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Annotation
Introduction and purpose of the study. The presented article systematizes the principles of using various er-

gogenic substances in sports to optimize the educational and training process at various stages of sports training in 
kickboxing.

The hypothesis of the study is the fact that a comprehensive approach using pedagogical, medical and biological 
means of potentiation, dietary factors and substances will contribute to the improvement of the functional state of 
professional kickboxers at various stages of sports training.

The above defines the purpose of the study - to scientifically substantiate the use of ergogenic substances to op-
timize the training process at various stages of sports training in kickboxing.

Research methods analysis of modern scientific and methodological and special literature and specialized web-
sites on the Internet, study of the experience of advanced sports practice, sports nutrition, preventive and therapeutic 
nutrition [1-10, 14-20]. The results. The analysis of literary sources revealed that in kickboxing at various stages 
of training there are such problems as diet violations, malnutrition and overtraining of athletes. The scheme of com-
plex nutritional support of professional kickboxers in the preparatory period, at the special-preparatory stage, in the 
competitive and transitional periods is presented. Medical and biological means of recovery during the training of 
kickboxers in hypoxic conditions of the middle mountains are described.

Conclusions. The significant role of ergogenic factors for kickboxers in the process of the system of sports train-
ing is determined.

Keywords: Kickboxing, ergogenic dietetics, balanced nutrition.

Анотація
Вступ і мета дослідження. В представленій статті систематизовані принципи використання різних 

ергогенних субстанцій в спорті для оптимізації навчально-тренувального процесу на різних етапах 
спортивної підготовки в кікбоксингу.

Гіпотеза  дослідження полягає в тому, що комплексний підхід з використанням педагогічних, 
медико-біологічних засобів потенціювання, дієтичних факторів і субстанцій  буде сприяти покращенню 
функціонального стану професійних кікбоксерів на різних етапах спортивної підготовки.

Вище викладене визначає мету дослідження – науково обґрунтувати використання ергогенних субстанцій 
для оптимізації навчально-тренувального процесу  на різних етапах спортивної підготовки в кікбоксингу. 

Методи дослідження – аналіз сучасної науково-методичної і спеціальної літератури та спеціалізованих 
веб-сайтів мережі Інтернет, вивчення досвіду передової спортивної практики, спортивної нутріціології, 
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профілактичного і лікувального харчування  [1-10, 14-20].
Результати. Аналіз літературних джерел виявив, що у кікбоксингу на різних етапах підготовки існують 

такі проблеми, як порушення дієти, недоїдання і перетренованості атлетів. Наведено схему комплексної 
нутрітивної підтримки професійних кікбоксерів в підготовчій період, на спеціально-підготовчому етапі, в 
змагальний та перехідний періоди. Описані медико-біологічні засоби відновлення при підготовці кікбоксерів 
в гіпоксичних умовах середньогір‘я.

Висновки. Визначена роль ергогенних факторів для кікбоксерів спортивної підготовки. 
Ключові слова. Кікбоксинг, ергогенна дієтетика, збалансоване харчування.

Вступ. Проблеми ергогенної 
дієтетики, збалансованого харчу-
вання  і фармакологічної корекції 
навчально-тренувального проце-
су спортсменів, в тому числі, і кік-
боксерів,  проаналізовані в працях 
В.Н.Платонова (2003), Кристин 
А. Розенблюм (2006, 2014), М.Е. 
Симова (2008), С.А. Олейника, 
Л.М. Гуниной, Р.Д. Сейфуллы 
(2010), В.І. Мелешка,  В.В. Само-
шкіна (2010, 2015), Э.С. Токаева, 
А.А. Хасанова, Е.А. Hекрасова 
(2013), А.Ю. Мартынова (2015),  
Эллисон Сарубина (2005), А.В. 
Дмитриева, С.Н.Гуниной  (2018) і 
інших [1-6, 8-10, 14-19]. Автора-
ми розроблені та запропоновані 
традиційні схеми збалансованого 
харчування в спорті. Також певна 
кількість розробок стосується пи-
тань фармакологічної та дієтич-
ної підтримки спортсменів під 
час напруженої тренувальної та 
змагальної діяльності [1-10, 14-
19]. Але, на наш погляд, потребує 
деталізації використання ергоген-
них субстанцій кікбоксерами на 
різних  етапах спортивної підго-
товки.

