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ИТИСУ СФУ; сост. А.М. Василовский. – Красноярск, 2025. –  12 с. 

 

 

Методические указания  предназначены для магистров 1-го года 

обучения по курсу «Спортивная нутрициология». 

В методических указаниях приведены основные вопросы для 

выполнения контрольной работы по рассматриваемой дисциплине, 

определена рекомендуемая литература для её выполнения. 

 

Разработал:                                  (Василовский А.М.) 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Методические указания предназначены для организации 

самостоятельной работы студентов заочной формы обучения при 

выполнении контрольной работы по дисциплине «Спортивная 

нутрициология». 

Современный спорт характеризуется интенсивными физическими, 

психическими и эмоциональными нагрузками. Процесс подготовки к 

соревнованиям включает, как правило, двух- или даже трехразовые 

ежедневные тренировки, оставляя все меньше времени для отдыха и 

восстановления физической работоспособности. 

Грамотное построение рациона питания спортсмена с обязательным 

восполнением затрат энергии и поддержанием водного баланса организма –

важное требование при организации тренировочного процесса. В основе 

стратегии питания спортсменов лежат общие принципы сбалансированного 

питания, однако имеются и специальные задачи. Они заключаются в 

повышении работоспособности, отдалении времени наступления 

утомления и ускорении процессов восстановления после физической 

нагрузки. 

Без знания энергетических запросов физической активности, роли 

основных энергетических субстратов и представления о субстратах, 

лимитирующих мышечную деятельность, невозможно обосновать 

основные рекомендации по питанию в конкретном виде спорта. 

При организации рационального питания спортсменов в период 

напряженных физических нагрузок в условиях учебно-тренировочного 

сбора или в сложных условиях соревнований появилась необходимость 

использовать специализированные продукты для питания спортсменов. 

Применение таких продуктов предполагает четкое определение стратегии и 

тактики их использования, упрощение планирования рациона спортсменов, 

соблюдение режима питания и равномерное поступление пищевых веществ 

в организм. 

В последние годы в области разработки и применения 

специализированных продуктов для питания спортсменов наметилось 

стремительное развитие. Однако их промышленное производство в нашей 
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стране весьма ограничено. До настоящего времени основным направлением 

в области разработки и производства подобных продуктов являлось 

создание специализированных продуктов, обладающих узконаправленным 

действием, которые, как правило, обеспечивают только поддержание 

пищевого статуса и способствуют улучшению спортивных показателей, но 

не снижают отрицательные последствия интенсивных физических нагрузок 

на организм спортсмена.  

Цель работы – сформировать у студентов системные знания о 

принципах питания спортсменов, научить рассчитывать нутриентный 

состав рациона в зависимости от вида физической нагрузки и этапа 

тренировочного цикла. 

Задачи: 

- изучить физиологические основы энергообеспечения мышечной 

деятельности; 

- освоить методику расчёта калорийности и макронутриентного 

состава рациона для спортсменов; 

- проанализировать роль микронутриентов и биологически 

активных добавок в спортивном питании; 

-       научиться составлять рационы для разных видов спорта. 
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1. Требования к структуре и объёму 

 

Контрольная работа оформляется в соответствии со стандартом 

организации «Общие требования к построению, изложению и оформлению 

документов учебной деятельности» (СТУ 7.5-07-2021) 

Объём: 15–20 страниц формата А4. 

Структура работы: 

1. Титульный лист (приложение 1). 

2. Содержание. 

3. Введение (1–1,5 страницы). 

4. Основная часть (12–15 страниц, 2–3 раздела). 

5. Заключение (1–1,5 страницы). 

6. Список использованных источников (не менее 15). 

7. Приложения (при необходимости). 

Введение должно содержать: 

- актуальность темы; 

- цель и задачи работы; 

- объект и предмет исследования; 

- методы исследования. 

Заключение включает: 

- обобщение результатов; 

- выводы по достижению цели; 

- перспективы применения знаний в профессиональной деятельности. 

