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Cechy odżywiania sportowców niepełnosprawnych jako sposób przywrócenia ich ciała
Wprowadzenie. We współczesnym sporcie dużą wagę przywiązuje się do naukowego uzasadnienia racjonalnego odżywiania sportowców różnych specjalizacji, w tym sportowców niepełnosprawnych. W końcu zrównoważone i pełnowartościowe odżywianie ma znaczący wpływ na wyniki sportowe sportowca, stwarza warunki do osiągnięcia wysokich wyników sportowych i jest jednym z najskuteczniejszych środków odnowy ich organizmu.

Cel badania. Celem badania jest ujawnienie zasad i warunków pełnego i zrównoważonego odżywiania sportowców niepełnosprawnych w celu przywrócenia ich ciała.

Materiały i metody. Zgodnie z celem została przeprowadzona systematyczna analiza i synteza literatury naukowej na temat charakterystyki żywienia sportowców, na podstawie której zostało określono i potwierdzono naukowo zasady pełnego i zbilansowanego odżywiania sportowców niepełnosprawnych oraz warunki ich przestrzegania. Zostało wykorzystano metodę zbilansowanej diety A. Pokrowskiego.

Wyniki. W trakcie badań stwierdzono, że zbilansowana dieta jest warunkiem skutecznago przygotowania sportowców, w tym osób niepełnosprawnych, w trakcie procesu treningowego i udziału w zawodach. Zostały określone i opisane zasady zbilansowanego i właściwego odżywiania sportowców niepełnosprawnych oraz warunki ich przestrzegania, mianowicie: 1) zapewnienie sportowcom niezbędnej ilości energii zgodnie z ich wydatkami podczas aktywności fizycznej; 2) przestrzeganie optymalnego stosunku diety między białkami, tłuszczami i węglowodanami oraz witaminami i minerałami; 3) wybór odpowiednich produktów żywności i ich kombinacji podczas intensywnej aktywności fizycznej, przygotowania do zawodów, konkursów oraz odzysku; 4) biorąc pod uwagę działanie składników odżywczych w celu stworzenia tła metabolicznego korzystnego dla biosyntezy i wdrożenia regulacji humoralnej; 5) stosowanie specjalnej diety w celu zwiększenia szybkości budowania mięśni i zwiększenia siły. Wyniki badania wykazały, że odżywianie sportowców niepełnosprawnych powinno być zgodne z charakterem zajęć sportowych (dyscypliny sportowej, okresu treningowego, cech indywidualnych, poziomu umiejętności sportowych itp.).

Wnioski. Poprawę efektywności treningu sportowego i przyspieszenie procesów odzyskiwania dla sportowców niepełnosprawnych można osiągnąć poprzez przestrzeganie zasad racjonalnego i zrównoważonego odżywiania w różnych okresach treningu i zawodów z uwzględnieniem cech indywidualnych.
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Athletes with disabilities nutrition peculiarities as a means of their body restoring

Introduction. In contemporary sports, much attention is paid to the scientific of athletes' rational nutrition substantiation of different specializations, including athletes with disabilities. After all, balanced and full-fledged nutrition makes a significant contribution to the athlete's athletic performance, creates the prerequisites for achieving high sports results and is one of the most effective means of restoration of their organism.

The purpose of the study. The research method is to uncover the principles and conditions of authority and training of athletes with disabilities as a means of restoring their body.

Materials and methods. In accordance with the goal, a systematic analysis and synthesis of scientific literature on the athletes’ nutrition characteristics was carried out based on the full and balanced nutrition principles of athletes with disabilities were determined and scientifically substantiated, and conditions for their observance. Used А.А. Pokrovsky balanced nutrition method.

Results. The study found that eating is a prerequisite for the successful preparation of athletes, in particular people with disabilities, during the training process and in competitions. The balanced principles   and proper nutrition of athletes with disabilities and  their observance conditions   are determined and described, namely: 1) sportsmen's provision  with the necessary amount of energy according to its expenses during physical activity; 2) the optimal ratio observance  in the diet between proteins, fats and carbohydrates, and vitamins and minerals; 3) the adequate food products choice  and their combination during periods of intense workload, preparation for competitions, competitions and for restoration; 4) taking into account the nutrients action  in order to create a metabolic background beneficial for biosynthesis and the implementation regulation; 5) the use of special diets to provide increased muscle buildup speed  and increase in strength. The study results  showed that the athletes' nutrition  with disabilities should be consistent with the sporting activities nature  (sport, period of training process, individual characteristics, level of athletic skill, etc.).

Conclusion. Improving the sports training efficiency   and accelerating recovery processes for athletes with disabilities can be achieved by adhering to the rational principles and balanced nutrition in different training periods and competitions, taking into account individual characteristics.
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