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РЕЗЮМЕ

Скоростно-силовые виды спорта отличаются от других видов спорта короткой по времени и очень интенсивной физической деятель-
ностью. В обзоре дан литературный анализ влияния пищевых веществ на метаболические процессы, происходящие при занятии этими ви-
дами спорта. Во время тренировок спортсменов преобладают в основном анаэробные механизмы обеспечения мышечной работы, поэтому 
в питании спортсменов основной акцент делается на потребление продуктов с высоким содержанием белка и незаменимых аминокислот. 
Показаны общие принципы построения пищевого рациона спортсменов, который должен соответствовать основам оптимального питания, 
зависеть от периода спортивной деятельности (тренировка, соревнование, восстановление), длительности и интенсивности физических на-
грузок и др. На основании результатов исследований последних лет, опубликованных отечественными и зарубежными авторами, приво-
дится обоснование энергетической ценности, химического состава рациона (содержания белков, жиров, углеводов, витаминов, макро- и 
микроэлементов) и сформулированы особенности формирования рационов питания и питьевого режима для высококвалифицированных 
спортсменов, занимающихся силовыми видами спорта.
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ABSTRACT

Speed-and-strength sports differ from other sports because of its short time and very intense physical activity. The review provides a literature 
analysis of the effect of nutrients on the metabolic processes that occur during the occupation of these sports. During the training of athletes generally 
anaerobic mechanisms of muscular work dominate, so the nutrition of athletes focuses on the consumption of foods with high protein content and 
essential amino acids. The article describes general principles of diet constructing for athletes that should correspond to the basics of optimal nutrition, 
depend on the period of sport activity (training, competition, recovery), the duration and intensity of physical exertion, etc. Based on the results of 
recent studies published by domestic and foreign authors, the substantiation of the energy value and the chemical composition of the diet (the content 
of proteins, fats, carbohydrates, vitamins, macro- and microelements), as well as the formation of diets and drinking regime for highly skilled athletes 
involved in speed-and-strength sports is given.
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Основной задачей питания является оптимальное 
и своевременное восполнение энергетических затрат, а 
также пластических и биологически активных веществ, 
активно расходуемых в процессе интенсивной мышеч-
ной деятельности, поэтому питание спортсменов долж-
но быть четко дифференцировано в зависимости от 
вида спорта и этапа подготовки спортсмена [1-3].

В группу силовых видов спорта входят тяжелая атле-
тика и силовое троеборье. В группу скоростно-силовых 
видов спорта входят спринтерские виды спорта, а так-
же некоторые легкоатлетические виды спорта (метание 
диска, копья и молота, толкание ядра). Внутри самой 
группы, однако, имеются некоторые различия, которые 
стоит иметь в виду [2, 3].

Отличительной особенностью скоростно-силовых 
видов спорта является взрывная сила, короткая по вре-
мени и очень интенсивная физическая деятельность. 
Главной функциональной системой является нервно-
мышечной аппарат, обеспечивающей кардиореспира-
торная система [4].

Среди механизмов энергообеспечения мышечной 
деятельности во время тренировок спортсменов сило-
вых видов спорта преобладают в основном анаэроб- 
ные – гликогенолиз и гликолиз. Именно поэтому в пи-
тании спортсменов скоростно-силовых видов спорта 
основной акцент делается на потребление продуктов 
с высоким содержанием белка и незаменимых амино-
кислот, а не углеводов, как для спортсменов тех видов 
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спорта, для которых более важной является выносли-
вость [2, 5].

Силовая тренировка оказывает влияние на организм 
спортсмена: изменения гормонального фона (в ответ на 
высокоинтенсивную силовую тренировку происходит 
выброс гормона роста, тестостерона, кортикостероидов, 
кортизола), чувствительности мышц к циркулирующим 
гормонам и факторам роста, что приводит к специфиче-
ским изменениям в синтезе белка и увеличению мышеч-
ной массы [6, 7].