 

Номер варианта определяется по последней цифре шифра зачетной 

книжки студента. Например: шифру 91025 соответствует вариант № 5, 

шифру 91054 вариант 4,  шифру 91010 вариант 10, а шифру 91012 вариант 

12. 
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2. Тематика и содержание разделов основной части 

 

Тема 1. Энергетические потребности спортсменов 

 

Вариант 1. 

Источники энергии при физической нагрузке: 

- анаэробные механизмы (креатинфосфат, гликолиз); 

- аэробный метаболизм (окисление углеводов и жиров). 

 

Вариант 2. 

Факторы, влияющие на энергозатраты: 

- вид спорта; 

- интенсивность и продолжительность нагрузки; 

- фаза тренировочного цикла. 

 

Вариант 3 

Методы расчёта суточной калорийности: 

- по коэффициентам физической активности; 

- с учётом основного обмена и тренировочной нагрузки. 

 

Тема 2. Макронутриенты в спортивном питании 

 

Вариант 4 

Белки: 

- потребность в зависимости от вида спорта (силовые, выносливость); 

- источники полноценного белка; 

- оптимальное распределение белка в течение дня. 

 

Вариант 5 

Углеводы: 
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- гликемический индекс и выбор углеводов; 

- углеводное насыщение перед соревнованиями; 

- восстановление гликогена после нагрузки. 

 

Вариант 6 

Жиры: 

- роль ненасыщенных жирных кислот; 

- ограничения на насыщенные жиры и холестерин. 

 

Тема 3. Микронутриенты и специализированные продукты 

 

Вариант 7 

Витамины и минералы: 

- ключевые микронутриенты для спортсменов (витамины группы B, 

железо, магний, цинк); 

- профилактика дефицитов. 

 

Вариант 8 

Биологически активные добавки (БАД): 

- разрешённые и запрещённые компоненты; 

- доказанная эффективность (креатин, BCAA, бета-аланин). 

 

Вариант 9 

Специализированные продукты: 

- спортивные напитки, гейнеры, протеиновые смеси; 

- требования к составу и безопасности. 
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Тема 4. Режим питания и гидратация 

 

Вариант 10 

Расписание приёмов пищи: 

- питание до, во время и после тренировки; 

- интервалы между едой и нагрузкой. 

 

Вариант 11 

Гидратационный режим: 

- расчёт потребности в жидкости; 

- электролитные напитки и их состав. 

 

Вариант 12 

Особенности питания в соревновательный период: 

- предстартовое меню; 

- поддержание энергетического баланса во время соревнований. 
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3. Методические рекомендации по выполнению работы 

 

Алгоритм работы: 

1. Изучите теоретический материал (лекции, учебники, научные 

статьи). 

2. Составьте план работы, согласуйте с преподавателем. 

3. Подберите источники (не менее 70% — публикации последних 

5 лет). 

4. Напишите черновик, проверьте на соответствие плану. 

5. Отредактируйте текст, оформите по ГОСТ. 

6. Составьте список литературы по ГОСТ Р 7.0.100–2018. 

7. Сдайте работу на проверку в срок. 

Критерии качества: 

- логичность изложения; 

- аргументированность выводов; 

- корректное использование терминов; 

- оригинальность текста ≥60%. 

5. Требования к оформлению 

Технические параметры: 

- шрифт: Times New Roman, 14 пт; 

- интервал: полуторный; 

- абзацный отступ: 1,25 см; 

- поля: левое – 3 см, остальные – 2 см; 

- нумерация страниц: сквозная, внизу по центру; 

- заголовки: полужирный, без точки в конце. 

Оформление ссылок: 

- в квадратных скобках [1, с. 45]; 

- список литературы в алфавитном порядке. 

Таблицы и рисунки: 

- нумеруются арабскими цифрами; 

- имеют подписи над/под объектом; 

- размещаются после первого упоминания в тексте. 
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4. Критерии оценки 

 

Оценка «отлично»: 

- полное раскрытие темы; 

- использование актуальных источников; 

- логичная структура и чёткие выводы; 

- безупречное оформление. 

Оценка «хорошо»: 

- незначительные пробелы в анализе; 

- 1–2 ошибки в оформлении; 

- недостаточно аргументированные выводы. 

