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В обзоре литературы анализируются данные касающиеся питания спортсменов сложнокоординационных видов спорта. Рассмотрены 
некоторые аспекты метаболизма спортсменов этих видов спорта в соответствии со спецификой применяемых при подготовке спортсмена 
тренировочных и соревновательных нагрузок. Обсуждается влияние некоторых пищевых веществ, нацеленное на получение высокого ре-
зультата от тренировочного процесса путем улучшения физической работоспособности человека, учитывая периоды работы спортсмена 
(подготовку к тренировке, тренировку, межтренировочный период). На основе анализа литературы даны рекомендации по пищевой и энер-
гетической ценности рационов спортсменов сложнокоординационных видов спорта, по распределению пищевых веществ в зависимости от 
тренировочного процесса. 
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Data on nutrition of athletes of complex coordination sports are analyzed in the review. Some aspects of the metabolism of athletes of these sports 
are considered in accordance with the specifics of training and competitive loads used in the preparation of an athlete. The influence of some nutrients 
is discussed in order to get a high result from the training process by improving the physical performance of a person, taking into account the periods 
of the athlete's work (preparation for training, training, period between training). Based on the analysis of the literature, recommendations on the food 
and energy value of rations of athletes in complex coordination sports as well as recommendations for the distribution of nutrients, depending on the 
training process are given.
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Сложнокоординационные виды спорта (гимнастика, 
прыжки в воду, прыжки на батуте, стрельба стендовая, 
стрельба пулевая, стрельба из лука, синхронное плава-
ние, парусный спорт, гребной слалом, конный спорт; 
зимние виды – фигурное катание, фристайл, бобслей, 
горнолыжный спорт, санный спорт, сноубординг, ске-
летон) характеризуются нагрузками разной интенсив-
ности, сочетанием динамических и статических упраж-
нений, требуют от спортсмена выносливости, большого 
напряжения, высокой концентрации внимания, хоро-

шей координации, ловкости, гибкости и высокой точ-
ностью выполнения элементов. Основное отличие спор-
тсменов – поддержание сравнительно небольшой массы 
тела при низком проценте жировой ткани. Большое зна-
чение имеет соответствие калорийности рациона за-
трачиваемой энергии. В то же время, необходимо учи-
тывать все потребности в макро- и микронутриентах 
организма испытывающего повышенные нагрузки [1]. 
Выраженное сокращение количества потребляемой 
пищи не обеспечивает адекватное энергопотребление, 
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что ведет к замедлению скорости обменных процессов в 
организме и недостаточному поступлению пищевых ве-
ществ. Существенная часть этих спортсменов представ-
лена подростками, для которых потребности организма 
в пищевых веществах особенно высоки. Недостаточное 
потребление пищи и высокая интенсивность нагрузок 
может стать причиной аменореи, встречающейся у мно-
гих спортсменок [2]. Недостаточное потребление каль-
ция приводит к нарушению развития костной ткани, 
увеличению риска развития раннего остеопороза. Не-
достаточное энергообеспечение и снижение количества 
потребляемых пищевых веществ могут не только оказы-
вать отрицательное воздействие на здоровье спортсме-
на, но и снизить тренировочный эффект и спортивные 
показатели. Для оценки адекватности выбранного ра-
циона необходим периодический контроль массы тела 
спортсмена. Кроме того, необходимо наблюдать в дина-
мике состав тела при помощи биоимпедансометрии.

Во время тренировок спортсменов сложнокоордина-
ционных видов спорта среди механизмов энергообеспе-
чения мышечной деятельности преобладают в основном 
анаэробные – гликогенолиз и гликолиз. Тренировки 
гимнастов и фигуристов высокого класса длятся по 3-4 
часа, иногда по 2 раза в день, однако представляют собой 
серии коротких упражнений высокой интенсивности, 
чередующиеся с отдыхом, требуются быстрые резкие 
усилия мышечных волокон, у которых ограничены воз-
можности сжигания жира при отсутствии кислорода. 
Этот фактор ограничивает использование гимнастами 
и фигуристами жирных кислот в качестве источника 
энергии при физической деятельности и ставит на пер-
вое место зависимость от креатинфосфата и углеводных 
источников энергии (глюкозы и гликогена) [3]. Именно 
поэтому в организации питания для спортсменов в ско-
ростно-силовых видах спорта основной акцент делается 
на потребление продуктов с высоким содержанием бел-
ка и незаменимых аминокислот, в то время как для спор-
тсменов, повышающих выносливость, более важным яв-
ляется потребление продуктов, богатых углеводами.

Среднесуточная калорийность питания спортсменов 
сложнокоординационных видов спорта должна состав-
лять 58-68 ккал/кг массы тела [4, 5].

