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Введение
Ряд факторов способствуют успеху в спорте, и правильное 

питание является одним из ключевых. Питание спортсменов 
зависит от многих условий, среди них следует выделить вид 
спорта, цели, окружающую среду и индивидуальные особен-

ности, что зачастую требует персонализированного подхода 
[12, 17, 19]. Организация правильного питания спортсмена 
или команды, как правило, основывается на ряде диетиче-
ских стратегий согласно плану тренировочного процесса. 
Каждая стратегия – это продукт многочисленных научных 
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РЕЗЮМЕ
Цель исследования – определение влияния фактического питания на спортивную работоспособность и качество выступления 
на соревнованиях спортсменок-гандболисток высшей лиги и суперлиги.
Методика и организация исследования. В исследовании приняли участие спортсменки женской гандбольной команды «ЛУЧ» (г. Москва) 
высшей лиги (16–17 лет) в количестве 10 человек и суперлиги (17–36 лет) – 16 человек. Спортсменки находятся на соревновательном этапе 
спортивной подготовки. Квалификация КМС, МС, МСМК. В ходе комплексного обследования проведены оценка питания, анализ состава 
тела, оценка физической работоспособности и качества игровых действий, расхода энергии на основе пульсометрии. Проведен анализ 
взаимосвязи между параметрами фактического рациона и параметрами качества игровых действий и нагрузочного тестирования.
Результаты исследования. У гандболисток наблюдаются значительные отклонения в составе фактического рациона питания от установленных 
норм и выявленных энерготрат. Ключевыми отклонениями являются: недостаток энергоценности рациона (14 %), недостаток углеводов (24 %), 
недостаток витаминов (30 %), недостаток минералов (31 %), недостаток клетчатки (46 %). Выявлен ряд достоверных связей между отклонениями 
в качестве питания и оценками качества игровых действий и результатами теста спортивной работоспособности.
Выводы. Требуется включение в работу команды специалиста по питанию для проведения индивидуальных и групповых консультаций, 
обучающих мероприятий.
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SUMMARY
Objective: To determine the effect of personal diet on sports performance and competition results female handball players of the Major League 
and Super League.
Methods: The study involved athletes of the women’s handball team «LUCH» (Moscow), the major league (16–17 years old) – n=10 and the super 
league (17–36 years old)-n =16. Athletes are at the competitive stage of sports training. Qualification: Candidate Master of Sports, Master of 
Sports and Master of Sports of international class. Research methods: diet composition assessment, body composition assessment, assessment 
of physical performance, the quality of gaming assessment and athlete’s calorie consumption based on heart rate monitoring. The analysis 
of the relationship between the parameters of diet composition, of the quality of game actions and estimate VO2 capacity was carried out.
Results: Handball players have significant deviations in the diet composition from the established norms and identified calorie consumption. The 
key deviations are: lack of calories of the diet (14 %), lack of carbohydrates (24 %), lack of vitamins (30 %), lack of minerals (31 %), lack of fiber 
(46 %). A number of significant relationships were revealed between deviations in the quality of nutrition and assessments of the quality of game 
actions, and the results of a sports performance test.
Conclusions: The inclusion of a nutrition specialist in the work of a team is required for individual and group consultations, training events.
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исследований и практических наработок. Правильный выбор 
и компиляция стратегий питания – это наиболее эффективная 
альтернатива допингу на сегодняшний день, которая основыва-
ется на актуальных знаниях и опыте специалистов по питанию. 
В целом технически правильное питание для качественного 
восстановления в период интенсивных тренировок вклю-
чают оптимизацию потребления макро- и микроэлементов, 
потребление жидкости с учетом правильного нутриентного 
тайминга (режима питания) [15, 32], но это только вершина 
айсберга. Самое сложное – это добиться от спортсменов ре-
ального исполнения рекомендаций, что требует персонального 
подхода и продолжительного взаимодействия с командой [5].

