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Специфика спортивной деятельности боевых единоборств (каратэ, рукопашный бой, таэквондо) заклю-
чается в быстрой перестройке двигательных действий в соответствии с меняющейся ситуацией. У спортсменов-
единоборцев наиболее полно развиваются сила, быстрота, выносливость [1–3] . 

В доступной литературе практически отсутствуют сведения об организации питания в этих видах спор-
та в зависимости от периода подготовки.

Целью настоящего исследования являлась разработка рекомендуемого состава пищевого рациона пита-
ния для студентов, занимающихся боевыми единоборствами (каратэ, рукопашный бой, таэквондо). Для этого 
необходимо было решить следующие задачи: 1) определить энергетические затраты спортсменов различных 
весовых категорий, занимающихся боевыми единоборствами; 2) составить рекомендуемый рацион питания в 
зависимости от периода подготовки.

Карате, таэквондо и кикбоксинг относятся к ударным видам боевых искусств. В этих видах спорта 
основное внимание уделяется удару оппонента различными частями своего тела. На Олимпийских играх спор-
тсмены, участвующие в соревнованиях по таэквондо, распределяются на 4 весовые категории (таблица 1) [1].

Таблица 1 – Весовые категории таэквондо, включенные в программу Олимпийских игр 

Категория Мужчины (кг) Женщины (кг)
1 Меньше 58 Меньше 49
2 58–68 49–57
3 68–80 57–67
4 Больше 80 Больше 67

Потребности в энергии и основных питательных веществах для спортсменов боевых искусств по дан-
ным литературных источников примерно такие же, как и для других представителей единоборств: борцов и 
боксеров. Например, дзюдоисты и каратисты массой 50 кг расходуют 9 ккал в 1 мин против 9,3 ккал в 1 мин 
у борцов [1]. Современные виды боевых искусств используют анаэробное энергообеспечение для скачкоо-
бразных действий (выполнение серии ударов) и аэробное энергообеспечение для длительной выносливости 
(множественные раунды нападения и отражения ударов).

Содержание основных нутриентов для боевых единоборств: 60–65 % углеводов, 12–15 % белков и 20–
30 % жиров от общей калорийности пищевого рациона. Основным источником энергии являются углеводы. 
Адекватное, но не избыточное количество белка (1,2–1,7 г/кг) необходимо для наращивания и восстановления 
мышечной массы, образования гемоглобина и поддержания иммунитета [1].

В качестве обследуемых были выбраны студенты 1-го курса специализации боевых единоборств, входя-
щие в состав сборных команд БГУФК.

Для проведения исследований были разработаны 2 анкеты: «Анкета по определению суточного расхода 
энергии студента» и «Анкета по изучению питания студента».

Определение энергетических затрат студента проводилось общепринятым опросным методом с пере-
счетом на массу тела [4–6].

Всего обследовано 17 человек, из них 14 мужчин и 3 женщины. Расчет рекомендуемого рациона прово-
дился, исходя из энергетических затрат студентов.

Таблица 2 – Распределение проанкетированных студентов по видам боевых единоборств

Таэквондо Каратэ Рукопашный бой
Мужчины Женщины Мужчины Мужчины

3 3 5 6

После заполнения анкет студентами они были обработаны, и рассчитаны энергетические затраты сту-
дентов.

Результаты исследований энергетических затрат студентов представлены в таблице 3. 
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Как видно из представленных результатов, энергетические затраты были неравномерными и зачастую 
не зависели от массы тела спортсмена. Практически все обследуемые мужчины, занимающиеся таэквондо, от-
носились ко второй категории включенных в программу Олимпийских игр, а женщины – ко второй и третьей 
категории. 

Наиболее низкие значения энергетических затрат отмечались у женщин, занимающихся таэквондо, а 
наиболее высокие – у мужчин, тренирующихся в каратэ (таблица 3). 

Таблица 3 – Энергетические затраты студентов и масса их тела

Таэквондо Каратэ Рукопашный бой
Мужчины Женщины Мужчины Мужчины
Масса 
тела, кг

Энерго-траты, 
ккал

Масса 
тела, кг

Энерго-
траты, 
ккал

Масса тела, 
кг

Энерго-
траты. ккал

Масса тела, 
кг

Энерго-
траты, 
ккал

59 2700 52 З074 60 3622 63 2780
63 4388 53 2426 63 3963 65 3697
68 3359 61 2950 68 4210 65 2865

69 3433 68 3339
70 4206 75 3957

75 3786
Средние энергетические затраты студентов по видам спорта

3482 2817 3887 3404

Так как нормы потребности в пищевых веществах и калорийности зависят от весовой категории спор-
тсмена, а денежное довольствие выделяют на 1 спортсмена, расчет потребности в основных нутриентах про-
изводили по усредненным результатам энергетических затрат студентов, занимающихся спортивными едино-
борствами. Для мужчин это составило 3591 ккал; прибавив еще 10 % на неучтенные расходы 359 ккал, в итоге 
мы получили 3950 ккал=4000 ккал.

