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ПИТАНИЕ, МИНЕРАЛИЗАЦИЯ И ВИТАМИНИЗАЦИЯ КАРАТИСТОВ 
КАК ФАКТОР ОБЕСПЕЧЕНИЯ ОПТИМАЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ

Луганский государственный университет имени Тараса Шевченко

Аннотация. Раскрыты особенности специального спортивного питания каратиста, а также вопросы 
минерализации и витаминизации как фактора обеспечения оптимальной работоспособности.
Ключевые слова: питание, каратэ, витаминизация, минерализация, рациональное питание, тренировка. 
АппоШюп. 8к1уаг М ахт  8егдееу1сИ. Роюег апй ттегаНъаНоп /огй/сайоп кага1екая ая а /ас1ог о /  орйтит 
рег/огтапсе. ТЬе ГеаШгек оГ §реаа1 кройк пи1гШоп кага1е, ак те11 ак хквиек оГ тшегаИгаИоп апй ГойШсайоп ак а 
Гас!ог ш епкиппд орйтит регГогтапсе.
Кеутеогй*: Гоой, кага!е, ГойШсаИоп, ттегаИгайоп, Ьа1апсей йге!, ехегаке.

Постановка проблемы. В современном мире проблема питания постепенно и, на 
первый взгляд, незаметно занимает одно из главных мест в общей системе подготовки 
спортсменов различной квалификации. Современный спорт со значительными физическими 
и нервно-психическими нагрузками, предъявляет к организму спортсменов повышенные 
требования, вызывает резкую активацию метаболических процессов в органах и системах 
организма (мышечная, сердечно-сосудистая, выделительная и др.). Иногда находятся на 
грани функциональных возможностей. Возникновение же симптомов перетренированности 
часто ведет к развитию различных заболеваний. Предупредить это можно при условии 
правильной организации режима тренировок, отдыха и рационального питания. Каратэ 
является относительно новым видом спорта, активно развивается в мировом пространстве. А 
потому, проведения исследования в данном направлении является актуальным.

Анализ последних исследований и публикаций. Сейчас отсутствуют четкие 
научные разработки дифференцированных норм питания каратистов с учетом их возраста, 
пола, энергозатрат конкретного вида и стиля. В вопросах обеспечения адекватным питанием
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перспективной является также коррекция рационов с использованием продуктов 
повышенной биологической ценности, что позволяет вводить в организм каратистов 
пищевые вещества с учетом специфики отдельных видов развитых на территории Украины. 
В предыдущих работах нами были проведены некоторые исследования относительно 
построения тренировочного процесса и контроля физической подготовленности юных 
спортсменов и бойцов высокой квалификации, специализирующихся по шотокан каратэ [11
12]. В данной работе, делается попытка, исследования особенностей специального 
спортивного питания каратиста указанного вида.

Цель исследования. Изучить особенности специального спортивного питания 
каратиста как фактора обеспечения оптимальной работоспособности.

Изложение основного материала исследования. Как известно, в условиях 
современного спорта высокая степень физического и нервно-психического нагрузок, 
возникающих во время тренировок и соревнований, сопровождается существенной 
перестройкой метаболических процессов, которые обусловливают повышенную потребность 
организма спортсменов в энергии и отдельных пищевых веществах. Поэтому важная роль в 
обеспечении высокого уровня функциональной активности организма и ускорения процессов 
адаптации к напряженной мышечной деятельности принадлежит в правильно 
организованном питании. Большое значение имеет также выбор режима питания, 
адекватного затратам энергии организма.

Формирование рациона питания каратистов должно базироваться на теории 
сбалансированного питания здорового человека, с учетом специфики конкретного вида, 
объема, характера и интенсивности физических и нервно-психических нагрузок. 
Существенных изменений в условиях тренировочных и соревновательных нагрузок в каратэ 
приобретает обмен витаминов. Вполне обоснованно, что соблюдение рациональных 
соотношений в спектре витаминов, а также сбалансированности между количествами 
основных пищевых веществ и витаминов, составляют один из основных принципов 
построения питания спортсменов [1, 5, 8, 9, 15].

При физических и нервно-эмоциональных нагрузках потребность в витаминах, в силу 
особенностей их биологического действия, в значительной степени естественно растет. 
Многие водорастворимые витамины, принадлежащие к группе В, участвуют в построении 
ряда ферментов, входя в состав коферментных групп. Воздействие на организм 
экстремальных нагрузок сопровождается увеличением использования ряда витаминов и их 
производных в биосинтезе значительного числа ферментов, в частности тех, которые 
принимают участие в утилизации энергии при мышечной деятельности [3]. Особое значение 
приобретает адаптационный синтез этих ферментов при тренировочных режимах 
максимальной и субмаксимальной мощностей, сопровождающиеся увеличением мышечной 
массы и развития силы, нуждающихся в приоритете белкового питания. В генезисе 
нарушений обмена витаминов у спортсменов при больших и напряженных физических 
нагрузках, значительная роль принадлежит не компенсирующим потребностям организма 
содержания витаминов в суточном рационе питания, а разбалансированность химического 
состава рационов, нарушение оптимальных соотношений между отдельными витаминами и 
другими нутриентами [10].

