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СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ СПОРТСМЕНОВ

• Оптимальный двигательный режим

• Менее заняты гаджетами

• Реже болеют простудными заболеваниями

• Более развита костно-мышечная система (мышечный корсет)

• Лучше развита координация, мышечная сила, гибкость, музыкальность и др.

• Ниже прирост хронической патологии по сравнению с не занимающимися 
спортом

• Более высокая самооценка здоровья (лучше оценивают свое состояние 
здоровья)

• Менее вовлечены в потребление психоактивных веществ



ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭФФЕКТЫ ОТ 
ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ

• Организован летний досуг (тренировочные сборы)

• Приобретаются навыки самоконтроля за здоровьем (контроль 
самочувствия, пульса)

• Позитивное отношение к полезным продуктам

• Психологическая защищенность (при условии доверительных 
отношений с тренером)



МОТИВЫ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 
СПОРТОМ, %

74,3

55,6

28,3

19,4

21,3

30,3

11,1

28,2

34,7

32,2

12,3

69,5

45,7

19,9

24,1

14,8

26,4

11,6

32,5

50,5

26,4

7,7

укрепление здоровья

физическое совершенствование

ощущение радости и бодрости

вместе добиваться цели

привычка к занятиям спортом

испытывать себя и справляться …

самоутверждение и признание

формирование характера

достижения и победы

дружба и общение

отдых и развлечение

девочки

мальчики
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обучающихся к 

занятиям спортом, %



РЕЖИМ ДНЯ СПОРТСМЕНА

Сон не менее 8 часов (ложиться спать в одно и тоже время-
биологические часы)

Тренировки (2 тренировки в день)

Прием пищи (перерыв между приемами пищи не более 4-х 
часов)

Прогулки на свежем воздухе

Свободное время (непрерывный просмотр телефона не более 
30 мин)

Личная гигиена





ОПТИМАЛЬНЫЙ ПИТЬЕВОЙ РЕЖИМ

• 30 мл на килограмм массы тела (35 кг*30 мл=1050 мл)

• Питьевая вода:

 Не сладкая

Чистая

Индивидуальная бутылка (емкость)

Общая минерализация (500-700 мг/литр или 0,5-0,7 г/литр)

Жесткость воды (1,5-7,0 мг-экв/литр)

Гидрокарбонаты (30-400 мг/литр)



ТРЕБОВАНИЯ К РЕЖИМУ ПИТАНИЯ

Полноценное и сбалансированное питание по микронутриентному составу

Интервалы между приемами пищи (4-5 разовое питание)

Распределение калорийности по приемам пищи зависит от количества 
тренировок

Первый завтрак ...............5%
Второй завтрак ...............25%
Дневная тренировка
Обед.................................35%
Полдник ............................5%
Вечерняя тренировка
Ужин ................30%

Первый завтрак ............ 15%
Утренняя тренировка
Второй завтрак ..............25%
Дневная тренировка
Обед.................................30%
Полдник ............................5%
Вечерняя тренировка
Ужин .......................25%



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!


