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Резюме. Правильное питание детей, занимающихся спортом, поможет скорректировать возможные небла-
гоприятные воздействия усиленных физических нагрузок, добиться высокой работоспособности и улучшить 
состояние здоровья юных спортсменов. Знания о рациональном питании спортсменов должны быть как у 
врачей спортивных диспансеров, так и у врачей амбулаторного звена, потому что большое число детей за-
нимаются не только в спортивных школах, но и на площадках дополнительного образования и не всегда 
посещают диспансеры. В статье рассматриваются основные принципы рационального питания детей, зани-
мающихся спортом, принятые в РФ. Составление сбалансированного рациона питания с учетом вида спорта, 
интенсивности нагрузок и периода тренировочной деятельности, использование адекватных форм питания, 
в том числе специализированных продуктов, нормативы основных питательных веществ, минерально-вита-
минной поддержки и питьевого режима. Зарубежные подходы к питанию детей-спортс менов, схожи с отече-
ственными рекомендациями. Представляют интерес новое направление в питании с использованием проби-
отических продуктов для поддержания микробиома, влияющего на психологическое состояние спортсмена, 
а также меры нутритивной поддержки детей-веганов. Назначение адекватного питания детям, занимающим-
ся спортом, позволит добиться высоких результатов при сохранении их здоровья.
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Abstract. Proper nutrition for children involved in sports will help to correct the possible adverse eff ects of 
increased physical activity, achieve high performance and improve the health of young athletes. Knowledge 
about the rational nutrition of athletes should be available not only to doctors of sports dispensaries, but also to 
outpatient doctors, since a large number of children are engaged not only in sports schools, but also at additional 
education sites and do not always visit dispensaries. The article discusses the basic principles of rational nutrition of 
children involved in sports, adopted in the Russian Federation. Preparation of a balanced diet, taking into account 
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ВВЕДЕНИЕ
В последние годы в Российской Федерации зна-

чительное внимание уделяется развитию детского 
спорта. С января 2019 года до конца 2024 года в 
России реализуется федеральный проект «Спорт — 
норма жизни» (https://norma-sport.ru/), целью кото-
рого является пропаганда здорового образа жизни 
и рационального питания, улучшение условий для 
занятий физической культурой в России, в первую 
очередь для детского населения [1, 2]. В декабре 
2021 года принята «Концепция развития детско-
юношеского спорта в Российской Федерации до 
2030 года», направленная на поддержку и разви-
тие детско-юношеского спорта как приоритетного 
направления в социальной политике государства, 
имеющая важнейшее значение для будущего стра-
ны, способствующую увеличению продолжитель-
ности и повышению качества жизни российских 
граждан, раскрытию таланта каждого человека, 
включая лиц с ограниченными возможностями здо-
ровья и инвалидов [3]. Принятые меры привели к 
тому, что занятия спортом стали более массовыми. 
Физической культурой и спортом в Российской Фе-
дерации систематически занимаются около 23 мил-
лионов человек в возрасте от 3 до 18 лет (85% об-
щей численности детей и молодежи, по данным 
за 2019 год). По данным Минспорта, в России 41% 
детей в возрасте от 6 до 15 лет занимаются в спе-
циализированных спортивных учреждениях [4]. 
Регулярные занятия спортом оказывают положи-
тельное влияние на развитие и состояние здоровья 
детей, обеспечивают полноценное физическое и 
интеллектуальное развитие, прививают культуру 
здорового образа жизни. Доказано положительное 
влияние занятий спортом на психологическое бла-
гополучие и психическое здоровье детей [5]. Все 
это создает прочные предпосылки для всесторон-
него гармоничного развития подрастающего поко-
ления [6].

В то же время высокие физические и психологиче-
ские нагрузки на фоне активного роста ребенка могут 
приводить к неблагоприятным последствиям для здо-
ровья юного спортсмена. В зависимости от вида спор-
та на организм спортсмена оказывается избыточное 
или неравномерное воздействие физической нагруз-
кой, что может приводить к нарушению со стороны 

различных органов и систем. Так, у хоккеистов на 
первом месте среди фоновых состояний встречается 
плоскостопие, а у фехтовальщиков в 50% случаев на-
блюдается патология со стороны опорно-двигатель-
ного аппарата — нарушение осанки и сколиозы [7]. 

