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Анотація
Розглянуто основні положен-

ня сучасного спортивного харчу-
вання, напрямки його розвитку, 
визначено основні шляхи вирі-
шення проблем. Розглянуто поло-
ження підготовки кваліфікованих 
фахівців з організації спортивно-
го харчування, у тому числі, при 
підготовці майбутніх тренерів зі 
спорту в університетах фізичного 
виховання і спорту. Зроблено ви-
сновок про необхідність створен-
ня системи підготовки кваліфі-
кованих фахівців зі спортивного 
харчування для реалізації в спор-
тивній практиці положень сучас-
ного спортивного харчування.
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Annotation
The main provisions of the 

modern sports nutrition, directions 
of its development, the basic ways 
of solving problems. Considering 
the provisions of the training 
of qualified specialists in the 
organization of sports nutrition, 
including the preparation of future 
trainers for sport in universities of 
physical education and sport. The 
conclusion about the need to create a 
system of training of qualified sports 
nutrition for the implementation of 
the provisions in the sports practice 
of modern sports nutrition.
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Постановка проблемы. Со-
временный спорт, прежде всего 
спорт высших достижений, во-
енно-прикладные виды спорта, 
требуют кардинально новых под-
ходов к использованию внетре-
нировочных средств и, прежде 
всего, это касается спортивного 
питания. Питание рассматривает-
ся не только как одно из внетре-
нировочных средств, но и как гло-
бальный элемент необходимый 
для существования человека как 
социально-биологического вида, 
определяющий его стойкость и 
работоспособность, а как след-
ствие – и выживаемость. Поэто-
му питание не случайно образно 
определяют как «гильотину» 
эволюции, а применительно к 
спорту, соответственно, и конку-
ренции, особенно на этапах отбо-
рочных циклов, на которых отби-
рают наиболее стойких и лучших 
[15, 20, 23].

Цель работы – провести си-
стемный анализ научной, научно-
методической литературы и дру-
гих источников информации по 
проблемам и направлениям раз-
вития современного спортивного 
питания и на этой основе опреде-
лить пути решения проблем пита-
ния спортсменов.

Основные задачи исследова-
ния:

- проведение системного ана-
лиза научной, научно-методиче-
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ской литературы и других источ-
ников информации по проблемам 
и направлениям современного 
спортивного питания;

- на основе данных, получен-
ных при проведении системного 
анализа литературы и других ис-
точников информации, опреде-
лить пути решения проблем со-
временного спортивного питания.

Результаты исследований 
и их обсуждение. Современное 
спортивное питание в соответ-
ствии с новыми кардинальными 
подходами стали рассматривать 
не просто как рациональное пита-
ние спортсменов, а как специаль-
ное питание, которое предназна-
чено для питания спортсменов. 
Главной особенностью питания 
этой группы населения является 
его энергетическая направлен-
ность с целью достижения высо-
ких спортивных результатов при 
условии сохранения и улучшения 
состояния здоровья. [6, 7, 9, 21].

То есть, спортивное питание 
стали выделять как отдельный 
вид специального питания.

Были определены основные 
принципы современного спор-
тивного питания [6, 7]:

- адекватности (прежде всего 
это касается цели и задач назна-
чения спортивного питания, как и 
любого другого вида специально-
го питания);

- полноценности и сбаланси-
рованности (в соответствии не 
только с гигиеническими требо-
ваниями, как это имеет место для 
классического рационального пи-
тания спортсменов, но и с дието-
логическими требованиями);

- индивидуализации (индиви-
дуальные рационы и диеты и т.д.).

Определены основные состав-
ляющие спортивного питания [4-
8, 15-19]:

- базовая часть – базовый пи-
щевой рацион (составляется по 
гигиеническим принципам раци-
онального питания спортсменов) 
или спортивная диета (составля-
ется и назначается в соответствии 
с принципами спортивной дието-

логии и прежде всего – для повы-
шения физической работоспособ-
ности спортсменов);

- эргогенная (энергетическая) 
часть (прежде всего для повыше-
ния физической работоспособно-
сти).

