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Аннотация  
В условиях интенсификации физических нагрузок затруднительно обеспечить энерготраты 

спортсмена только за счет традиционного питания. В связи с этим актуализируется проблема поис-
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ка новых подходов к составлению индивидуализированных рационов, учитывающих возрастные и 
половые особенности, вид спорта, цель и направленность нагрузок этапа годичного цикла. В статье 
представлен обзор результатов современных исследований отечественных и зарубежных ученых, 
посвященных вопросам рационализации питания представителей отдельных видов спорта на осно-
ве применения специализированных продуктов. Дана классификация современных пищевых доба-
вок, распределенных на группы, имеющие определенную характерологическую направленность. 
Изложенные материалы освещают некоторые аспекты применения дополнительных форм питания 
в рационе спортсменов. 

Ключевые слова: спортивное питание, классификация, дополнительные формы питания, 
нутритивная поддержка. 
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CURRENT RESEARCHES IN THE FIELD OF SPORTS NUTRITION 
Anna Vitalievna Chernykh, the candidate of medical sciences, Svetlana Sergeevna Artemeva, 
the candidate of biological sciences, senior lecturer, Voronezh State Institute of Physical Cul-

ture 

Abstract 
In the conditions of intensification of physical exertion, it is difficult to ensure the energy con-

sumption of the athlete only at the expense of traditional nutrition. In this regard, the problem of finding 
new approaches to the compilation of individualized diets that take into account the age and gender char-
acteristics, sport, purpose and orientation of the loads of each stage of the annual cycle is being actualized. 
The article presents an overview of the results of modern research by domestic and foreign scientists de-
voted to the rationalization of nutrition of representatives of certain sports based on the use of specialized 
products. The classification of modern food additives, distributed into groups having a certain charactero-
logical orientation, is given. The presented materials highlight some aspects of the use of additional forms 
of nutrition in the diet of athletes and can serve as a basis for further research. 

Keywords: sports nutrition, classification, additional forms of nutrition, nutritional support. 

ВВЕДЕНИЕ 

Нутрициология спорта представляет собой область науки, базирующуюся на пара-
дигмах клинической и экспериментальной фармакологии и классической диетологии. До-
стижение основных целей, которые ставит перед собой спортивная нутрициология, по 
разработке, изучению и практическому использованию дополнительных форм спортивно-
го питания способствует оптимизации адаптации к реализуемым сверхинтенсивным фи-
зическим нагрузкам, ускорению процессов восстановления и сохранения здоровья 
спортсменов [3]. Проводимые исследования и апробации различных специализированных 
пищевых комплексов способствуют расширению знаний о влиянии отдельных нутриен-
тов и их различных сочетаний на организм спортсмена, а возможность отслеживать 
«клинический» эффект роста спортивных показателей обосновывает эффективность 
применяемых форм питания [4]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Исследователи отмечают, что при физических нагрузках тренировочного и сорев-
новательного процессов, энерготраты спортсменов могут достигать 8–10 тыс. ккал, что 
требует особого подхода в составлении сбалансированного рациона [1, 6]. Указывается, 
что традиционные приемы пищи не способны восполнить значительные энерготраты в 
дни напряженных тренировок или соревнований. Возникающий дефицит в энергии и 
пластических элементах провоцирует риск развития утомления и явлений перетрениро-
ванности, снижению сопротивляемости организма спортсменов инфекционным агентам 
[6]. В научных трудах рассматриваются вопросы качества питания и выбора оптимально-
го режима приемов пищи при занятиях спортом, в зависимости от вида спорта и особен-
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ностей энергообеспечения двигательной деятельности спортсменов [1, 5, 10]. Но помимо 
знания роли питательных веществ для организма спортсмена, необходимо понимание 
биохимических основ энергообеспечения при занятиях различными видами спорта. В за-
висимости от специфики спорта при выполнении физических упражнений активируется 
анаэробный, или аэробный способ получения энергии. Для представителей видов спорта, 
имеющих разные способы обеспечения энергией, не могут быть реализованы унифици-
рованные схемы рационов питания, они должны характеризоваться определенной инди-
видуальностью содержания, норм потребления и соотношения компонентов пищи [5]. 