Оценка «удовлетворительно»: 

- частичное раскрытие темы; 

- устаревшие источники (≥30%); 

- нарушения структуры; 

- более 3 ошибок в оформлении. 

Оценка «неудовлетворительно»: 

- плагиат >40%; 

- несоответствие теме; 

- грубые нарушения оформления; 

- отсутствие выводов. 
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5. Рекомендуемая литература 

 

Официальные документы: 

1. СанПиН 2.3/2.4.3590–20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организации общественного питания». 

2. ТР ТС 022/2011 «Пищевая продукция в части её маркировки». 

3. Методические рекомендации МР 2.3.1.0253–21 «Нормы 

физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах». 

Учебники и монографии: 

1. Покровский В. М., Тутельян В. А. «Руководство по детскому 

питанию». — М.: МИА, 2020. 

2. Мартинчик А. Н. «Физиология питания». — М.: ИНФРА-М, 

2021. 

3. Позняковский В. М. «Функциональные продукты питания». —

 Новосибирск: Сиб. ун-т. изд-во, 2019. 

4. Спиричев В. Б., Шатнюк Л. Н. «Обогащение пищевых 

продуктов витаминами и минералами». — М.: ДеЛипринт, 2018. 

Научные статьи (базы): 

- eLibrary (https://www.elibrary.ru/defaultx.asp); 

- CyberLeninka (https://cyberleninka.ru/); 

- PubMed (https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/). 
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6. Консультации 

 

Научный руководитель: 

- электронная почта: vasilovskiy@krfseb.ru; 

- возможность онлайн-консультаций: по договорённости. 

Дополнительные ресурсы: 

- библиотека СФУ (доступ к электронным базам); 

- кафедра ТПООП (методические материалы); 
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Перечень вопросов для зачета по дисциплине «Спортивная 

нутрицитология» 

 

1. Чем питание спортсмена отличается от питания физкультурника или 

нормального здорового человека?  

2. Каковы основные задачи спортивного питания?  

4. Как рассчитываются суточные энергозатраты спортсмена?  

5. Что такое основной обмен и как его определяют?  

6. Каковы основные функции белков в организме?  

7. Каковы основные функции липидов в организме?  

8. Каковы основные функции углеводов в организме?  

9. Охарактеризуйте водный обмен в организме спортсмена, его отличия от 

водного обмена в организме нормального человека.  

10. Что такое «непищевые вещества» и какова их роль в питании?  

11. Каковы потребности спортсменов циклических видов спорта в пищевых 

веществах?  

12. Каковы потребности спортсменов скоростно-силовых видов спорта в 

пищевых веществах?  

13. Каковы потребности спортсменов-единоборцев в пищевых веществах?  

14. Каковы потребности спортсменов-игровиков в пищевых веществах?  

15. Каковы потребности спортсменов технических видов спорта в пищевых 

веществах?  

16. В чем состоят особенности питания спортсменов циклических видов 

спорта?  

17. В чем состоят особенности питания спортсменов скоростно-силовых 

видов спорта?  

18. В чем состоят особенности питания спортсменов-единоборцев?  

19. В чем состоят особенности питания спортсменов-игровиков?  

20. В чем состоят особенности питания спортсменов технических видов 

спорта?  
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21. Каковы особенности питания у юных спортсменов?  

22. Как организуется групповое питание спортсменов (в спортшколах, клубах 

и др.)?  

23. Опишите особенности построения рациона спортсмена в разные периоды 

тренировочно-соревновательной деятельности?  

24. Как организовать питание спортсмена во время соревнований?  

25. Каковы различия в построении рациона спортсменов при различных 

климатических условиях?  

26. Что такое БАД к пище и каковы цели их использования в спорте?  

27. Назовите основные классы БАД, применяемых в спорте, с примерами.  

28. Назовите формы выпуска БАД спортивной направленности, кратко 

охарактеризуйте их достоинства и недостатки.  

29. Что такое функциональные продукты, их применение в спорте?  

30. Чем отличается производство БАД спортивной направленности от 

производства других специализированных продуктов питания, в чем 

сходство?  
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