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Parunakyan Vaagn Emil'yevich, Doctor of Technical Sciences, Professor, Ukraine 
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ОО  журнале  
Международный научный периодический журнал "Научный взгляд в будущее" получил большое признание 
среди отечественных и зарубежных интеллектуалов. Сегодня в журнале публикуются авторы из России, 
Украины, Молдовы, Казахстана, Беларуси, Чехии, Болгарии, Литвы Польши и других государств.  
Учрежден в 2015 году. Периодичность выхода: ежеквартально. 
Основными целями журнала "Научный взгляд в будущее" являются: 
• cодействие обмену знаниями в научном сообществе; 
• помощь молодым ученым в информировании научной общественности об их научных достижениях; 
• cоздание основы для инноваций и новых научных подходов, а также открытий в неизвестных областях; 
• содействие объединению профессиональных научных сил и формирование нового поколения ученых-

специалистов в разных сферах. 
Журнал целенаправленно знакомит читателя с оригинальными исследованиями авторов в различных областях 
науки, лучшими образцами научной публицистики. 
Публикации журнала "Научный взгляд в будущее" предназначены для широкой читательской аудитории – всех 
тех, кто любит науку. Материалы, публикуемые в журнале, отражают актуальные проблемы и затрагивают 
интересы всей общественности.  
Каждая статья журнала включает обобщающую информацию на английском языке.  
Журнал зарегистрирован в РИНЦ SCIENCE INDEX и INDEXCOPERNICUS. 

 

ППрроо  жжууррннаалл  
Міжнародний науковий періодичний журнал "Науковий погляд у майбутнє" отримав велике визнання серед 
вітчизняних і зарубіжних інтелектуалів. Сьогодні в журналі публікуються автори з Росії, України, Молдови, 
Казахстану, Білорусі, Чехії, Болгарії, Литви, Польщі та інших держав. 
Дата заснування в 2015 році. Періодичність виходу: щоквартально 
Основними цілями журналу є: 
• cприяння обміну знаннями в науковому співтоваристві; 
• допомога молодим вченим в інформуванні наукової громадськості про їх наукові досягнення; 
• створення основи для інновацій і нових наукових підходів, а також відкриттів в невідомих областях; 
• сприяння об'єднанню фахових наукових сил і формування нового покоління вчених-фахівців в різних 
сферах. 

Журнал цілеспрямовано знайомить читача з оригінальними дослідженнями авторів в різних областях науки, 
кращими зразками наукової публіцистики. 
Публікації журналу призначені для широкої читацької аудиторії - усіх тих, хто любить науку. Матеріали, що 
публікуються в журналі, відображають актуальні проблеми і зачіпають інтереси всієї громадськості. 
Кожна стаття журналу включає узагальнюючу інформацію англійською мовою. 
Журнал зареєстрований в РИНЦ SCIENCE INDEX і INDEXCOPERNICUS. 

 

AAbboouutt  tthhee  jjoouurrnnaall  
The International Scientific Periodical Journal "Scientific look into the future" has gained considerable recognition 
among domestic and foreign researchers and scholars. Today, the journal publishes authors from Russia, Ukraine, 
Moldova, Kazakhstan, Belarus, Czech Republic, Bulgaria, Lithuania, Poland and other countries. 
Journal Established in 2015. Рeriodicity of publication: Quarterly 
The journal activity is driven by the following objectives: 
• Broadcasting young researchers and scholars outcomes to wide scientific audience 
• Fostering knowledge exchange in scientific community  
• Promotion of the unification  in scientific approach 
• Creation of basis for innovation and new scientific approaches as well as discoveries in unknown domains 