В связи с этим актуализируется концепция функционального питания, основанная 
на необходимости употребления четырех групп компонентов: базовые, эргогенные, регу-
ляторные и корректоры функционального состояния. Каждая из этих групп компонентов 
питания реализует собственные поставленные задачи, обеспечивая в целом эффектив-
ность физической деятельности спортсмена. 

А. Дмитриев и Л. Гунина в своей работе [2] представили классификацию совре-
менных пищевых добавок, включающую:  

• функциональную пищу, которая обогащена дополнительными нутриентами или 
компонентами, изменяющими традиционные соотношения в нутриентном составе 
(например, избирательное увеличение содержания витаминов и/или минералов); 

• специально разработанные формы спортивного питания, обеспечивающие ор-
ганизм спортсмена энергией и отдельными нутриентами в более удобной форме, чем 
обычное питание (например, готовые спортивные напитки, смеси и гели, и пр.); 

• изолированные или концентрированные формы отдельных нутриентов живот-
ного и растительного происхождения; 

• многокомпонентные продукты, в составе которых содержатся различные ком-
бинации веществ для обеспечения определенного целевого назначения. 

Например, в статье Л.М. Захаровой и соавторов [4] приводятся данные технологи-
ческих подходов к формированию качества функционального кисломолочного продукта 
обогащенного эссенциальными нутриентами и обладающего свойствами продукта для 
спортивного питания. 

Обобщение опыта спортивной практики и результаты собственных исследований 
позволили С.В, Штерману и соавторам [9] сделать выводы о том, что: 

• энергетические напитки, относящиеся к разрешенным эргогенным средствам, 
способны эффективно улучшать спортивные показатели атлетов во многих видах спорта, 
при условии соблюдения норм и дозировок;  

• применение пост-тренировочных комплексов спортивного питания, сочетаю-
щих в составе углеводы и аминокислоты, способствуют выработки в организме гормона 
роста и тестостерона, активному и быстрому восстановлению утраченных мышечных во-
локон, стимулированию их роста и поддержания силы и выносливости; 

• рассмотрены эффекты потребления некоторых продуктов с заявленным жи-
росжигающим действием, предполагают перед употреблением проведение консультации 
со специалистом-диетологом и прохождение соответствующего обследования; 

• заменители питания можно отнести к числу ценных специализированных про-
дуктов, способных обеспечить эффективное решение целого комплекса задач, связанных 
с повышением уровня спортивных достижений и обеспечением здоровья в спорте и по-
вседневной жизни.  

В работе В.З. Яцыка, посвященной исследованию пищевого статуса велосипеди-
стов-шоссейников, был представлен способ оптимизации и коррекции пищевого статуса 
спортсменов путем введения в рацион напитка функционального назначения [11]. Отме-
чено, что исходный уровень параметров энергетической ценности и химического состава 
рационов фактического питания обследуемых спортсменов характеризовался значитель-
ным энергетическим дефицитом (более 800 ккал) и нарушениями сбалансированности 
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витаминно-электролитного состава. 2-3-х разовый режим питания также не удовлетворял 
физиологическим потребностям организма спортсменов. С помощью метода компьютер-
ного моделирования была проведена оптимизация рационов организованного питания 
спортсменов во время тренировочных сборов. Составленные разработчиками рационы 
были приближены к физиологическим нормам по калорийности, основным компонентам 
пищи. Коррекция рационов по содержанию витаминов и минеральному составу осу-
ществлялась потреблением нового напитка функционального назначения на основе воды, 
обогащенной кислородом. 

