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В данной статье изложены теоретические аспекты предсоревновательного питания юных борцов. Мо-
тивацией к написанию данного анализа, всех теоретических выкладок и рекомендаций стал научно-практи-
ческий разбор самых часто встречаемых ошибок при подготовке юных спортсменов к ответственным сорев-
нованиям. К сожалению, данные ошибки совершаются тренерами, в том числе и личными тренерами юных 
дзюдоистов, из-за системной неграмотности в вопросах спортивной физиологии и спортивной тренировки. 
Обучение, в первую очередь тренеров, а затем и юных спортсменов, которые являются потенциальными 
участниками Олимпийской сборной команды и успешными взрослыми спортсменами в будущем, является 
важнейшей задачей. В настоящей статье изложены основные ошибки, допускаемые в предсоревновательной 
подготовке юных спортсменов, в том числе и касающиеся режима и рациона их питания, а также изложены 
универсальные практические рекомендации, основывающиеся прежде всего на теоретической базе, резуль-
тативность которой подтверждается успехами более грамотных в этих вопросах спортсменов.
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Теоретические основы режима питания 
в предсоревновательный период являются, 
с одной стороны, вопросом достаточно хо-
рошо изученным, а с другой стороны, во-
просом не менее сложным и спорным, как, 
например, вопросы сгонки веса в предсо-
ревновательный период или вопросы ра-
ционального введения и ведения восста-
новительных мероприятий. Расхождение 
теории и практики всегда являлось сложным 
и спорным моментом в любом специфиче-
ском вопросе. Тем более это важно учиты-
вать при разработке любых программ для 
юных спортсменов, какого бы возраста они 
ни были. Понимая, что юные спортсмены 
в настоящем являются прежде всего взрос-
лыми спортсменами высокого спортивного 
уровня в будущем, а после окончания спор-
тивной карьеры – бывшими спортсменами 
и просто жителями нашей страны, которые 
всю свою спортивную карьеру отстаивали 
интересы нашей страны на спортивном по-
прище, что заслуживает в первую очередь 
уважения и почитания, взращивая юного 

спортсмена и в смысле его физического ро-
ста и становления его спортивной карьеры, 
необходимо прежде всего заботиться о его 
здоровье и в настоящем и в будущем. Во-
просы рационального спортивного питания 
являются наиважнейшими для роста юных 
единоборцев. Поскольку даже в настоящее 
время приходится фиксировать наруше-
ния и режима питания юных спортсменов 
и ошибки в теоретическом аспекте понима-
ния данной темы [6], единственным вари-
антом борьбы с безграмотностью и личных 
тренеров в том числе, и самих спортсменов 
и их родителей является просвещение всех 
участников тренировочного и соревнова-
тельного процесса, как обучение их осно-
вам спортивной физиологии и спортивной 
тренировки в аспектах теоретических, так 
и преподавание научно-прикладных аспек-
тов тренировочной и предсоревнователь-
ной подготовки. 

Целью настоящей работы является 
освещение теоретических основ режима 
питания юных спортсменов-зюдоистов 
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в предсоревновательный период, анализ 
основных ошибок предсоревновательного 
периода, имеющих место быть в настоящее 
время и наблюдающееся как у самих спор-
тсменов, так и их личных тренеров, и тео-
ретический разбор общих рекомендаций 
предсоревновательного питания юных еди-
ноборцев.

Теоретические аспекты режима питания 
в предсоревновательный период сложны 
в изучении и применении у спортсменов 
взрослых и спортсменов старшей возраст-
ной категории, но особенно сложно осве-
тить вопросы предсоревновательного пи-
тания для юных спортсменов-единоборцев. 
Это обусловлено тем, что спортсмены-под-
ростки переживают непростой для своего 
организма период перестройки [3]. Основ-
ные сложности, которые проживает орга-
низм юного спортсмена:

1. Гормональная перестройка.
2. Активный выброс половых гормонов.
3. Смещение акцентуации в связи с по-

ловым созреванием.
4. Снижение внимания и всех когнитив-

ных функций.
5. Изменение пропорций тела.
6. Стирание из мышечной памяти нара-

ботанных двигательных навыков и двига-
тельных стереотипов.

7. Различные вегетативные нарушения, 
отражающиеся в том числе и на функциях 
внутренних органов.

8. Перестройка всех метаболических 
процессов.

9. Изменение потребностей организ-
ма в общем калораже пищи, как правило, 
в сторону увеличения его.

10. Гендерные особенности в пищевых 
пристрастиях.

11. Гендерные различия в мотивации 
к пищевым и вкусовым пристрастиям.

12. Риск поддаться разнообразным со-
цио-культурным и пищевым тенденциям 
(включая разнообразные диеты, фаст-фуды, 
фармакологическую поддержку).

