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Вступ. Тренування в умовах навчально- тренувальних зборів вимагають від тенісисток 
високої фізичної активності. Під час такої активності значно зростають потреби в поповненні 
запасів енергії та макроелементів. Особливо слід приділяти увагу достатньому споживанню 
вуглеводів та білків, щоб підтримувати вагу тіла, поповнювати запаси глікогену та забезпечи-
ти належне відновлення тканин. Тож раціональна організація режиму харчування тенісистів 
під час навчально- тренувальних зборів важлива для профілактики травматизму, підвищення 
фізичної роботоздатності, прискорення процесів відновлення, а також досягнення високих 
спортивних результатів [1, 2].

Мета дослідження –  дослідити особливості раціонів харчування тенісисток під час 
навчально- тренувального збору.

Методи. У дослідженні особливостей раціону харчування взяли участь 26 тенісисток 
віком 15–16 років, які мали кваліфікацію ІІ спортивного розряду. Кожна спортсменка впро-
довж одного мікроциклу заповнювала індивідуальний щоденник харчування за допомогою 
мобільного додатку «Таблиця калорійності» (Dane4Fit, a. s.). Аналіз отриманих даних ін-
дивідуальних щоденників харчування здійснено за допомогою програмного забезпечення 
Windows Excel 2010.

Результати. У результаті проведеного аналізу індивідуальних щоденників харчування 
тенісисток виявлено типові для всіх спортсменок помилки в харчуванні:

1) знижена калорійність раціонів харчування;
2) споживання білків та вуглеводів знижене і не відповідає індивідуальній потребі 

організму;
3) порушено співвідношення споживання складних та простих вуглеводів упродовж доби. 

Надмірне споживання цукру (83–152 г на добу), за максимально допустимої норми 
споживання для спортсменів 50 г на добу.

4) відсутня стратегія швидкого відновлення під час тренувань;
5) недостатнє споживання рідини протягом дня.
Спортсменки порушили споживання кілокалорій упродовж дня. Головною помилкою 

в розподілі є збільшення споживання кілокалорій майже на 10–15 % під час вечері. Згодом 
це може призвести до небажаного збільшення надлишкової ваги і, як наслідок, погіршення 
спортивного результату. Крім того, надмірне споживання їжі на ніч навантажує систему трав-
лення, що негативно впливає на процеси відновлення організму.

Обговорення і висновки. Проведений аналіз індивідуальних щоденників харчування 
тенісисток підтверджує дані дослідників [1, 3] про відсутність збалансованого харчування 
за основними харчовими компонентами, а також порушення режиму харчування протягом 
дня. Крім того, у спортсменок відсутня стратегія швидкого відновлення запасів енергії під 
час тренувань. Тож важливо розробити стратегію швидкого поповнення запасів енергії під 
час тренувань із застосуванням продуктів спортивного харчування.
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