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��������. - 
���#� ����
������� �����#���� �������
����
��� ��+� �� ������#�	
�# 
������	-
	
���
�	� 
�-

���� �	�	��� �*���, ������*+��
� 
�	��������
���������� � ������� ���	�	�	�	 �������, �� �	�� �����-

���	� 
��	�	� ��������. �	
������� ������: 	 ���� ��-
��
��� ������� �

�������� �� �	 
	������* ����	�, 
��	�, �����	�	�, ������ �����#���	� )�����	�����	-
������ (0�,). -������	 ����'���� ����
��� �������, �

�������� 
 �	��	�, ���������	� -
�����	� !������� �-
�� &����		�������� (-!&). 

Annotation. The article presents the re-

sults of the influence of food quality on the 

activity of the cardiovascular system of 

young people engaged in sports activities 

for some time, against the background of 

intense power load. The following tasks 

are set: assessment of the quality of nutri-

tion of the studied individuals by the con-

tent of proteins, fats, carbohydrates, anal-

ysis of the results of an electrocardiogram 

(ECG). A violation of the quality of nutrition 

was revealed, in comparison with the norm 

given by the World Health Organization 

(WHO). Eremenko N.B. teacher of 

KubSTU. 

�"/$��-� �"���: 
�	��, �� �	��������, �	��	
���, ��-
 ��	�	�	�	�	���
��, 0�,

Keywords: sport, food ration, teenagers, 

young people, electrocardiography (ECG). 

	��	 ���	� ������� ����� ���	� �������� ��� ��
	�*��	�	 	��
����-
��� �����	����� � 	������� 
�+�
�����	�	 ���
���� �� 
	��	������-

�	
�# 	�������� ���	����, �����	��� �
�	����	
�� � 
���

	��� 
���� ���. 3�����
�����	� �������� ����	��� �������, 
�	��
���� � ������� �
���� ����*�
� �	��-

��# ������
��* ���	�	
�	
	��	
�#. .�����
��	������ �� �	� � ���� ������� �	-
��'��� ���	�	
�	
	��	
�# � ���	
���	
�# 	��������, 
�	
	�
���*� �	����#�	��

�
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������
�	�� � �����	-�
�����
�	�� �������*. 3 
�	��
���	� � �*������� 
�	���
)���������
��� ������� ��������#�	 �	�#'�, ��� � �	�	��� �*���, �	�	��� �� ����-
��*�
� 
�	��	�, �	
�	�#�� ��� 
�	�����	� ������#�	
�� ���������� ��
�+���	
�# �
������	����	
�# )���������
��� ������, ��
�	 
	����*+��
� 
 �����	-�
�����
����
����������. !� ����������� 
�	��� ����
�� 
��	���� �	�����	
�# � 	
�	���� ��+�-
��� ��+�
����, ��������� � )������ 
�	��
���	�. 7� �, ������*+��
� 
�	�	
��	-

��	���� � 
�	�	 �		����� �	����� ������ 
�	���, ����	��� ����*�
� � ��+�-
��� ������������. 

-���* �	�# � ������� �	�	��� �*���, �	�	��� ������*�
� 
�	��	�, ����*�
�����. 1��	
���	� ����	� � ������� ��������� �	
�, 
����� ���������, 
��������
� ��
��
�����	� ��������. ����
��	 �	
����*+��	 ����� 	���������
� ��	 ����	��
�	����

	
���	�, ��� )�	� 	��	��	� �������� ����� �	����
�����	� 
		��	'���� ���� ����-
�������� ����	��
�	����. - ��
�	�+�� ����� ������� ������� �� ��	�����	����� �	-
��'����� �	�����	
��� 
�	��
���	� � ����� 	�	'�� 	� ����
�������� 	 �	�#�� �� �	-
�	� 
 	���# ��
	��� ��	 
	��������. $�� 	
��+���� *��� 
�	��
���	� �	��	 �����
�	������	� ����	��
�	� 
	������� ����� ��	��	�	 ��	�
�	����� �	��	 
	