Исходя из эргогенической на-
правленности спортивного пита-
ния были определены такие ос-
новные его виды [6, 7]:

- для повышения физической 
работоспособности в дни подго-
товки к ответственным соревно-
ваниям;

- для ускорения восстанови-
тельных процессов после значи-
тельных физических нагрузок, в 
том числе, и при возникновении 
у спортсменов проявлений пере-
тренированности;

- для ускорения процессов 
восстановления при развитии 
энергетической недостаточности, 
прежде всего белково-энергети-
ческой (первичной алиментарной 
дистрофии), после травм;

- для повышения эффектив-
ности нагрузок алактатного анаэ-
робного характера;

- для повышения эффектив-
ности нагрузок гликолитического 
анаэробного характера;

- для повышения эффективно-
сти нагрузок смешанного аэроб-
ного характера и др.

К основным направлениям 
развития современного спортив-
ного питания можно отнести:

- приоритетность в разработке 
энергетической направленности 
спортивного питания с целью по-
вышения физической работоспо-
собности спортсменов;

- разработка положений ком-
плексного использования на прак-
тике основных составляющих 
спортивного питания как отдель-
ного вида специального питания 
в соответствии с поставленными 
задачами спортивно-тренировоч-
ной деятельности;

- разработка положений си-
стемного и програмного подхо-
дов к использованию на практике 
спортивного питания;

- разработка положений оздо-
ровительного направления (спор-
тивное оздоровительное питание 
при энергетической, витаминной, 
микро и макроэлементной недо-
статочности и т.д.) и поддержи-
вающего (поддерживающие дие-
ты при наличии диабета второго 
типа и т.д.);

- разработка положений его 
использования не только относи-
тельно спорта высших достиже-
ний и профессионального спорта, 
но и массового спорта, в том чис-
ле и студенческого спорта с его 
специфическими особенностями 
организации диетологической по-
мощи студентам, занимающимся 
спортом с учетом проведения пе-
дагогического процесса (для сту-
дентов – спортсменов), что отно-
сится к первоочередным задачам 
вузовской науки;

- разработка информационных 
компьютерных технологий для 
оценки и коррекции спортивного 
питания, разработки специаль-
ных спортивных диет, в том числе 
и индивидуальных;

- разработка методик форми-
рования правильного пищевого 
поведения и определения био-
ритмологии (хронотипа) системы 
пищеварения при организации 
спортивного питания. 

Основные проблемы исполь-
зования в практике спортивной 
деятельности положений совре-
менного спортивного питания:

- сложность и многофактор-
ность структуры спортивного 
питания, что требует для его 
эффективного использования в 
практике спорта достаточно боль-
шого количества квалифициро-
ванных специалистов по пробле-
ме спортивного питания;

- проблема отсутствия ком-
плексной системы подготовки 
специалистов по вопросам спор-
тивного питания (врачей, трене-
ров по спорту, а также и подготов-
ки самих спортсменов);

- отсутствие специализиро-
ванных центров и кабинетов диа-
гностики и коррекции спортивно-
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го питания;
- недостаточное материально-

техническое обеспечение процес-
са применения спортивного пи-
тания в практике спорта (прежде 
всего недостаточность диагно-
стической аппаратуры для оценки 
пищевого статуса, фактического 
питания спортсменов и компью-
терного обеспечения);

- негативное влияние эколо-
гических факторов, которые ис-
пользуются в сельском хозяйстве 
при производстве сельхозпродук-
ции [10].

Основные пути к решению 
проблем эффективного использо-
вания в практике спорта спортив-
ного питания должны быть ос-
нованы на комплексном подходе 
включающем:

- создание действенной ком-
плексной системы подготовки 
квалифицированных специали-
стов по спортивному питанию 
- медиков и тренеров по спорту, 
а также подготовки по вопросам 
спортивного питания и самих 
спортсменов;

- создание достаточной мате-
риально-технической базы для 
обеспечения эффективного ис-
пользования спортивного пита-
ния в практике спорта;

- создание центров и кабине-
тов для оценки и коррекции спор-
тивного питания;

- разработка и использование 
на практике систем специальных 
базовых программ спортивно-
го питания, таких как: стимуля-
ции гемопоэза и поддержки вы-
носливости, антиоксидантной 
восстановительной программы, 
программы регуляции массы и 
состава тела, хондропротектор-
ной программы, программ имму-
ностимуляции, экстренной кор-
рекции перетренированности и 
острого десихроноза и др. [6, 7];

- разработка и использование 
на практике информационных 
компьютерных технологий оцен-
ки и коррекции спортивного пи-
тания, компьютерных программ 
для разработки и оценки индиви-

дуальных диет.
Однако главным вопросом, 

который подлежит решению, яв-
ляется создание комплексной си-
стемы подготовки специалистов 
по вопросам эффективного вне-
дрения в практику спорта спор-
тивного питания.