Силовое воздействие отражается и на состоянии 
костной системы: с ростом мышечной силы возрастают 
и нагрузки, что является стимулом для новых костных 
формирований, хотя такие изменения и требуют дли-
тельного времени. Изменения, происходящие в различ-
ных органах и тканях в ответ на физическую нагрузку, 
носят фазовый характер. В связи с этим тренировочную 
программу обычно строят по принципу микроциклов 
длительностью 3-5 дней [8-10].

Различают несколько категорий силовых упражне-
ний: изометрические (статические, характеризующиеся 
постоянной длиной мышцы), изокинетические (сокра-
щение мышцы с фиксированной скоростью или с из-
меняющимся сопротивлением и требуют, как правило, 
специального оборудования) и наиболее распростра-
ненные изотонические упражнения (сокращение мыш-
цы с постоянной нагрузкой в виде свободного веса или 
тренажера) [7,11].

В изотоническом режиме у работающих мышц су-
ществуют две разновидности: преодолевающий режим 
(концентрический) и уступающий (эксцентрический). 
Согласно литературным данным, сочетание концен-
трического и эксцентрического режимов работы мышц 
более благоприятно для развития силы, чем применение 
только концентрических усилий [10-12]. Для развития 
максимальной изометрической силы на тренировках ис-
пользуются силовые усилия, составляющие 70-100% от 
максимального изометрического усилия. Для трениров-
ки взрывной силы используют усилия порядка 40-70% 
от максимальных [9, 11].

Для повышения эффективности силовой трениров-
ки рацион спортсменов должен удовлетворять энерге-
тические потребности физической деятельности и обе-
спечивать необходимые нутриенты. Среднесуточная 
калорийность питания спортсменов силовых видов 
спорта должна составлять 3500-4500 ккал для мужчин 
(70 кг) и 3000-4000 ккал для женщин (60 кг) [10, 11]. По 
другим данным энергетическая ценность рациона муж-
чин в силовых видов спорта должна составлять 4200-
5100 ккал в период интенсивных тренировок и набора 
массы тела при соотношении Б:Ж:У = 18-20%: 31-32%: 
49-50%  [2,3,11].

По мнению многих отечественных ученых, ежеднев-
ное потребление белка спортсменами силовых видов 
спорта должно составлять 2,3-2,9 г/кг массы тела [2,8,13]. 
Однако многие зарубежные ученые полагают, что коли-

чество белка не должно превышать 2,0 г/кг массы тела. 
Так, например, Lemon считает, что суточное потребле-
ние белка спортсменами силовых видов спорта должно 
составлять 1,4-1,7 г/кг массы [14], 

В тоже время существует мнение, что количество 
белка в рационе спортсменов силовых видов спорта, в 
частности штангистов, должно составлять 1,4-2,0 г/кг 
массы тела. При этом в рационе обязательно присут-
ствие продуктов, являющихся источниками полноцен-
ных легкоусвояемых белков преимущественно живот-
ного происхождения в количестве 55-65% [5, 13, 15].

Тех же принципов питания придерживаются спор-
тсмены-тяжелоатлеты. В проводимых исследованиях 
культуристы-юниоры получали диеты с уровнем бел-
ка от 1,05 до 2,62 г/кг массы тела. При этом оказалось, 
что положительный баланс азота достигается уже при  
1,4-1,5 г/кг/день, что менее чем на 50% превышает по-
требность в белке для лиц, не занимающихся спортом 
[4]. У профессиональных спортсменов, тренирующихся 
многие годы и хорошо адаптированных к необходимо-
сти поддерживать избыток мышечной массы, потреб-
ность в белке лишь слегка превышает базовую норму 
потребности. Так, большинство штангистов потребляют 
не менее 1,2-3,5 г/кг массы тела белка. При этом большин-
ство белка поступает за счет специальных белковых до-
бавок в виде чистого белка или концентратов [5, 16, 17].

Потребность в белке при силовых нагрузках склады-
вается из двух компонентов: потребности для поддержа-
ния азотистого баланса и для наращивания мышечной 
массы, которое обеспечивается только при положитель-
ном азотистом балансе. У хорошо тренированных штан-
гистов положительный азотистый баланс при любой 
физической нагрузке обеспечивается при поступлении 
белка в количестве 1,5г/кг массы тела. Более высокие 
уровни не дают никаких дополнительных преимуществ 
ни в величине ретенции азота и белка в организме, ни в 
спортивных результатах [2, 6, 10, 17]. По-видимому, при-
чины этого явления лежат в природе системы осущест-
вления синтеза белка в организме вообще и в мышцах в 
частности. 