The journal purposefully acquaints the reader with the original research of authors in various fields of science, the best 
examples of scientific journalism. 
Publications of the journal are intended for a wide readership - all those who love science. The materials published in 
the journal reflect current problems and affect the interests of the entire public. 
Each article in the journal includes general information in English. 
The journal is registered in the RISC SCIENCE INDEX and INDEXCOPERNICUS. 
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Трреббоввания  к  ссттааттььяямм  
Статьи должны соответствовать тематическому профилю журнала, отвечать международным стандартам научных 
публикаций и быть оформленными в соответствии с установленными правилами. Они также должны представлять собой 
изложение результатов оригинального авторского научного исследования, быть вписанными в контекст отечественных и 
зарубежных исследований по этой тематике, отражать умение автора свободно ориентироваться в существующем 
библиографическом контексте по затрагиваемым проблемам и адекватно применять общепринятую методологию 
постановки и решения научных задач.  
Все тексты должны быть написаны литературным языком, отредактированы и соответствовать научному стилю речи. 
Некорректность подбора и недостоверность приводимых авторами фактов, цитат, статистических и социологических 
данных, имен собственных, географических названий и прочих сведений может стать причиной отклонения присланного 
материала (в том числе – на этапе регистрации). 
Все таблицы и рисунки в статье должны быть пронумерованы, иметь заголовки и ссылки в тексте. Если данные 
заимствованы из другого источника, на него должна быть дана библиографическая ссылка в виде примечания. 
Название статьи, ФИО авторов, учебные заведения (кроме основного языка текста) должны быть представлены и на 
английском языке. 
Статьи должны сопровождаться аннотацией и ключевыми словами на языке основного текста и обязательно на английском 
языке. Аннотация должна быть выполнена в форме краткого текста, который раскрывает цель и задачи работы, ее структуру 
и основные полученные выводы. Аннотация представляет собой самостоятельный аналитический текст и должна давать 
адекватное представление о проведенном исследовании без необходимости обращения к статье. Аннотация на английском 
(Abstract) должна быть написана грамотным академическим языком.  
Приветствуется наличие УДК, ББК, а также (для статей по Экономике) код JEL (https://www.aeaweb.org/jel/guide/jel.php) 
Принятие материала к рассмотрению не является гарантией его публикации. Зарегистрированные статьи рассматриваются 
редакцией и при формальном и содержательном соответствии требованиям журнала направляются на экспертное 
рецензирование, в том числе через открытое обсуждение с помощью веб-ресурса www.sworld.education.  
В журнале могут быть размещены только ранее неопубликованные материалы. 

 

ВВимоогги  ддоо  статей    
Статті повинні відповідати тематичному профілю журналу, відповідати міжнародним стандартам наукових публікацій і 
бути оформленими відповідно до встановлених правил. Вони також повинні представляти собою виклад результатів 
оригінального авторського наукового дослідження, бути вписаними в контекст вітчизняних і зарубіжних досліджень з цієї 
тематики, відображати вміння автора вільно орієнтуватися в існуючому бібліографічному контексті по піднятим проблемам 
і адекватно застосовувати загальноприйняту методологію постановки і вирішення наукових завдань. 
Всі тексти повинні бути написані літературною мовою, відредаговані і відповідати науковому стилю мовлення. 
Некоректність підбору і недостовірність наведених авторами фактів, цитат, статистичних та соціологічних даних, власних 
імен, географічних назв та інших відомостей може стати причиною відхилення надісланого матеріалу (в тому числі - на 
етапі реєстрації). 
Всі таблиці і рисунки в статті повинні бути пронумеровані, мати заголовки і посилання в тексті. Якщо дані запозичені з 
іншого джерела, на нього повинні бути бібліографічні посилання у вигляді примітки. 
Назва статті, ПІБ авторів, навчальні заклади (крім основної мови тексту) повинні бути представлені і на англійській мові. 
Статті повинні супроводжуватися анотацією та ключовими словами на мові основного тексту і обов'язково англійською 
мовою. Анотація повинна бути виконана у формі короткого тексту, який розкриває мету і завдання роботи, її структуру та 
основні отримані висновки. Анотація представляє собою самостійний аналітичний текст і повинна давати адекватне 
уявлення про проведене дослідження без необхідності звернення до статті. Анотація англійською (Abstract) повинна бути 
написана грамотною академічною мовою. 
Заохочується наявність УДК, ББК, а також (для статей по Економіці) код JEL (https://www.aeaweb.org/jel/guide/jel.php) 
Ухвалення матеріалу до розгляду не є гарантією його публікації. Зареєстровані статті розглядаються редакцією і при 
формальному і змістовному відповідно до вимог журналу направляються на експертне рецензування, в тому числі через 
відкрите обговорення за допомогою веб-ресурсу www.sworld.education. 
У журналі можуть бути розміщені тільки раніше неопубліковані матеріали.  

