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Аннотация 

Статья посвящена анализу особенностей питания спортсменов-самбистов, 

рассматриваемого как ключевой инструмент поддержания высокой 

соревновательной работоспособности, оптимизации веса, увеличения силовых 

показателей и ускорения восстановительных процессов. Описываются 

метаболические потребности самбистов, специфика энергетических затрат в 

условиях переменно-интенсивной работы, роль макро- и микронутриентов в 

поддержании функционального состояния организма. Рассматриваются 

особенности питания в процессе «гонки веса», влияние дефицита энергии на 

качество техники и устойчивость к травмам, а также принципы нутриционной 

поддержки в дни соревнований. Отдельное внимание уделено физиологическим 

изменениям, происходящим при несбалансированном питании, влияющим на 

иммунитет, гормональный фон, скорость восстановления и уровень силовой 

подготовки. Показано, что грамотная диетологическая стратегия является 

неотъемлемой частью подготовки самбистов и требует профессионального 

сопровождения. 
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Введение 

Самбо как вид спорта характеризуется высокой интенсивностью двигательной 

деятельности, требующей сочетания силы, скорости, координации, гибкости и 

тактического мышления. Поединки включают резкие ускорения, бросковые 

действия, работу на сопротивление, удержание и моменты силового 

доминирования, что формирует определённый профиль энергетических затрат. 

Питание в таких условиях перестаёт быть просто системой обеспечения 

организма топливом и превращается в инструмент управления адаптацией, 

восстановлением и спортивной формой.  
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В отличие от циклических видов спорта, где энергетический расход более 

предсказуем, самбо требует оптимизации питания с учётом переменной нагрузки, 

воздействия стрессовых факторов, частой смены тренировочных циклов и 

необходимости поддерживать определённую весовую категорию. 

Для спортсменов высокого уровня важно не только получать достаточное 

количество энергии, но и поддерживать метаболическую стабильность, избегая 

резких колебаний массы тела. Этот фактор особенно значим в единоборствах, где 

ошибки питания напрямую отражаются на технической эффективности: 

нарушение водно-солевого баланса, недостаток углеводов или нехватка белка 

приводят к снижению мощности, замедлению реакции и увеличению времени 

принятия решений. Питание самбиста требует комплексного подхода, 

объединяющего физиологию, спортивную диетологию, биохимию, психологию и 

методику подготовки. 

Энергетические потребности и метаболические особенности самбистов 

Энергетические затраты самбистов во время интенсивной тренировки или 

поединка могут достигать уровней, характерных для представителей тяжёлой 

атлетики и единоборств, что связано с высокой долей взрывных движений, 

силовых контактов и изометрических удержаний. В отличие от циклических 

нагрузок самбо характеризуется короткими пиковыми усилиями, которые 

требуют активации фосфагенной и анаэробно-гликолитической систем. Это 

формирует высокую потребность в углеводах как быстродоступном источнике 

энергии, обеспечивающем мощь бросков, устойчивость в борьбе и способность 

резко менять направление движения. 

При длительной соревновательной деятельности важно учитывать не только 

общее количество энергии, но и тип метаболической реакции организма. У 

самбистов высок уровень катаболизма, особенно в период интенсивных 

тренировок, что приводит к повышенному расходу аминокислот и необходимости 

восполнять белковый фонд. Недостаток белка снижает скорость восстановления, 

уменьшает силу захватов и устойчивость опорно-двигательного аппарата. Жиры 

также играют важную роль в долгосрочном энергообеспечении и регуляции 

гормонального баланса, особенно у спортсменов, испытывающих высокие 

объёмы нагрузки в подготовительный период. 

Энергетический баланс должен учитывать специфику тренировочных циклов, 

включая подготовительный, соревновательный и восстановительный периоды. 

Нарушение рационального соотношения потребляемых нутриентов влияет не 

только на спортивный результат, но и на состояние иммунитета, когнитивные 

функции и устойчивость к травмам. 
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Макронутриенты: роль белков, жиров и углеводов в подготовке самбистов 

Белки являются основой восстановления мышечной ткани, регуляции иммунных 

процессов, синтеза ферментов и гормонов. В самбо, где нагрузки включают 

силовые и изометрические компоненты, белковые потребности выше, чем у 

обычного человека, и достигают 1,8–2,2 г/кг массы тела в зависимости от стадии 

подготовки. Оптимальное распределение белка в течение дня способствует 

синтезу мышечного белка и снижению катаболизма. Важны не только количество, 

но и биологическая ценность белка, включая содержание незаменимых 

аминокислот и скорость усвоения. 

Углеводы формируют основу энергетического обеспечения в самбо. Во время 

тренировок высокой интенсивности гликоген служит главным источником 

энергии, определяющим мощность и скорость выполнения технических действий. 

Низкий уровень гликогена приводит к снижению силы, ухудшению координации 

и повышенному риску травм. Самбистам рекомендуется потреблять 5–8 г 

углеводов на килограмм массы тела, а в периоды повышенной нагрузки — до 9–

10 г. Важную роль играют сложные углеводы, обеспечивающие медленное 

высвобождение энергии, а в соревновательные дни необходимы источники 

быстрых углеводов для поддержания уровня глюкозы в крови. 