Таким образом, высокобелковое питание спортсме-
нов, помимо эффекта создания психологического «ком-
форта» в ходе тренировок, имеет ограничения в связи 
с возможным риском усиления катаболических процес-
сов. Это диктует необходимость контроля за потребле-
нием белка даже у этих спортсменов (не более 1,6-1,7 г/кг  
массы тела) [11, 14, 18].

Для сохранения и наращивания мышечной массы 
тяжелоатлетам рекомендуется потреблять белка в коли-
честве 1,4-1,8 г/кг тела в день. В то же время при очень 
интенсивных нагрузках иногда рекомендуется до 2,2-2,9 
г белка на кг массы тела. При этом потребность в белке 
должна рассчитываться индивидуально с учетом двига-
тельной активности и массы тела [2, 5, 11, 13, 15, 17, 18].

Следует учитывать, что обмен белка тесно связан с 
обменом других нутриентов, в частности калия, каль-
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ция и некоторых витаминов [19, 20]. При содержании 
белка в рационе <2,0 г/кг в организме резко возрастает 
потеря калия и кальция, что отрицательно сказывается 
на здоровье спортсменов и их спортивных результатах. 
При снижении потребления белка отмечается повыше-
ние суточной экскреции с мочой некоторых витаминов  
(С, В1, В2, В6, РР) и их метаболитов, несмотря на адек-
ватное поступление их с пищей [17, 19, 21].

Учитывая, что в организме спортсменов во время 
выполнения ими значительной мышечной работы (тре-
нировки и соревнования) происходит усиленный распад 
белков, пища в восстановительном периоде должна со-
держать достаточное количество легкоусвояемого белка. 
При этом белки животного происхождения должны со-
ставлять 55-70% от общего их количества в рационе [22]. 
Для ускорения синтеза мышечных белков и увеличения 
мышечной силы пища в период подготовки спортсме-
на к соревнованию должна содержать все незаменимые 
аминокислоты в оптимальных соотношениях [6, 11, 14].

Жиры выполняют энергетическую функцию, входят 
в состав клеточных мембран, гормонов и ферментов, ка-
тализирующих ключевые реакции обмена веществ в ор-
ганизме. Жиры являются основным источником энер-
гии, вырабатываемой аэробным путем и расходуемой 
при физической нагрузке легкой и умеренной интен-
сивности.  Для силовых видов спорта жир не является 
основным источником энергии, однако его потребление 
может доходить до 30% суточной калорийности рациона 
(1,8–2,2 г/кг массы в день) [2, 11, 13]. При этом большую 
его часть (не менее 2/3) должны составлять ненасы-
щенные жирные кислоты, а насыщенные жиры – не бо-
лее чем 10% общей калорийности потребляемой пищи  
[5, 11, 14, 22].

Избыточное потребление жира при низком содержа-
нии в рационе спортсменов углеводов может стать при-
чиной образования кетоновых тел (ацетон, ацетоуксус-
ная и ацетомасляная кислоты и др.), обнаруживаемых 
в моче во время больших физических нагрузок и нерв-
но-эмоционального напряжения [23, 24]. Вместе с тем 
не рекомендуется снижать долю жира в рационе ниже 
15% по калорийности, так как это затрудняет получе-
ние спортсменом энергии в оптимальном количестве, 
а также уменьшает запасы внутримышечных тригли-
церидов, являющихся источником энергии при низкой 
интенсивности мышечной нагрузки [21, 23]. Диета с вы-
соким содержанием жира (от 25 до 45 г), применяемая 
за 1-4 часа до интенсивной тренировки, приводит к его 
лучшему использованию и более экономному расходо-
ванию углеводов во время упражнения.  Усиленному 
окислению жиров способствует предварительное введе-
ние L-карнитина (в дозе до 1-5 г), участвующего в транс-
порте жирных кислот через мембраны митохондрий  
[2, 20, 26-28]. 