В спортивній дієтології при-
йнято виділяти дві головні лінії:    

- базове  харчування, яке  орі-
єнтоване  на повноцінне  задо-
волення всіх харчових  потреб 
активно діючих спортсменів і 
забезпечення високого  рівня їх 
здоров'я і роботоздатності.

- ергогенну дієтетику,  де фак-
тори харчування використову-
ються для спрямованого впливу 
на  ключові реакції обміну речо-
вин в організмі з метою спричи-
нити значне покращення фізичної 
роботоздатності людини.

Призначення базового харчу-
вання  спортсменів заключається 
в тому, щоб задовольнити потре-
би організму в головних нутрі-
єнтах (вуглеводи, жири,  білки, 
вітаміни і мікроелементи), від-
новити енергетичні витрати в дні 
напружених тренувань і змагань 
і забезпечити  відновлення після 
перенесених навантажень.  Базо-
ве харчування спортсменів пови-
нне будуватися  із дотриманням 
деяких головних принципів,  до 
яких слід віднести вимоги адек-
ватності, повноцінності,  наси-
ченості та індивідуалізації в спо-
живанні  харчових продуктів. При 
організації базового харчування 
необхідно враховувати біохімічну 
індивідуальність людини [ 4, 14, 
17, 20].

Ергогенна дієтетика, для спря-
мованого впливу на ключові ре-
акції обміну речовин в організмі 
з метою вдосконалення основних 
фізичних якостей, використовує 
дієтичні добавки до їжі (нутріцев-
тики, парафармацефтики, пробіо-
тики) [1-10, 14-19]. 

В силу напруженості трену-
вального процесу, різноманітних  
непередбачених ситуацій під час 
змагань, таких як стресові фак-
тори хвилювання, дегідратації, 
зниження секреторної функції 
шлунково-кишкового  тракту, –  
забезпечення організму основни-
ми харчовими речовинами (білки, 
жири, вуглеводи) за рахунок тра-
диційних форм харчування може 
бути недостатнім [2, 5, 6, 18, 19]. 
Тому існує необхідність науково-
го обгрунтування використання 
додаткових дієтичних факторів  
(продуктів підвищеної біологіч-
ної цінності, біологічно активних 

добавок до їжі, ергогенних суб-
станцій і фармаконутрієнтів) згід-
но положень теорії збалансовано-
го харчування  для  підвищення 
спортивної роботоздатності  під 
час  навчально-тренувального 
процесу і змагальної діяльності в 
кікбоксингу. 

Мета дослідження – науко-
во  обгрунтувати використання 
ергогенних субстанцій на  основі 
головних положень  теорії зба-
лансованого харчування  в спорті  
для оптимізації навчально-трену-
вального і змагального процесу  
в системі спортивної підготовки 
кікбоксингу.

Завдання дослідження. 
1. Здійснити біохімічне і гігіє-

нічне  обгрунтування особливос-
тей харчування спортсменів,  які 
професійно займаються кікбок-
сингом.

2. Запропонувати методику ви-
користання ергогенних субстан-
цій  кікбоксерами в системі  спор-
тивної підготовки.

Методи дослідження – ана-
ліз сучасної науково-методичної і 
спеціальної літератури та спеціа-
лізованих веб-сайтів мережі Інтер-
нет, вивчення досвіду передової 
спортивної практики, спортивної 
нутріціології, профілактичного і 
лікувального харчування. 

Результати  дослідження.   
Cпортсмени використовують ана-
еробне енергозабезпечення  для 
стрибків та виконання серії ударів  
та аеробну  енергетику для  спе-
ціальної витривалості (чисельні 
раунди нападу і відбиття ударів), 
тому, в залежності від стилю і ва-
гової категорії, кікбоксери витра-
чають  від 9 до  9,5 ккал енергії за 
хвилину  [2, 14,15].
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Достатньо високі добові ви-
трати енергії необхідно відпо-
відно відновлювати. 60-65 % до-
бових потреб енергії кікбоксери 
отримують за рахунок вуглеводів, 
12-15 % – за рахунок  білків  і 20-
30% – жирів.   Адекватна кількість 
білка  (1,5-2,5  г/кг)  необхідна  
для нарощування і відновлення 
м'язової маси,  біосинтезу гемо-
глобіну і підтримки імунітету. 
У зв’язку з тим, що кількість за-
своєння білка шлунково-кишко-
вим трактом обмежена (до 30 г  
за одне споживання натуральних 
продуктів), добове забезпечення 
організму білком може бути не-
достатнім. Спортсмени, які ви-
користовують низькокалорійну 
білкову дієту, особливо ті, які на-
магаються змагатися у ваговій ка-
тегорії на 10%  і більш нижчої від 
своєї звичайної маси, ризикують 
зменшити худу (без yрахування 
жиру)  м'язову масу,  затримати 
ріст і відновлення  м'язів  після  
травм  [1, 3, 4, 14].

