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Аннотация. В представленной статье основное внимание 
уделяется вопросу взаимосвязи между оптимизацией гли-
кемического индекса (ГИ) в рационе спортсменов и его по-
тенциальным влиянием на улучшение выносливости и 
ускорение процессов восстановления. В контексте спор-
тивной деятельности, научное сообщество активно изуча-
ет многочисленные факторы, способные оптимизировать 
физическую работоспособность атлетов. В центре нашего 
внимания – понимание роли и механизмов гликемического 
индекса в контексте спортивной диетологии. Это исследо-
вание стремится объединить теоретические знания и 
практические стратегии, связанные с применением прин-
ципов диеты с контролируемым ГИ для повышения спор-
тивной эффективности. Помимо детального рассмотрения 
метаболических и физиологических аспектов, статья также 
предлагает инсайты относительно применения этих прин-
ципов на практике, учитывая индивидуальные особенности 
организма спортсменов и специфику их тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Основной акцент сделан на 
углубленном анализе текущих научных тенденций и про-
гнозирование перспектив развития данной области спор-
тивной науки. 

Annotation. The presented article focuses 
on the issue of the relationship between 
the optimization of the glycemic index (GI) 
in the diet of athletes and its potential 
impact on improving endurance and ac-
celerating recovery processes. In the con-
text of athletic performance, the scientific 
community is actively investigating numer-
ous factors that can optimize athletes' 
physical performance. Our focus is to 
understand the role and mechanisms of 
the glycemic index in the context of sports 
dietetics. This study seeks to integrate 
theoretical knowledge and practical strate-
gies related to the application of GI-
controlled dietary principles to enhance 
athletic performance. In addition to a de-
tailed review of the metabolic and physio-
logical aspects, the article also offers in-
sights regarding the application of these 
principles in practice, taking into account 
the individual body characteristics of ath-
letes and the specificity of their training 
and competition loads. The main empha-
sis is placed on in-depth analysis of cur-
rent scientific trends and forecasting the 
prospects for the development of this field 
of sports science. 
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мире профессионального спорта, где даже доли секунды могут определять 
разницу между победой и поражением, оптимизация каждого аспекта тре-

нировочного и восстановительного процесса имеет критическое значение [1]. Одним из 
ключевых, хотя и часто недооцененных, элементов спортивной подготовки является 
питание, и в частности – управление уровнем глюкозы в крови спортсменов [2]. Глике-
мический индекс (ГИ) – показатель, который может дать важную информацию об эф-
фективности питания, помогая разобраться, как различные продукты воздействуют на 
уровень сахара в крови. 

Гликемический индекс характеризует скорость усвоения углеводов из пищевых 
продуктов и их эффект на уровень глюкозы в крови. Понимание того, как продукты с 
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различным ГИ влияют на метаболизм, может помочь спортсменам максимизировать их 
энергетический потенциал и скорость восстановления [3]. 

Существует распространенное мнение, что продукты с низким ГИ способствуют 
длительному снабжению организма энергией, тогда как продукты с высоким ГИ могут 
обеспечить быстрый энергетический «всплеск». В контексте спортивной деятельности 
эти характеристики можно использовать для улучшения работы мышц и ускорения 
процессов восстановления после интенсивных тренировок. 

Цель нашего исследования – изучить, как оптимизация гликемического индекса 
продуктов, употребляемых спортсменами, может влиять на их метаболические и фи-
зиологические показатели, выносливость и скорость восстановления после физиче-
ской активности. Мы стремимся понять, какое воздействие оказывает ГИ на функцио-
нирование организма спортсмена в условиях повышенной физической нагрузки и как 
использование этой информации может способствовать повышению эффективности 
тренировочного процесса и конкурентоспособности атлетов. 

Группа из 50 спортсменов-дистанционников, в возрасте от 20 до 30 лет, оба по-
ла, приняли участие в исследовании. Все участники имели стабильный уровень физи-
ческой подготовки и регулярно участвовали в соревнованиях на дистанции 5–10 км. 

Спортсмены были случайным образом разделены на две группы: контрольную и 
экспериментальную. Обе группы подверглись идентичным тренировочным режимам в 
течение 8 недель, но имели различные диетические планы. Экспериментальная группа 
следовала диете с оптимизированным гликемическим индексом, в то время как кон-
трольная группа следовала традиционной спортивной диете. 

 
Таблица 1 – Сравнение показателей выносливости и восстановления  
        между экспериментальной и контрольной группами 
 

Группа Средняя  
выносливость  

(мин) 

Среднее время  
восстановления  

(мин) 

Средний  
уровень  

утомляемости  
(по шкале 1–10) 

Средний  
уровень  

глюкозы перед 
упражнением 

(ммоль/л) 

Средний  
уровень  

глюкозы после 
упражнения 
(ммоль/л) 

Эксперимент 61 4.5 3 5.15 5.85 

Контроль 49.5 8.5 5.5 5.45 6.6 

 
Результаты: 
1.  Выносливость. Экспериментальная Группа: Спортсмены в этой группе пока-

зали повышенную выносливость в среднем на 61 минуту. Контрольная Группа: Сред-
няя выносливость в этой группе была около 49.5 минут. 

2.  Время Восстановления. Экспериментальная Группа: В среднем спортсме-
нам этой группы требовалось 4.5 минуты для восстановления после упражнений. Кон-
трольная Группа: В среднем, у спортсменов этой группы время восстановления со-
ставляло 8.5 минут. 

3.  Уровень Утомляемости. Экспериментальная Группа: У спортсменов был от-
носительно низкий уровень утомляемости, равный 3 по 10-балльной шкале. Контроль-
ная Группа: У этой группы спортсменов средний уровень утомляемости был значи-
тельно выше, равный 5.5. 

4.  Уровень Глюкозы перед Упражнениями. Экспериментальная Группа: Сред-
ний уровень глюкозы составлял 5.15 ммоль/л перед упражнениями. Контрольная Груп-
па: Уровень глюкозы у этой группы был несколько выше перед началом упражнений, в 
среднем 5.45 ммоль/л. 

5.  Уровень Глюкозы после Упражнений. Экспериментальная Группа: Средний 
уровень глюкозы у спортсменов после упражнений составлял 5.85 ммоль/л.. Контроль-
ная Группа: В этой группе средний уровень глюкозы после упражнений был                                   
6.6 ммоль/л. 

Спортсмены, следовавшие диете с оптимизированным гликемическим индек-
сом, показали, по-видимому, улучшение в выносливости и скорости восстановления 
после интенсивных упражнений в сравнении с контрольной группой. Стоит отметить, 
что питание – это сложный и многогранный фактор, влияющий на спортивные показа-



Педагогические науки / Pedagogical sciences 
 

 

 365 

тели и здоровье. Гликемический индекс – лишь одна из переменных, которую следует 
рассмотреть при оптимизации рациона спортсмена. Другие аспекты, такие как общая 
калорийность, белковый баланс, наличие витаминов и минералов, а также гидратация, 
также имеют ключевое значение и требуют всестороннего рассмотрения. 

Итак, пока что вопрос о том, как именно гликемический индекс и другие пита-
тельные переменные могут быть оптимально интегрированы в диету спортсмена для 
максимизации производительности и восстановления, остается открытым и предо-
ставляет обширные возможности для будущих исследований [4]. 
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