Персональное питание должно быть сформировано с уче-
том нагрузок, знаний спортсмена, индивидуальных предпо-
чтений в продуктах питания, потребления добавок, пищевых 
привычек и др. [21]. Таким образом, консультанты по пита-
нию все чаще становятся неотъемлемой частью профессио-
нальных команд. Роль спортивных нутрициологов заключа-
ется в интеграции правильного питания в жизнь спортсмена 
и команды. Для этого необходимо руководство и обучение 
практике рационального питания в соответствии с нагрузками 
и пищевым статусом [13, 27]. Исследования показывают, что 
спортсмены в командных видах спорта зачастую не выполня-
ют рекомендации по потреблению необходимого количества 
калорий и углеводов [11, 16, 29], что является ключевым 
условием для спортивной производительности, сохранения 
мышечной массы и качества восстановления. Тренерский 
штаб часто требует от спортсмена коррекции состава тела, 
например, снижения веса, при этом исследования показывают, 
что попытки спортсмена самостоятельно скорректировать 
питание приводят к негативным последствиям – снижению 
качества рациона, работоспособности, иммунитета и повы-
шению уровня травматизма [8, 14, 23, 31]. Многие индивиду-
альные факторы и факторы окружающей среды, в том числе 
знания и навыки в питании, влияние сверстников и устоев 
команды, нехватка времени, финансов, доступа к здоровой 
пище, влияют на рацион питания спортсменов [16, 18, 28, 31]. 
Для разрешения приведенных противоречий и проблем не-
обходим специалист, вооруженный современными знаниями 
и опытом в работе с питанием спортсменов.

Цель	исследования	– определение влияния фактического 
питания на спортивную работоспособность и качество 
выступления на соревнованиях спортсменок-гандболисток 
высшей лиги и суперлиги.

Методика	и	организация	исследования
В исследовании приняли участие спортсменки жен-

ской гандбольной команды «ЛУЧ» г. Москвы высшей 
лиги (16–17 лет) в количестве 10 человек и суперлиги 
(17–36 лет) – 16 человек. Спортсменки находятся на сорев-
новательном этапе спортивной подготовки. Квалификация 
КМС, МС, МСМК.

Исследование проведено с использованием педаго-
гических методов: теоретический анализ и обобщение 
литературных данных, анализ документации (протоколы 
игр в соревновательном периоде), анкетирование (анкеты пи-
тания и образа жизни). Протокол оценки соревновательной 

деятельности квалифицированных гандболистов включал 
оценку трех базовых блоков действий: действия в позици-
онном нападении, стремительных атаках, игровые действия 
в защите; рассчитан коэффициент брака соревновательной 
деятельности каждого игрока, который представлял собой 
отношение отрицательных технико-тактических действий 
к объему всех выполненных технико-тактических действий 
в ходе игры, умноженных на 100 % [1, 3].

Проведена оценка потребления пищи (7-дневный днев-
ник питания). Обработка результатов производилась на ПК 
«Индивидуальная диета 3.0», данные усредненных рационов 
сопоставлялись с нормами, определенными в исследованиях 
оптимального потребления нутриентов в женских гандболь-
ных командах высшего мастерства [20, 25, 26]. В ходе этап-
ного комплексного обследования оценивались состав тела 
с помощью биоимпедансометрии на АПК «Медасс-Спорт», 
результаты сопоставлены с данными международных ис-
следований состава тела гандболистов [10]. Нагрузочное 
тестирование проводилось по протоколу ПИК-тест «Спорт» 
при непрерывной оценке пульсометрии с помощью сис-
темы PolarTeam 2. Приведенные в статье данные собраны 
во второй половине соревновательного периода на этапе 
подготовке к матчам чемпионата России.

Оценка взаимосвязи между параметрами оценки ка-
чества питания, параметрами нагрузочного тестирования 
и параметрами успешности игровой деятельности произво-
дилась с применением коэффициента ранговой корреляции 
Спирмена, так как объем выборки невелик (n=26) и закон 
распределения значений параметров может отличаться 
от нормального. Критическое значение коэффициента ран-
говой корреляции rs для выборки n=26 при статистической 
значимости на уровне р<0,05 составляет rs=0,39 [7].