В зависимости от тренировочного режима, потре-
бление энергии за счет углеводов у спортсменов силовых 
видов спорта должно составлять 60-70%, но не менее 50% 

от общей калорийности рациона [1, 5, 12, 18]. Углеводы 
с умеренным или высоким гликемическим индексом ре-
комендуется употреблять в первые 6-24 часа после фи-
зической нагрузки для быстрого восполнения запасов 
гликогена. В более поздние сроки после нагрузки для 
восполнения запасов гликогена необходимы сложные 
углеводы с низким гликемическим индексом[16,18,21].

Пища спортсмена перед тренировкой (за 3-4 часа) 
выполняет функцию поддержания уровня глюкозы в 
крови перед предполагаемой нагрузкой. Она должна 
быть высокоуглеводной (8-10 г/кг массы тела) и нежир-
ной (не более 25% жира по калорийности), что позво-
ляет к моменту соревнования прийти с опорожненным 
желудком и повышенным уровнем гликогена в печени и 
мышцах и глюкозы крови [2, 16, 21].

Чем ближе по времени прием пищи к моменту со-
ревнований, тем он должен быть меньше по объему: за 
4 ч до соревнований рекомендуется потребление 4 г/кг 
углеводов, за 1 ч – 1 г/кг [8, 11, 15]. 

При этом следует учитывать, что прием более 1,5 г 
углеводов на 1 кг массы тела не увеличивает синтез гли-
когена, но может привести к отрицательным явлениям 
со стороны желудочно-кишечного тракта, в частности к 
возникновению тошноты и диареи [3, 16].

При занятиях силовыми видами спорта может воз-
растать потребность в ряде витаминов и минеральных 
веществ, что обусловлено значительными нервно-эмо-
циональным ии физическими нагрузками, повышающим 
интенсивность обмена веществ, их усиленным расходом 
на обеспечение обмена белка, который в повышенном 
количестве поступает с пищей. Тем не менее, потребле-
ние витаминов и минеральных веществ выше рекомен-
дуемых норм не улучшает работоспособность спортсме-
на [19,  21]. Нехватка витаминов или минералов может 
негативно влиять на работоспособность [3, 12, 21, 27].

Однако обоснованных норм рекомендуемого по-
требления витаминов для спортсменов до сих пор не 
существует [3,11,19]. Многие исследователи пришли к 
выводу, что применение повышенных доз витаминов 
и минералов у спортсменов, исходно адекватно обе-
спеченных этими микронутриентами, не оказывает за-
метного влияния на физическую силу, выносливость, 
эффективность тренировок, скорость восстановления 
после нагрузки [3, 21, 23]. 

Способы и схемы применения витаминов в спорте 
достаточно разнообразны. Полагают, что прием вита-
минов в виде фармакологических средств следует про-
водить преимущественно в подготовительном периоде 
макроцикла, а в соревновательном – существенно со-
кращать прием и индивидуализировать его по показа-
ниям для каждого спортсмена отдельно [3, 19, 21, 28].

В целом, предпочтение в настоящее время отдается 
стратегии правильного подбора пищевых продуктов по 
сравнению с использованием витаминно-минеральных 
комплексов [2, 5, 10, 12, 21, 29].

Спортсменам, занимающимся силовыми видами 
спорта, необходимо помнить о важности восполнения 
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запасов воды, теряемых организмом в процессе выпол-
нения упражнений. При длительных силовых нагрузках 
потери жидкости при их последующем невосполнении 
ведут к снижению уровня физической работоспособно-
сти спортсменов за счет нарушения аэробного метабо-
лизма и ухудшения энергообеспечения[30-33].

Ионы натрия, калия и хлора – основные электроли-
ты, которые выводятся из организма с потом. Для вос-
полнения потерь этих минеральных веществ после на-
грузки необходимо обеспечить полное восстановление 
баланса жидкости в организме, используя воду с добав-
лением поваренной соли или углеводно-электролитные 
напитки [16, 21, 34-36].