Система подготовки должна 
охватывать медицинских работ-
ников, тренеров по спорту (в том 
числе, и студентов, обучающихся 
по направлению «Спорт») и под-
готовку самих спортсменов.

Относительно подготовки 
нутрициологов и врачей-дието-
логов. В этом плане в мире су-
ществует два основных подхода: 
мировой опыт подготовки специ-
алистов по питанию из гуманита-
риев (в основном из лиц, имею-
щих биологическое образование) 
и опыт подготовки врачей-дието-
логов. Оба этих подхода подго-
товки имеют определенные недо-
статки.

Относительно первого под-
хода. Специалисты-гуманитарии 
(нутрициологи) не имеют до-
статочной базовой медицинской 
подготовки и поэтому не могут 
решать на профессиональном 
медицинском уровне вопросы со-
хранения и улучшения состояния 
здоровья спортсменов, внедрения 
в практику в полном объеме во-
просов оздоровительного спор-
тивного питания [14].

Относительно второго подхо-
да. Подготовка врачей-диетологов 
проводится в основном в клини-
ческом направлении и для работы 
в SPA фитнес-центрах, а также в 
медицинском фитнесе. Следует 
отметить и то обстоятельство, что 
врачи-диетологи относятся к до-
статочно редким профессиям в 
здравоохранении [14, 22].

Поэтому с нашей точки зре-
ния, предпочтительнее третий 
подход – подготовка специали-
стов по спортивному питанию на 
основе дополнительной подго-
товки спортивных врачей в про-
цессе их обучения в интернатуре 
по специальности спортивная ме-

дицина и ЛФК.
В этом плане в Национальном 

университете физического воспи-
тания и спорта Украины разраба-
тывается программа по основам 
современного спортивного пита-
ния для врачей-интернов по спе-
циальности спортивная медицина 
и ЛФК.

Относительно подготовки по 
вопросам спортивного питания 
студентов, занимающихся спор-
том и студентов – будущих тре-
неров по спорту. Как показывает 
международный опыт, подготовка 
квалифицированных специали-
стов по спорту начинается еще на 
этапе их обучения в университе-
тах.

Так, в университетах США 
создана специальная служба пи-
тания, которая в сотрудничестве 
со спортивным диетологом (ну-
трициологом) университета за-
нимается вопросами питания сту-
дентов-спортсменов, в основном 
членов спортивных команд уни-
верситетов [11].

Сотрудники специальной 
службы питания университета и 
диетолог университета в обяза-
тельном порядке должны знать и 
выполнять правила и рекоменда-
ции Национальной студенческой 
спортивной ассоциации США 
(НССА), при которой имеется 
специальный комитет по спор-
тивной науке.

В процессе работы со студен-
тами проводятся такие информа-
ционно – обучающие мероприя-
тия как:

- обучение питанию за трени-
ровочным столом, – как в форме 
лекций, так и путем обучения пи-
танию на практике в студенческой 
столовой, когда каждый продукт 
снабжен специальной диаграм-
мой с процентами распределения 
калорий по основным нутриен-
там (белки, жиры, углеводы);

- диетологами проводятся се-
минары для спортивных команд 
при участии тренеров, как прави-
ло, в форме коротких 10 мин. лек-
ций из-за напряженного графика 
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занятий в университетах.
Кроме того, служба питания 

университетов США совмест-
но со спортивными диетологами 
предоставляет студентам-спор-
тсменам такой основной пере-
чень услуг с элементами обуче-
ния студентов:

- проверка питания студентов – 
спортсменов при ежегодной про-
верке их физического состояния;

- выполнение анализа состава 
крови, определение профиля ли-
пидов, проверка крови на дефи-
цит железа и железодефицитную 
анемию, анализ и коррекция пи-
щевых рационов студентов-спор-
тсменов, контроль состава и мас-
сы тела;

- организация оздоровитель-
ного и при случае необходимости 
лечебного питания;

- проведение индивидуальных 
консультаций по питанию с пре-
доставлением в случае необхо-
димости индивидуального плана 
питания студента-спортсмена.

