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(а именно: бета глюканы-1,3, микрокристаллическая целлюлоза (носитель), стеариновая кислота 
(носитель), растительная целлюлоза [гидроксипропилметилцеллюлоза (носитель), кроскарамелло-
за (носитель)], диоксид кремния(антислеживающий агент), магниевая соль стеариновой кислоты 
(антислеживающий агент), глицерин (носитель)) 

Результаты и обсуждение. Это означает, что перед нами нефальсифицированная биологически 
активная добавка, действительно сделанная на официальном заводе Эвалар в Бийске. Таким обра-
зом, мы понимаем, что в данном случае нам повезло, однако в нашем случае, у нас было мало 
шансов нарваться на подделку, из-за того, что мы покупали препарат в официальном магазине 
Эвалар.  

Возможно свести к нулю попадание под антидопинговые правила, при выборе бада, ибо веро-
ятность покупки поддельного препарата, если тщательно выбирать место приобретения – крайне 
мала, однако, риск, все равно существует, и лучше, все равно искать альтернативу. Такую альтер-
нативу мы отыскали в изменении рациона питания спортсменов, и получении всех важных микро-
элементов и минералов из пищи, без использования дополнительных средств, в виде биологически 
активных добавок. 

После анализа статистических данных двух групп спортсменов высокой квалификации[5], 
представители одной из которых употребляли бады, а представители второй – нет, мы разработали 
для каждого представителя второй группы правильный рацион питания, не включающий в себя 
биологически активные добавки, и проверили их спортивные результаты, сравнив их с показате-
лями первой группы, мы получили результаты, различия в которых были не существенны. 

Заключение. Использование биологически-активных добавок спортсменами в профилактике 
аллергических поражений имеет право на существование, однако спортсменам важно крайне тща-
тельно проверять не только состав добавки перед употреблением, но и место, где он ее приобрел. 
Изучив данную тему, мы пришли к выводу, что спортсменам для профилактики аллергических 
поражений лучше менять рацион, нежели прибегать к использованию БАДов. 

Использование БАДов, в перспективе может позволить спортсменам не испытывать трудностей 
с аллергическими поражениями, однако, сначала должен быть установлен жесткий контроль со 
стороны государства на рынке биологически-активных добавок. 
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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы подготовки футболистов молодежного возрас-

та путем исследования функционального состояния вегетативной нервной системы. Выдвинута 
гипотеза, предполагающая улучшение качества учебно-тренировочного процесса футболистов на 
основании использования данных функционального состояния вегетативной нервной системы. 
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Тенденции развития современного футбола требуют дальнейшего совершенствования органи-

зационной работы при подготовке футболистов с учетом долгосрочных перспектив развития, в 
особенности, улучшение качества отбора в группы высшего спортивного мастерства.  

В связи с недостаточным уровнем подготовленности футболистов этапа спортивного совер-
шенствования, не многие переходят на этап высшего спортивного мастерства, что является осно-
вополагающим фактором поиска новых путей улучшения качества учебно-тренировочной работы.  
Цель исследования: выделение основополагающего фактора, регулирующего функциональное 

состояние спортсменов. 
Материал и методы исследования: В исследовании использованы результаты комплексного 

обследования в 2015-2022 годах в соревновательном периоде подготовки 94 спортсменов-
футболистов, относящихся к группе спортивного совершенствование (16 – 18 лет), имевших 1-й 
разряд. 

Комплексное обследование футболистов включало следующие методы: 
1. Определения компонентного состава тела: измерение длины тела, определение массы тела, 

измерение диаметров тела (поперечный диаметр дистальной части плеча, наибольшее расстояние 
по горизонтали между наружным и внутренним надмыщелками плечевой кости, поперечный диа-
метр дистальной части бедра, поперечный диаметр дистальной части голени), обхватные размеры 
(груди, плеча, предплечья, бедра и голени) тела, толщина кожно-жировой складки (задняя и пе-
редняя поверхности плеча, предплечье, под лопаткой, груди, вертикальная складка на животе воз-
ле пупка, верхнеподвздошная, на голени) с последующем расчетом индексов по компонентного 
состава тела по формуле Я.Матейко. 