Результаты
Оценка состава тела
В результате проведения этапного обследования 

гандболисток были выявлены особенности состава тела, 
которые позволили сделать выводы о пищевом статусе 
спортсменок. Ключевые параметры при наблюдении 
за составом тела: скелетно-мышечная масса и жировая 
масса в килограммах и % (табл. 1). Значения норм 
по параметрам состава тела взяты из международных 
исследований среди элитных спортсменок по гандболу, 
кроме значений воды и фазового угла, которые обычно 
не учитываются при анализе нутриативного статуса 
спортсмена и имеют нормальные значения.

Исходя из приведенных средних значений, игроки 
имеют нормальные значения состава тела, способству-
ющие достижению высоких результатов в гандболе [25].

Следует отдельно выделить увеличенный компонент 
активной клеточной массы: средние значения по команде – 
60,6 %, международная статистика – 42,32 %. Из этого мож-
но сделать вывод о значительном увеличении мышечного 
компонента у исследуемой команды, что подтверждает 
гипотезу о силовом превосходстве российских команд. 
Высокие значения мышечной массы повышают требова-
ния к питанию по всем компонентам для качественного 
и своевременного восстановления.
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Параметры жировой ткани немного превышают нор-
мальные значения, что объясняется значительным избытком 
жировой ткани у четырех игроков в исследуемой группе, 
с которыми проводилась дополнительная индивидуальная ра-
бота по коррекции веса тела и жировой прослойки. Значения 
жидкости находятся в индивидуальных референсных значе-
ниях у всех игроков и не требуют дополнительной коррекции, 
что также не влияет на другие параметры состава тела.

Оценка качества игровых действий и нагрузочное 
тестирование

В данном исследовании проведена оценка физической 
работоспособно игроков по протоколу Пик-тест «Спорт» 
с непрерывным мониторингом ЧСС (табл. 2).

Показатели физической работоспособности позволяют 
судить о состоянии утомления, функциональной подго-
товленности, уровня физической работоспособности 
гандболисток. Исследования показывают, что состояние 
утомления в первую очередь сказывается на работоспо-
собности. Результат теста физической работоспособности 
можно считать маркером состояния утомления [7].

По результатам сопоставления со значениями нормы па-
раметры нагрузочного тестирования гандболисток соответ-
ствуют средним показателям спортсменов данного возраста 
и квалификации. Следует отметить снижение параметров 
аэробной производительности более чем у 26 % группы, 
что может считаться признаком хронического утомления 
в условиях проведения теста при достаточном восстанов-
лении команды после тренировок и соревнований.

Исследования показали, что результаты соревнователь-
ной деятельности квалифицированных гандболистов взаи-
мосвязаны с показателями мощности работы в анаэробном 
лактатном режиме, общей физической работоспособности, 
максимального потребления кислорода [3].

Для сопоставления показателей соревновательной дея-
тельности и параметров питания игроков была проведена 
оценка 10 матчей, проведенных командой за первые 2 ме-
сяца в исследуемый соревновательный период по данным 
официальных протоколов игр [3] (табл. 3).

Было выдвинуто предположение, что состояние утом-
ления, которое может развиваться вследствие отклонений 
в качестве питания, влияет на качество игровых действий.

Оценка качества питания
Дневники питания собраны в ходе одного недельного 

микроцикла во 2-ю неделю 1-го соревновательного ме-
зоцикла подготовки. По результатам анализа рационов 
на специальном программном обеспечении были опреде-
лены усредненные значения потребления макро- и микро-
элементов для каждого игрока, которые были сопоставлены 
с индивидуальными для каждой спортсменки нормами. 
Проводилась оценка индивидуальных энерготрат, кото-
рая рассчитывалась с учетом величины основного обмена 
(по формуле Cunningham c уточнением на содержание 
тощей массы тела) [15] и средними значениями энерготрат 
на тренировках, основанных на данных пульсометрии, 
проводимой на каждой тренировке в течение всего ана-
лизируемого микроцикла за исключением дня отдыха [4].