  
RReequiirreemeennttss  ffoor  aarrttiicclleess  

Articles should correspond to the thematic profile of the journal, meet international standards of scientific publications and be 
formalized in accordance with established rules. They should also be a presentation of the results of the original author's scientific 
research, be inscribed in the context of domestic and foreign research on this topic, reflect the author's ability to freely navigate in the 
existing bibliographic context on the problems involved and adequately apply the generally accepted methodology of setting and 
solving scientific problems. 
All texts should be written in literary language, edited and conform to the scientific style of speech. Incorrect selection and 
unreliability of the facts, quotations, statistical and sociological data, names of own, geographical names and other information cited 
by the authors can cause the rejection of the submitted material (including at the registration stage). 
All tables and figures in the article should be numbered, have headings and links in the text. If the data is borrowed from another 
source, a bibliographic reference should be given to it in the form of a note. 
The title of the article, the full names of authors, educational institutions (except the main text language) should be presented in 
English. 
Articles should be accompanied by an annotation and key words in the language of the main text and must be in English. The abstract 
should be made in the form of a short text that reveals the purpose and objectives of the work, its structure and main findings. The 
abstract is an independent analytical text and should give an adequate idea of the research conducted without the need to refer to the 
article. Abstract in English (Abstract) should be written in a competent academic language. 
The presence of UDC, BBK 
Acceptance of the material for consideration is not a guarantee of its publication. Registered articles are reviewed by the editorial 
staff and, when formally and in substance, the requirements of the journal are sent to peer review, including through an open 
discussion using the web resource www.sworld.education 
Only previously unpublished materials can be posted in the journal. 
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ППолложеннииее  об  ээттииккее  ппууббллииккааццииии  наууччных  ддаанннныыхх  ии  еее  ннааруушшеенниияяхх  
Редакция журнала осознает тот факт, что в академическом сообществе достаточно широко распространены 
случаи нарушения этики публикации научных исследований. В качестве наиболее заметных и вопиющих 
можно выделить плагиат, направление в журнал ранее опубликованных материалов, незаконное присвоение 
результатов чужих научных исследований, а также фальсификацию данных. Мы выступаем против подобных 
практик. 
Редакция убеждена в том, что нарушения авторских прав и моральных норм не только неприемлемы с 
этической точки зрения, но и служат преградой на пути развития научного знания. Потому мы полагаем, что 
борьба с этими явлениями должна стать целью и результатом совместных усилий наших авторов, редакторов, 
рецензентов, читателей и всего академического сообщества. Мы призываем всех заинтересованных лиц 
сотрудничать и участвовать в обмене информацией в целях борьбы с нарушением этики публикации научных 
исследований. 
Со своей стороны редакция готова приложить все усилия к выявлению и пресечению подобных неприемлемых 
практик. Мы обещаем принимать соответствующие меры, а также обращать пристальное внимание на любую 
предоставленную нам информацию, которая будет свидетельствовать о неэтичном поведении того или иного 
автора.  
Обнаружение нарушений этики влечет за собой отказ в публикации. Если будет выявлено, что статья содержит 
откровенную клевету, нарушает законодательство или нормы авторского права, то редакция считает себя 
обязанной удалить ее с веб-ресурса и из баз цитирования. Подобные крайние меры могут быть применены 
исключительно при соблюдении максимальной открытости и публичности. 

 
ППооллоожжеенннняя  ппрроо  ееттииккуу  ппууббллііккааццііїї  ннааууккооввиихх  ддаанниихх  іі  їїїї  ппоорруушшеенннняяхх  

Редакція журналу усвідомлює той факт, що в академічній спільноті досить широко поширені випадки 
порушення етики публікації наукових досліджень. В якості найбільш помітних можна виділити плагіат, 
відправлення в журнал раніше опублікованих матеріалів, незаконне привласнення результатів чужих наукових 
досліджень, а також фальсифікацію даних. Ми виступаємо проти подібних практик. 
Редакція переконана в тому, що порушення авторських прав і моральних норм не тільки неприйнятні з етичної 
точки зору, але і служать перешкодою на шляху розвитку наукового знання. Тому ми вважаємо, що боротьба з 
цими явищами повинна стати метою і результатом спільних зусиль наших авторів, редакторів, рецензентів, 
читачів і усієї академічної спільноти. Ми закликаємо всіх зацікавлених осіб співпрацювати і брати участь в 
обміні інформацією з метою боротьби з порушенням етики публікації наукових досліджень. 
Зі свого боку редакція готова докласти всіх зусиль до виявлення та припинення подібних неприйнятних 
практик. Ми обіцяємо вживати відповідних заходів, а також звертати пильну увагу на будь-яку надану нам 
інформацію, яка буде свідчити про неетичну поведінку того чи іншого автора. 
Виявлення порушень етики тягне за собою відмову в публікації. Якщо буде виявлено, що стаття містить 
відвертий наклеп, порушує законодавство або норми авторського права, то редакція вважає себе зобов'язаною 
видалити її з веб-ресурсу і з баз цитування. Подібні крайні заходи можуть бути застосовані виключно при 
дотриманні максимальної відкритості і публічності.  
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The editors of the journal are aware of the fact that in the academic community there are quite widespread cases of 
violation of the ethics of the publication of scientific research. As the most notable and egregious, one can single out 
plagiarism, the posting of previously published materials, the misappropriation of the results of foreign scientific 
research, and falsification of data. We oppose such practices. 
The editors are convinced that violations of copyrights and moral norms are not only ethically unacceptable, but also 
serve as a barrier to the development of scientific knowledge. Therefore, we believe that the fight against these 
phenomena should become the goal and the result of joint efforts of our authors, editors, reviewers, readers and the 
entire academic community. We encourage all stakeholders to cooperate and participate in the exchange of information 
in order to combat the violation of the ethics of publication of scientific research. 
For its part, the editors are ready to make every effort to identify and suppress such unacceptable practices. We promise 
to take appropriate measures, as well as pay close attention to any information provided to us, which will indicate 
unethical behavior of one or another author. 
Detection of ethical violations entails refusal to publish. If it is revealed that the article contains outright slander, 
violates the law or copyright rules, the editorial board considers itself obliged to remove it from the web resource and 
from the citation bases. Such extreme measures can be applied only with maximum openness and publicity. 
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Аннотация. Знаменитая фраза Президента РК: «Лишь здоровая нация может быть 

