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ОСОБЛИВОСТІ СПОРТИВНОГО ХАРЧУВАННЯ В АТЛЕТИЗМІ 

На цей час в Україні зростає популярність занять атлетизмом серед 

різних верств населення і насамперед серед молоді, що обумовлено 

доступністю занять та їх ефективністю у фізичному розвитку та досконалості.  

Поняття «атлетизм» – це напрямок фізичного виховання, що ґрунтується 

на використанні комплексів силових вправ із різними обтяженнями та 

опорами, сприяє розвитку м’язової сили та маси, зміцненню здоров’я, 
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усуненню недоліків фізичного розвитку, підвищенню працездатності, 

зменшенню жирового прошарку та побудови гармонійної статури.  

Основна мета атлетизму – розвиток силових можливостей та м’язової 

маси без орієнтації на максимально можливі спортивні досягнення і без 

подальшої демонстрації їх на змаганнях.  

У науковій літературі зазначається [1], що атлетизм можна розглядати 

як самостійний вид занять фізичною культурою так і, як ефективний 

допоміжний засіб для розвитку спеціальних силових та швидкісно-силових 

якостей і силової витривалості в обраному виді спорту. Залежно від виду 

спорту він може бути засобом спеціальної або загальної фізичної підготовки. 

На різних етапах становлення, атлетизм виділився в окремі види спорту 

(важка атлетика, атлетична гімнастика, пауерліфтинг, бодібілдинг, гирьовий 

спорт, фітнес, силове багатоборство) та види оздоровчо-рухової діяльності 

(шейпінг, пілатес тощо) [3, 11-12]. 

Специфіка занять атлетизмом полягає в першочерговому значенні 

харчування як чиннику, що забезпечує оптимальний приріст м’язів та 

покрашення силових показників.  

Проте, сучасний атлетизм розглядає харчування як одну зі складових 

підготовки спортсменів, вимагає від них не лише високої фізичної підготовки, 

але й глибокого розуміння того, як вірно підбирати та споживати їжу.  

Як зазначають фахівці, спортивне харчування для силових тренувань 

умовно поділяються на дві групи [5, 6, с.13-16]: 

1. Ергогенні добавки, спрямовані на підтримку працездатності. 

2. Поживні речовини, що прискорюють відновлювальні процеси. 

Ергогенний засіб – це будь яка добавка, тренувальна методика або 

режим харчування, які використовуються для підвищення продуктивності. 

Однією з найбільш вивчених та безпечних добавок є креатин. 

Для прискорення відновлення потрібне щоденне споживання білка 

(протеїну) після тренування, що сприятиме регенерації м’язів та значно 

полегшує адаптацію до фізичних навантажень.  
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Білки складаються з 20 амінокислот, частину з яких організм може 

синтезувати самостійно, решту необхідно споживати з їжею. Амінокислоти, 

які не виробляються організмом називаються незамінними. В атлетизмі 

першочергового значення набувають три незамінні амінокислоти – лейцин, 

ізолейцин та валін. Вони є у продуктах з високим вмістом протеїну, до того ж 

у білках тваринного походження – м’ясі, молочних продуктах. 

Слід зазначити, що спортивне харчування не є виключно привілеєм 

професійних атлетів. Актуальність і важливість грамотного підходу до 

харчування існує для спортсменів будь-якого рівня – від початківців до 

професіоналів [2].  

Основні принципи збалансованого харчування можуть бути застосовані 

в будь-якому виді спорту і в житті загалом, оскільки правильне харчування 

відіграє важливу роль в забезпеченні енергійних резервів, відновленні після 

тренувань і змагань, а також підтримці загального стану здоров'я. 

Мета спортивного харчування в атлетизмі може бути різною і 

визначається, перш за все, видом спорту, індивідуальними характеристиками 

атлета та його спортивними цілями.  

За даними спеціальної літератури та спортивного досвіду, нижче 

наведені основні ключові моменти спеціального раціону атлетів [2, 4]. 

1) Баланс макроелементів: перший і основний принцип спортивного 

харчування - забезпечення балансу макроелементів, таких як білки, жири і 

вуглеводи. Білки необхідні для росту та відновлення м'язів, жири - для 

нормальної роботи організму та підтримки енергетичних резервів, а вуглеводи 

- для забезпечення необхідної енергії під час тренувань та змагань. 

2) Індивідуальний підхід до кожного атлета. Різні види спорту 

вимагають різних видів навантажень і, відповідно, різного харчування. 

Наприклад, силові атлети мають високий попит на білки для підтримки 

м'язової маси, тоді як атлети-бігуни можуть акцентувати увагу на вуглеводах 

для тривалих тренувань та змагань. 
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3) Гідратація та вітаміни. Правильна гідратація є ключовою для 

збереження оптимального фізичного стану та попередження дегідратації, яка 

може погіршити спортивні досягнення. Вітаміни та мінерали важливі для 

підтримки імунітету та загального здоров'я атлета. 

4) Важливість правильного харчування. Спортивне харчування не лише 

забезпечує необхідний енергетичний баланс та відновлення після тренувань, 

але й допомагає попереджати травми та перевтому. Воно є необхідною 

основою для досягнення успіху в атлетизмі та вимагає індивідуального 

підходу та дотримання основних принципів збалансованого харчування. 

Узагальнюючи вищевикладене, можна зробити висновок – спортивне 

харчування в атлетизмі є основою для досягнення високих спортивних 

результатів; спрямоване на оптимізацію фізичної продуктивності та 

загального здоров'я спортсмена. Але роль харчування в силових видах спорту, 

зважаючи на сучасні вимоги та зростання результативності потребує 

подальшого вивчення, більш глибоких наукових досліджень, 

індивідуалізованого підходу, залежно від специфіки виду спорту, спеціалізації 

спортсмена-атлета, спрямованості занять (спортивна або фізкультурно-

оздоровча) тощо. 
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