Согласно исследованиям оптимального потребления 
нутриентов для женщин, специализирующихся в профес-
сиональном гандболе [25], определены индивидуальные 
нормы по макроэлементам (количество грамм на килограмм 
веса тела), витаминам и микроэлементам. Сопоставления 
данных фактического питания с индивидуальными норма-
ми позволило оценить значения отклонений фактического 
питания для команды. Средние по макроэлементам пред-
ставлены в табл. 4.

В результате выявлено несоответствие калорийности 
фактического питания энерготратам у большинства спор-
тсменок. Количество потребляемых углеводов снижено 

Таблица 1
Параметры состава тела игроков

Параметры состава тела Ед. изм. Среднее Min – max Норма*
ИМТ усл. ед 23,1 18,9–23,7 23,4±2,3

Жировая масса (ЖМ) % 23,52 15,6–28,8 21,43±2,48
Активная клеточная масса 

(АКМ) % 60,6 57–62,7 42,32±3,22

Общая вода литры 35,7 31,6–41,4 29,62–
45,85

Фазовый угол усл. ед. 7,43 6,69–8,08 5,4–7,8

Таблица 2
Результаты нагрузочного тестирования Пик-тест «СПОРТ»

Параметры 
работоспособности Среднее Min – max Оценка значений

Макс ЧСС, уд/мин 191 179–202 193±7,3**
Пик-тест (дистанция, м) 1960 1700–2320 Средний

МПК, мл/мин/кг* 48,9 42,5–55,2 Средний

Примечание. * – результаты табличных значений из методического 
руководства [2]; ** – результаты исследования значений максималь-
ного ЧСС у элитных гандболисток в период ответственных игр [24].

Таблица 3
Оценка параметров качества игровых действий

Параметры Среднее Min – max
Общее количество действий 60 51–79

Результативность нападения, % 42 29–57
Коэффициент брака, % 25 20–31

Общее количество передач 35 24–46

Таблица 4
Оценка качества питания

Норма Среднее Min – max Отклонение питания 
от нормы в %

Спортсменки, выполняющие 
рекомендации

Энергия (ккал) 2700 2300 1730–2820 14 23 % (n=6)
Белок г/кг/день 1,2–1,8 1,6 1,2–2,1 – 79 % (n=18)
Жир г/кг/день 0,9–1,1 0,9 0,7–1,2 – 89 % (n=23)

Углеводы г/кг/день 4–6 3,7 3,3–4,4 24 15 % (n=4)
Клетчатка г/день 30 14 11–17 46 0 % (n=0)

Сахар,% от общей 
калорийности 10 19 13–27 90 0 % (n=0)
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у 77 % спортсменок, при этом количество сахара вдвое 
превышает рекомендуемые нормы. Рекомендации по бел-
кам в целом выполняются или близки к нормальным значе-
ниям. У 4 спортсменок выявлен избыток белка в рационе 
за счет приема протеиновых добавок. Потребление жира 
оптимально из расчета количества грамм на килограмм 
веса тела, при этом среднее процентное содержание жира 
в рационе – 33 %, что не соответствует рекомендациям.

Проведена оценка витаминно-минерального состава 
фактического питания, данные представлены [9]. В табли-
це указаны средние проценты потребления относительно 
нормы и проценты отклонения от нормы (табл. 5).

Данные по витаминам и минералам демонстрируют 
бедное содержание микроэлементов в рационе гандболисток. 
Выявлен недостаток потребления почти всех витаминов, 
исключения составили витамин B 1, витамин B 6. Среди 
минералов в норме оказались кальций и фосфор, избыток 
натрия нельзя считать положительным для рациона питания.

Для оценки влияния качества питания на трениро-
вочную и соревновательную деятельность спортсменок 
были сопоставлены данные отклонений усредненного 
фактического рациона с успешностью игровых действий 
и результатами нагрузочного тестирования (табл. 6).

