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Резюме. Изучены и проанализированы фактическое питание и его адекватность энерготра-

там у спортсменок юношеской женской сборной по футболу в предсоревновательный период.   
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Resume. The actual nutrition and its adequacy to energy consumption in athletes of the women's 

junior football team in the pre-competitive period have been studied and analyzed. 
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Актуальность. Подготовка спортивного резерва – одна из ведущих задач спор-

тивной медицинской науки [1].  Современные подходы к обеспечению высокого 

уровня работоспособности, психофизиологического состояния и здоровья спортсме-

нов основаны на проведении правильного и рационального питания [1,2]. В этой 

связи организация питание – важный фактор спортивной подготовки, обеспечиваю-

щий поддержание непрерывного роста и развития, эффективность адаптации юных 

спортсменов к интенсивным физическим и психологическим нагрузкам, повышение 

общей и специальной работоспособности, оптимизацию постнагрузочного восста-

новления, предупреждения риска развития патологических состояний, связанных с 

занятиями спортом [1,2]. В настоящее время в Республике Беларусь динамично раз-

вивается женский футбол. Его особенность – чередование периодов высокой интен-

сивности с периодами меньшей активности; физическая нагрузка достигает макси-

мума в дни матчей, при этом общая дистанция пробега составляет от 8 до 11 км; ди-

станция, преодолеваемая скоростным бегом, достигает 200–800 м; спринты во время 

матчей происходят в среднем каждые 150 с, половина спринтов классифицируется как 

взрывные [3].  

Цель: Провести оценку фактического питания и его соответствие энерготратам 

у спортсменок юношеской женской сборной по футболу в предсоревновательный пе-

риод (июль-август).  
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Задачи: 

1) Оценить фактическое питание спортсменок

2) Определить индивидуальные суточные энерготраты спортсменок в трениро-

вочные дни 

3) Проанализировать соответствие фактического питания суточным энерготра-

там, а также вклад макронутриентов в субстратном обеспечении суточных рационов 

и их соответствие требуемым 

Материалы и методы. Дизайн исследования: обсервационное одномоментное 

с использованием инструментальных, социологических и статистических методов. 

Методы исследования: инструментальные, социологические и статистические. 

Объект исследования – 19 спортсменок юношеской женской сборной по фут-

болу Ассоциации «Белорусская федерация футбола» в предсоревновательный период 

(июль-август) 

Объем исследования по оценке рационов питания – 133 единицы, по оценке 

ежедневных энерготрат – 133 единицы. 

Участники исследования и законные представители участников до 18 лет были 

проинформированы о программе обследования, после чего каждый подписал инфор-

мированное согласие на добровольное проведение обследования. В соответствии с 

законом о персональных данных сведения были деперсонифицированы 

Обработка данных проведена с использованием пакетов прикладных программ 

«Microsoft Excel ХР» и «Stаtistica 10.0»  

Результаты и их обсуждение. Обследовано 19 спортсменок в возрасте от 16 до 

19 лет (средний возраст 16,9 ± 1,02 года). 

Анализ фактического питания проводился методом 24-часового воспроизведе-

ния на основании дневников питания.  В дневники питания спортсменки в течение 7 

дней (6 тренировочных и один выходной) вносили название пищевых продуктов или 

блюд, их вес или объём, время и место приема пищи. По необходимости при сложно-

сти заполнения спортсменок консультировали по телефону. 

Оценка энергетической и пищевой ценности рационов проводилась программ-

ным комплексом «Оптимальное питание 5.0», профессиональная версия, в РНПЦ 

спорта (рис. 1).  

Индивидуальные ежедневные энерготраты (Табл.1). рассчитывались на основа-

нии дневников хронометража физической активности с использованием метаболиче-

ских эквивалентов, рекомендованных Международным Олимпийский Комитетом, в 

соответствии с Компендиумами физической активности [4,5]. MET (метаболический 

эквивалент) –  отношение скорости метаболизма на работе к скорости метаболизма в 

состоянии покоя . Один МЕТ определяется как 1 ккал / кг / час и примерно соответ-

ствует затратам энергии на спокойное положение тела в состоянии сидя или лёжа. 

МЕТ также определяется как потребление кислорода в мл / кг / мин, при этом один 

МЕТ равен расходу кислорода при спокойном сидении, что эквивалентно 3,5 мл / кг 

/ мин [4,5].  
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Рис. 1 - Пример суточного пищевого рациона и оценка его пищевой ценности с по-

мощью программного комплекса «Оптимальное питание 5.0» 

Табл. 1. Пример расчёта суточных энерготрат спортсмена с использованием MET 

Оценка фактического питания выявила, что энергетическая ценность пищевых 

рационов в обследованной группе в дни тренировок составила  -  1847,4 ± 409 

ккал/день, при этом средние суточные энерготраты на все виды активности в это же 
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время -  2668 ± 346,5 ккал/день соответственно (Таблица №2). Относительное потреб-

ление белка, жира и углеводов было 1,55 ± 0,4 г/кг,  1,3 ± 0,35 г/кг и 3,07± 0,9 г/кг; 

доля углеводов в энергетической ценности рациона - 39,1 % (Таблица №3). 

Табл. 2. Средняя энергетическая ценность пищевых рационов по сравнению со сред-

ними энерготратами 

Табл. 3. Относительное потребление макронутриентов в пищевых рационах 

Таким образом, энергетическая ценность пищевых рационов была дефицитной 

по сравнению с энерготратами, что в долгосрочной перспективе может способство-

вать развитию синдрома относительного дефицита энергии в спорте, синдрому пере-

тренированности [2,6]. Относительное потребление углеводов также было неадекват-

ным по сравнению с рекомендуемыми экспертными сообществами по спортивному 

питанию (3,07± 0,9 г/кг против рекомендуемого профессиональными спортивными 

сообществами при данном виде физической активности 6 -10 г/кг) [2,6]. Доля энергии 

за счет углеводов в пищевом рационе характеризовалась недостаточностью и соста-

вила  39,1 %. Между тем, по рекомендациям международных экспертов по спортив-

ной нутрициологии до 60% поступающей с пищей энергией в игровых видах спорта 

должен обеспечиваться углеводами [2,6]. 
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Выводы: 

1. Оценка фактического питания спортсменок, занимающихся женским футбо-

лом, выявила его несбалансированность при особенно низком вкладе углеводов в 

энергетическую ценность рационов. 

2. Не сбалансированный по основным пищевым веществам и недостаточный по

энергетической ценности пищевой рацион является фактором риска развития син-

дрома относительного дефицита энергии в спорте, синдрома перетренированности и 

не позволяет достигать оптимальной спортивной работоспособности и адекватного 

восстановления после физических нагрузок. 

3. Необходима образовательная работа среди спортсменов и тренерского со-

става по повышению знаний о питании в спорте с целью профилактики нутритивных 

рисков и долгосрочных последствий несбалансированного питания. 
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