������#
�� ����� ��� 60 % 	� 	�+��	 �	����
��� ����� � �� �	��. - ���	� 
�����, �����	� ���-
�	����� � ��+� � ����	� �	��	�	��� 
�	��
���� – )�	 ������� � ��� �
�� ����	��
�	� �
	������#��� 
		��	'����� ��� �
�	����� 
������ ��'����� ����	� � ���������� ��-
'���	� 
���. !
�	���� �
�	����	� ��	��	�	 ����� ������
� ��
	, ����, ��� �, ��	�	�, 

��, �� �, �	�	�	, ����� � �.�. !
���#��� 40 % )�	 ����� ��
�����#�	�	 ��	�
�	�����. 
���	� 
		��	'���� ����	� ��
�����#�	�	 � ��	��	�	 ��	�
�	����� 
������ 
	��*���#
��� ���	� ������ ��+�. -	 ����� ������	�	�, �	�	��� ���������� �� �������� 
�	-
�	
��	-
��	��� ����
�� � ���������� ��'���	� ��

�, ��	���� ����� �	��� 
	
���-
���# �	 80 % �� �	��. 

.	������� ��	� � 
��	��	� �� �	�� ������� 
�	��
���	� �	��	 ���#     
26–30 % 	�+�� ���	����	
�� ��+�. �	���	 ��	���� ��	�, 
�	
	�
���*+�� �	-

������# ��������� ��	��	����� ��+�
��� ��� 	�������� – ��	��
��	����� ����-
���� (A, D, E, K), �	
������, 
���	���, ���� � 
��	���� �� �	� ��	��	���	 ���*-
���# ��
�����#��� ��
�� – 	
�	���� �
�	����� �	������
�+����� ����� ��
�	� – 
���	���	�, ������	�	�	� � ���	���	�	�. !� 
	������� )��� ����� ��
�	�, 	��	
�-
+��
� � ��
�� ����������� ����	�	� �������, ����
�� ��	�	����
���  ���	
�# ��	�
� ��������#�	� ����. 1��	
���	� � ��� 	��� ����#�	 
��������
� �� ���� �� ������, 

��� �, �� �����	����� �	��
������, �� �	
��. ��
�����#��� ��� ��	��	���	 �	
-
�	����# 	�	�	 20–25 % �
�� ��	� ��+� � ������+�
�����	 �	�#�	���#
� ��������-
�	������� ��
�����#���� ��
����. 

-	 ����� ������� 
�	��	� �	�����	
�# � �����	��� �	���
���� � �	 ��	�	�
	���������
� ��
�+���	
�# ������
�	� ��������. 0���������
���  ���	
�# ��+��	�	
�� �	�� �	�#'��
��� �*��� 	��
��������
�, ������� 	����	�, �����	����. 3����	-
�� ���*� 
�	�
��	 	
�	�	���# )�����* ��� ����������#�	
�� � ��	 �

� �����	-
�����, ����������#
� � ������ � ��' ��, ��� 
���� 
	���8� 	����������� )�������-
��
��� ������. 3����	�� �
�	�#��*�
� ��� 	
�	��	� � ����	��� ���	���� �
�	����
)������ ��� ���	������ ��'���	� ���	��, ����	���� 
�	�� 
�	
	��	
�� 	��
���#
�
��� � ���
��
���� ��
�	�	��, ��� � ��� ���	. "
�	����	� �����	�	� ������
� ����, ��-
��, �����, �����	���� �������, ����	���#, 
����, �	������
��� �������, 	�	+�, 
������, ��	�� � ��	�	� ����	�. ���	�������
� �	�#'�* ��

� �����	�	� 65–70 % (	�
	�+��	 �	����
���) ��	���# 
 ��+�� � ���� �	��
������	� (�������), 25–30 % �	�-
�	 ����	���#
� �� ��	
��� � ����	�
�	����� �����	�� (
�����, �����	��, ��*�	��) �
5 % �� ���
�	����� – ��+���� �	�	���, �	�	��� ��	��	���� ��� �	����#�	�	 ����-
 �	���	����� ��+��������#�	� 
�
�����. 