конкурентоспособной». Именно поэтому сейчас главным стратегическим направлением 
является увеличение массового спортивного движения. 

Ключевые слова: спорт, здоровье, вредные привычки.  
Ежегодно 19 августа Казахстан празднует день спорта.  Наш Президент 

Нурсултан Назарбаев поздравил весь народ с Днем спорта Республики 
Казахстан. Праздник сопровождается разными викторинами, физическими 
конкурсами и яркими выступлениями людей танцующих флешмоб. По мнению 
нашего Президента, главная ценность народа - это его здоровье. В своем 
Послании президент указал, что государство делает все возможное для 
поддержания и укрепления здоровья граждан. 

Знаменитая фраза Президента РК: «Лишь здоровая нация может быть 
конкурентоспособной». Именно поэтому сейчас главным стратегическим 
направлением является увеличение массового спортивного движения. Так же 
после прочтения январского Послания народ стал стремиться, чтобы привлечь 
целых 30% населения к спорту и физической культуре. Ведь престиж, имидж и 
авторитет нашей страны в мировом сообществе в первую очередь определяется 
количеством спортивного населения и конечно же нашей гордостью - нашими 
спортсменами, победителями. Уже давно отечественный спорт достиг мирового 
уровня. Со временем достижения наших соотечественников приумножаются, 
принося Казахстану все новые награды и победы. 

Для народа Казахстана в настоящее время реализуется государственная 
программа «Саламатты Қазақстан». Эта программа специализируется на 
охране, развитии и поддержании здоровья казахстанцев. По-моему, мнению 
главный плюс данной общественной организации в том, что обусловлены 
стандарты гарантированного объема бесплатной медицины. Потому что, хотя 
бы для того, чтобы снять УЗИ или пройти обследование у врача, нужно 
отстоять огромную очередь, которая может растянуться на целые месяцы. Но в 
большинстве случаев медицинская помощь нужна незамедлительно и чем 
скорее, тем лучше для больного пациента. Благодаря реформированию службы 
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первичной медико-санитарной помощи были решены проблемы общей 
врачебной практики. 