Углеводы являются основным источником энергии 
в сложнокоординационных видах спорта [6]. Чтобы 
восстановить оптимальные запасы гликогена в мыш-
цах, содержание углеводов в пищевом рационе долж-
но быть около 60-70% от общего потребления энергии 
(8,5-11,5 г/кг массы спортсмена). При этом рекоменду-
ется основную массу углеводов (65-70% от общего ко-
личества) употреблять с пищей в виде полисахаридов, 
25-30% должно приходиться на простые и легкоусвояе-
мые углеводы (глюкоза, фруктоза) и до 5% – на пищевые 
волокна [3, 5, 7]. Перед выполнением кратковременной 
работы высокой интенсивности в рацион должны быть 
преимущественно включены простые углеводы (глю-
коза, фруктоза) в легкоусвояемой форме (фруктовые 

соки, специализированные напитки). Перед выполне-
нием длительной работы переменной или умеренной 
интенсивности, наряду с простыми углеводами в раци-
оне должны быть представлены и сложные. При упо-
треблении углеводов, большая часть направляется на 
создание внутриклеточных запасов в форме гликогена, 
не востребованная часть выводится из организма через 
почки [8]. Именно поэтому спортсменам, испытываю-
щим интенсивные тренировочные и соревновательные 
нагрузки, целесообразно наряду с приемом углеводов за 
завтраком, обедом и ужином распределять их на про-
межуточные приемы пищи в виде фруктов и фруктовых 
соков, шоколада, специально приготовленных углевод-
ных напитков. Схемы потребления углеводов, ведущие 
к избыточному накоплению гликогена в тканях, непри-
емлемы в гимнастике в связи с тем, что в этом виде спор-
та особое место отводится гибкости, а на каждый грамм 
углеводных запасов задерживается 2,7 г воды, что не 
способствует проявлению этого физического качества. 
Спортсменам-гимнастам скорее можно рекомендовать 
высоко-углеводные рационы как базовое питание [3].

Жиры выполняют не только энергетическую функ-
цию - они входят в состав клеточных мембран, гормо-
нов и ферментов, катализирующих ключевые реакции 
обмена веществ в организме. Для сложнокоординаци-
онных видов спорта анаэробной направленности (спор-
тивная и художественная гимнастика, прыжки в воду) 
жир не является основным источником энергии, его 
потребление необходимо снизить до 20-25% от суточ-
ной калорийности (1,5-1,75 г/кг массы в день) [5, 9, 10]. 
Для сложнокоординационных видов спорта аэробной 
направленности (стрелковый спорт, парусный спорт, 
конный спорт и т.д.) потребность в жирах составляет 
25-30% от суточной калорийности (1,7-2,2 г/кг массы в 
день), так как в этих видах спорта жиры могут исполь-
зоваться организмом спортсменов в качестве эффектив-
ных источников энергии [5, 10]. 

Диета с высоким содержанием жиров (от 25 до 45 г), 
применяемая за 1-4 часа до интенсивной тренировки, 
способствует большему использованию жиров и более 
экономному расходованию углеводов во время упраж-
нения. Усиленному окислению жиров способствует 
предварительное введение L-карнитина (в дозе до 1-5 г), 
участвующего в транспорте жирных кислот через мем-
браны митохондрий [10-13]. Увеличению мобилизации 
жирных кислот из жировых депо при выполнении на-
пряженной мышечной работы способствует потребле-
ние кофеина. Применение кофеина приводит к повы-
шению спортивных результатов спортсменов во время 
интенсивных тренировок при потреблении в малых и 
средних дозах (3-6 мг/кг) и не приводит к улучшению ре-
зультатов при потреблении в высоких дозах (≥ 9 мг/кг)  
[14]. Средние дозы кофеина (85-250 мг, что эквива-
лентно 1-3 чашкам кофе) оказывают тонизирующее 
действие, снижают усталость и улучшают мозговую ак-
тивность. Высокие дозы (250-500 мг) могут вызывать 
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беспокойство, нервозность, бессонницу и тремор. В 
больших дозах кофеин может приводить к судорогам и 
нестабильности работы сердечно-сосудистой системы 
[15]. Следует учитывать, что по определению Междуна-
родного олимпийского комитета употребление кофеина 
в больших количествах (>800 мг) рассматривается как 
допинг (запрещен только во время соревнований).

Белки являются основным строительным матери-
алом организма, необходимы для построения пище-
варительных ферментов, антител в системе иммунной 
защиты организма [16, 17]. Для удовлетворения су-
точной потребности необходимо включение в рацион 
разнообразных маложирных источников белка (мясо, 
рыба, молочные продукты) в количествах 2,0-2,4 г/кг 
массы тела спортсмена, что составляет 12-15% от су-
точной калорийности рациона [5, 7]. Для обеспечения 
поступления оптимального соотношения аминокислот, 
пища должна быть разнообразной и содержать белки 
животного и растительного происхождения. Однако в 
обычном рационе добиться оптимального соотноше-
ния аминокислот достаточно трудно, поэтому в пи-
тании спортсменов широко используются специали-
зированные препараты и смеси. Проведенный анализ 
специализированных пищевых продуктов для питания 
спортсменов, поступивших на исследование в ФГБУН 
«ФИЦ питания и биотехнологии» в 2007-2010 гг., сви-
детельствует об отсутствии среди них продуктов, офи-
циально заявляемых для спортсменов тех или иных 
видов спорта (в информации на этикетке обычно под-
черкивается возможное влияние продукта на увеличе-
ние мышечной массы и силы) [18].