Общеизвестно, что микроэлементы, как и витамины, относятся к числу тех 
биологически активных веществ, дефицит которых в организме может сопровождаться 
нарушением функций многих физиологических систем. Некоторые витамины влияют на 
обмен микроэлементов в организме каратистов.

В результате исследований многих показателей пищевой ценности рационов было 
обнаружено, что снижение поступления витаминов А, В1, В2, В3, В6, С, РР и др. достоверно 
коррелировало с уменьшением содержания в рационе кальция, магния, фосфора, марганца, 
железа, цинка и кобальта [8, 15]. Вполне возможно, что именно присутствием биоэлементов 
объясняется известный факт, что природные витаминоносии дают лучший лечебный эффект, 
чем их синтетические препараты, которые не содержат микроэлементов, включают ли
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примеси химической природы. Считают, что отсутствие железа в качестве кофактора 
ферментов может играть важную роль в процессах утомления. Дефицит аскорбиновой 
кислоты, в свою очередь, ухудшает всасывание железа [8].

Особое место среди продуктов повышенной пищевой ценности для каратистов 
занимают витаминно-минеральные комплексы. Большинство комплексов можно отнести к 
фармакологическим препаратам, поскольку в их состав входят синтетические витамины и 
минеральные вещества. Однако, витаминно-минеральные комплексы, в первую очередь, 
служат для коррекции пищевого рациона каратистов, восполнение дефицита и обогащения 
организма спортсменов витаминами, макро- и микроэлементами, необходимыми для 
создания оптимальных условий мобилизации и утилизации энергетического субстрата для 
восстановления потерь солей. Вместе с тем убедительно доказано [2, 8, 15], что 
сверхбольшие дозы витаминов, особенно аскорбиновой кислоты и токоферола, не влияют на 
работоспособность спортсменов.

По опыту тренеров очень разностороннее влияние на состояние тренированности 
каратистов имеют природные апипродукты, в частности пыльца растений, содержащий 
натуральные витамины, минеральные элементы, аминокислоты и белки, сахар, а также 
потребления продуктов на основе корней женьшеня, элеутерококка. Однако, необходим 
тщательный контроль за уровнем обеспеченности организма спортсмена отдельными 
витаминами, макро- и микроэлементами. Специалисты по питанию [1, 5, 9, 15], имеют 
утверждение негативных последствий как недостатка, так и избытка в организме витаминов 
и солей.

Питание и сбалансированность продуктов по составу играют важную роль в усилении 
результатов каратистов. Благотворное влияние пищи на их организм выражаться не только в 
возмещении затрат энергии и питательных веществ, но и в индуцировании воздействия 
компонентов пищи на активацию метаболических процессов, необходимых для выполнения 
специфических в единоборствах спортивных нагрузок, таких как увеличение мышечной 
массы, силы и выносливости.

Вместе с тем, анализ изменений, отражающих витаминный и минеральный статус 
организма каратистов в условиях больших и напряженных физических нагрузках, не может 
считаться достаточно полным без учета фактического питания. Перспективным является 
разработка и внедрение новых продуктов повышенной биологической ценности, которые 
положительно влияют на обмен веществ в организме. Между тем, ограниченный 
ассортимент продуктов, произведенных для спортсменов, делает их малодоступными для 
широкого применения в каратэ. Например, созданные на территории бывшего СССР 
высокоуглеродистой смеси и растительной поликомпонентной смеси не нашли широкого 
применения в питании спортсменов [7]. Однако, применение экструдированных продуктов 
является простым и безопасным способом поступления в организм большого количества 
энергетически ценных пищевых веществ, способствуют нормализации обменных процессов, 
повышению физической выносливости и общей физической работоспособности 
спортсменов. Сырьем для них служат рисовая, пшеничная, манная крупы, горох с 
добавлением сухого молока, крахмала, сахара, какао, яблочного порошка, кураги, грибов, 
сушеного мяса, меда и т.п.

Исследователь Яковлев Н. Н., изучавший состояние питания сборных команд в 
период подготовки к Олимпийским играм в 70-х годах ХХ в., Установил, что при 
длительных нагрузках рационы питания у взрослых спортсменов энергоемкостью в 6000
7000 ккал (или 25,104-29,288 мДж) вызывают чрезмерную нагрузку на органы пищеварения. 
Установлено, что для взрослого человека физиологической нормой может быть 5000 ккал (от 
48 до 72 ккал / кг массы тела в сутки). Рационы более 5000 ккал (20,920 МДж) взрослыми 
спортсменами плохо усваиваются. Вероятно, это связано с тем, что величина основного 
обмена при высокой тренированности и мастерства, даже при большом объеме и 
интенсивности физических нагрузок, снижена, расход энергии происходит экономнее. 
Увеличение объема и интенсивности физических нагрузок, наряду с повышением уровня
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тренированности и мастерства, не дает достаточных оснований для значительного 
повышения энергоемкости питания за счет экономной утилизации энергии.