2. Исследование центральной гемодинамики (ЦГД) – проводили с помощью компьютерного 
реографа «Импекард-М» (компьютерный реограф «Импекард-М» (Республика Беларусь), для ана-
лиза центральной гемодинамики по данным тетраполярной реографии. В ходе проведения иссле-
дования проанализированы следующие показатели центральной гемодинамики: ЧСС, САД, ДАД, 
ПД, АДср, УО, МОК, СИ, ОПСС, ОГП. 

3. Исследование вариабельности сердечного ритма (ВСР) – регистрация показателей ВСР про-
изводилась методом кардиоинтервалографии по Р.М. Баевскому с использованием компьютерного 
комплекса «Нейрон-Спектр» (Нейрософт, Россия). При анализе ВСР в покое и при проведении 
активной ортостатической пробы изучались пространственно-спектральные компоненты ВCР: TP 
(мс2) – общая мощность спектра ВСР; VLF (мс2) – мощность спектра очень низких частот; LF (мс2) 
– мощность низкочастотного домена спектра ВСР; HF (мс2) – мощность высокочастотного домена 
спектра ВСР; LF/HF – индекс симпатико-парасимпатического баланса. HF, LF и VLF (%) – про-
центный вклад каждой колебательной составляющей в общую мощность спектра. Изучались пока-
затели вариационной пульсометрии: Мо (наиболее часто встречающееся значение кардиоинтерва-
ла), АМо (амплитуда моды – процент кардиоинтервалов RR, соответствующий значению моды), 
ВР (вариационный размах – разность между длительностью наибольшего и наименьшего RR-
интервала). Оценивались расчетные индексы (у.е.): ИВР (индекс вегетативного равновесия: 
ИВР=АМо/ВР), ПАПР (показатель адекватности процессов регуляции: ПАПР=АМо/Мо), ВПР (ве-
гетативный показатель ритма ВПР=1/Мо×ВР). Состояние вегетативного тонуса оценивалось по 
величине индекса напряжения ИН (у.е.), вегетативная реактивность – по индексу напряжения Ба-
евского ИНБ (у.е.). 
Результаты исследования и их обсуждение: известно, что в организме все подчиняется процес-

сам регуляции и управления под “надзором” центральной нервной системы. Невозможно дать ис-
тинную оценку функциональному состоянию организма и его адаптационных возможностей без 
определения состояния его регуляторных качеств. 

Нервная система – суперсистема, регулирующая все процессы в организме и осуществляющая 
его связь с меняющимися условиями внешней среды. Без ее учaстия нельзя выполнить ни одно 
физическое упражнение и благодaря ей – обеспечивается и согласовывается работа организма в 
целом [2]. 
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Регулярные занятия спортом ведут к функциональной адаптации нервной системы, т.е. совер-
шенствованию нервной регуляции функций организма. 

Спорт – вид деятельности, направленный на достижение заданного результата в физическом 
развитии человека и требующий интенсивных систематических нагрузок. При систематических 
физических нагрузках у большинства людей наблюдаются положительные изменения, как в сома-
тической, так и в вегетативной системах. 

Структура вегетативной нервной системы подразделяется на два отдела: сегментарный и 
надсегментарный. Высшим вегетативным центром в организме является гипоталамус, который 
поддерживает на оптимальном уровне обмен веществ, энергии, температурный баланс, деятель-
ность всех внутренних органов, в частности сердечно-сосудистой системы, желез внутренней сек-
реции, обеспечивает смену сна и бодрствования. Условно в гипоталамусе различают переднюю, 
среднюю и заднюю не резко разграниченные зоны скопления ядер. Передняя и средняя область 
участвуют в регуляции парасимпатического отдела ВНС (трофотропные зоны), задняя – симпати-
ческого (эрготропные зоны). В гипоталамусе имеются структуры, способные регулировать от-
дельные функции сердца. 

Гипоталамус представляет собой интегративный центр, который способен изменять любые па-
раметры сердечной деятельности и состояния любых отделов сердечно-сосудистой системы для 
обеспечения потребностей организма в ответ на изменение внутренней и внешней среды. Клетки 
гипоталамуса выполняют регуляторную функцию, воспринимают изменение гомеостаза и обла-
дают способностью трансформировать гуморальные изменения внутренней среды в нервный про-
цесс. Нисходящее влияние гипоталамуса обеспечивает регулирование функций в основном через 
ВНС и гормоны гипофиза. Восходящее активизирующее влияние также осуществляется нервным 
и гуморальным путем. Гипоталамус, регулируя функцию симпатического и парасимпатического 
отделов ВНС и секреторные функции эндокринных желез, обеспечивает вегетативный компонент 
всех сложных реакций в организме. Его деятельность контролируется высшими отделами цен-
тральной нервной системы: подкорковыми ядрами, мозжечком и корой больших полушарий, с ко-
торыми гипоталамус связан как прямыми нервными путями, так и через ретикулярную формацию. 
Так, по современным представлениям вегетативная нервная система определяется как комплекс 
центральных и периферических клеточных структур, регулирующих необходимый для адекватной 
реакции всех систем функциональный уровень организма [1]. 