Жиры, несмотря на распространённые заблуждения, имеют стратегическое 

значение для самбистов. Они участвуют в синтезе стероидных гормонов, 

поддерживают нервную систему, обеспечивают устойчивость к переутомлению и 

играют роль медленного источника энергии. Оптимизация потребления полезных 

жиров — омега-3 кислот, мононенасыщенных и полиненасыщенных липидов — 

увеличивает скорость восстановления и снижает системное воспаление после 

тяжёлых тренировок. 

Микронутриенты и их физиологическое значение для самбистов 

Микронутриенты выполняют регуляторные функции, влияя на энергетический 

метаболизм, иммунитет, нервную проводимость, выработку гормонов и 

антиоксидантную защиту. У самбистов потребность в отдельных витаминах и 

минералах повышена, поскольку интенсивные тренировки создают оксидативный 

стресс, усиливают потери микроэлементов с потом и повышают метаболическую 

активность тканей. Особенно значимы витамины группы В, участвующие в 

энергетических реакциях и синтезе нейромедиаторов. Недостаток витамина В1 

снижает анаэробную мощность, тогда как дефицит В6 нарушает синтез белка и 

замедляет восстановление. 

Важную роль играет витамин D, влияющий на прочность костей, иммунитет и 

силу мышц. У многих спортсменов наблюдается его недостаток, особенно в 

зимний период. Магний и калий участвуют в регуляции мышечных сокращений, 

предотвращают судороги и способствуют нормальной работе сердца.  
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Кальций необходим для костной ткани, передачи нервных импульсов и активации 

ферментных систем. Железо обеспечивает транспорт кислорода, а его дефицит 

приводит к снижению выносливости, слабости и повышенной утомляемости. 

Баланс микронутриентов критически важен для поддержания оптимального 

функционального состояния. Нарушение микронутриентного профиля снижает 

способность спортсмена выдерживать высокие нагрузки, увеличивает 

длительность восстановления и повышает риск травм опорно-двигательного 

аппарата. 

Питание в период снижения веса: риски и стратегии 

Особенностью единоборств является необходимость поддержания весовой 

категории, что приводит к частым изменениям массы тела. Процесс «гонки веса» 

сопровождается резким снижением калорийности, ограничением жидкости и 

манипуляциями с углеводами. Неправильные методы снижения веса могут 

приводить к обезвоживанию, потере мышечной массы, снижению уровня 

гликогена и нарушению гормональной регуляции. Краткосрочное ограничение 

жидкости приводит к ухудшению терморегуляции, снижению внимания и 

увеличению времени реакции. 

Грамотный подход к снижению веса предполагает постепенное уменьшение 

калорийности, снижение доли быстрых углеводов, увеличение белка и 

оптимизацию водно-солевого баланса. Используются методы углеводного 

чередования, контролируемой сушки, ограничение натрия, а также лёгкие формы 

аэробной нагрузки. Важно предотвращать резкое снижение массы тела в 

последние двое суток, поскольку это ухудшает качество выступления. 

Оптимальная стратегия — снижение веса на 5–7 % в течение 2–3 недель под 

контролем спортивного диетолога. 

Питание в соревновательный период и после поединка 

Питание в соревновательные дни играет стратегическую роль в обеспечении 

стабильной энергетической доступности, устойчивости внимания, когнитивной 

ясности и способности спортсмена достигать максимально возможной 

интенсивности в каждом поединке. В отличие от тренировочного периода, где 

питание может быть относительно гибким и подстраивающимся под характер 

работы, в день соревнований каждая ошибка в выборе продуктов или режимах 

приёма пищи может стоить самбисту значительной части его функционального 

потенциала. Утренний приём пищи должен быть тщательно продуман с точки 

зрения состава и объёма. Он должен включать преимущественно легкоусвояемые 

углеводы, создающие стабильный уровень глюкозы в крови и способствующие 

поддержанию высокой нервно-мышечной активности. Небольшое количество 

белка важно для мышечной стабильности и предотвращения раннего катаболизма, 

однако приоритет остаётся за углеводами, поскольку избыток белка или жиров 

может замедлить пищеварение и вызвать тяжесть.  
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Минимизация жиров на данном этапе является критически важной, так как жиры 

значительно удлиняют процесс эвакуации пищи из желудка, что может негативно 

сказаться на быстроте реакции, лёгкости движений и общей комфортности 

самочувствия спортсмена. 

Водный баланс в день соревнований требует отдельного внимания. Дегидратация 

приводит к снижению скорости проведения нервного импульса, уменьшению 

эластичности мышц, ухудшению координации и замедлению когнитивных 

процессов, что особенно критично в единоборствах, где микропаузы и точность 

реакции определяют исход схватки. Однако не менее опасна гипергидратация, 

когда чрезмерное потребление жидкости вызывает разбавление электролитов, 

вымывание натрия и снижение концентрации, что приводит к мышечной 

слабости, нарушению равновесия и ухудшению контроля движений. Поэтому 

гидратация должна быть дозированной, регулярной и сопровождаться 

компенсацией электролитов, что особенно важно при нахождении в условиях 

жары, высокой влажности или длительного пребывания в соревновательном 

комплексе. 

