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Актуальність. Пошук шляхів оптимізації побудови тре-
нувального процесу командних ігрових видів спорту, зокрема 
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у регбі, залишається важливою проблемою. Основними еле-
ментами в розробленні й оптимізації річного макроциклу тре-
нувань є планування і програмування мікро- та мезоциклів, які 
мають гармонійно вписуватися в загальну структуру річного 
тренувального плану. Це вимагає від науковців і тренерів не 
лише володіти актуальними даними з фізіології, біомеханіки й 
спортивної психології, й уміти гнучко застосовувати ці знання 
для адаптації тренувальних програм під індивідуальні потреби 
спортсменів [2].

Також одним із актуальних завдань, яке стоїть перед нау-
ковцями [1] сьогодні, є вивчення відновлення працездатності 
спортсменів після інтенсивних фізичних навантажень і розв’я-
зання проблеми вдосконалення сучасних засобів відновлення. 
Метою системи відновлювальних засобів у спорті є оптиміза-
ція процесів відновлення, що визначає запобігання порушень 
стану здоров’я та забезпечення максимального тренувального 
ефекту [1].

Мета дослідження − аналіз харчових раціонів регбістів. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз й узагальнення 

даних літератури, соціологічний метод і методи математичної 
статистики. Дослідження проведено на базі спортивної органі-
зації РК «Сокіл», м. Львів.

Результати дослідження. Проаналізовано меню-роз-
гортки 10 регбістів віком 11−14 років. Спортсмени у своїх ме-
ню-розгортках вказали страви, які вони споживають найчасті-
ше, і кількість приймань їжі за добу. 

Було визначено, що білки в раціонах спортсменів станов-
лять 56 г/добу, таке значення зумовлено малою кількістю над-
ходжень продуктів харчування, які містять білок (у раціонах 
відсутні м’ясні й молочні продукти, риба і яйця й салати заправ-
ленні олією). Окрім цього, з’ясовано, що регбісти не достат-
ньо споживають м’ясних й рибних страв, які й забезпечують 
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організм спортсмена білком, а заміняють їх на сардельки або 
сосиски. 

У раціонах харчування спортсменів жири становлять 38 г/
добу, це теж свідчить про відсутність у стравах жирів. Оскіль-
ки в меню-розгортках вказані каші й макаронні вироби, то це 
підтверджує наявність у раціоні харчування складних вуглево-
дів, а їхня кількість становить лише 250 г/добу. 

У значній кількості у раціонах харчування регбістів є на-
явні прості вуглеводи (кондитерські вироби: булочки, кекси, 
торти, печиво, тістечка, цукерки тощо). У раціонах регбістів, 
на жаль, недостатньо овочів та фруктів.

Висновок. Встановлено: харчування юних спортсменів є 
нераціональне; значне відхилення за усіма харчовими нутрієн-
тами (білки, жири, вуглеводи); відсутність більшості продуктів 
харчування в раціонах (м’ясо, риба, молоко). 

Отже, таке нераціональне харчування може негатив-
но вплинути на фізичний розвиток і працездатність юних 
спортсменів-регбістів. 
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