13. Отсутствие элементарных основ 
грамотности в вопросах спортивной физио-
логии и спортивной тренировки.

14. Отсутствие грамотной тренерской 
поддержки и теоретическо-практической 
поддержки юного спортсмена со стороны 
тренерско-педагогического состава.

15. Отсутствие и слабовыраженная иде-
алогическо-психологическая подготовлен-
ность юного спортсмена.

16. Искаженное представление юного 
спортсмена о значимости его соревнова-
тельной и спортивной деятельности.

17. Отсутствие единой системы в подго-
товке юного спортсмена.

18. Разобщенность специалистов в си-
стеме подготовки юного спортсмена.

19. Отсутствие преемственности в си-
стеме подготовке юного спортсмена, в том 
числе и среди тренеров.

20. Психологическая личностная незре-
лость юного единоборца.

21. Множественное психологическое 
и социо-культурное влияние на неокрепшую 
и незрелую психику юного спортсмена.

22. Отсутствие положительных лич-
ностных примеров, вдохновляющих юных 
спортсменов на достижение высшего спор-
тивного результата.

23. Отсутствие полноценной личной от-
ветственности юного спортсмена за свои дей-
ствия, в том числе и касающиеся питания.

Ответственность в настоящее время яв-
ляется искаженным понятием того перво-
начального слова, даже более того, понятия, 
которое было заложено в него изначально. 
Ответственность – это осознанное житие, 
осознанное мировосприятие и действование 
во всех своих проявлениях. В такой ситуации, 
понимая все сложности и психологической 
составляющей процесса становления спор-
тсмена и вывода его во взрослую сборную 
команду страны, роль тренера-наставника 
становится настолько огромной и важной, что 
ее значение даже сложно преувеличить [9]. 

В настоящее время, к сожалению, при-
ходится констатировать тот факт, что мно-
гие личные тренеры юных спортсменов, об-
ладая сами не самым удачным и завидным 
спортивным опытом, а также абсолютно не 
снабженные грамотной теоретической ба-
зой в вопросах спортивного питания, в том 
числе и предсоревновательного, а что еще 
хуже, обладающие совершенно искаженны-
ми и далекими от истины спортивными зна-
ниями, транслируют свои ошибки на юных 
спортсменов и проецируют их на спортив-
ную деятельность молодых единоборцев 
[5]. В обоснование своей неправильной дея-
тельности вкладывая понятия «мой личный 
опыт» и «нас так учили в свое время», «если 
я достиг своего результата, значит, и ты до-
стигнешь своего», личный тренер юного 
спортсмена тем самым показывает и доказы-
вает то, что ошибки, которые он допускает 
в подготовке своего юного спортсмена, яв-
ляются прежде всего системными. Традиция 
не познавать суть явления, в том числе и суть 
спортивной физиологии и вопросов питания 
и метаболизма организма спортсменов, яв-
ляется признаком отсутствия достойной гра-
мотной системы в подготовке спортивных 
кадров высокого уровня.

При этом появляется следующая про-
блема морального, этического и опять 
же психологического плана. Нынешние 
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тренеры юных спортсменов, личные трене-
ры тех юниоров, которые пусть даже и вхо-
дят в сборную команду России по дзюдо, 
сами в своем спортивном прошлом в основ-
ной массе своей и за редким исключением 
никогда не были ведущими спортсменами 
страны, многие не имеют педагогическо-
го образования, а если даже и имеют, то не 
имеют педагогической грамоты, базовых 
понятий и основных представлений о физи-
ологии спорта, тех процессах, которые про-
исходят в организме спортсмена на разных 
этапах и стадиях его подготовки к сорев-
нованиям. Вся тренерская работа, как пра-
вило, сводится к понятиям личного опыта, 
индивидуальных наработок, без подведения 
грамотной теоретической базы и понима-
ния основ спортивной тренировки. Все это 
чревато ошибками в воспитании молодых 
спортсменов, передаче им неэффективного 
опыта тренировочной и соревновательной 
деятельности, закреплении этих ошибок 
в поколениях и передача их следующим за 
нынешними юным спортсменам [2]. 

