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Аннотация. В данной статье представлены результаты 
исследования, цель которого – определить влияние регу-
лярного употребления протеина на физическую выносли-
вость и скорость восстановления после интенсивных тре-
нировок. Исследование проводилось среди 100 професси-
ональных спортсменов, которые были разделены на две 
группы, употребляющие протеин животного и растительно-
го происхождения соответственно. На протяжении шести 
месяцев мониторились показатели физической выносли-
вости и скорости восстановления участников. Результаты 
показали, что протеин, особенно животного происхожде-
ния, способствует улучшению данных показателей. Иссле-
дование может быть полезно для спортсменов, тренеров и 
специалистов по питанию при составлении рациона и тре-
нировочного процесса. 

Annotation. This article presents the re-
sults of a study designed to determine the 
effect of regular protein intake on physical 
endurance and recovery rate after inten-
sive training. The study was conducted 
among 100 professional athletes, who 
were divided into two groups consuming 
animal and plant-based protein, respec-
tively. The participants' physical endur-
ance and recovery rates were monitored 
over a six-month period. The results 
showed that protein, especially of animal 
origin, contributes to the improvement of 
these indicators. The study may be useful 
for athletes, coaches and nutritionists 
when formulating diets and training pro-
cesses. 
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равильное питание играет ключевую роль в повышении спортивной произ-
водительности и улучшении восстановления после тренировок. Особое 

значение в этом процессе играет белок, или протеин. Несмотря на общепринятое мне-
ние о важности протеина в диете спортсменов, до сих пор остается много вопросов о 
видах протеина, его оптимальных дозах и эффективности. В данной статье мы попы-
таемся исследовать эти вопросы. 

Для исследования было выбрано 100 профессиональных спортсменов различ-
ных видов спорта, возрастом от 18 до 35 лет, которые были случайным образом раз-
делены на две равные группы. 

Первая группа (Группа A) получала протеин животного происхождения, включая 
мясо, рыбу и молочные продукты, в то время как вторая группа (Группа B) употребляла 
протеин растительного происхождения, такой как бобы, горох и орехи. 

П 
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Все спортсмены придерживались одинаковой тренировочной программы, вклю-
чающей кардионагрузки и силовые тренировки, проходившие пять раз в неделю. Уро-
вень протеина в их диете составлял приблизительно 1,5–2 грамма на килограмм тела 
в день, в соответствии с общепринятыми рекомендациями для активно тренирующихся 
людей. 

Мы оценивали их физическую выносливость (длительность и интенсивность 
тренировок) и скорость восстановления (время между тренировками, необходимое для 
восстановления сил) с помощью специальных тестов и вопросников в течение 6 меся-
цев (табл. 1). 
 
Таблица 1 – Результаты исследования 
 

Группа Уровень улучшения физической  
выносливости (%) 

Улучшение скорости 
восстановления (%) 

Группа A  
(протеин животного происхождения) 30 % 28 % 

Группа B  
(протеин растительного происхождения) 22 % 20 % 

 

Примечание: проценты представляют усредненные значения улучшения по сравнению с исходными дан-
ными до начала исследования. 

 
По итогам исследования мы обнаружили, что обе группы показали улучшение в 

показателях физической выносливости и скорости восстановления, однако, спортсме-
ны, употребляющие протеин животного происхождения, показали более высокие ре-
зультаты. 

Наши результаты подтверждают важность употребления протеина для спортс-
менов. Особенно это касается протеина животного происхождения, который, по-
видимому, более эффективно используется организмом. Возможно, это связано с тем, 
что протеин животного происхождения содержит все необходимые аминокислоты, в 
том числе и незаменимые. 

Тем не менее, следует учесть, что некоторые спортсмены из-за своих диетиче-
ских предпочтений или медицинских противопоказаний могут употреблять только про-
теин растительного происхождения. Наши данные показывают, что он также положи-
тельно влияет на физическую выносливость и восстановление после тренировок, хотя 
и в меньшей степени. Будущие исследования могут изучить, как оптимизировать упо-
требление растительного протеина для повышения его эффективности. 

На основе наших результатов, мы рекомендуем спортсменам обеспечивать до-
статочное употребление протеина в своей диете, особенно протеина животного проис-
хождения. Однако, мы также рекомендуем им проконсультироваться с диетологом или 
врачом для учета индивидуальных особенностей организма и потребностей. 
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