Для женщин энергетические затраты составили 2817 ккал, 10 % – 282 ккал неучтенные траты, в итоге 
получилось 3099 ккал=3100 ккал.

В таблице 4 представлен рекомендуемый состав пищевого рациона для студентов БГУФК, занимающих-
ся спортивными единоборствами

Таблица 4 – Рекомендуемый состав пищевого рациона для студентов БГУФК, занимающихся спортивными единоборства-
ми в подготовительный период спортивной подготовки 

Содержание нутриентов и калорий-
ность Мужчины Женщины

Калорийность, ккал 4000 4000
Белки, г 150 116
Жиры, г 133 103

Углеводы, г 550 426

В предсоревновательный период может резко возрастать объем выполняемых нагрузок, который по дан-
ным литературы увеличивается до 4900–5000 ккал у мужчин, а у женщин – до 4000 ккал. 

Результаты расчета рекомендуемого суточного содержания основных пищевых веществ в предсоревно-
вательный период представлены в таблице 5. 

В связи с отсутствием результатов анкетирования данной группы спортсменов в предсоревновательный 
период аналогичные расчеты содержания основных нутриентов в суточном рационе проводились теоретиче-
ски, без расчета энерготрат [3, 7]. 

Таблица 5 – Рекомендуемый состав пищевого рациона для студентов БГУФК, занимающихся спортивными единоборства-
ми в предсоревновательный период спортивной подготовки 

Содержание нутриентов  
и калорийность Мужчины Женщины

Калорийность, ккал 5000 4000
Белки, г 187 150
Жиры, г 166 133

Углеводы, г 687 550

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



259

Результаты расчета содержания основных нутриентов будут использованы для подготовки рекомендуе-
мых суточных рационов питания в различные периоды спортивной подготовки.
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СИСТЕМЫ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ  

У ЛЕГКОАТЛЕТОВ, РАЗВИВАЮЩИХ АЭРОБНУЮ ВЫНОСЛИВОСТЬ
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Функциональное состояние центральной нервной системы (ЦНС) как специализированного органа 
управления в значительной мере определяет характер протекания сенсорных, двигательных и координацион-
ных реакций [2, 3, 4]. В связи с этим интерес представляют научные данные по исследованию силы и подвиж-
ности основных процессов нервной системы у спортсменов-легкоатлетов. Оптимальный баланс возбуждения 
и торможения в нервной системе чрезвычайно важен для спортсмена, особенно в период участия в ответ-
ственных соревнованиях, когда от уравновешенности нервных процессов и их подвижности зависит итоговый 
спортивный результат [1, 5, 6].

Цель исследования – изучить динамику функционального состояния центральной нервной системы в 
годичном цикле спортивной тренировки у легкоатлетов, специализирующихся в различных видах легкой атле-
тики, требующих проявления выносливости.

Функциональное состояние центральной нервной системы изучалось в начале первого подготовитель-
ного, зимнего и летнего соревновательных периодов (соответственно 1, 2 и 3-е обследование).

Для этого было обследовано 13 мужчин, входивших в состав сборной команды Белорусского государ-
ственного университета физической культуры по легкой атлетике. Все они специализировались в беге на сред-
ние и стайерские дистанции или в спортивной ходьбе. Возраст спортсменов составил 17–22 года. Из числа 
исследуемых 5 человек имели высокую спортивную квалификацию (МС и КМС), 8 мужчин – массовые раз-
ряды (I–II). 

Функциональное состояние центральной нервной системы оценивалось по реакции на движущийся объ-
ект (РДО). С помощью миллисекундомера в 10-ти последовательных попытках регистрировались следующие 
показатели: количество точных ответов (попаданий), количество ответов с опережением (преждевременная 
остановка стрелки) и количество ответов с запаздыванием (переводы стрелки). Определялась также средняя 
ошибка реакций с опережением и с запаздыванием [2, 4]. 

В ходе изучения функционального состояния центральной нервной системы установлено, что в начале 
первого подготовительного периода показатели реакции на движущийся объект характеризуются низкой сте-
пенью уравновешенности нервной системы, в среднем около 18 % точных попаданий (таблица). Преобладание 
реакций с запаздыванием (50,8 %) указывает на выраженность процессов торможения в коре головного мозга. 
Выраженность процессов торможения подтверждается более высоким значением средней ошибки в реакции 
запаздывания по сравнению с реакцией опережения. 

Количество точных ответов в обоих соревновательных периодах превышало в 2–2,3 раза исходные 
данные, зарегистрированные в первом подготовительном периоде. Это свидетельствует о том, что в про-
цессе спортивной тренировки у спортсменов улучшалось функциональное состояние центральной нервной 
системы. 
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