При составлении сбалансированного рационального питания спортсменов необхо-
димо обычные продукты дополнять комплексами функциональных пищевых ингредиен-
тов, которые будут способствовать повышению работоспособности и укреплению имму-
нитета [7, 8, 13]. Рассматривался вариант коррекции рациона спортсменов-единоборцев 
осуществлялась методом включения в схему питания специализированного пищевого 
продукта, содержащего ВСАА (5 г/сут.) [7]. Проведенная оценка пищевой и энергетиче-
ской ценности рационов и адекватность по отношению к энерготратам спортсменов-
единоборцев выявила недостаточную «квоту» углеводов, на фоне чрезмерного содержа-
ния добавленного сахара. В исследовании Э.Н. Трушиной и соавторов [8] в группе 
спортсменов, потреблявших в течение 4 недель ВСАА (в сравнении с контрольной груп-
пой получавшей стандартное питание) выявлена тенденция к увеличению мышечной 
массы: статистически значимое (р<0,05) повышение гемоглобина в эритроците; снижение 
содержания в сыворотке крови базофильных эритроцитов, что свидетельствовало о по-
вышении резистентности организма к аллергическим агентам; изменение цитокинетиче-
ского профиля сыворотки крови в сторону иммунотропного эффекта за счет влияния на 
окислительный стресс.  

Ряд авторов считает, что проводимая коррекция рациона путем «нагружения» ами-
нокислотного состава пищи за счет дополнительных форм питания является необосно-
ванной, с точки зрения достигаемого анаболического эффекта, так как процессы синтеза 
белка в мышечной ткани идут параллельно с его катаболизмом, усиливающимся при ин-
тенсивных физических нагрузках [8, 14]. В исследовании P.J. Cox и соавторов [12] обос-
новываются способы улучшения физической выносливости, изменяя «топливную» кон-
куренцию энергообеспечения на окислительное дыхание и кетоз. 

Вопросы эффективности применения многокомпонентного функционального 
спортивного питания для единоборцев рассматривал Е.Б. Шустов и соавторы [10], апро-
бация которого проходила в рамках плацебо-контролируемом исследовании. Исследова-
ние фактического пищевого статуса выявило наличие характерного дефицита белков 
(особенно растительного происхождения) в сочетании с дисбалансом незаменимых ами-
нокислот с разветвленной цепью (лейцин, изолейцин, валин) на фоне недостаточного по-
требления витаминов и микроэлементов. Предложенный для применения комплекс про-
шел этап доклинических исследований, подтвердивших его безопасность. Состав 
мультикомпонентного специализированного комплекса спортивного питания для едино-
борцев «Атака» состоял из трех модулей (базового, предтренировочного, релаксирующе-
го), которые имели разный набор компонентов и потреблялись согласно определенной 
последовательности и времени. Отмечено, что 4-х недельный прием специализированно-
го комплекса спортивного питания в тренировочном периоде обеспечил рост параметров 
физической работоспособности и функциональных резервов спортсменов-тхэквондистов, 
сопровождавшийся оптимизацией процессов регуляции вегетативных функций и восста-
новительных процессов [10]. 

ВЫВОДЫ 

В спортивной нутрициологии, не смотря на новизну данной сферы научного зна-
ния, уже сформированы методология, основные принципы реализации в практике подго-
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товки спортсменов и классификация спортивного питания по компонентному составу. 
Обязательными условиями применения нутритивной поддержки двигательной активно-
сти являются: учет специализации и квалификации спортсмена, возрастных и половых 
особенностей, направленности нагрузок и период подготовки. Современное состояние 
науки позволяет проводить многопрофильные исследования эффективности воздействия 
различных нутрициологических аспектов на спортивную работоспособность, с целью до-
стижения оптимальной спортивной формы атлетов. 
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Аннотация 
В статье обоснованы показатели, определяющие эффективность использования нападающе-

го удара одной рукой у квалифицированных волейболистов: точность, непринужденность и ста-
бильность выполнения удара в игровых действиях. Кроме того, установлена разная зависимость 
эффективности использования нападающего удара одной рукой от его разновидности. Наиболее 
эффективными нападающими ударами являются: прямые нападающие удары различного темпа; 
скоростные прямые нападающие удары различного направления в определенную зону площадки; 
нападающие удары с переводом рукой (кистью) или поворотом туловища. Менее эффективными 
ударами являются: прямые различные нападающие удары по ходу разбега и движения мяча на про-