Свой вклад в здоровье наших граждан внесло и внедрение новых 
технологий в медицину. Президент РК Н. Назарбаев и Правительство 
Казахстана  к 2050 году внесет долгосрочную модернизацию во всех областях 
Казахстана. Эта модернизация рассматривает качественные и доступные всему 
народу медицинские услуги. Государство всячески усовершенствует 
применение медицины для граждан. Стали чаще проводиться конференции, 
воспитательные и разъяснительные работы по охране здоровья. 
Разъяснительные работы проводят, чтобы народ понимал, во всем мире 
происходит распространение страшных болезней. И Казахстан, к великому 
сожалению, не исключение. В нашей стране мы боремся с чумой 21 века -
ужасной болезнью забравшей миллионы жизней - СПИДом. Ученые Казахстана 
стараются разрабатывать улучшенные лекарства и вакцины от распространения 
различных болезней, а так же находят все новые методы борьбы с болезнями. 
Людей, нуждающихся, в посещении больниц становится все больше и больше. 
Все потому, что большое количество нашего населения имеет вредные 
привычки. Наши отечественные спортсмены должны стать эталоном для 
каждого казахстанца, ведь они с самого детства понимали, что вредные 
привычки отравляют нашу жизнь. Стоит поговорить о распространенных 
вредных привычках. Всем известно курение, алкоголь и наркотики способны 
вызывать сильнейшую зависимость. И с каждой выкуренной сигаретой 
вдыхается дым курящим и его окружением, буквально отравляются внутренние 
органы людей. Нельзя не согласиться с утверждением - алкоголь и наркотики 
ломают судьбы. Можно бесконечно перечислять вред не здоровых привычек на 
наш организм. Казахстанское правительство в серьез задумывается, чтобы 
свести к минимуму проблему употребления табачных и наркотических 
веществ. Ужесточается надзор, наказание за употребление вредных веществ. 
Большая часть нашего населения уже отказалась от сигарет, наркотиков, 
алкоголя — это похвально. И все равно казахстанцы продолжают болеть. В 
силу неустойчивой погоды обостряются случаи заболеваний вирусными 
болезнями, в частности гриппом, ангиной. Но, что же делать чтобы не болеть? 
Чтобы не болеть, нужно закаляться. Иными словами, закаляясь, мы повышаем 
устойчивость организма к неблагоприятному действию ряда факторов 
окружающей среды. Например, к низкой и высокой температуре, путем 
систематического дозированного воздействия на организм этих факторов. 
Родители с самого детства приучают нас к физическому воспитанию за счет 
закаливания и спортивного образа жизни. Спорт — это движение, а движение 
это жизнь. Разве можно считать полноценной жизнь людей, которые целые дни 
проводят перед телевизором, компьютером. Да нельзя отрицать факт, что 
настала эра новых технологий, новый этап человечества, когда вся информация, 
вся работа переместилась в виртуальную реальность. Тем не менее, необходимо 
ограничивать время провождение, сидя за компьютером или лежа перед 
телевизором. Малоподвижный образ жизни, по сути, тоже можно считать 
глобальной проблемой современного общества. 



Выпуск 12                                                                                                                                                                Том 2 

Научный взгляд в будущее                                                                                          ISSN 2415-766Х (P) / 2415-7538 (O) 38 

Казахстанские ученые твердят, что основе здоровья лежит способность 
организма человека приспосабливаться к меняющимся условиям окружающей 
среды. Интересно, что наш организм при закаливании снижает 
чувствительность только к определенному физическому фактору в результате 
систематического и многократного воздействия этого фактора на организм. 
Так, систематическое дозированное воздействие холодом повышает 
устойчивость организма к действию низких температур, а теплом - к действию 
высоких температур. При прекращении закаливающих процедур степень 
закаленности ослабевает, и обычно через один месяц повышенная устойчивость 
к отрицательному воздействию тех или иных физических факторов начинает 
постепенно ослабевать. На севере Казахстана выработка устойчивости к холоду 
является практически наиболее важной, так как переохлаждение способствует 
возникновению респираторных вирусных болезней. У людей, занимающихся 
спортом устойчивым к низким температурам, теплообразование в организме 
происходит более интенсивно. Именно это обеспечивает лучшее 
кровоснабжение кожи и уменьшает вероятность развития инфекционных 
болезней. По рассказам наших отечественных спортсменов, они достигают 
устойчивости к холоду рациональным использованием воздуха, или по-другому 
они закаляются аэротерапией. Говоря научным языком это использование 
воздействия открытого воздуха на обнаженные участки тела и дыхательные 
пути человека в лечебных и профилактических целях. Наши врачи много раз 
доказывали, что прохладных воздух оказывает возбуждающий эффект на 
холодовые рецепторы слизистой оболочки дыхательных путей, раздражение 
рефлекторно влияет на функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
повышает мышечный тонус, стимулирует обменные процессы, окислительные 
процессы в тканях, усиливает теплопродукцию организма. Систематический 
прием воздушных ванн способствует развитию устойчивости организма к 
охлаждению, происходит его закаливание. Любой спортивный человек скажет, 
что иммунитет это важная составляющая нашего организма. Так что же такое 
иммунитет? Это невосприимчивость организма к инфекционным и 
неинфекционным агентам и веществам, обладающим антигенными свойствами. 
Такими агентами являются бактерии, вирусы, некоторые ядовитые вещества и 
другие продукты, чужеродные для нашего организма.  

