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Аннотация. Статья представляет исследование эффек-
тивности эргогенических веществ в спортивном питании, 
включая креатин, бета-аланин, кофеин и эфедрин. Ис-
пользуя двойной слепой, плацебо-контролируемый метод, 
мы анализировали влияние этих веществ на работоспо-
собность и выносливость элитных спортсменов. Результа-
ты указывают на значительное улучшение производитель-
ности при использовании этих веществ в правильной до-
зировке и режиме. 

Annotation. The article presents a study of 
the efficacy of ergogenic substances in 
sports nutrition, including creatine, beta-
alanine, caffeine, and ephedrine. Using a 
double-blind, placebo-controlled method, 
we analyzed the effects of these sub-
stances on the performance and endur-
ance of elite athletes. The results indicate 

a significant improvement in performance 
when these substances are used in the 
correct dosage and regimen. 
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современном спорте использование эргогенических веществ, увеличива-
ющих работоспособность и выносливость спортсменов, становится все бо-

лее популярным [2, 3]. Эргогенические вещества – это вещества или препараты, кото-
рые способствуют повышению спортивной работоспособности, ускорению восстанов-
ления после тренировок и увеличению адаптации к физическим нагрузкам [4]. Суще-
ствуют различные группы эргогенических веществ, включая нутриенты, фармакологи-
ческие вещества, физиологические вещества и психологические методы [1]. В этой 
статье мы сосредоточимся на исследовании механизмов действия и эффективности 
нутриентных эргогенических веществ, таких как креатин, бета-аланин, кофеин и эфед-
рин, опираясь на научное обоснование и численные данные. 

Исследование эффективности эргогенических веществ проводилось с исполь-
зованием двойного слепого, плацебо-контролируемого метода, чтобы минимизировать 
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влияние субъективных факторов и потенциального смещения данных. Объектами ис-
следования были элитные спортсмены, проходящие регулярные тренировки и имею-
щие относительно стабильные показатели производительности. 

В течение исследования спортсмены были случайным образом разделены на 
группы, каждая из которых получала определенное эргогеническое вещество или пла-
цебо. Исследование продолжалось в течение 8 недель, в течение которых регистриро-
вались изменения в работоспособности, уровне выносливости, концентрации и уровне 
утомления. 

Были изучены две основные группы эргогенических веществ: креатин и бета-
аланин (нейтральные), а также кофеин и эфедрин (стимулирующие). Дозировка этих 
веществ основывалась на стандартных рекомендациях. Креатин применялся в дозе                               
20 г/день в течение 5 дней, а затем 5 г/день в течение 4 недель. Бета-аланин приме-
нялся в дозе 6,4 г/день в течение 4 недель. Кофеин и эфедрин применялись перед 
тренировками в дозе 3–6 мг/кг и 0,8–1,0 мг/кг соответственно. 

Все данные были собраны и анализировались с использованием статистическо-
го программного обеспечения для определения значимости изменений в различных 
параметрах внутри и между группами. 

Креатин показал значительное увеличение мощности и выносливости спортсме-
нов. Среднее увеличение мощности составило 12 % (p < 0,05), а выносливости – 7 %                                 
(p < 0,05) по сравнению с контрольной группой. 

Бета-аланин не показал значительного увеличения мощности (увеличение со-
ставило 2 %, p > 0,05), однако, уровень выносливости увеличился на 15 % (p < 0,05). 

Стимуляторы, такие как кофеин и эфедрин, показали увеличение уровня внима-
ния на 15 % и 18 % соответственно (p < 0,05), а также уменьшение уровня утомляемо-
сти на 7 % и 10 % соответственно (p < 0,05). 

В результате исследования мы пришли к выводу, что эргогенические вещества 
могут значительно увеличить работоспособность и выносливость спортсменов при 
правильном применении. Эффективность их использования может зависеть от раз-
личных факторов, включая индивидуальные характеристики спортсмена, спортивную 
дисциплину, режим дозирования и сочетание с другими добавками [5]. 
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