В Европе, в частности в Герма-
нии, получила распространение 
практика так называемых студен-
ческих «евростоловых». Основная 
стратегия – постепенное сниже-
ние стоимости питания студентов 
за счет тиражирования в больших 
масштабах комплексных рационов 
(комплексных обедов). Однако, 
проведение занятий со студентами 
по вопросам питания и тем более 
со студентами, занимающимися 
спортом в практике работы сту-
денческих «евростоловых» пока 
не предусмотрено, как это имеет 
место в США [12].

Подобная студенческая «ев-
ростоловая» в Украине есть при 
Национальном фармацевтиче-
ском университете (г. Харьков) 
с относительно низкими ценами 
на питание студентов, что дости-
гается как за счет использования 
комплексных рационов, так и 
того, что ректорат университета 
берет на себя расходы на зарплату 
сотрудникам столовой, ремонты и 
приобретение оборудования [12].

В Украине изданы «Методи-

ческие рекомендации по органи-
зации работы учреждений ресто-
ранного хозяйства при высших 
учебных учреждениях» (Приказ 
Минэкономики Украины №93 от 
05.03. 2004 г.). Однако в них не 
предусмотрены положения по об-
учению студентов правильному 
питанию и в целом эти рекомен-
дации не нашли, к сожалению, 
широкого применения на практи-
ке в Украине.

Проведенное нами специаль-
ное исследование фактического 
питания студентов, занимающих-
ся спортом, будущих тренеров по 
спорту, показало, что оно не ре-
гулярное, разбалансированное по 
основным пищевым нутриентам 
(белкам, жирам и углеводам), со-
держит повышенное количество 
жиров животного происхожде-
ния. И как следствие, – содержит 
значительные количества холе-
стерина, что является одной из 
основных причин развития атеро-
склероза и сердечно-сосудистой 
патологии, которая доминирует 
как причина смертности среди 
населения Украины.

В Национальном универси-
тете физического воспитания и 
спорта Украины разработан и 
преподается студентам - бака-
лаврам (направление обучения 
«Спорт») специальный курс по 
современному спортивному пи-
танию (дисциплина – «Питание 
спортсменов»). Курс препода-
вания включает шесть лекций и 
семь практических занятий. Кро-
ме того, для студентов-магистров 
планируется преподавание спор-
тивной диетологии. Для препода-
вания студентам положений спор-
тивного питания с последующим 
практическим использованием в 
практике спорта нами была раз-
работана методика проведения 
социально-просветительского 
тренинга с применением ролевой 
игры «Диетолог» [20], информа-
ционной компьютеризированной 
системы «Анализ питания спор-
тсменов», компьютерной про-
граммы «Индивидуальная ди-

тета» 3.0 (Россия) [2], методики 
оценки биоритмологии (хроноти-
па) системы пищеварения [13].

Перспективы дальнейших 
исследований – разработка си-
стемы оказания консультативной 
диетологической (нутрициоло-
гической) помощи студентам 
университетов физического вос-
питания и спорта Украины, кото-
рые обучаются по направлению 
«Спорт», – для приобретения бу-
дущими тренерами умений и на-
выков работы по проблеме совре-
менного спортивного питания.

Выводы.
1. Современное спортивное 

питание рассматривается как 
специальное питание для спор-
тсменов, главной особенностью 
которого является эргогеническая 
(энергетическая) направленность, 
прежде всего для повышения фи-
зической работоспособности при 
условии сохранения и улучшения 
состояния здоровья спортсменов.

2. Проблемы эффективного 
применения спортивного пита-
ния в практике спорта должны 
решаться комплексно, однако 
при этом первоочередной задачей 
является создание системы под-
готовки специалистов по спор-
тивному питанию среди меди-
цинских работников и тренеров.

3. В системе подготовки специ-
алистов по спортивному питанию 
большое значение имеет обучение 
и подготовка студентов, обучаю-
щихся по направлению «Спорт».
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