Спортсмены, специализирующиеся на одном 
виде спорта в течение длительного времени, име-
ют более высокие показатели травматизма. Кроме 
того, в индивидуальных видах спорта травм от пе-
ренапряжения значительно больше, чем в команд-
ных видах спорта [8, 9].

Учебно-тренировочные занятия юных спортсме-
нов требуют напряженности обменных процессов, 
увеличения расходов и потребности в энергии, ви-
таминах и минералах, в связи с чем дефицит макро- 
и микроэлементов отмечается у значительного ко-
личества юных спортсменов. Дефицит биоактивных 
элементов приводит к нарушению гомеостаза, что 
лимитирует жизненно важные функции организма 
[10]. Выявлены индивидуальные особенности пока-
зателей химических элементов в исследуемых био-
логических субстратах в зависимости от вида спор-
та по показателям кальция, железа, селена, магния. 
Уровни кальция и магния в слюне снижены, а со-
держание железа в волосах повышено у фехтоваль-
щиков. У детей, занимающихся хоккеем на траве, 
характерны более высокие значения уровня цинка. 
Полученные данные отражают усиление минераль-
ного обмена в условиях интенсивных физических 
нагрузок. При сопоставлении содержания биоэле-
ментов в волосах и слюне доказана статистически 
значимая взаимосвязь показателей калия и селена. 
Эти результаты обосновывают необходимость вы-
деления юных спортсменов в группу риска по раз-
витию дисмакро- и микроэлементозов [11, 12]. Одно 
из самых часто встречаемых состояний — дефицит 
железа. Все спортсмены находятся в группе риска 
развития железодефицитной анемии вследствие 
повышенных потребностей в железе и нарушения 
его всасывания за счет гепсидина, уровень которо-
го повышается на фоне интенсивных физических 
нагрузок. Регулярный мониторинг железопрофиля 
крови и адекватная коррекция при его нарушении 
необходимы всем юным спортсменам [1].

Различные гиповитаминозы также достаточ-
но часто выявляются у большинства спортсменов 

the type of sport, the intensity of loads and the period of training activity; the use of adequate forms of nutrition, 
including specialized products, standards of basic nutrients, mineral and vitamin support and drinking regimen. 
Foreign approaches to nutrition of athletes’ children are similar to domestic recommendations. Of interest is a 
new direction in nutrition using probiotic products to maintain the microbiome that aff ects the psychological 
state of an athlete, as well as measures of nutritional support for vegan children. The appointment of adequate 
nutrition for children involved in sports will allow them to achieve high results while maintaining their health.
Keywords: nutrition, sports, children, dysmicroelementoses, dysmacroelementoses
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и носят сочетанный характер. В исследовании по 
оценке обеспеченности юных спортсменов витами-
нами Е, А, С, В2 и каротином, проведенном в Науч-
ном центре здоровья детей РАМН совместно с НИИ 
питания РАМН, показано, что недостаток одного 
витамина (как правило, витамина В2 или каротина) 
у юных пловцов наблюдался в 31% случаев. У 49% 
детей был дефицит двух витаминов одновременно 
(чаще всего В2 и каротина), сочетанный дефицит 
трех витаминов (витамина Е, каротина и витами-
нов А или В2) испытывали 15% детей. При этом уро-
вень витамина С у более половины спортсменов 
определялся по верхней границе нормы (избыточ-
ная обес печенность), что было связано с обычной 
практикой приема детьми во время тренировок на-
питка, содержащего только один витамин С в коли-
честве, в 1,5–2 раза превышающем рекомендуемую 
суточную норму потребления [14].

Дефицит питательных веществ у девушек-под-
ростков, особенно в видах спорта, связанных с 
необходимостью сохранения определенной мас-
сы тела, может приводить не только к ухудшению 
общего здоровья, работоспособности, но и пси-
хологического состояния с развитием нарушений 
пищевого поведения. Эти знания отсутствуют как у 
спортсменов, так и у тренеров и родителей [15].