.���	�����#�	, ���	�������	� -!& 
		��	'���� ����	�, ��	� � �����	�	� �
��	 ����	� 	��	'���� ��� 
�	��
���	� 
	
�������: 50–57 % �����	�	�, 26–30 %    
��	� � 17–20 % ����	�. 

-��	, ��	�� �� �	� �� , ������*+��
� 
�	��	�, ��� 
�����
��	��� � � �	-
����
�����	� 	��	'����, � ���*��� �	
���	��	 ����		������� �

	������� ��	���-
�	�. .������ 
	��*���# �����* ��+���* ����������	
�# ��*� ��� � 	��	� ������
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��+�, ��� � � ������� �
��	 ���. - ������� ��� 
�	��
���� �	��� ��������# ��+� �
����	 �
���	�����	� �����, ��	 ����'��� �������, ������������	
�# � �
�	���	
�#
��+���� �	��	����	�, ����������� 
���� �* ��+��������#��� ����. 1�����'��
��
����������� �� �	�� �	 ������� ��+� 
������
� 
����*+��: ������� – 25–30 %, 
	��� – 35–40 %, �	����� – 10 %, ��� – 25–30 % 
��	��	� ���	����	
�� ��+�. ��
-
���������� ���	����	
�� � �	��	� ��*� �	 ������� ��+� 
������ 	
�+�
�����# 

��	�	�����#�	
�� ������	�	���� ������� � ����	� ������� �� ��	�������. - ����-
�� ��+�, �	�	��� ����'�
���*� ������	�	���� ��������, 
������ ���*���# ��*��
���	������, ����	�
�	�����, ���	�#'�� �	 	�:���, � �����+��	 ��	�������# ��-
��* ��� �����	 �������������* ��+�. 

!������#�	 
��	��� �	���	�# �� �������� 
�	��
���	� 
������ 	
�+�
�����#
�	 ����� 
	����	�����. "���
��	, ��	 � )�	� ����	� ��
�	� )������ � 
�	��
���	�
�	�� ����������#
� �� 20–29 % �� 
��� �����	-)�	 �	���#�	�	 ���������. ��� 	�-
������ �� ������� �	 ����� 
	����	����� ��	��	���	 ��������#, ��	 
������ �� ��-
�	���# �� 
���� ���	+��, ��������# ����� ������� ��+� � ������, ����� 
����	�
�� ���# ��	�	 ���	
��, �
�	�#�	���# ����	�
�	����* ��+� � 	
�	��	� ����	�	-
�����	��	� ����������	
��, � ��������� ���� 
������� 	�:�� ��+� �	��� ���#
���	�#'��, � �	�	���� ��������� �	��	�	 �
�	�#�	����� 
�� �������	������ ��	-
����	� ��� 
�	��
���	�. 1�	��	���	
�# 	�������� ���	����, ������*+��	
� 
�	�-
�	�, � )������ �	��� �	��	
�#* ��	�����	���#
� �
�	������� ������	�	� ����	��
(�����	��, ���) 
 ����	� )����	������. - �	
������ ����� �������
� �	�#'	� ���-
����� �
�����* �����	��	� 	������ �� �� �	�	� ����� 
	����	������� � � ��� ��
��	������� � ��� ����� 
�	���, ��� ������
��� ���	�� 
������ 
 ���	
���	
�#*. �	-
)�	�� �� ������*� 
	������ ����� �	��'���� ���	
���	
�� � ������
�	� ���	�	-

�	
	��	
�� 
�	��
���	� ��� �	��'���� )��������	
�� �����	���� ����
	� 	���-
�����, ��	��������� �����	�
	����+�� ������	� ��� �	�������� ��
	��� 
�	�	-

��� 	��
����� �����	�	� � �	�� �	��	� ������
�	� ��������. - ������� �

���	��-
���, Macdermid � Stannard �������, ��	 ��� ����� 
	 
������� �	����
��	� �����	-
�	� � �	��'����� �	����
��	� ����	� � ������� 7 ����, 	�������
� 
������ ���	-
�	
�	
	��	
��. - 
���� 
 )��� ���	
�# ���	������� �����	��� 
�������� �	
�	���-
��� �	���# �����	�	� � ���������� �� ����
	� � 	��������. 

