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guage at the university. By comparison, the time equivalent to one semester at a 

university for language learning with the Rosetta Stone program, currently one 

of the most popular foreign language learning programs, is 55 hours.  

 

This concept is also widely used in the area of employee training. The in-

clusion of game elements is not didactic here, it usually serves to break away 

from the substantive part of the training and integrate its participants. Gamifica-

tion can also be used as a form of summarizing or checking the participants' 

knowledge, e.g. by means of quizzes. 
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ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ  

СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ В АРМСПОРТЕ:  

РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ  
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Summary. The growth of the level of sports achievements in armsport occurs not only due to 

the rational construction of technical, physical, mental, tactical, theoretical training of arm 

athletes, but also due to its management. An important part of it is the restoration and stimula-

tion of the body's performance during the training process, in the competitive and post-

competitive periods. The recovery of arm athletes is a process of biological balancing of the 

body after intensive strength, speed-strength, psychological, technical and tactical training. 
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Рост уровня спортивных достижений студенческой молодежи в арм-

спорте происходит не только за счет рационального построения техниче-

ской, физической, психической, тактической, теоретической подготовки 

армспортсменов, но и за счет управления ею.  

Для быстрого восстановление после тренировочных нагрузок 

В. Олешко предлагает такие средства восстановления, как рациональное 

питание [4, с. 222] и др. В теоретической наработке ученого рассмотрим 

рациональное питание. Во время рассмотрения средств восстановления в 

армспорте, следует обратить внимание на то, что детальное изучение мно-

гих средств, которые есть в мировой спортивной практике, не является ос-

новной задачей данного исследования. Решением различных проблем про-

фессиональной подготовки студентов к будущей профессиональной дея-

тельности будущих в области физической культуры спорта занимались 

такие ученые, как: Е. Богданова, Ю. Драгнев [1; 2; 3], А. Чорноштан [5; 6] 

и др. 

Рациональное питание. Основным источником животного белка, по 

мнению ученого, есть мясо, рыба, яйца, молочные продукты, а источником 

растительного белка – крупы, хлеб, бобовые и т.д. В. Олешко утверждает, 

что «углеводы являются основным источником энергии в организме 

спортсмена. Они активно участвуют в реакциях обмена веществ: синтезе 

аминокислот, нуклеиновых кислот, мукополицукридов, глюкопротеидов и 

других веществ, которые выполняют структурные и защитные функции» 

[4, с. 223]. Еще одним важным поставщиком энергии, продолжает 

В. Олешко, выступают жиры. Источником растительных жиров является 

овсяная крупа, подсолнечная, кукурузная масла, орехи и т.д. Источником 

животных жиров являются сыры, свинина, сало, сливочное масло и т.д. 

В. Олешко отмечает, что «вместе с жирами в организм поступают жиро-

растворимые витамины, употребление которых в виде драже и экстрактов 

сводит к минимуму использование животных жиров. Витамины и микро-

элементы играют значительную роль в восстановлении спортсменов и 

принимают участие в промежуточном обмене, обеспечивают усвоение пи-

тательных веществ тканями организма. Следовательно, суть рационально-

го питания армспортсменов характеризуется, прежде всего, знанием того, 

что в каких продуктах находится, какие витамины, жиры, углеводы и бел-

ки (аминокислоты). 

Очень важно для спортсменов, которые занимаются армспортом 

придерживаться режима питания. Для представителей силовых видов 

спорта наилучшим вариантом является четырехразовое питание: первый 

завтрак – через 30–40 минут после зарядки (по объему и калорийности он 

составляет 25–30 %); второй – через 3–4 часа после него (15 % соответ-

ственно), обед – через 3–4 часов после второго завтрака (40–45 %) и 
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ужин – через 5–6 часов после обеда, но не позже, чем за 1,5–2 часа до сна» 

[4, с. 226]. Следовательно, во время составления рациона для армспортс-

менов важно уделять внимание правильному соединению определенных 

пищевых продуктов. Это связано с тем, что желудок человека реагирует 

выделением желудочного сока определенного состава на отдельный вид 

еды. 
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Summary. This article raises the issue of modern music education. The topic of a personality-

oriented system of music pedagogy is touched upon, which provides conditions for the 
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