В связи с высокими рисками в нарушении состо-
яния здоровья юных спортсменов необходима ме-
дицинская поддержка таких детей с проведением 
периодических медицинских осмотров [16] и раз-
работки индивидуальных рекомендаций, исходя из 
состояния здоровья ребенка, в первую очередь по 
рациональному питанию. Этими знаниями должен 
владеть участковый педиатр, так как часть детей 
занимается не только в спортивных школах и не не 
всегда посещают спортивные диспансеры.

ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОГО РАЦИОНА 
ДЕТЕЙ-СПОРТСМЕНОВ

Правильное питание обеспечивает высокий 
уровень работоспособности, психофизиологиче-
ского состояния и здоровья спортсменов. Питание 
детей-спортсменов существенно отличается от 
взрослых, так как наряду с необходимостью обес-
печения эффективного тренировочного процесса 
важным является поддержание естественных про-
цессов роста и развития ребенка. Основные подхо-
ды к питанию детей-спортсменов рассматриваются 
в методических рекомендациях главного внештат-
ного диетолога МЗ РФ, академика РАН В.А. Тутелья-
на [17]. Основными принципами рационального 
питания спортсмена являются: индивидуальный 
подход, снабжение необходимым количеством 
энергии (соответственно высоким тратам); сба-
лансированное питание с учетом вида спорта, ин-
тенсивности нагрузок и периода тренировочной 

деятельности; использование адекватных форм пи-
тания, в том числе специализированных продуктов. 
В зависимости от возраста спортсмена, вида спор-
та и тренировочного режима необходимо инди-
видуальное назначение режима питания, подбора 
количества белков, жиров, углеводов и минераль-
но-витаминной поддержки, питьевого режима и 
специализированного продукта питания при необ-
ходимости [18].

Так, при аэробных нагрузках (тяжелая атлетика, 
силовые нагрузки) необходимо повышение белка в 
рационе. Однако следует помнить, что превышение 
белка свыше 2 г/кг в сутки является нежелательным 
и не приводит к усилению адаптационных способ-
ностей организма, а в некоторых случаях может 
приводить к неблагоприятным последствиям — на-
рушению функции почек и отрицательному балан-
су кальция. Средние нормативы потребления белка 
составляют 1,2–1,7 г/кг в сутки [19]. Соотношение 
белков животного и растительного происхожде-
ния должно составлять не менее 60 и 40% соответ-
ственно. Зарубежные нормы потребности в белке 
совпадают с отечественными рекомендациями [20]. 
Современные нормативы по питанию указывают на 
соотношение белков и жиров 1:0,8–0,9 как наибо-
лее благоприятное в рационах юных спортсменов. 
Основными пищевыми источниками полиненасы-
щенных жирных кислот (ПНЖК) семейства омега-3 
являются рыба и морепродукты, из растительных 
масел  — льняное, тыквенное, рапсовое: их опти-
мальная доля в рационе  — 25–30% общего коли-
чества потребляемых жиров. Углеводы рекоменду-
ется употреблять в виде полисахаридов (крахмал) 
до 65–70%, в виде простых и легкоусвояемых угле-
водов (сахар, фруктоза, глюкоза) — 25–30%, 5% — 
в виде пищевых волокон. 

При анаэробной нагрузке (велосипед, лыжи, 
плавание) повышается общий калораж, в первую 
очередь за счет углеводов (с низким гликемиче-
ским индексом) и жиров. При смешанной аэробно-
анаэробной нагрузке (игровые виды спорта) раци-
он приближается к питанию здорового ребенка с 
незначительным снижением жира и повышением 
белка в зависимости от возраста и вида нагрузки. 
Оптимальное соотношение белка и жиров состав-
ляет 1:0,8–0,9 [18].