Особое внимание следует уделять вопросу адекват-
ного потребления кальция и биологически активных 
веществ с хондропротекторными свойствами, напри-
мер, хондроитин сульфат из хрящей рыб [19]. В раци-
он необходимо включать повышенные дозы витаминов 
С (120-160 мг) и В1 (3,0-3,5 мг) [20, 21]. Для спортсме-
нов, занимающихся стрельбой, в рацион дополнитель-
но включают повышенные дозы витамина А – 3,5 мг  
(табл. 1), потребность в котором повышается в связи с 
увеличением функциональной нагрузки на зрительный 
анализатор [5, 7]. 

Потребление жидкости должно регулироваться та-
ким образом, чтобы избежать обезвоживания и в то 
же время не допустить избыточного вымывания мине-
ральных веществ с потом. Ориентировочные значения  
2-2,5 литра в день, с учетом пищи [4, 5, 24]. 

Таким образом, для сложнокоординационных видов 
спорта анаэробной направленности (спортивная и худо-
жественная гимнастика, прыжки в воду) рекомендуется 
следующее соотношение в распределении получаемой с 
пищей энергии: 12-15% общей калорийности рациона 
должно приходиться на долю белков; 65-70% – углево-
дов; 20-25% – жиров.

Для сложнокоординационных видов спорта аэроб-
ной направленности (стрелковый спорт, парусный 

спорт, конный спорт) потребность в жирах составляет 
25-30 %, углеводов – 60-65% от суточной калорийности 
[25].

Питание перед тренировкой
Питание за 4-6 часов до тренировки должно быть 

представлено преимущественно сложными углеводами 
и жидкостью, так как это время необходимо для мета-
болизма углеводов и синтеза гликогена. За 1 час до тре-
нировки предпочтительны продукты, содержащие про-
стые углеводы (глюкоза, фруктоза) в легкоусвояемой 
форме (фруктовые соки, напитки). Если предполагается 
выполнение длительной работы переменной или уме-
ренной интенсивности, наряду с простыми углевода-
ми должны быть представлены и сложные, например, 
хлебцы или батончики для спортивного питания. Что 
касается питьевого режима, то обычно рекомендуют  
115-235 мл жидкости в ходе последнего перед трениров-
кой перекуса [3].

Питание в ходе тренировки
Необходим короткий (10 мин) перерыв через  

2-3 часа после начала тренировки для перекуса. Этот при-
ем пищи может включать, к примеру, несколько хлебцев 
и небольшое количество напитка с глюкозо-электролит-
ным раствором для поддержания уровня глюкозы в кро-
ви, а также, чтобы предотвратить обезвоживание. Потре-
бление воды – 115-235 мл каждые 15-20 мин. [3].

Питание после тренировки
В течение первого часа после окончания трениров-

ки наиболее благоприятный период для восстановления 
гликогена в мышцах. В это время спортсмену рекомен-
дуется употребление преимущественно углеводной 
пищи и некоторое количество белковой (1г/кг углеводов 
и 0,5 г/кг протеина), энергетическая ценность, которой 
составляет примерно 200-400 ккал. Еще 200-300 ккал в 
основном за счет углеводов необходимо получить в те-
чение последующих нескольких часов. Если прием пищи 
включает твердые продукты, употребление жидкости 
обязательно [3].

Заключение
Современный спорт ориентирован на максимальные 

результаты, часто достигаемые на пределе возможностей 
организма. Это обуславливает поиск новых методологи-
ческих подходов диетологического сопровождения тре-
нировочного и соревновательного процессов. Основной 
задачей питания является оптимальное и своевремен-
ное восполнение энергетических затрат, пластических и 
биологически активных веществ, расходуемых в процес-
се интенсивной мышечной деятельности, поэтому пита-
ние спортсменов должно быть не только сбалансиро-
ванным по количеству пищевых веществ в рационе, но 
и иметь четко дифференцированную количественную 
характеристику в зависимости от вида спорта и этапа 
подготовки атлетов. Индивидуализированный подход, 
являясь комплексным, по сути, базируется на оценке 
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особенностей физического развития, поскольку имен-
но они в значительной степени определяют своеобразие 
как адаптационного, так и реабилитационного потенци-
ала после интенсивных нагрузок [26]. Для спортсменов 
сложнокоординационных видов спорта основу рацио-
на должны составлять сложные углеводы. Квота жиров 
варьирует в зависимости от направленности этого вида 
спорта. Белковая составляющая рациона должна быть 
максимально разнообразной для обеспечения поступле-
ния оптимального соотношения аминокислот
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