
ЛАБОРАТОРНА   РОБОТА  № 7 
 

ТЕМА:  ГІГІЄНА   ХАРЧУВАННЯ   СПОРТСМЕНІВ 
 
МЕТА:  навчитися обчислювати добову витрату енергії при різних видах 

діяльності. 
ОБЛАДНАННЯ:  методичні вказівки для лабораторних робіт,  таблиці добової 

потреби людини в білках, жирах, вуглеводах, вітамінах, таблиця витрати енергії  при 
різних видах роботи. 

 
ПИТАННЯ  ДЛЯ  ТЕОРЕТИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ 

 
1. Особливості харчування при заняттях фізкультурою та спортом. 
2. Енерговитрати при спортивних заняттях. 
3. Режим харчування спортсменів. 
4. Харчування спортсменів на навчально-тренувальних зборах і в умовах змагань. 
5. Питний режим спортсменів. 
6. Особливості харчування юних спортсменів. 

Загальна  витрата енергії у людини за добу складається з енергії основного обміну, 
енергії  специфічно-динамічної дії їжі (енергії, яка витрачається на травлення), та 
енергії, яка витрачена на механічну роботу. 

 
 

ПРАКТИЧНА   ЧАСТИНА 
 
Завдання №1. 

Визначення енергетичних  витрат спортсмена  протягом доби  
 
Енерговитрати спортсмена залежать від виду спорту, навантаження на організм і 

від маси тіла. Знаючи час, витрачений протягом доби на всі види діяльності, 
включаючи сон, прийом їжі і відпочинок, можна підрахувати добову витрату енергії. 

 
Задача  №  
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________ 

 
Користуючись  таблицею,  визначаємо середню величину добових енерговитрат 

для спортсмена певної спеціалізації. 
 
 

Середні  величини добових  енерговитрат спортсменів, ккал 
 

енерговитрати 

Група 
спорта 

Вид спорта чоловіки 
(маса тіла 70 кг) 

жінки 
(маса тіла 60 кг) 

I Шахмати, шашки 2800 - 3200 2600 - 3000 

II 

Акробатика, гімнастика (спортивна, 
художня), кінний спорт, легка атлетика 
(бар`єрний біг, метання стрибки, спринт), 
настільний теніс, парусний спорт, 

3500 - 4500 3000 – 4000 



стрибки у воду, стрибки з трампліну на 
лижах, санний спорт, стрільба (з лука, 
кульова, стендова), важка атлетика, 
фехтування, фігурне катання 

III 

Біг на 400, 1500 і 3000 м, бокс, боротьба 
(вільна, дзю-до, класична, самбо), 
гірськолижний спорт, плавання, 
легкоатлетичне багатоборство, спортивні 
ігри (баскетбол, волейбол, водне поло, 
регбі, теніс, футбол, хокей з шайбою, 
хокей на траві)   

4500 - 5500 4000 - 5000 

IV 

Альпінізм, біг на 1000 м, біатлон, 
велогонки  на шосе, гребля академічна, 
на байдарках і каное, ковзани, лижні 
гонки, марафон, ходьба спортивна 

5500 - 6500 5000 - 6000 

V 
Види спорту, вказані в IV групі, але при 
виключно напружених тренуваннях і в 
період змагань 

до 8000 до 7000 

 
Для виконання роботи слід користуватися таблицею «Витрати енергії при різних 

видах роботи» . 
 