У жінок  недоїдання і  пере-
тренованість  можуть сповільни-
ти інтенсивність основного обмі-
ну. Результатом   такого  "відтоку 
енергії" можуть бути аменорея,   
ризик травматизму, зниження 
спортивних показників  і "тріада" 
жінок-спортсменів (анорексія, 
аменорея, остеопороз)  [14].

Симптоми порушення дієти, 
недоїдання і перетренованості в 
кікбоксингу наступні: коливання  
настрою,  стомлення,  сонливість, 
анемії, запори і діарея, зниження 
лібідо і безпліддя.   Дієта з низь-
ким (менше 10% у добовому раці-
оні)  вмістом жиру та відсутність 
тваринної їжі  здатна нашкоди-
ти  здоров'ю  спортсменів.  Жир 
необхідний для: підтримування 
цілісності клітинних мембран,  
засвоєння і транспорту   жиро-
розчинних вітамінів,  біосинтезу 
стероїдних гормонів (естрогенів 
і тестостерону), забезпечення 
організму незамінними поліне-
насиченими жирними кислота-
ми, захисту внутрішніх органів  
і ізолювання нервових волокон  

[14,15, 17, 20].
Кікбоксери, які обмежують 

надходження енергії за рахунок 
харчових продуктів і споживання  
рідини, обмежують забезпечення 
організму тіаміном (вітамін В1), 
В6, кальцієм, цинком, магнієм, 
натрієм, калієм і хлором. Тому 
для спортсменів, які  уникають 
тваринної їжі   і притримують-
ся низькокалорійної та суворої 
вегетаріанської дієти, необхідно  
встановити моніторинг для адек-
ватного  споживання  феруму (за-
ліза), кальцію, цинку і  вітаміну 
В12  [4, 9, 18].

Для зменшення маси тіла кік-
боксери, як і інші єдиноборці, 
використовують наступне:  спо-
живання діуретиків  і  проносних,  
відвідування сауни і парилки, ви-
користання гумових костюмів,  
зниження споживання  їжі  і ріди-
ни [2, 10, 14]. 

Швидке зменшення маси тіла  
негативно впливає на баланс рі-
дини  і  електролітів, склад тіла, 
терморегуляцію, функцію серця 
і нирок, рівень тестостерону і 
силу.  Мінімальна величина вміс-
ту жиру тіла кікбоксерів повинна 
бути не нижчою  7% – для чоло-
віків  і 12% – для  жінок.  Реко-
мендований темп безпечного по-
ступового зниження маси  тіла  
0,2-1,0 кг в тиждень.  Зниження 
маси тіла доцільно розпочинати 
за  3  місяці до змагань.  Спортс-
мен повинен концентруватися на 
оптимальних тренуваннях, а не 
на "робленні ваги" [ 2, 4, 14, 17].

При зниженні споживання рі-
дини необхідно  враховувати, що 
для повної регідратації  після зва-
жування необхідно не менше  48  
годин.  За короткий період  між 
сертифікацією і змаганнями (зви-
чайно 4 години) наслідки неадек-
ватної регідратації, як і швид-
кої  дегідратації, можуть завдати 
шкоди здоров'ю спортсмена: не-
відповідне переміщення рідини, 
дисбаланс електролітів, знижен-
ня фізичних та фізіологічних по-
казників.  Вода, спортивні напої, 
фруктові соки та інші рідини ре-

комендуються до, під час  і  після  
змагань [3, 4, 14, 17].