Интервалы между схватками — это период, в который питание выполняет задачу 

быстрого восполнения углеводов, поддержания оптимального уровня глюкозы и 

предупреждения падения концентрации. Восстановление энергетического статуса 

должно происходить с помощью продуктов, обеспечивающих быстрое 

всасывание: это могут быть спортивные напитки или фрукты с высоким 

содержанием простых сахаров, способные стабилизировать уровень энергии без 

перегрузки пищеварительной системы. Параллельно необходимо восполнять 

электролиты, особенно натрий, калий и магний, поскольку их дефицит нарушает 

нервно-мышечную передачу, увеличивает вероятность судорог и ухудшает 

способность выполнять интенсивную работу в последующих схватках. Важно, 

чтобы такие приёмы пищи были небольшими по объёму: задача питания в эти 

промежутки — не насыщение, а поддержание физиологической готовности 

организма. 

После завершения поединка питание переносит акцент на процессы 

восстановления, направленные на восполнение депо гликогена, регенерацию 

мышечных волокон и нормализацию водно-солевого баланса. В этот период 

организм обладает так называемым «повышенным метаболическим окном» — 

временным промежутком, когда ткани на фоне высокой чувствительности к 

инсулину особенно эффективно усваивают питательные вещества. Поэтому 

сочетание углеводов и белков является наиболее оптимальным. Углеводы 

восполняют затраченный гликоген и обеспечивают энергетическую поддержку 

восстановительных процессов, а белки поставляют аминокислоты, необходимые 

для восстановления структур мышечных клеток, синтеза ферментов и 

нормализации гормональных механизмов. Соотношение углеводов и белков 3:1 

или 4:1 считается золотым стандартом для спортсменов высокоинтенсивных 

видов спорта, поскольку позволяет ускорить восстановление и минимизировать 

катаболические процессы, которые возникают сразу после поединка. 
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В период восстановления важны и микроэлементы, особенно те, которые играют 

роль в антиоксидантной защите, предотвращении воспаления и регуляции нервно-

мышечной деятельности. Интенсивная физическая нагрузка вызывает 

образование большого количества свободных радикалов, которые повреждают 

клеточные структуры и замедляют регенерацию тканей. Продукты, содержащие 

антиоксиданты, помогают снизить оксидативный стресс. Витамин С участвует в 

защите клеточных мембран, синтезе коллагена и восстановлении сосудистой 

стенки, а витамин Е предотвращает разрушение липидов клеточных оболочек. 

Омега-3 жирные кислоты снижают системное воспаление, улучшают вязкость 

клеточных мембран и ускоряют восстановление мышц. Магний играет ключевую 

роль в расслаблении мышечных волокон и снижении нервного напряжения, что 

важно после микротравм, возникающих во время борьбы. Продукты, содержащие 

биофлавоноиды (например, ягоды, тёмные фрукты, зелёные овощи), дополняют 

действие антиоксидантов и ускоряют восстановление. 

Также после поединка важно вернуть нормальный уровень жидкости и 

электролитов, особенно если имело место интенсивное потоотделение. В 

частности, натрий необходим для удержания жидкости в клетках, тогда как калий 

участвует в регуляции мышечного сокращения и проведения нервных импульсов. 

Баланс этих элементов позволяет восстановить объём циркулирующей крови и 

нормализовать сердечно-сосудистую деятельность, что ускоряет общее 

восстановление. В случае, если спортсмен испытывает сильную усталость или 

микроразрывы тканей, в рацион включают продукты, богатые коллагеном и 

аминокислотами пролинового ряда, которые ускоряют восстановление связок и 

суставных структур. 

Таким образом, питание в соревновательный период является многофакторной 

системой, обеспечивающей энергией, стабилизирующей когнитивные функции, 

поддерживающей водно-солевой баланс и ускоряющей восстановительные 

процессы. Это не просто приём пищи, а целенаправленная управленческая 

стратегия, встроенная в спортивную подготовку самбиста и влияющая на его 

результативность. Грамотно организованное питание позволяет не только 

выдержать соревновательную нагрузку, но и повысить качество последующих 

тренировок, сохраняя здоровье спортсмена и предотвращая негативные 

последствия энергетического дефицита и дегидратации. 

Заключение 

Питание самбистов является неотъемлемой частью системы спортивной 

подготовки и оказывает прямое влияние на физическую работоспособность, 

скорость восстановления, устойчивость к травмам и общее состояние организма. 

Правильное питание обеспечивает стабильный энергетический баланс, 

поддерживает гормональную регуляцию, повышает выносливость и способствует 

оптимизации силовых и технических показателей. В условиях высоких нагрузок 

и необходимости поддерживать весовую категорию грамотная нутриционная 

стратегия становится критически важной.  
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Успешное выступление самбиста на соревнованиях во многом определяется тем, 

насколько сбалансировано и профессионально организовано его питание. 
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