Важное значение в формировании здоровья 
юных спортсменов имеет не только рацион, но и ре-
жим питания. Оптимальным считается 4–5-разовое 
питание с интервалами 2,5–3,5 часа, при этом перед 
началом тренировки после основного приема пищи 
должно проходить не менее 1–1,5 часов для видов 
спорта, связанных с длительной физической на-
грузкой, а для скоростно-силовых видов спорта — 
не менее 3 часов. Оптимальным временем приема 
пищи после тренировки считается интервал не бо-
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лее 1 часа. Распределение калорийности суточного 
рациона в течение дня также происходит с учетом 
времени и количества тренировочных занятий. 
Энергоценность первого приема пищи составляет 
не менее 10–15%, а второго  — 20–25% общей су-
точной калорийности. Калорийность обеда — 35%, 
полдника — 5–10%, ужина — не более 25% общей 
суточной калорийности рациона. Последний прием 
пищи осуществляется за 1,5–2 часа до сна [21].

Расчет суточных энергетических трат нужно 
проводить в зависимости от вида спорта, периода 
тренировочного процесса, возраста и пола спортс-
менов. Соответственно этому проводится коррек-
ция основного рациона по калоражу [22–24].

Соблюдение водного режима является необ-
ходимым для сохранения гомеостаза и высокой 
физической работоспособности. Вода участвует в 
накопле нии гликогена в мышцах. Суточная потреб-
ность в свободной жидкости колеблется от 1,5–2 до 
5–6 л и зависит от возраста, состояния здоровья, 
физической активности ребенка, а также от темпе-
ратуры окружающей среды. Желательно использо-
вать спортивные напитки, содержащие углеводы и 
электролиты. Для детей-спортсменов запрещены к 
применению напитки с содержанием кофеина, экс-
тракта гуараны и других стимулирующих средств 
[25].

ПИТАНИЕ СПОРТСМЕНОВ 
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

Организация рационального построения трени-
ровочного процесса и повышение его эффективно-
сти возможно только при правильно составленном 
рационе, соответствующем энергетическим тратам 
спортсмена и включающем все незаменимые ком-
поненты питания. Особое внимание следует уде-
лять питанию в период соревнований. Организация 
питания в период напряженных физических нагру-
зок предусматривает использование продуктов 
повышенной биологической ценности, для направ-
ленного воздействия на обмен веществ в организ-
ме как до, так и после соревновательного периода. 
Использование биологически активных добавок в 
предсоревновательный, соревновательный и вос-
становительный периоды необходимо проводить 
в соответствии с видом спорта и желательно с до-
бавлением микроэлементов (магний, калий, каль-
ций, хром, железо, цинк и селен) [26]. Разрабаты-
ваются индивидуальные программы питания юных 
спортсменов в предсоревновательный период для 
разных видов спорта, например дзюдо как одного 
из энергозатратных единоборств, при котором воз-
никает необходимость сгонки веса, что, учитывая 
особенности детского организма, требует грамот-
ного подхода. Ограничения в питании при предсо-
ревновательной сгонке веса должны касаться толь-

ко жиров и сахаров. Голодание и полное избегание 
потребления воды противопоказано. Снижение 
калорийности пищи возможно на 25–30%, в редких 
случаях до 50% от привычного потребления. Нача-
ло снижения массы тела должно быть определено 
заранее и запланировано не позднее чем за две не-
дели от предстоящих важных соревнований [27].

К энергозатратным видам спорта относятся и 
циклические виды  — велоспорт, шорт-трек, греб-
ля (академическая, на байдарках и каноэ), плава-
ние, конькобежный спорт (многоборье), лыжные 
виды спорта (лыжные гонки, биатлон, лыжное дво-
еборье), легкая атлетика, современное пятиборье, 
триатлон. Во всех этих дисциплинах нагрузка вы-
полняется с высоким напряжением и значительной 
интенсивностью. Соответственно, соотношение ос-
новных нутриентов у спортсменов, тренирующих-
ся на выносливость, смещено в пользу углеводов, 
которые должны покрывать высокие потребности 
на физическую активность в зависимости от эта-
па тренировочного процесса и объема нагрузки. 
Использование высокожировых диет для обеспе-
чения энергетической функции не оправдано, со-
держание жиров в рационе спортсменов должно 
составлять около 25% общей калорийности рацио-
на. Содержание белка — не превышать 1,2–1,6  г/кг 
массы тела. Обязательным является употребление 
спортивных напитков, содержащих углеводы и 
электролиты, что более предпочтительно, чем упо-
требление только воды [28].

