тренировок, 
ППБЦ («Белково-глюкозный шоколад», халва «Бодрость», «Орехово-белковый концентрат» и др.)

Переходный (восстановительный период)
Начальный этап (2–3 ч после окончания работы)

Срочное восстановление водно-солевого и 
кислотно-щелочного равновесия

Углеводно-минеральные напитки, фрукты, соки (сразу после нагрузки до удовлетворения 
чувства жажды)

Восстановление запаса углеводов Через 40 — 60 мин после физической нагрузки — жидкость, богатая углеводами («Олимпия», 
питательные смеси с фруктозой, кисели, пудинги, соки)

Регуляция пластического обмена ДД, ППБЦ белковой направленности и сбалансированные смеси (белковое печенье, «Синтез», 
«АСП», халва «Бодрость») витамины и минеральные вещества

Отставленное восстановление

Адекватное обеспечение организма 
энергетическими и пластическими 
субстратами

Сбалансированный основной пищевой рацион, богатый углеводами (до 70  % и более), 
витаминами (А, С, Е и группа В), минеральными веществами (Са, Р, Fe, K, Mg и др.)
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 Выбор ППБЦ, ДД, липотропных 

средств, адаптогенов и других компонентов 

обусловливается периодом подготовки (под-

готовительным, предсоревновательным, 

соревновательным и переходным), характе-

ром нагрузки, временем года, общим фоном 

питания, индивидуальны ми особенностями 

спортсмена, а также климатическими усло-

виями и другими факторами.
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