.������ �	��������#, �� �	���#�	� �	
��	���� ������	�	��	�	 ��	 �

� �
�	�	��� 
�	��
���	� � �	��'���� ��	 )��������	
�� �	��	�	 ��'# ��� 
		����-

���� )���������
��� ������ 
�	��
���	� 	������#�	 
	
�������	�� �����	�� ��+�-
�	�� �� �	��, �	�	��� ���*���� �
� ����������� �	��	����� �������. �	�#�	 �	�-
�	� 
		����
���� )��� ���� �����'�� 
�	�	� ������#�	
�� �	�	��� 
�	��
���	�
�	�� 	��
�����# �	
������ ��
	��� �����#���	� � ����������� 
�	���. 

'��� ����	�: ������# ������� ����
��� ������� �� ������#�	
�# 
������	-

	
���
�	� 
�
���� 
�	��
���	� � ������� �	
������ 10 ���, �� �	�� �����
���	�

��	�	� ��������. 0��	����� ������: ���# 	 ���� ����
��� ������� �

��������
�� �	 
	������* ����	�, ��	�, �����	�	�, ������ �����#���	� )�����	�����	-
������ (0�,). 

,�	������ � ��	��� ��	���8��	� 	�����	� �

���	�����, ���
��	���'��
�*�� �	���
�� 	� 18 �	 30 ��� �	����
��	� 20 ���	���, 10 ����� � 10 ��+��, ����-
����	 �	������ 	�����	��* 
��	��* ��������, �	�	��� �����
# �� ����� 1 ��
� 3 ����
� �����*. - ���
�	� � �	��	
��	�	� �	���
�� ������	��� ���� ������, � �� �	����
�

���	����� ������#�	
�# ������	�	��	�	 ��	 �

� 
	
������� 10 ± 0,8 ���. ����-

�����	� � �	����
�����	� ������� �� �����	
# � 	
�����	
# ���������� �� ��	��-
���� �
��	 	���� 
 ���
��� � �	 �	��	
��	�	�	 �	���
��. -
� ���
����� ����� ���#, 
� ������� 2 ��
� ��, ���� ������� 
 	 ���	� �� �	�� ��� �	 
	������* ����	�, �-
�	�, �����	�	� 
 
����*+�� �� )��� ��
���	� � 
		��	'���� ��	 ���	�. ��	�	���
�
��
��� ���	����	
�� ��+� �	������ �� 
����	���� ��������	� �	 ������. ���� ��-
�	 ��	�����	 �������	����� ���
����	� �� �	
������ �	��	��: 	��'�� �	
�� ������-

��� ������	�; ��
�	��	�� � �����	� ������; 	��	�	��; �	�	�	�������; 
��� ����-
���; ���������� ���#
. 3 ���
����	� ���� ��	������ 	 ���� 	�+��	 
	
�	����: �	�	-
���� 	�
������	�	, 
	������, 
��	���
���� � �	�	� � �	
�� 
��	�	� �������� (30 
���
������ � 1 ������), � ���� ���������
# �����#��� �	��������: �������, 
�����-
��� 
	���+����, ��������#�	� �������� � �	�	� � �	
�� ��������. $�� 	�:��������
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������ 
������	-
	
���
�	� 
�
���� ���	 ��	�����	 0�, 	�
���	����� � �	�	� �
�	
�� ���������. �����#���� 0�, �

���	����� ���*���� � 
���: 	���������� �	��-
������ «)��������
��� 	
# 
��� �»; 	�
���	����� ���	�� ����
����� �	 P-��� � � P-
Q ���������; 	 ���� 
������	�	 ����� � ��	�	���	
��; �����#���� �	��������� �	�-
����
� )������	� QRS-T; 
 QT (�	������	������ QT). 

