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Реферат  

В данной работе рассматривается спортивное питание как 

основа развития скоростно-силовых показателей у студентов.  

Цель исследования: определить влияние спортивного 

питания на тренировочные циклы и развитие показателей при 

скоростно-силовой подготовке студентов. 

Материал и методы исследования. Проводились 

антропометрические и калиперометрические исследования 

студентов 1-3 курса института цветных металлов и 

материаловедения (ИЦМиМ) СФУ. Объект исследования –  

50 студентов ИЦМиМ СФУ. Предмет исследования – влияние 
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спортивного питания на развитие показателей скоростно-силовой 

подготовки у студентов. 

Результаты исследования. В ходе практической части 

исследования мы получили зависимости темпов потери 

подкожной жировой массы, темпов потери мышечной массы и 

темпы потери общей массы тела. (Исходя из уровня 

подготовленности студента). Применение спортивного питания в 

виде дополнительного источника белка (сывороточный протеин), 

позволило минимизировать потери мышечной массы и массы 

всего тела и увеличить скоростно-силовые показатели у 

студентов.  

Выводы При изучении вопроса влияния спортивного 

питания на скоростно-силовые показатели мы пришли к выводу о 

необходимости применения спортивного питания для развития 

скоростно-силовых показателей у студентов с различным 

уровнем физической подготовленности. 

Ключевые слова: спортивное питание, студенты, 

скоростно-силовая подготовка, показатель, физическая 

подготовленность. 

 

Abstract 
This paper considers sports nutrition as the basis for the 

development of speed-strength indicators among students. 

Objective: to determine the influence of sports nutrition on 

training cycles and increase in performance during speed-strength 

training of students. 

Material and methods. Anthropometric and caliperometric 

studies were carried out for 1-3 year students of the Institute of Non-

Ferrous Metals and Materials Science SibFU. The object of the study 

is 50 students of the Institute of Non-Ferrous Metals and Materials 

Science of the Siberian Federal University. The subject of the study is 

the influence of sports nutrition on the development of indicators of 

speed-strength training among students. 

Results. During the practical part of the study, we obtained 

dependences of the rate of loss of subcutaneous fat mass, the rate of 

loss of muscle mass and the rate of loss of total body weight. (Based 

on the level of preparedness of the student). The use of sports nutrition 
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in the form of an additional source of protein (whey protein) made it 

possible to minimize the loss of muscle mass and mass of the whole 

body and increase the speed-strength indicators among students. 

Conclusions. When studying the issue of the influence of sports 

nutrition on speed-strength indicators, we came to the conclusion that 

it is necessary to use sports nutrition for the development of speed-

strength indicators in students with different levels of physical fitness. 

Key words: sports nutrition, students, speed-strength training, 

indicator, physical fitness. 

 

Введение. Главная проблема при скоростно-силовой 

подготовке у студентов – нарастание утомляемости и симптомы 

перетренированности при несбалансированном питании.  

Питание является одним из основополагающих факторов, 

влияющих на эффективность физических занятий, повышение 

работоспособности и восполнение мышечной массы, на 

соотношение затраченной и восстановленной энергии.  

Для поддержания на пике адекватного соотношения диеты и 

расхода энергии используются: различные технические 

усовершенствования, применяемые в тренировках и спортивные 

добавки. Все эти методы направлены на увеличение всех 

адаптационных возможностей студентов при скоростно-силовой 

подготовке [1–4, 14].  

Значение питания в спорте заключается в удовлетворении 

повышенной потребности в энергии и пищевых ценных 

веществах для создания максимальных условий в достижении 

желаемого спортивного результата; в предупреждении 

повреждений мышц и других систем организма на фоне 

интенсивных нагрузок; в повышении выносливости; в 

реабилитации всех систем организма после интенсивных 

соревновательных нагрузок.  

