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Исходя из полученных результатов видно, что все показатели физиче-

ских качеств улучшились только у спортсменок, занимающихся по кругово-

му методу. 

Проведение тестирования физической подготовленности до экспери-

мента и после показали, что организация комплекса упражнений для разви-

тия динамической силовой выносливости у девушек-четырехсотметровичек 

на этапе спортивной специализации в подготовительный период, круговым 

методом более эффективна, чем организация интервальным и переменным 

методами. А также оказывает наиболее благоприятное влияние на развитие 

других, необходимых девушкам-четырехсотметровичкам, качеств. Это под-

тверждают полученные, в результате эксперимента, данные групп. 
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В статье рассмотрены вопросы основ питания при занятиях физиче-

ской культурой и спортом. Раскрыты особенности основы организации ра-

циона при физической нагрузке, по содержанию в пище белков, жиров и уг-

леводов. 

Ключевые слова: питание, спорт, физическая культура  белки, жиры, 

углеводы, рацион питания 

Невозможно достичь высокие спортивные результаты без больших фи-

зических и нервно-психических нагрузок, которым подвергаются спортсме-

ны во время тренировок и соревнований. Для возмещения энергозатрат и 

процессов восстановления работоспособности организма спортсменов нуж-

но снабжение организма полноценным количеством энергии. 
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Любой человек, занимающийся спортом, для достижения спортивной 

формы старается достичь лучшей для своего вида спорта массы тела, рацио-

нального соотношения мышечной и жировой массы. Ему нужно также под-

держивать оптимальный уровень энергии. Для этого необходимо грамотно со-

ставленное, сбалансированное питание, которое обеспечит эффективность тре-

нировок, восполнит уровень энергии, быстроту восстановительных процессов, 

а также поможет организму адаптироваться к разным стрессовым условиям. 

В связи с этим особенно актуальной и требующей изучения для людей, 

занимающихся спортом и физической культурой, является тема полноценно-

го питания. Если не обеспечивать организм, испытывающий повышенные 

физические нагрузки, полноценным питанием, это приведет к болезням, из-

нашиванию организма, потере мышечной массы, физических сил и прочим 

негативным последствиям.  

У спортсменов потребности в основных пищевых веществах суще-

ственно отличаются от потребностей в этих веществах лиц, не занимающих-

ся спортом или имеющих минимальные физические нагрузки. Связано это с 

тем, что энергетические затраты при занятиях спорта превосходят затраты 

энергии у лиц, не ведущих активный образ жизни, в 3–6 раз. Размеры затрат 

энергии у спортсменов в дни напряженных тренировок  могут составлять 

около  5000-6000 ккал в сутки, а в отдельных случаях (лыжные гонки, мара-

фонский бег) они могут превышать 10 000 ккал в сутки [3]. Поэтому пра-

вильное питание - один из главных способов обеспечения работоспособно-

сти спортсмена.  

Суточный пищевой рацион людей, занимающихся спортом и физиче-

ской культурой, должен разрабатываться с учётом выполнения определен-

ных задач:  

– обеспечить организм необходимым количеством калорий, микроэле-

ментов и витаминов;  

– оптимально поддерживать обменные процессы организма;  

– регулировать вес;  

– изменять при необходимости морфологические показатели.  

Итак, термин сбалансированное питание включает несколько аспектов:  

1. Качество пищи.  

2. Количество состав пищи.  

3. Коэффициент усвоения пищи.  

4. Режим питания.  

Рацион сбалансированного питания  должен составляться  индивиду-

ально для каждого спортсмена, в зависимости от его физических характери-

стик, вида спорта и уровня физических нагрузок.  Но в любом случае, пища 

должна иметь все питательные и минеральные вещества. 

По своему качественному составу суточный рацион спортсменов дол-

жен подходить к формуле: белки – 25 %: жиры – 15 %: углеводы 60 %. 

Белки, или протеины, играют основополагающую роль в питании лю-
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дей, занимающихся спортом и физической культурой. Именно белки явля-

ются основной составной частью для построения живого организма. Посту-

пая в организм с пищей, белки улучшают обмен веществ, повышают сопро-

тивляемость организма к инфекциям. Они нужны также для синтеза гормо-

нов и ферментов. Суточная потребность спортсменов в белке составляет: 

-  1,2–1,5 г белка на кг массы тела для спортсменов, чей вид спорта 

связан с выносливостью;   

- 1,7–1,8 г на кг массы тела для силовых видов спорта;  

-  до 2 г белка на кг массы тела для очень больших нагрузок.  

Источником белка выступают продукты животного и растительного 

происхождения. Притом животных белков должно быть 3:1 в соотношении к 

растительным. Белки животного происхождения имеются в мясе, молочных 

продуктах, морепродуктах, яйцах (в особенности в белках); растительного 

происхождения - в гречневой крупе, бобовых (особенно сое).  

Жир - главный источник энергии при физической нагрузке низкой и 

средней интенсивности. Полезны для организма жиры, богатые липоидами. 

Они имеются в молочной продукции с повышенной жирностью (сливках, сме-

тане, жирном твороге, сыре, яичном желтке), а также в рыбьем жире и орехах. 

Не малое значение играют углеводы в питании людей, занимающихся 

спортом и физической культурой. Углеводы, при  поступлении в организм с 

пищей,  расщепляются в нем, высвобождая энергию. Особенное значение 

углеводы имеют для работы нервной системы, сердца, печени. Источником 

углеводов в питании человека являются, в основном, продукты растительно-

го происхождения - крупы, овощи, фрукты, мед. Для питания спортсменов 

углеводы имеют важное значение, так как в процессе тренировок тратится 

существенное количество энергии. Следовательно, в норме, не меньше 60 % 

поступающей энергии должно поставляться углеводами.  

Рекомендуется употреблять пищу, богатую углеводами, примерно за  

2-4 часа до занятий спортом. Количество углеводов должно составлять 1-4 г 

углеводов на 1 кг массы тела. В целях обеспечения энергией в процессе дли-

тельной физической нагрузки высокой напряженности необходимо употреб-

ление углеводов в количестве 30-60 г в час. Например, перед длительными 

соревнованиями, марафонами. Также, в течение первых полчаса после окон-

чания физической нагрузки рекомендуется употребить пищу,  богатую угле-

водами, около 1 г на 1 кг массы тела спортсмена.  

Во время восстановления после длительной физической нагрузки 

спортсменам нужно употребить пищу, содержащую продукты с высоким 

гликемическим индексом, так как они повышают запасы мышечного глико-

гена  больше, чем углеводистые продукты с низким гликемическим индек-

сом. В течение продолжительной физической нагрузки  также нужно перио-

дически употреблять углеводные напитки или продукты с высоким гликеми-

ческим индексом. 

Таким образом, питание при занятиях спортом и физической культу-
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рой должен быть оптимально сбалансированным и покрывать энергозатраты, 

иметь правильное  соотношение белков, жиров и углеводов. 
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Физическая культура является значительным фактором в обучении 

любого специалиста информационных структур потому, что их обучение 

связано с огромным влиянием на внимание, зрение, активноеиспользование 

интеллектуальной деятельности и сравнительно небольшой подвижностью. 

Ключевые слова: упражнения, баскетбол, студент, активность, спорт, 

физическая подготовка. 

Физические упражнения снижают утомляемость нервной системы и 

человека в целом, стимулируют работоспособность, и стимулируют закалку 

иммунитета. 

Физические нагрузки стимулируют передачу нервных импульсов от 

мышц и суставов, активизируя центральную нервную систему и переводя её 

в состояние повышенной активности, следовательно, стимулируется работа 
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