.�����	�	� � ����������. �	 �����#����� �

���	����� �������� 
����-

*+�� �	��������: 
�����
��	���	 ������
# �	�#�	 10 % ���
���*+�� �*���. ��+�
�
��	 ����*���	
# ��
�����
��	����	� �	��������� ����	� (� 70 % – ���	
���	��	�, 

� 15 % – �����	��	�) � ��	� (���	
���	��	� – � 75 %, �����	��	� – � 10 %). /���	-

��� �	�����	
�# �	������
# � �
�������� � ����	� ������	�	�, 
�������� 
 �������-
�� ����� ����
��, ��� �	+�	
�#, 
���, ���	
���	
�#, ���������� ��'���	� ��

�, �
���� ��� ���	������ �	���� � �
������ 
��	��� ���������. "���
��	, ��	 ���
�����
��������
# ���	� 
�	��� 
 �	�	�����, �	 ��������� ������	�����, ��� ������� )���-

��� � 
���� ��������. 7*���, ������*+��
� ����	� �������	�, ���� �����, � ���-
� ��	�	 ��� ��� �	�	, ��	�� 	������� ���	����
� )�������.

$�� ���������� �	�#�� ������	�	� �� �	� ��� ���
����� �	��� 
		����
��	-

���# )���������
��� ����	
�� ������#�	
�� � 	��
�������# ����� ��� ���������. 

�	 ������ �

���	�����, ����	����� � ������, 
������ ������ ���	����	
�� ��-

�����	�	 ��+��	�	 �� �	�� ����	�����	� �	��� ���# �����������#�	 3500–4500 

���� ��� ����� ��
	� 70 �� � 3000–4000 ���� ��� ��+�� 
 ��
	� � 60 ��. 3 ���
���-
*+�� ��  – ����� ���	����	
�# �	�����	� ��+� 
	
������ 3700 ± 250 ����, � � ��-

��'�� – 2700 ± 300 ����. >��	� �����������#�	 2 ������ �� 1 ���	�����. ���	�����-

 �� �	 �	����
��� �����	�	� – 8–10 � �� �� ��

� ����. 1��	�	��� )���� ������	�	�, 
������������ �� ���������� ��' , ���	�����*� ���������� ���� 
�	��
���� �
�	��������� �����. "
�	�� �� �	�������� �����#���	� 	� �������, �	����
��	 �����
� �� �	�� 
�	��
���	� �	��	 
	
������# 1,4–2,0 � �� �� ��

�. 

���	����	
�# � ������� 
�	��
���� �	������� �� 
��� ��'���	 ��	���������
�����	�	�, 
�����
��	����	� ��	��������� �����	�	� ������	
# � 25 % 
������, 

���������	� ��	��������� � 60 % 
������, � 
�����	� ��	��������� � ���	 � 15 % 


������. 3����	�, ��� 	
�	��	� �
�	���� )������, 
	
�����*� ��������#��* ��
�# ��	-
��������	� ���. ��� ����	��	�	� ����� ������#�	 	������# �������� �� �	, ��	-

�� 
		��	'���� �����	�	� � ����� � �	�����	� ��� �� 	��
���	
# ��� 2:1, �����
�	��	�	 �	������� ��	���� 
 �
�	����� ����	� � 	�������� [2, 3, 7, 9]. 

- 	
�	�� ��������� �� 0�, � ���
�����, ������*+��	
� 
�	��	�, ���� �����-

���	����� ���� �� ����
��������
�	� �����	� 
�
����. 3��������� �	��
� �����-
*+��	 ����� � �
�	���� 
��	��� ������
��� ������� 
�	��	� �	�� ��
�� � 	�����-

���* ������ 0�,-���	���	�, �	�	��� �	��� ��� ������# 
��#����� 	���	�����, ��� �
���# ������	� ��'���	 �������� ����� � �	�	����	�� � ��	�	
�	����	�	 ��������
�� ��	 ���� ������� 
�	��	�. "�-�� ������� 
��	���� ������
���� ����������, �

�	��
���	� ������*�
� 	�:��� ����� 
��� � � �	�+��� 
���	� ��	�����. 0�	 �	-
��� ���������	 ��� 
�	��
���	�, �������*+�� ���	
���	
�#. 3 ���
����	�, �������-

*+�� �
��*�����#�	 
��� ����, �	��� �	����	���#
� ��
������ �	� �������
�	� ��-

�����	���. 0�� ��������� 
�	�
������ 
�	�����	�� 
��� �. ��� �� �����, 
������
	������#, ��	 �*��� �������	��� ��	�����, � ���� ���������� 	�:��	� ����� 
���-

 � ��

���������
� ���� ��	� ��� 
��	
�	����#��� ����	� ��
�� �	������� ������-
���, �	�	��� �	��� ��	�����#
� ����������� �	���
�� ���	���� [1, 3, 4]. 

