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РОЛЬ ПИТАНИЯ В ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТОВ-БАСКЕТБОЛИСТОВ 

 

Роль питания в подготовке высококвалифицированных спортсменов трудно 

переоценить. Уровень рекордов современного спорта требует и  соответствующей 

подготовки спортсменов. Повышение тренировочных нагрузок и интенсификация 

соревновательной деятельности, частая смена климатических условий и временных 

поясов, проведение тренировок в среднегорье, а также повышение технической 

оснащенности спортсменов – все это входит в понятие спорта высших достижений 

и требует от спортсменов колоссального напряжения физических и моральных сил. 

Одним из важнейших компонентов обеспечения высокого уровня функционального 

состояния спортсменов является рациональное сбалансированное питание. 

Принципы построения питания спортсменов могут быть сформулированы 

следующим образом: 

1. Снабжение спортсменов необходимым количеством энергии, 

соответствующим ее расходованию в процессе физических нагрузок. 

2. Соблюдение принципов сбалансированного питания, применительно к 

определенным видам спорта и интенсивности нагрузок, включая распределение 

калорийности по видам основных пищевых веществ, что, по-видимому, должно 

существенно меняться в зависимости от фазы подготовки к спортивным 

соревнованиям; соблюдение  принципов сбалансирования по аминокислотам, 

входящим в состав белковых продуктов; соблюдение выгодных взаимоотношений в 

жирно-кислотной формуле диеты, основанных на глубоких исследованиях влияния 

жиров на липидный метаболизм на уровне целостного организма, органов, клеток и 

мембран; соблюдение рациональных взаимоотношений в спектре минеральных 

веществ, соблюдение принципов сбалансированности между количествами основных  

пищевых веществ, витаминами и микроэлементами. 

3. Выбор адекватных форм питания (продуктов, пищевых веществ и их 

комбинаций) на периоды интенсивных нагрузок, подготовки к соревнованиям, 

соревнований и восстановительный период. 

4. Использование индуцирующего влияния пищевых веществ для активации 

процессов аэробного окисления и сопряженного фосфорилирования, 

трансгликозидазных процессов, биосинтеза коэнзимных форм, АТФ-х реакций, 

накопления миоглобина и других метаболических процессов, которые особенно важны 

для обеспечения выполнения физических нагрузок. 

5. Использование влияния пищевых веществ в целях создания 

метаболического фона, выгодного для биосинтеза гуморальных регуляторов и 

реализации их действия (катехоламинов, простагландинов, кортикостероидов и др.). 

6. Использование элементарных факторов для обеспечения повышенной 

скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы. 

7. Выбор адекватных приемов пищи, в зависимости от режима тренировок и 

соревнований. 

8. Использование алиментарных факторов для быстрого «сгона» веса при 

подведении спортсмена к заданной весовой категории. 

9. Разработка принципов индивидуализации питания в зависимости от 

морфологических, физиологических и метаболических характеристик спортсмена, 

состояния его пищеварительного аппарата, равно, как и его вкусов и привычек. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. Суточный рацион должен быть разделен на несколько приемов для 

лучшего усвоения пищевых веществ, сохранения чувства сытости на протяжении дня 
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и исключения чрезмерного наполнения желудочно-кишечного тракта большим 

количеством пищи. Нерегулярное питание ухудшает пищеварение и способствует 

развитию желудочно-кишечных заболеваний. 

Важно соблюдать определенные интервалы между приемами пищи и 

тренировками. Нельзя приступать к тренировкам вскоре после еды, так как 

наполненный желудок ограничивает движения диафрагмы, что затрудняет работу 

сердца и легких, снижая тем самым деятельность спортсмена. С другой стороны, 

мышечная деятельность препятствует пищеварению, так как уменьшается секреция 

пищеварительных желез и происходит отток крови от внутренних органов к 

работающим мышцам. 

Опыт организации питания спортсменов высокой квалификации 

свидетельствует о необходимости использования в рационе специализированных 

пищевых продуктов повышенной биологической ценности. К ним относятся 

продукты с высоким содержанием белков, углеводно-минеральные продукты и 

продукты, обогащенные аминокислотами и витаминами. Они могут использоваться 

для питания спортсменов в перерывах между тренировками и во время 

соревнований, для повышения калорийности суточного рациона и его 

сбалансированности по основным незаменимым компонентам пищи. 
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