Два наиболее важных фактора иммунитета — это закаливание и витамины. 
Профилактика витаминной недостаточности состоит в разнообразном и 
рациональном, сбалансированном питании. В стратегии 2050 был подробно 
рассмотрен вопрос о правильном и разнообразном питании. В нашем 
государстве для массовой профилактики осуществляется витаминизирование 
ряда продуктов при их изготовлении. Витаминизируют муку, молочные 
продукты и даже хлеб. К примеру, в нашей области наблюдается 
иммунодефицит йода. Врачи настоятельно рекомендуют побольше употреблять 
морепродуктов, морскую капусту, морские водоросли. Но ведь не все любят 
богатую йодом рыбу, а детей вообще трудно заставить съесть хоть кусочек 
морской капусты. И наши отечественные производители товаров продуктов 
питания создали йодированную соль, а по местному телевидению начали 
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рекламирование нового кефира, обогащенного йодом. Нужно учитывать в 
своем рационе правильное содержание полезных и питательных веществ. Для 
предупреждения вредного воздействия профессиональных факторов 
специально разработаны рационы лечебно-профилактического питания. 
Вопросы питания человека тесно связаны с социальными и генетическими 
проблемами. Каждый день наше правительство старательно пытается 
искоренить эти проблемы из нашего общества. На первый план в обеспечении 
населения пищевыми продуктами выступают социальные факторы, хотя в 
производстве продуктов питания известное значение имеют географические и 
климатические условия. Казахстан принимает активное участие в разработке 
долгосрочной программы борьбы с болезнями недостаточного питания и в 
первую очередь, с дефицитом белка. Эта программа включает мероприятия по 
снижению потерь белка при технологической обработке пищевых продуктов, 
использованию в питании белков мало утилизируемых растений(например 
белка из листьев люцерны), внедрению в сельское хозяйство 
высокопродуктивных сортов растений, применению для кормления сельско-
хозяйственных животных белков, полученных из кормовых дрожжей или 
одноклеточных организмов, разработке методов культивирования таких 
организмов. Контроль за качеством продуктов, а так же введением в них 
химических добавок, оказывающее вредное действие на здоровье человека, в 
Казахстане осуществляется санитарно-эпидемической службой. Потребность 
человека в различных пищевых веществах и энергии зависит от пола, возраста 
и характера с учетом характера трудовой деятельности. Существуют пять групп 
с учетом характера трудовой деятельности. Спортсменов можно отнести в 
четвертую и пятую группу, так как они испытывают нагрузки особо тяжелого 
физического труда. Чем больше человек занят физическими нагрузками, тем 
больше он сжигает калорий. И тем самым спортсменам рекомендуется пища, 
обогащенная белком, протеинами и полезными веществами. А входящие в 
пищевой рацион липиды, холестерин, имеют существенное значение для 
нормального обмена. Спортсмены употребляют в пищу достаточно 
холестерина, которым богаты животные жиры, желтки яиц, икра, для хорошего 
функционирования печени, почек и нервно-психического напряжения, 
возникающего во время соревнований и тренировок, вызывает резкую 
активацию обмена веществ и энергии и повышенную потребность организма 
спортсменов в энергии и отдельных пищевых веществах. В связи с этим 
питание спортсменов имеет ряд особенностей. Калорийность дневного рациона 
спортсменов колеблется от 3000 ккал(шахматисты) до 6500 ккал 
(тяжелоатлеты, лыжники, конькобежцы, бегуны на длинные дистанции и 
другие). В тренировочный период при выполнении спортивных упражнений, 
способствующих увеличению мышечной массы и развитию силы, содержание 
белка повышают до 16-18%, а длительные упражнения, направленные на 
развитие выносливости, требуют увеличения содержания в рационе углеводов 
до 60-65%. В период соревнований спортсменам необходимы легко 
усваиваемые продукты с оптимальным содержанием белков и углеводов, не 
рекомендуется употреблять продукты с высоким содержанием жира и 
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клетчатки. Рацион спортсмена должен содержать оптимальное количество 
продуктов повышенной биологической ценности, в состав которой входит 
много белков и витаминов. 

Если мы будем заниматься спортом, чаще гулять на свежем воздухе, 
правильно питаться, не имея при этом вредных привычек, тяги к алкоголю, 
сигаретам и наркотикам, то мы всегда будем прекрасно выглядеть. Как 
говорится в пословице: «В здоровом теле здоровый дух». 

Спорт-залог красоты и здоровья. Занимайтесь спортом, чтобы иметь 
красивое подтянутое тело и прекрасное настроение!  
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