В настоящее время многие личные 
тренеры применяют для своих спортсме-
нов метод сгонки веса путем применения 
аэробно-анаэробных нагрузок и голодания 
с ограничением потребления чистой воды 
столько времени и до того момента, поку-
да юниор может выдержать такой режим, 
а когда сил для тренировок не становится 
совсем, то юный спортсмен просто уклады-
вается в кровать, с тем чтобы силы не тра-
тить, но и не пополнять лишними калория-
ми, мотивируя это тем, что их личный опыт 
в их юниорские годы приносил им результа-
ты при сгонке веса именно таким способом. 
Непосредственно же перед соревнованиями 
спортсмена, как и в молодые годы тренера, 
после контрольного взвешивания, для при-
дания сил начинают усиленно кормить бел-
ковой пищей: куриным бульоном, отварной 
курицей и красной икрой, обосновывая это 
тем, что организму, истощенному в пред-
соревновательный период голоданием, не-
обходимо восполнить ресурсы путем упо-
требления питательного бульона. Напротив, 
после голодания и всяческого ограничения 
в потребляемой пище у спортсмена совер-
шенно отсутствует желание употреблять 
белковую пищу, для извлечения энергии из 
которой требуется и время, и большое коли-
чество внутренней энергии. Да и фермент-
ные системы, призванные переварить такой 
щедрый тренерский подарок, не в силах 
враз выделить достаточное количество не-
обходимых веществ, что также служит или 
поводом для отказа от приема пищи спор-
тсменом, или, что еще хуже, он принимает 
эту пищу, но после вызывает у себя рвоту, 

с тем чтобы облегчить свое состояние по-
сле вынужденного и непривычного пере-
едания. Самые прозорливые спортсмены, 
еще во времена советского спорта, ско-
рее интуитивно, чем теоретически обо-
снованно, понимая то, что после сгонки 
веса перед соревнованиями тяжелая бел-
ковая пища не приносит энергии, не об-
легчает соревновательную деятельность, 
а скорее, наоборот, осложняет ее, по наи-
тию и собственной инициативе перед 
соревнованиями употребляли в пищу 
сложные углеводы, что давало возмож-
ность запастись энергией на весь период 
соревнований. Отсутствие элементарной 
физиологической спортивной грамот-
ности в этом, а зачастую и многих дру-
гих вопросах свидетельствует о том, что 
такой подход приводит к полному упад-
ку сил дезадаптации, а соответственно, 
и низкому спортивному результату среди 
спортсменов [1].

Поскольку основная масса юных бор-
цов использует предсоревновательную 
сгонку массы тела, то такое мероприятие 
должно быть прописано в учебно-трени-
ровочном плане тренером заранее, коль 
уж невозможно полностью предупредить 
его появление в предсоревновательной 
деятельности юного спортсмена. При 
этом следует придерживаться следую-
щих правил [7]:

– Рацион питания юного спортсмена 
должен быть достаточно калорийным, со-
держа в малом объеме и весе пищи, съе-
даемой спортсменом, большое количество 
калорий, питательных веществ и минера-
лов с упором на белковую и растительную 
пищу, для профилактики упадка сил и появ-
ления запоров.

– Употребляемая пища не должна содер-
жать возбуждающих аппетит спортсмена 
приправ, вкусовых добавок, улучшителей 
вкуса и большого количества соли, для про-
филактики переедания и задержки жидко-
сти в организме.

– Ограничения в питании спортсме-
на при предсоревновательной сгонке веса 
должны касаться только жиров и сахаров.

– Голодание и полное избегание потре-
бления воды противопоказано.

– Снижение калорийности пищи воз-
можно на 25–30 %, в некоторых редких слу-
чаях до 50 % от привычного потребления.

– Начало снижения массы тела должно 
быть определено заранее и запланировано 
не позднее чем за 2 недели от предстоящих 
важных соревнований.

– Калорийность можно довести до 
30–40 ккал на 1 кг массы тела спортсме-
на в сутки, за счет снижения потребления 
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жиров, при этом растительные жиры не-
обходимы к употреблению в количестве 
до 10 г в сутки в виде растительных масел 
для заправок салатов из свежих овощей, 
что предупреждает гормональные сбои 
и сбои в работе печени, а также возник-
новение запоров.

– При необходимости резкого (3 % от 
массы тела за 48–72 часа) снижения мас-
сы тела снижение общего калоража пищи 
осуществляется в основном за счет сокра-
щения употребления быстрых углеводов на 
1/3, жиров животных на 1/3, белков на 1/5. 
При очень интенсивном снижении массы 
тела в предсоревновательный период (5 % 
от массы тела за 48–72 часа) резкое сни-
жение общего калоража пищи происходит 
за счет сокращения калорийности пищи 
в 2–3 раза, в основном за счет углеводов на 
2/4, а жиров на 3/4.

– Полностью исключают из рациона 
спортсмена такие продукты, как картофель 
и крахмалсодержащие компоненты [8].

– Продукты, рекомендованные к упо-
треблению: нежирные сорта мяса, птицы, 
белой рыбы, молочнокислые продукты, 
яйца, сырые овощи, фрукты и сухофрук-
ты, малое и строго контролируемое коли-
чество меда.