Витрати енергії при різних видах роботи 
 

№ з/п Назва  роботи 
Енергетичні витрати 
на 1 кг ваги за 1 хв 

1 Ходьба по рівній дорозі із швидкістю 4 км/год 0,052 
2 Ходьба по рівній дорозі із швидкістю 6 км/год 0,0714 
3 Ходьба по рівній дорозі із швидкістю 8 км/год 0,1548 
4 Біг зі швидкістю 180 м/хв 0,178 
5 Біг зі швидкістю 320 м/хв 0,320 
6 Біг зі швидкістю 8 км/хв 0,315 
7 Біг зі швидкістю 15 км/хв 0,187 
8 Ходьба на лижах із швидкістю 8 км/год 0,142 
9 Ходьба на лижах із швидкістю 15 км/год 0,265 
10 Катання на ковзанах від 0,051 до 0,166 
11 Боротьба  0,186 
12 Бокс: робота з легкою грушою, бій з тінню, з мішком від 0,129 до 0,214 
13 Гімнастика: вільні вправи 0,068-0,238 
14 Гімнастика: на снарядах 0,1280 
15 Гребля академічна 0,182 
16 Гребля на байдарках 0,194 
17 Гребля зі швидкістю 50 м/хв 0,043 
18 Гребля зі швидкістю 80 м/хв 0,087 
19 Гребля зі швидкістю 100 м/хв 0,162 
20 Фехтування 0,133 
21 Їзда на велосипеді із швидкістю 3,5 км/год 0,042 
22 Їзда на велосипеді із швидкістю 10 км/год 0,071 
3 Їзда на велосипеді із швидкістю 20 км/год 0,142 
24 Їзда верхи на коні від  0,088 до 0,128 
25 Їзда на автомобілі, в автобусі 0,0267 
26 Плавання із швидкістю 10 м/хв 0,049 
27 Плавання із швидкістю 50 м/хв 0,17 



28 Плавання із швидкістю 70 м/хв 0,43 
29 Стрілецькі заняття із зброєю 0,0893 
30 Метання спортивних снарядів 0,183 
31 Урок бальних танців 0,0596 
32 Фізичні вправи (ранкова гімнастика) 0,0648 
33 Співи  0,0290 
34 Підмітання кімнати  0,402 
35 Миття посуду  0,343 
36 Розумова праця сидячи (слухання лекцій) 0,0243 
37 Робота в лабораторії  (практичні заняття) сидячи 0,0250 
38 Читання вголос 0,0250 
39 Самопідготовка, самообслуговування 0,0250 
40 Господарська  та побутова робота 0,0573 
41 Шиття вручну 0,0265 
42 Прибирання ліжка 0,0329 
43 Особиста гігієна 0,0329 
44 Надівання і роздягання одягу, взуття 0,281 
45 Відпочинок стоячи 0,026 
46 Відпочинок сидячи  0,023 
47 Відпочинок лежачи 0,018 
48 Сон  0,0155 
49 Прання білизни 0,0511 
50 Прийом їжі сидячи 0,0236 

 
Щоб визначити енергетичні витрати даного спортсмена протягом доби, треба 

зробити хронометраж усіх видів його роботи. 
 

Вид   роботи 
Тривалість 
у  хвилинах 

Обчислення  витрат енергії 

1.   
2.   
3.   
4.   
5.   
6.   
7.   
8.   
9.   
10.   
11.   
12.   
13.   
14.   
15.   
16.   
17.   
18.   
19.   
20.   
 24 год. - ккал 

 



З найдений результат показує витрату енергії на добу на 1 кг ваги тіла, тому його 
слід помножити на вагу спортсмена. Враховуючи неточність цього методу обчислення 
енергетичних витрат, треба збільшити пайок на 10 – 15% для перекриття витрат енергії  
на невраховані рухи. Ця надбавка калорійності потрібна також і в зв`язку з 
неоднаковим засвоєнням харчових продуктів (специфічно-динамічна дія їжі). 

 

Дати відповідь на контрольні запитання: 
 

1. За рахунок чого поповнюються енергетичні витрати спортсменів? 
_______________________________________________________________________ 
 

2. Які вимоги висуваються до харчування спортсменів? 
_______________________________________________________________________ 
 

3. У яких випадках необхідно зменшити масу тіла спортсмена? 
_______________________________________________________________________ 
 

4. За рахунок чого можна створити відчуття насиченості? 
_______________________________________________________________________ 
 

5. Протягом якого часу слід поновлювати втрату води після напружених тренувань з 
великою її втратою? 
_______________________________________________________________________ 
 

6. Який вміст цукру повинен бути в напоях для спортсменів? 
_______________________________________________________________________ 
 

7. Що слід робити  для поповнення запасів вуглеводів на фініші? 
_______________________________________________________________________ 
 
 

СИТУАЦІЙНІ  ЗАДАЧІ 
 
1. Енерговитрати у спорті  залежать від спеціалізації та виду спорту. До якої групи 

забезпечення енерговитрат належать плавці? Скільки енерговитрат потребують 
їх тренування? 
____________________________________________________________________
__________________________________________________ 
 

2. Початок змагань о 1700 годині. На який час слід призначити обід для даних 
спортсменів? 
___________________________________________________________ 
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