В  кікбоксингу  в  дні перед 
змаганнями споживання їжі і рі-
дини  дуже  обмежене.  У дні зма-
гань після ранкового зважування  
кікбоксери звичайно споживають 
достатньо рідини  і  їжі, збагаче-
ної вуглеводами та бідної білком  
і   жиром.  Для задоволення апе-
титу невеликі кількоcті їжі, що 
містять незначну кількість жирів,  
а саме індичка, шинка, тунець чи 
інша нежирна риба, маложирний  
сир, разом з вуглеводами вгамову-
ють  голод. Передзмагальні дже-
рела вуглеводів:   хліб, пластівці,  
банани, крекери, рисове печиво, 
відварена картопля, макарони, 
маложирні енергетичні батончи-
ки, печиво з  вівсяного борошна,  
фрукти, фруктові соки і спортивні 
напої [1-4, 14, 17 18].

Кікбоксери споживають ріди-
ну не під час   коротких сутичок, а 
до і після матчів та протягом всьо-
го дня змагань чи турнірів. Якщо  
знервований спортсмен не в змозі 
їсти тверду їжу до змагань,  тоді 
йому пропонують прохолодний 
напій як замінник їжі.

Після  змагань необхідно  спо-
живання спортивних напоїв, 
фруктових соків  і інших  солод-
ких рідин забезпечує відновлення 
глікогену  м'язів і печінки. 

Для забезпечення необхідно-
го функціонування організму на 
етапах підготовчого, змагального 
та перехідного періоду нами про-
понується схема комплексної ну-
трітивної підтримки професійних 
кікбоксерів. 

Підготовчий період, де заклада-
ється функціональна база необхід-
на для виконання великих об’ємів 
спеціальної роботи, що безпосе-
редньо направлена на підготовку 
рухової  і вегетативної сфер орга-
нізму до ефективної загальної ді-
яльності, вдосконалюються рухові 
навички, розвиваються фізичні 
якості, здійснюється тактична і 
психологічна підготовка [21].

Для 1 тренування в день: амі-
нокислотний комплекс – 4 пігулки 
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після тренування.  ВСАА (6000): 2 
капсули (1пігулка) – до, 10 капсул 
(5 пігулок) – після тренування.  Біл-
ковий коктейль: 1 порція вранці під 
час сніданку. Білково-вуглеводний 
коктейль: 1 порція протягом 30 хв 
після тренування.  Ізотонічний на-
пій: 1 порція протягом тренування. 
Креатин: 4 капсули за 2 години до 
тренування, 4  капсули за 30 хви-
лин до тренування.  L-карнітин: 
при зганянні ваги  рекомендується 
2-3 капсули до тренування. Анти-
оксидантний комплекс: 1 капсула 
протягом дня. Хондропротектор-
ний комплекс: по 3 капсули 2 рази 
день під час  прийому їжі. Поліне-
насичені жирні кислоти: 3 капсули 
протягом дня, під час прийому їжі.  
Засіб для синтезу тестостерону: 
по 3 капсули 2 рази в день, під час 
прийому їжі.  

В день відпочинку на етапі 
базової підготовки пропонують-
ся звичайні денні дози  білково-
го коктейлю, антиоксидантного 
комплексу, хондропротекторно-
го комплексу,  поліненасичених 
жирних кислот, засобу для синте-
зу тестостерону.

На спеціально-підготовчому 
етапі тренування носять спеціаль-
ну направленість і повинні забез-
печити високу готовність до ефек-
тивної змагальної діяльності [21].

Пропонується та ж схема ну-
трітивної підтримки, за винятком 
ВСАА (6000), для якого рекомен-
дують:  2 капсули (1 пігулка) – до;  
6 капсул  (3 пігулки)  після – тре-
нування.

В змагальний період, основ-
ними завданнями якого є збере-
ження і подальше підвищення 
досягнутого рівня спеціальної 
підготовленості   і можливо більш 
повне використання його в голов-
них змаганнях пропонується на-
ступна схема . ВСАА (6000): 2 
капсули (1 пігулка)  до; 8 капсул 
(4 пігулки) – після змагань.  Ізото-
нічний напій – споживати протя-
гом виступів в кількості 1 порція 
за годину.   Креатин: 4 капсули –  
за 2 години до змагань, 4 капсули 
– за 30 хвилин до змагань.