Необходимо более тщательно подходить к использованию фармакологических 
препаратов недопингова ряда [4, 6, 13, 14], так как избыток их создает дополнительную 
нагрузку на печень и почки каратистов. Избыточное потребление каратистами отдельных 
витаминов, что распространенно в спортивной практике, приводит к относительному 
витаминному дисбалансу с последующим снижением общей и специальной 
работоспособности. В условиях большого физического напряжения избыточное поступление 
витаминов создает дополнительную нагрузку на организм спортсмена, связаного с 
необходимостью катаболизма и выводом витаминов и их метаболитов из организма.

Известно, что после прекращения приема высоких доз аскорбиновой кислоты (до 3 
г/сут. при экскреции до 2,4 г/сут.) содержание ее в крови в 2 раза ниже, чем у спортсменов, 
которые не принимали высоких доз аскорбиновой кислоты. Очевидно, применение 
витаминов в количествах, превышающих фактическую потребность, приводит к усилению 
катаболизма этих витаминов вследствие субстратной индукции синтеза соответствующих 
ферментов, катализирующих разрушения и инактивацию витаминов. Таким образом, при 
дополнительном назначении каратистам витаминных препаратов необходим 
дифференцированный подход к их дозировании с учетом витаминной ценности суточного 
рациона питания и обеспеченности спортсменов витаминами.

Выводы. Специальное спортивное питание каратистов должно осуществляться с 
учетом степени нагрузки конкретного структурного образования и этапа подготовки. Это 
позволит обеспечить оптимальный ход секреторной и двигательной функции органов 
пищеварения, лучшего усвоения продуктов, надлежащую работоспособность каратистов.
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ТРЕТЬЯК А.Н.

РАЗВИТИЕ СИСТЕМЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

В СОВЕТСКИЙ И ПОСТСОВЕТСКИЙ ПЕРИОД

Г осударственная образовательная организация 
высшего профессионального образования 

«Донецкий институт физической культуры и спорта»

Аннотация. В данной работе систематизирована информация о развитии системы профессиональной 
подготовки учителей физического воспитания на территории Украины в советский и постсоветский период. 
Обозначены наиболее значимые факторы в истории развития физкультурно -педагогической мысли 
Украинского государства того времени. Определены предпосылки для выявления новых и выбора наиболее 
эффективных путей совершенствования системы профессиональной подготовки учителей физического 
воспитания на современном этапе и сформировано представление о путях повышения качества 
образовательной деятельности в физкультурных ВУЗах страны.
Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание и спорт, педагогическая подготовка, 
материальная база, формы и методы, физическая подготовка, физическое совершенство, нормативы, 
спортивные общества, сферы жизни, укрепление здоровья, уровень жизни.
АппоШюп: ТЬе 1пГэгтайоп аЬои! йеVе1ортеп  ̂ кукйт ргоГеккюпа! йштпд 1еасЬег'§ рЬу§1са1 ирЬппдшд кук^т 
а! Ша1 агйс1е оп !Ье 1ет1огу оГ Икгате ш 8оV̂ е̂  Шюп апй ро§1 80V̂ е̂  репой. ТЬе т а т  Гас1ог§ аге гейисей ш !Ье 
Ы§1огу оГ !Ье йеVе1ортеп  ̂рейадод1са1 1Ыпктд ш Пкштап §1а1е 1Ьа1 Ите. ТЬе ток! еГГес1ке теаук оГ р̂ оГе88̂ опа1 
йаштд 1еасЬег§ оГ рЬу§1са1 ирЬгшдшд оп !Ье тойегп §1а1е аге гейисей апй тадшаИоп аЬои! ЫдЬ ^иаШу оГ 
ейисайоп ш рЬу§1са1 ШдЬег 8сЬоок Гогтей.
Кеутеогй*: рЬу§1са1 1штпд, рЬу§1са1 ирЬгшдшд апй крой, рейадод1са1 1га1тпд, та1ег1а1 Ьаке, Гогтк апй, теШойк, 
рЬу§1са1 1гаштд, п о та ч ек , крой §оае1у, крЬеге оГ 1тпд, ЬеаНЬу, йе§1ге.

Актуальность. Направленность государственно-образовательной политики на 
формирование здорового, гармонично развитого молодого поколения, но вместе с тем и 
существенное ухудшение состояния здоровья, снижение в общем масштабе уровня развития 
физической культуры населения Украины актуализирует проблему повышения качества 
профессиональной подготовки учителей физического воспитания. Именно от уровня 
профессиональной компетентности специалистов данного профиля зависит эффективность 
приобщения детей и молодежи к физической культуре, здоровому образу жизни, активным 
формам отдыха, а также формирование моральных и волевых качеств, мотивации к 
сохранению физического и психического здоровья.
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