Ориентация на современный уровень спортивных результатов, без учета функциональной го-
товности организма, часто обусловлена неготовностью всей НС организма вплоть до развития 
синдрома перетренированности [3]. В этой связи, у спортсменов высокого класса важно иметь 
представление о типе вегетативной нервной регуляции как одной из важнейших составляющих 
функционального состояния организма. 

К сожалению, многими тренерами не рассматривается влияние тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок на функциональное состояние вегетативной нервной системы, а, также, важ-
ность построения процесса подготовки спортсменов в зависимости от функции вегетативной 
нервной системы. 

В соответствии с изложенным, нами выдвинута гипотеза: использование структуры трениро-
вочных и соревновательных нагрузок с учетом функционального состояния вегетативной нервной 
системы футболистов этапа спортивного совершенствования, позволит целенаправленно исполь-
зовать получаемые данные для повышения уровня функциональной и физической подготовленно-
сти и, соответственно, роста спортивного мастерства посредством соревновательной (игровой) 
деятельности.  
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При организации здорового образа жизни особо важное значение имеет здоровое питание. Под 

здоровым питанием понимают сбалансированный пищевой рацион, включающий в оптимальных 
соотношениях углеводы, белки, липиды, минеральные вещества и витамины. Полноценный пище-
вой рацион должен соответствовать принципам рационального питания. Особая роль в питании 
принадлежит веществам, которые не могут синтезироваться в организме человека в достаточном 
количестве из других веществ, они должны регулярно поступать в организм в составе пищи, назы-
ваемые незаменимыми пищевыми факторами. Такими веществами являются незаменимые амино-
кислоты, эссенциальные жирные кислоты (ω – 3 и ω – 6 жирные кислоты) и витамины. 

Белки являются источником аминокислот, в том числе незаменимых. Как известно, пищевая 
ценность белка определяется тремя факторами: близостью аминокислотного состава пищевого 
белка с аминокислотным составом белков организма, наличием в нём полного набора незамени-
мых аминокислот и лёгкостью переваривания в желудочно-кишечном тракте. При отсутствии или 
низком содержании незаменимых аминокислот пищевой белок считается неполноценным пище-
вым продуктом. Важно отметить, что растительные белки хуже перевариваются в ЖКТ. При от-
сутствии в пище какой-либо из незаменимых аминокислот  прекращается синтез белков. 

К незаменимым жирным кислотам относят линоленовую кислоту (ω – 3 жирная кислота) и ли-
нолевую кислоту (ω – 6 жирная кислота). Кроме того, арахидоновая кислота синтезируется в орга-
низме только из линолевой кислоты, она является ω – 6 жирной кислотой. Эссенциальные жирные 
кислоты необходимы для синтеза специфичных для организма человека липидов. Из арахидоно-
вой кислоты образуются простагландины, лейкотриены и другие гормоноподобные вещества. Ос-
новными пищевыми источниками незаменимых жирных кислот являются растительные масла [1, с 
16]. 

Особо важную роль в питании человека любого возраста играют витамины. Витамины – низ-
комолекулярные органические вещества, которые не синтезируются в организме человека и жи-
вотных, поступают с пищей извне и участвуют в регуляции биохимических процессов. 

Важная биологическая роль витаминов обусловлена не только тем, что они участвуют в регу-
ляции биохимических процессов, но и являются компонентами многих ферментов. Витамин А 
принимает участие в зрительном процессе и синтезе белков – факторов роста. При окислении ви-
тамина Д в организме образуется гормон кальцитриол, регулирующий обмен кальция и фосфатов. 
Витамин Е называют витамином размножения, так как он влияет на половую функцию. [2 с. 96, 3 
с.2]. 

Для краткого анализа правильного питания обучающихся был проведен опрос студентов ин-
ститута непрерывного образования (СПО) и высшего образования (ВО) (табл. 1). 
  