Результаты проведенного корреляционного анализа 
позволили установить ряд достоверных взаимосвязей, 
которые подтверждают гипотезу влияния качества питания 
на успешность тренировочной и соревновательной дея-
тельности спортсменов. Чем более выражены недостатки 
(отклонения) в рационе питания каждого спортсмена, тем 
более значительно они влияют на физическую работоспо-
собность и эффективность выступления в соревнованиях. 
Выявлена средняя по силе отрицательная связь (–0,63) меж-
ду недостатком витаминов и результатами нагрузочного 
Пиктестирования. Также, несмотря на большое количество 
ситуативных факторов, влияющих на качество игровых 
действий, выявлены средние по силе отрицательные связи 
общего количества передач с недостатком энергообеспече-
ния (–0,51) и недостатком минералов (–0,53). Остальные 
взаимосвязи характеризуются как умеренные по силе. 
Таким образом, обнаружена достоверная связь между 
питанием и эффективностью игроков на соревнованиях, 
на которую влияют качество восстановления, энергообе-
спечение игроков, качество пищеварения и поддержка 
нервной системы, зависящие от рационального питания.

Обсуждение
При оценке рационов питания гандболисток выявлен 

ряд серьезных нарушений.
1) Недостаток энергоценности рациона и потребления 

углеводов.
Главной причиной является недостаток знаний в об-

ласти режима и состава питания спортсменов среди ганд-
болисток. У спортсменок определяется высокая мышеч-
ная масса, которая требует постоянной метаболической 
поддержки, при этом 90 % участниц преследуют цель 
снижения массы тела. Коррекция массы тела происходит 
преимущественно за счет контроля и ограничения углево-
дов, а также снижения потребления в целом. Наблюдается 
нарушение режима питания, особенно в дни тренировок, 

что связано с плотным графиком и отсутствием орга-
низованных перекусов. Многие спортсменки признают 
отсутствие достаточного завтрака перед утренней тре-
нировкой. Выявлены колебания аппетита спортсменок, 
потребление пищи в тяжелые тренировочные дни нерав-
номерно, преимущественно включает рафинированные 
углеводы. Отмечено снижение аппетита, возможно, из-за 
гормональных влияний на регуляцию аппетита в период 
тяжелых нагрузок [22]. При этом потребление могло быть 
избыточным в легкие дни и дни отдыха. Избыток жира 
в питании определяется из-за включения в рацион полуфа-
брикатов, жирных салатов и соусов как при самостоятель-
ном питании, так и в организованном обеде. Увеличенное 
содержание жира в рационе приводит к снижению доли 
углеводов в питании. Некоторые спортсменки строят раци-

Таблица 5
Средние значения содержания и отклонения микроэлементов 

относительно нормы в %

ВИТАМИНЫ % от нормы Отклонение 
от нормы,%

Витамин А 34 66
Витамин В1 101 –
Витамин В2 94 6
Витамин В3 88 12
Витамин В6 123 –

Витамин В12 76 24
Витамин С 61 39
Витамин D 45 55
Витамин E 88 12

Среднее по витаминам 31

МИНЕРАЛЫ % от нормы Отклонение 
от нормы,%

Кальций 101 –
Железо 77 23
Калий 87 13

Магний 91 9
Натрий 156 56

Фосфор 102 -
Цинк 61 39

Селен 54 46
Йод 73 27

Среднее по минералам 30

Таблица 6
Оценка взаимосвязи качества питания с параметрами 

нагрузочного тестирования и параметрами соревновательной 
деятельности

Питание
Нагрузочный
тест и соревнования

Калории Углеводы Витамины Минералы

МПК* -0,41 -0,39 -0,63 -0,44

Общее количество 
действий – -0,47 – –

Результативность 
нападения -0,44 -0,43 – –

Коэффициент 
технического брака – 0,39 0,43 –

Общее количество 
передач -0,51 – – -0,53

Примечания. Уровень значимости р <0,05 при данном объеме выбор-
ки. * Максимальное потребление кислорода определено согласно 
табличным значениям по результатам дистанции ПИК-теста.
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он преимущественно на основе белковых продуктов, в том 
числе продуктов повышенной биологической ценности, 
что также, согласно современным исследованиям, явля-
ется методически неверным, не добавляет преимуществ, 
а способствует снижению доли углеводного питания.