Перехідний період, де необ-
хідний повноцінний відпочинок 
після тренувальних  і змагальних 
навантажень, а також підтримка  
на певному рівні тренованості 
для забезпечення оптимальної го-
товності спортсмена до початку 
чергового макроциклу. Особлива 
увага повинна бути звернена на 
повноцінне фізичне і психічне 
відновлення [21]. Пропонується 
наступна схема – ВСАА (6000): 
2 капсули (1пігулка) до 10 капсул 
(5 пігулок) – після тренування.  
Білково-вуглеводний коктейль: 
1 порція на протязі 30 хв після 
тренування.  Ізотонічний напій: 
1 порція протягом тренування. 
Передтренувальний комплекс: 2 
капсули – до тренування, 2 капсу-
ли – після тренування. Антиокси-
дантний комплекс: по 2 капсули  
протягом дня. Хондропротектор-
ний комплекс: по 3 капсули 2 рази 
в день під час прийому їжі. Про-
тианемічний  комплекс: 2 капсули 
протягом дня [ 6 ].      

В день відпочинку на етапі від-
новлення, пропонується ВСАА 
(6000):  8 капсул (4 пігулки) перед 
сном.  Білковий коктейль: 1 пор-
ція вранці.  Антиоксидантний 
комплекс: 2 капсули протягом 
дня.  Хондропротекторний комп-
лекс: по 3  капсули, 2 рази в день, 
під час прийому їжі  [ 6 ].       

Також є важливим при підготов-
ці кікбоксерів медико-біологічні 
засоби відновлення в  гіпоксичних 
умовах середньогір'я. Пропонуєть-
ся: 1. Комплексний адаптоген "Ле-
ветон" – найдрібніший порошок 
кореня левзеї, що  містить вітаміни  
Е  і  С, а також квітковий пилок. До-
зування: 3-4 пігулки в день протя-
гом 30 днів.  2. Комплекс вітамінів 
і мікроелементів  "Вітрум Супер-
стрес"  (США). Дозування: 1 пігул-
ка  в день.  3. Білковий коктейль:  
змішується зі 100 г знежиреного 
творога з 100 г фруктового соку 
в міксері,  додається 15 г цукру  і  
20  г яєчного білка  і знову  змішу-
ється. Коктейль рекомендується 
приймати  після тренувань і перед  
сном.  4. Кисневий коктейль:  50 г 

сухої шипшини  заварюють  у воді  
і в термосі настоюють  5-6 годин.  
Настій проціджують через марлю і 
на  1 л  фільтрату добавляють один 
білок курячого  яйця.   Потім  в роз-
чин добавляють  100-150 г  ягідно-
го  соку.   Все  ретельно змішують 
і  через суміш за допомогою розпи-
лювача пропуcкають кисень.  При-
ймати через  90-120 хвилини  після 
тренування і перед  сном [6].

Дискусія. Різними авторами 
були запропоновані традиційні 
підходи до використання харчо-
вих схем відновлення добових 
енерготрат у спортсменів [1-6, 
8-10, 14-19].

Нами вперше запропоновано 
використання комплексу ВСАА – 
амінокислоти з розголудженими 
боковими ланцюгами (лейцин, 
ізолейцин, валін), який є одним із 
сучасних методів  ергогенної під-
тримки спортсменів, і додатковий 
фактор в системі підготовки висо-
кокваліфікованих кікбоксерів [2, 
4, 8-10, 14]. 

Висновки
1.Обгрунтована значна роль 

дієтичних  факторів  для підви-
щення функціонального стану 
кікбоксерів в навчально-трену-
вальному  процесі  і на змаганнях.

2. Запропонована схема раці-
онального використання ергоген-
них субстанцій для  оптимізації 
навчально-тренувального процесу  
кікбоксерів в період базової трену-
вальної підготовки, безпосередньо 
перед змаганнями, під час змагань, 
та в період відновлення.

Вдячності. Дослідження про-
водилися відповідно з «Тематич-
ним планом наукових досліджень 
Придніпровської державної ака-
демії фізичної культури і спорту 
на 2021-2025 роки»  за тематикою 
НДР «Теоретико-методичні осно-
ви удосконалення тренувального 
процесу та змагальної діяльнос-
ті на різних етапах підготовки 
спортсменів», номер держреє-
страції 0116U003007.
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