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Аннотация: В статье рассматриваются режимы питания спортсменов и 

их влияние на физическую работоспособность. Обсуждаются основные типы 

питания: энергетический, белковый, углеводный и жировой режимы. 

Подчеркивается важность правильного баланса макронутриентов для 

поддержания уровня энергии, эффективного восстановления после тренировок 

и оптимизации психоэмоционального состояния спортсменов. Приводятся 

рекомендации по потреблению различных питательных веществ в зависимости 

от интенсивности и типа спортивной деятельности. Статья подчеркивает 

необходимость индивидуального подхода к питанию для достижения высоких 

спортивных результатов.  
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Abstract: The article discusses the nutritional regimens of athletes and their 

impact on physical performance. The main types of nutrition are discussed: energy, 

protein, carbohydrate and fat regimes. The importance of the correct balance of 

macronutrients is emphasized to maintain energy levels, effectively recover from 

training and optimize the psycho-emotional state of athletes. Recommendations are 

given for the The article emphasizes the need for an individual approach to nutrition 
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to achieve high athletic performance.consumption of various nutrients depending on 

the intensity and type of sports activity. 

Key words: nutrition regimens, athletes, performance, energy regimen, protein 

regimen, carbohydrate regimen, fat regimen, recovery, psycho-emotional state, 

sports results. 

ВВЕДЕНИЕ 

Правильное питание играет ключевую роль в жизни спортсменов, так как 

оно напрямую влияет на их физическую работоспособность, восстановление и 

общее состояние здоровья. В данной статье рассматриваются основные 

режимы питания, их особенности и влияние на эффективность спортивной 

деятельности.  

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 

Основные режимы питания 

1. Энергетический режим. Энергетический режим питания спортсменов 

должен соответствовать их физическим нагрузкам. В зависимости от типа 

спорта и интенсивности тренировок, потребление калорий может 

варьироваться. Например, атлетам, занимающимся выносливостными видами 

спорта, необходимо больше углеводов для поддержания энергии.  

2. Белковый режим. Белки играют важную роль в восстановлении мышц 

после тренировок. Спортсменам рекомендуется потреблять достаточное 

количество белка для поддержания мышечной массы и оптимального 

восстановления. Для большинства видов спорта оптимальное потребление 

белка составляет от 1.2 до 2.0 граммов на килограмм массы тела в день.  

3. Углеводный режим. Углеводы являются основным источником энергии 

для спортсменов. Их потребление особенно важно в период интенсивных 

тренировок. Спортсменам следует акцентировать внимание на сложных 

углеводах, которые обеспечивают длительное выделение энергии.  

4. Жировой режим. Жиры также необходимы для организма, особенно для 

обеспечения энергией в упражнениях низкой и средней интенсивности. 

Однако важно контролировать их количество и качество, отдавая 

предпочтение ненасыщенным жирам.  

Влияние режимов питания на работоспособность 

1. Уровень энергии. Правильный баланс макронутриентов позволяет 

поддерживать высокий уровень энергии, что критично для достижения 

высоких результатов в спорте. Недостаток углеводов может привести к 

быстрой усталости, что негативно сказывается на тренировочном процессе.  
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2. Восстановление. Рациональное питание способствует более быстрому 

восстановлению после нагрузок. Употребление белков после тренировки 

помогает восстановить поврежденные мышечные волокна и уменьшить 

мышечную боль.  

3. Психологическое состояние. Питание также влияет на 

психоэмоциональное состояние спортсменов. Недостаток необходимых 

питательных веществ может приводить к снижению настроения и мотивации, 

что в свою очередь отражается на спортивных результатах.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Режимы питания играют важную роль в жизни спортсменов, влияя на их 

работоспособность, восстановление и общее состояние здоровья. Для 

достижения оптимальных результатов важно учитывать индивидуальные 

потребности организма, а также специфические требования выбранного вида 

спорта. Правильное питание не только повышает физическую 

работоспособность, но и способствует долгосрочному успеху в спортивной 

карьере. 

 

ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Баранов С.А. “Питание и спортивные достижения”. Издательство 

РГУФКСМИТ. Москва - 2020. 

2. Волков А.И. “Спортивная диетология: научный подход к питанию 

спортсменов”. Издательство “Научная книга”. Санкт-Петербург - 2019. 

3. Кузнецова Е.В. “Особенности питания в различных видах спорта”. 

Журнал спортивной медицины, 12(3), 45-52. 2021. 

4. Сидоренко Н.П. “Влияние макронутриентов на физическую 

работоспособность спортсменов”. Спортивная наука, 15(4), 112-119. 2022. 

5. Тихонов В.Е. “Основы спортивного питания: от теории к практике”. 

Уральский государственный университет физической культуры. Екатеринбург 

- 2018. 

6. Чистяков А.М. “Психология питания спортсменов: влияние на 

мотивацию и результаты”. Журнал психологии спорта, 10(2), 78-86. 2023. 

7. International Society of Sports Nutrition. “Position Stand: Nutritional 

Recommendations for Endurance Exercise”. Journal of the International Society of 

Sports Nutrition, 18(1), 1-16. 2021. 

8. Maughan R.J. & Burke L.M. “Sports Nutrition: A Handbook for 

Professionals”. Champaign, IL: Human Kinetics. 2012.  

https://scientific-jl.org/index.php/luch