Потребность организма студентов в пищевых веществах и 

энергии зависит от множества факторов: массы тела и роста, 

возраста, пола, скорости основного обмена, вида, интенсивности, 

продолжительности спортивной тренировки или соревнований, а 

также от уровня подготовленности студента. 
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Цель исследования: определить влияние спортивного 

питания на тренировочные циклы и развитие показателей при 

скоростно-силовой подготовке студентов. 

Материал и методы исследования. Проводились 

антропометрические и калиперометрические исследования 

студентов 1-3 курса института цветных металлов и 

материаловедения (ИЦМиМ) СФУ.  

Объект исследования – 50 студентов ИЦМиМ СФУ. 

Предмет исследования – влияние спортивного питания на 

развитие показателей скоростно-силовой подготовки у студентов 

[5, 6, 8, 9, 13]. 

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе 

практической части исследования мы получили зависимости 

темпов потери подкожной жировой массы, темпов потери 

мышечной массы и темпы потери общей массы тела (исходя из 

уровня подготовленности студента), представленной в таблицах 

1, 2.  

 

Таблица 1 – Сравнительные данные без спортивного питания 

Продолжи-

тельность 

подготовки 

Темп 

сброса 

массы тела,  

в % 

Потеря 

мышечной 

массы, в % 

Потеря 

жировой 

массы, в 

% 

Уровень 

подготовле-

нности 

1 неделя 5% 20% 80% 
Норма 2 неделя 3% 30% 70% 

3 неделя 3% 30% 70% 

 

Таблица 2 – Сравнительные данные с применением спортивного 

питания 

Продолжи-

тельность 

подготовки 

Темп сброса 

массы тела,  

в % 

Потеря 

мышечной 

массы, в % 

Потеря 

жировой 

массы, в 

% 

Уровень 

подготовленно

сти 

1 неделя 2% 20% 80% 
Норма 2 неделя 3% 10% 90% 

3 неделя 1% 10% 90% 
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В процессе исследования студенты были разделены на две 

равные группы исходя из общего количества без разделения по 

гендерному признаку.  

В течение трех недель была проведена скоростно-силовая 

подготовка.  

Первая группа студентов тренировалась без использования 

спортивного питания. Вторая группа студентов проводила 

скоростно-силовую подготовку с добавлением в свой обычный 

рацион спортивного питания (сывороточный протеин). 

Результаты физических показателей студенты сведены в таблицы 

3 и 4. 

  

Таблица 3 – Сравнительные данные без спортивного питания 

Продолжительность 

подготовки 

Темп увеличения  

скоростно-силовых 

показателей в, % 

Уровень 

подготовленности 

1 неделя 1% 
Норма 2 неделя 3% 

3 неделя 3% 

 

Таблица 4 – Сравнительные данные с применением спортивного 

питания 

Продолжительность 

подготовки 

Темп увеличения  

скоростно-силовых 

показателей в, % 

Уровень 

подготовленности 

1 неделя 2% 
Норма 2 неделя 3% 

3 неделя 7% 

 

Применение спортивного питания в виде дополнительного 

источника белка (сывороточный протеин), позволило мини-

мизировать потери мышечной массы и массы всего тела и увели-

чить скоростно-силовые показатели у студентов [7, 10, 11, 12, 15].  

Выводы  

При изучении вопроса влияния спортивного питания на 

скоростно-силовые показатели мы пришли к выводу о 

необходимости применения спортивного питания для развития 
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скоростно-силовых показателей у студентов с различным 

уровнем физической подготовленности.  

Добавление спортивного питания (сывороточного протеина) 

в свой основной рацион позволило сократить потери мышечной 

массы до 20 % и увеличить скоростно-силовые показатели  

на 4-5 %.   
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Реферат 

В представленной статье рассматриваются требования к 

продуктам спортивного питания и соответствие продуктов 

современного рынка этим требованиям. 

Цель исследования: изучить спрос и предложение 

спортивного питания в современном рынке, исследовать 

соотношение предложения к условиям режима спортивного 

питания. 
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