-	 ����� ��	������� 	���� 3 ���
����	� �� 20 ����:������ ��	��, �� ���: 2 

��+��� �� �	�	�	������� �	
�� 20 ���
������, � 1 ������ �� �	������� �
����-

�	�	 
��� �������, ��� � �	
�� ��� � ���������. -��	, ��	, �	 
�	��� ���
���-

�	�, )�	 ��	�����	
# � ���#'�. 3 ������ ��� 	 ���� 0�,, �	 
�������* 
 �
�	�����
����������, ��	����	
# �	��'���	� �.. �	��� 20 % �	
�� 
��	��� ���������. 

��� �����	�� �����#���	� 0�, � 
�	�	��	� 
	
�	���� �������� ���������, 

��
�	 �
�����*+��
� ��� 
��� �, �	������*+��
� ���������: ��������� 
 Q� (��'�
430 �
 ��� ��+�� � 450 �
 ��� �����), �������#��� �������, ����	��������������
��	���� I 
������ �	 10 % 
������. 



*�������$��
�� ��&
� / Pedagogical sciences 

247

- �	�� 	 �������� 0�, � 5 % ���	��� ��������� �� 	�������	, �	 ���	�	��-
��
��� ��������� �	 ������
�	� �������� ���� �������� � 70 % 
�	��
���	�, � �	-

�� ������	�	� – 95 %. 

��� 	�
���	����� �����#���	� 0�, �� �	�� 
��	�	� �������� ���� 	������-
�� 
����*+�� ���������: ��	�	����� ��������� �Q (� 10 % 
������), )�
���
�
�	��
(20 % 
������), ����� �� ����� (60 % 
������), ��������� Q� (15% 
������). 3����-
����� ��
�	�� 
	���+���� 
��� � �	��� 20% ������	
# � ���	�	 ����#��	���
�����, 
����#'���� ��
�	�� 
��� ������� ����*���	
# � 10 % ���	��� – �*������� 
�	���. 
���� ���	 ������# �������� �	��, ��	 ��� ���������� 
��� ������� � 60 % 
����-
��, �����������
# )��������
��� 
�
�	�� ����	��	�. 

.���� 	�
�������� �� , ������*+��
� 
�	��	�, � �	�	��� �����
# ����'�-
��� ����
��� �������, ���� �������� ����� ��������� ���, ����	
� �	������	����	�	
QT ��'� �	��� – 100 % 
������, ���������� ����
����� – 80 % 
������, ����� ��
�	������ ����� – 60 % 
������, ����'���� ����� 
��� � – 40 % 
������. 

&����. - �	�� 	�
���	����� � �
������� ���	 	�������	 ����'���� ����-

��� ��	��������� ��+� � 90 % ���
����	�, � 
�������� 
 ���	���������� �	�����
-!&. ��+� �
��	 ����*����
#: ����#'���� �	��������� ����� (70 %), ����#'���	�
��	��������� ��	� (75 %) � ���������	� ��	��������� �����	�	� (60 %). 

1� �	�� ��
�����
��	����	�	 ��	��������� ��+� � �*���, ���
���*+�� � �
��-
������ � ������*+��
� 
�	�������� ����������, ���� �	��'���	� ��
�	�� ���������
�����	����
��� ��������� ��	����� � ������*�
� �������� ���������� 	�:��	� ����
����
�����. ����� 	����	�, �	��	�� ��	� ��'�
������	��, 
������ ���	�, ��	 ��� ���-
�������� ������
��� ��������� ���	 
	��*���#  ���
		������� �� �	� �������. 
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