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розроблено проекти з використання комп’ютерних тренажерів у багаторічній 
підготовці майстрів спорту. Використання комп’ютерних технологій дозволяє 
організувати навчально-тренувальний процес у сфері фізичної культури та спорту більш 
високому якісному рівні.  

У наші дні ми стаємо свідками того, як за допомогою комп’ютерних тренажерів 
можна битися у віртуальному матчі з реальним та віртуальним суперником, такі 
тренажери використовуються в основному для підвищення рухової активності, 
розробки власної стратегії гри. Це чудовий спосіб розслабитися, зняти стрес та 
підвищити свій психоемоційний статус. У кожного віртуального супротивника присутні 
свій стиль та свої особливості ведення гри. Для цього в комплекті є дві ракетки, власна 
та реального суперника. Вибираєте рівень складності на екрані телевізора, 
встановлюєте параметри вашої ракетки, якщо реального суперника поруч немає, то 
вибираєте віртуального та в бій. 

Сьогодні створені комп’ютерні ігри – тренажери, де для ведення змагання не 
потрібні реальні ракетки. Гра йде з віртуальним гравцем, а ракеткою є кисть руки. 
Більше того, ці змагання трансформуються і використовуються в біокіберспорті, що 
активно набирає своєї популярності серед молодого покоління. 

Література: 
1. Марусін ВЮ. Настільний теніс для всіх. Київ: Здоров’я, 1991. 
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імені Тараса Шевченка. Старобільськ. 2021;2(340)1. 
3. Jarrold Sports. How to Play Table Tennis: A Step-By-Step Guide. 1993. 
4. Francisco Pradas. Metodología del tenis de mesa. 2018. 
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Вступ. Тренувальний процес багатоборок високої кваліфікації вимагає виконання 

тренувальних навантажень великого обсягу та інтенсивності [1, 3]. З огляду на це 
спортсменки потребують належного відновлення фізичної роботоздатності та запасів 
енергії. Тому ретельно спланована та науково обґрунтована система організації 
раціонального харчування сприяє не тільки профілактиці та зміцненню здоров'я 
спортсменів, підвищенню фізичної роботоздатності, прискоренню процесів 
відновлення і адаптації до несприятливих факторів, але й досягненню високих 
спортивних результатів. Все це зумовлює необхідність наукового обґрунтування 
раціональної організації харчування легкоатлеток, які спеціалізуються у багатоборстві.  

Мета дослідження – визначення основних аспектів побудови стратегії 
індивідуального  харчування багатоборок під час участі у змаганнях.  

Секція 2. 
«Спорт у ХХІ столітті: тенденції розвитку та підготовки спортсменів» 
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Методи дослідження: аналіз і узагальнення наукової літератури, метод 
порівняння і зіставлення. 

Результати дослідження та їх обговорення. Узагальнивши дані консенсусної 
заяви Міжнародної асоціації легкоатлетичних федерацій 2019 р [1], стратегія 
харчування спортсменів загалом передбачає: 

1. Споживання адекватної кількості калорій та рідини. 
2. Споживання білків, жирів, вуглеводів, харчових волокон, вітамінів та 

мінералів. 
3. Споживання всіх груп продуктів: фрукти і ягоди, овочі, бобові, цільні злаки, 

горіхи, насіння, яйця, нежирне м'ясо, риба, молочні і кисломолочні продукти.  
4. Уникнення частого споживання страв із значним вмістом солі, цукру та 

надмірним вмістом жиру. 
5. Дотримання 5-6 разового режиму харчування протягом дня, формування 

здорових харчових звичок [1]. 
Для побудови оптимальної індивідуальної схеми харчування під час змагального 

мікроциклу багатоборкам рекомендується ретельно вести щоденник харчування як під 
час переїздів, так і під час кожного старту, тобто робити записи про те, що було вжито 
в їжу та випито. Такий підхід дозволяє виявити недоліки у харчуванні та ефективніше 
планувати харчування під час наступних стартів. Під час участі у змаганнях варто 
вживати вуглеводні продукти і напої до виникнення почуття голоду або втоми – 
зазвичай не пізніше, ніж через 30 хвилин після початку навантаження [2]. Підтримувати 
індивідуальну калорійність добового раціону харчування за рахунок споживання 
продуктів, які багаті білками, ненасиченими жирами та складними вуглеводами.  