2) Недостаток клетчатки и витаминно-минерального 
состава в фактическом питании.
Бедное наполнение рациона микроэлементами может 

значительно повлиять на качество восстановления всех 
систем организма, ограничивать производство энергии, 
привести к снижению иммунитета и травмам. Небольшая 
доля спортсменок указала на регулярное применение 
витаминно-минеральных комплексов, что не исключает 
необходимости получения микроэлементов из сбалансиро-
ванного рациона. Снижение микроэлементов и клетчатки 
происходит из-за редкого включения в рацион питания 
свежих необработанных овощей и фруктов, цельнозер-
новых продуктов как при самостоятельном питании, так 
и в организованные приемы пищи.

Выводы
Питание обследованной команды не соответствует нор-

мам и принципам питания спортсменов высших достиже-
ний. Наше исследование показывает наличие достоверной 
взаимосвязи качества питания и успехов на тренировках 
и соревнованиях. Требуется включение в работу команды 
специалиста по питанию для проведения индивидуальных 
и групповых консультаций, обучающих мероприятий. 
В ходе индивидуальных консультаций можно максималь-
но сбалансировать рацион каждой спортсменки исходя 
из выявленных нарушений, с учетом материального обе-
спечения, режима и индивидуальных предпочтений. В ходе 
анализа фактического питания можно выявить ключевые 
причины снижения качества команды и использовать эти 
данные при проведении групповых консультаций и об-
учения. Также следует сформировать организованный, 
построенный на индивидуальных потребностях график 
приема эргогенических добавок и продуктов повышенной 
биологической ценности. Совместно с руководством ко-
манды оптимизировать состав организованного питания. 
Важным элементом работы специалиста по питанию 
является контроль выполнения рекомендаций, который 
осуществляется на основе получения постоянной обрат-
ной связи при персональном общении со спортсменами, 
в том числе удаленно, используя современные средства 
коммуникации проведения семинаров. Проведение регу-
лярного текущего тестирования без отрыва от тренировоч-
ной работы позволяет выявлять изменения состава тела, 
оценивать работоспособность и качество восстановления 
спортсменов, что позволяет оперативно реагировать на не-
гативные изменения, проводить индивидуальную работу 
с проблемными игроками.
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Спортивная нутрициология

Исследование состава тела  
и метаболических трат у сборной Москвы 
по киберспорту
А. Г. Антонов1, П. Д. Рыбакова1, В. Д. Выборнов1, А. В. Мештель2, М. Ю. Баландин1

1 ГКУ «Центр спортивных инновационных технологий и подготовки спортивных команд» 
Москомспорта, Москва

2 ФГБОУ ВО «Российский государственный университет физической культуры, спорта, молодежи 
и туризма (ГЦОЛИФК)», Москва

РЕЗЮМЕ
В настоящее время киберспорт становится важной частью спортивной культуры. Формируются сборные команды, проходят турниры, 
киберспорт стал официальным видом спорта, что подразумевает формирование стандартов подготовки киберспортсменов. Однако 
специфика данного вида спорта вызывает вопросы касаемо обеспечения киберспортсменов достаточным уровнем двигательной 
активности и трат энергии, так как подготовка представителей данного вида спорта требует длительной малоподвижной работы, 
появляются большие опасения относительно метаболического здоровья киберспортсменов.
Целью этого исследования являлось проведение анализа состава тела у киберспортсменов и изучение их метаболических трат в покое, 
в положении сидя и в положении сидя во время игровой сессии.
КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: киберспорт, активность киберспортсменов, метаболизм, состав тела, гиподинамия.
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