Данные, характеризующие потребности в основных 
пищевых веществах и энергии у спортсменов, специали-
зирующихся в некоторых силовых видах спорта, пред-
ставлены в таблице [13].

Таким образом, можно сделать следующие выво-
ды относительно питания спортсменов силовых видов 
спорта:

1. Потребность организма спортсмена в энергии 
должна полностью удовлетворяться источниками не-
белковой природы с учетом энерготрат.

2.Пища должна содержать повышенное (до 15-30%) 
количество полноценных и легкоусвояемых белков пре-
имущественно животного происхождения с целью оп-
тимизации условий для синтеза белка.

3. Кратность приемов пищи, богатой белком, должна быть 
не менее 5 раз в день. При этом должны создаваться опти-
мальные условия для усвоения белкового компонента пищи.

4. Необходимо повышенное потребление витаминов 
группы В (В1, В2, В6, РР) и С, которые способствуют об-
мену белков и накоплению мышечной массы.

5. После нагрузки необходимо обеспечивать полное 
восстановление баланса жидкости в организме, жела-
тельно используя углеводно-электролитные напитки.

Научно-исследовательская работа по подготовке ру-
кописи проведена за счет средств субсидии на выполне-
ние государственного задания в рамках Программы по-
исковых научных исследований (тема № 0529-2017-0053).

Таблица

Потребности в основных пищевых веществах у спортсменов, специализирующихся в силовых видах спорта

Table 

Requirements for the major nutrients in athletes, specializing in strength sports

Суточная потребность, мг/
Daily requirement, mg

Виды спорта/kinds of sports
Легкая атлетика (спринтерский бег, барьерный бег, прыжки)/
Track and field athletics (sprinting, barrier jogging, jumping)

Тяжелая атлетика, метания/
Weightlifting, throwing

Энергетическая ценность рациона (ккал/кг)/
Energy value (kcal/kg) 62-67 66-67

Белки (г/кг)/Proteins(g/kg) 2,3-2,5 2,5-2,9
Жиры (г/кг)/Fats(g/kg) 1,8-2,0 1,8-2,0

Углеводы (г/кг) Carbohydrates (g/kg) 9,0-9,8 10,0-11,8
Витамины/Vitamins:

С (мг)/(mg) 150-200 175-210
В1 (мг)/(mg) 2,8-3,6 2,5-4,0
В2 (мг)/(mg) 3,6-4,2 4,0-5,5
В3 (мг)/(mg) 18 20
В6 (мг)/(mg) 5-8 7-10

В9 (мкг)/(mkg) 400-500 450-600
В12 (мкг)/(mkg) 0,004-0,008 0,004-0,009

РР (мг)/(mg) 30-36 25-45
А (мг)/(mg) 2,5-3,5 2,8-3,8
Е (мг)//(mg) 22-26 20-35

Минеральные вещества/Minerals: 
Кальций (г)/Calcium(g) 1,2-2,1 2,0-2,4

Фосфор(г)/Phosphorus(g) 1,5-2,5 2,5-3,0
Железо (мг)/Iron(mg) 25-40 20-35

Магний (г)/Magnesium(g) 0,5-0,7 0,5-0,7
Калий (г)/Potassium(g) 4,5-5,5 4,0-6,5
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Основы кинезиотейпирования

Касаткин М.С., Ачкасов Е.Е.,  
Добровольский О.Б.

Учебное пособие включает в себя основные принципы 
работы по методике кинезиотейпирования. Последователь-
но освещены вопросы анатомии и физиологии, а также ме-
ханизмы воздействия кинезиотейпа на организм человека. 
Особое внимание уделено истории создания методики и 
использованию цветовой гаммы кинезиотейпов. Пособие 
содержит основные классические аппликации при исполь-
зовании методики кинезиотейпирования.

Учебное пособие предназначено для ординаторов, об-
учающихся по специальности «Лечебная физкультура и 
спортивная медицина», врачей спортивной медицины, спе-
циалистов в области медицинской реабилитации, травмато-
логов-ортопедов, неврологов.

Серия «Библиотека журнала «Спортивная медицина: наука и практика»
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