– При правильном планировании 
и длительном (порядка 7–14 дней) пери-
оде снижения массы тела рекомендовано 
волнообразное ограничение употребля-
емых в пищу продуктов, чередуя дни 
строгого ограничения калоража рациона 
сменять периодическими 1 раз в 5 дней 
днями не категорически строгого соблю-
дения ограничений, допуская в употре-
бление любимые спортсменом продукты 
питания в разумных дозах.

– Не рекомендованы к применению 
полностью бессолевые и строго ограни-
чивающие потребление жидкости и воды 
рационы питания, что приводит, как пра-
вило, к срыву метаболических и адапта-
ционных процессов.

– Необходимо знать и учитывать тот 
факт, что в процессе метаболизма образу-
ется «внутренняя вода» (при окислении 
углеводов порядка 100 г образуется до 55 г 
воды, 100 г жиров – 100 г воды, 100 г бел-
ков – до 40 г воды).

– Употребление воды дополнительно 
активирует внутренний метаболизм и спо-
собствует активации выделения образовав-
шийся в процессе переработки воды путем 
фильтрации ее почками.

– Применение тренировочных нагрузок, 
способствующих также снижению массы 
тела, активирует перспирацию путем вы-
деления воды, что вызывает жажду после 

тренировки, которую необходимо устранять 
употреблением достаточного количества 
чистой питьевой воды.

– Употребление чистой питьевой воды, 
при сохранении привычного режима трени-
ровок, должно фиксироваться и составлять, 
примерно, порядка 30 мл чистой питьевой 
воды на 1 кг массы тела спортсмена.

– Категорически не рекомендуется 
употребление газированных напитков, 
особенно содержащих сахар и различные 
подсластители.

– Для утоления жажды возможно упо-
требление некрепко заваренного зеленого 
чая, богатого антиоксидантами.

– Крайне рекомендованы к примене-
нию растительные адаптогены, препараты, 
содержащие нативную морскую соль, для 
восполнения микроэлемены потерь и под-
держания неспецифических механизмов за-
щиты [4].

– Категорически не рекомендованы 
к применению химически синтезированные 
витаминные препараты, способствующие 
перенапряжению метаболитных систем.

– Категорически запрещаются к при-
менению различные стимулирующие 
факторы и составы, в том числе и рас-
тительного происхождения, в том числе 
и пищевого свойства, такие как кофе, 
продукты содержащие компоненты оре-
хов кола и прочие.

– Рекомендуется строгое соблюдение 
режима дня с достаточным временем днев-
ного отдыха или даже сна и с достаточным 
временем ночного сна.

– Полностью исключаются все раздра-
жающие и возбуждающие факторы, такие 
как компьютерные игры, телевизионные 
программы и другие стрессогенные факто-
ры воздействия.

– Рекомендуются к применению различ-
ные факторы физического и бальнеологиче-
ского воздействия

– Обязательными являются утренняя 
зарядка на открытом воздухе и вечерние 
прогулки перед сном на улице.

– Приветствуется применение факторов 
физиотерапевтического воздействия, вклю-
чая и периоды восстановления после травм 
и заболеваний [10].

– Использование физических факто-
ров воздействия для профилактики срыва 
адаптации и получения травм, критерием 
выбора которых должно быть понимание 
механизма действия данного физиотера-
певтического воздействия, нацеленного 
на подключение механизмов регуляции 
и саморегуляции организма спортсмена, 
тем более юного.
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Заключение

Для достижения запланированного 
спортивного результата на ответственных 
соревнованиях юному спортсмену и его 
тренеру необходимо понимать всю си-
стему предсоревновательной подготовки 
к нему, в том числе и сгонки веса, если 
у спортсмена существует такая необходи-
мость. В предсоревновательный период, 
непосредственно перед взвешиванием 
питание спортсмена должно быть и по-
лезным, и усваиваемым. Для этого после 
контрольного взвешивания спортсмену 
дают к употреблению специально разра-
ботанный под него рацион, включающий 
длинные углеводы, например порцию ма-
каронов без подливки и соуса и порцию 
легко усваиваемого белка, например, мясо 
птицы или куриное яйцо. Рацион как для 
предсоревновательного периода, так и для 
непосредственного после соревнования 
питания должен выверяться под каждого 
спортсмена индивидуально, совместно 
с тренером или спортивным физиологом, 
в течение нескольких лет, для того, чтобы 
спортсмен, во-первых, познал суть сво-
его метаболизма и своих особенностей, 
а также мог успешно выступать на ответ-
ственных для него соревнованиях. Теоре-
тические основы режима питания юного 
дзюдоиста в предсоревновательный пери-

од играют важнейшую роль в достижении 
практического спортивного результата.
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