Калорійність добового харчування не повинна бути нижчою за рівень основного 
обміну - мінімального рівня витрат енергії в стані м’язового спокою. Рекомендовано 
підтримувати  5–6 – разове харчування (3 основних прийоми їжі та 2-3 перекуси), а 
також не пропускати основні прийоми їжі та не заміняти їх перекусами. Бажано під час 
кожного прийому їжі споживати білки по 20-30 г. Таке споживання білків дає 
можливість їм краще засвоюватися (підвищується біосинтез білка), а також сприяє 
кращому відновленню та адаптації для фізичних навантажень. В раціон варто включити 
споживання продуктів, які містять повноцінний (тваринний) білок так як він містить усі 
незамінні амінокислоти – яловичина, індичка, курка, риба, яйця, сир кисломолочний, 
червона ікра.  

Дефіцит споживання вуглеводів є фактором швидкого стомлення та сповільнення 
процесів відновлення після тренування. Рекомендовано вживати продукти, які містять 
складні вуглеводи з низьким глікемічним індексом (зелена гречка, коричневий 
неочищений рис, кіноа, булгур, насіння, горіхи, зелені овочі, фрукти, квасоля тощо). 
Споживання складних та простих вуглеводів протягом доби 70:30% відповідно. Для 
орієнтиру: 150 г (стандартна тарілка) приготованої розсипчастої каші (краще гречка, 
вівсянка, перловка, бурий рис) або макаронів (краще з твердих сортів пшениці) - 35 г 
вуглеводів. Рекомендовано споживати близько 300-400 г свіжих овочів та фруктів 

Х Всеукраїнська науково-практична онлайн-конференція 
«ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, СПОРТ ТА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ:  

ДОСВІД, ПРОБЛЕМИ, ПЕРСПЕКТИВИ» 
15 грудня 2023 року, м. Київ 
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протягом доби. Рекомендовано збільшити споживання продуктів, які багаті на 
клітковину (25-30 г клітковини на добу; цільнозерновий хліб, висівки, горіхи, насіння, 
боби, соя, фрукти). Включити в раціон харчування продукти, які збагачені кальцієм (сир, 
йогурт, сметана кефір тощо). Рекомендовано споживати до 5 г солі на день. Для 
підтримання водного балансу необхідно випивати приблизно 1690 мл води. Базова 
потреба у рідині 30-40 мл на 1 кг маси тіла + додатково випивати 800-900 мл на кожен 
втрачений кілограм під час тренування. На поле брати із собою ланч бокс з їжею для 
забезпечення перекусів та належної гідратації [2]. 

Висновки. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури переконливо 
свідчить про доцільність детального планування раціонів харчування спортсменів, 
особливо під час змагального періоду. Важливою є чітка розробка індивідуальної 
стратегії харчування спортсмена під час участі у змаганнях з урахування індивідуальних 
уподобань спортсменок та підбором продуктів, які легко засвоюються та сприяють 
поповненню запасів енергії для ефективної участі у змаганнях.  
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Вступ. Для досягнення високих результатів у спорті спортсменам необхідна 

раціональна побудова тренувального процесу з використанням усього арсеналу 
засобів, спрямованих на підвищення їх здібностей. При цьому, чим вищий рівень 
навантажень (як за обсягом, так і за інтенсивністю), тим актуальнішим є питання 
відновлення організму спортсмена.  

Одним із найважливіших завдань сучасного спорту є своєчасне визначення 
функціонального стану і змін опорно-рухового апарата спортсмена, внесення корекції 
в тренувальний процес і проведення відновлювальних заходів [1, с. 5]. Постійно 

Секція 2. 
«Спорт у ХХІ столітті: тенденції розвитку та підготовки спортсменів» 

 