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ПРОДУКТЫ ПИТАНИЯ 
И ВИТАМИННО-МИНЕРАЛЬНЫЕ ДОБАВКИ

Использование специализированных продуктов 
питания имеет ряд преимуществ: заданный химиче-
ский состав (в небольшом объеме содержится адек-
ватное количество сбалансированных нутриентов 
в легкоусвояемой форме), повышенная пищевая и 
биологическая ценность и/или направленная эффек-
тивность позволяют восполнить высокие энергети-
ческие затраты в малом объеме. Однако перечень 
специализированных продуктов для детей-спортс-
менов, разрешенный к применению на территории 
Российской Федерации, крайне ограничен. В настоя-
щее время нет ни одного продукта зарубежного про-
изводства, имеющего официальное свидетельство о 
государственной регистрации [17]. Отечественных 
продуктов специализированного питания крайне 
мало, только два продукта разрешены к использова-
нию у детей-спортсменов с 6 лет и 11 лет. Проведен-
ные исследования использования данных продуктов 
показали, что у группы спортсменов, получающих 
данные смеси, нормализовались статус питания и 
индекс массы тела, повысилась работоспособность 
и функциональные резервы организма, что прояви-
лось улучшением спортивных результатов [29–31]. 
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Потребность в минеральных веществах и ви-
таминах у детей, занимающихся спортом, значи-
тельно выше, особенно в калии, магнии, кальции, 
фосфоре, железе, витамине А, Е, D, что требует обя-
зательной коррекции. В организме витамины само-
стоятельно почти не синтезируются, в связи с чем 
необходимо следить за их поступлением с пищей, 
и при необходимости решать вопрос о дополни-
тельном приеме поливитаминных препаратов или 
обогащенных продуктов. Недостаток витаминов в 
питании отрицательно отражается на общем состо-
янии обмена веществ и работоспособности юных 
спортсменов [32].

В рекомендациях спортивных диетологов Австра-
лии (SDA) указывается на обязательную необходи-
мость коррекции витамина D, кальция и железа, при 
этом позиция SDA заключается в том, что потребно-
сти в питательных веществах должны удовлетворять-
ся за счет основных продуктов, а не добавок [33].

СОВРЕМЕННЫЕ ТЕНДЕНЦИИ 
В ПИТАНИИ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

Позиции зарубежных спортивных диетологов 
в отношении питания детей-спортсменов (Канада, 
Америка) схожи с отечественными рекомендаци-
ями по основным направлениям. Акцентируется 
внимание на индивидуальном подборе витаминно-
минеральных добавок и специализированных про-
дуктов питания. Рассматриваются вопросы коррек-
ции питания спортсменов-вегетарианцев, имеющих 
риск низкого потребления белка, жира и микро-
элементов (железо, кальций, витамин D, рибофла-
вин, цинк и витамин B12). У спортменов-веганов от-
мечаются низкие показатели уровня корнозина и 
креатина, что также нуждается в коррекции. Таким 
детям необходима консультация спортивного дие-
толога. Отечественные рекомендации не приемлют 
веганскую диету в профессиональном спорте, осо-
бенно у детей. Несмотря на наличие теоретических 
данных, необходимы результаты практических ис-
следований влияния веганской диеты на здоровье 
спортсменов и достижение результатов [34, 35].

Появились работы по исследованию микро-
биоты и ее значимости на функциональные воз-
можности спортсмена, даются рекомендации по 
индивидуальному использованию пробиотиков и 
продуктов питания для улучшения миркобиоцено-
за кишечника [34]. Рассматривается влияние микро-
биома кишечника на психологическое состояние 
человека и изменение его состава под воздействи-
ем физических нагрузок. Акцентируется внимание 
на дополнительном приеме пробиотических про-
дуктов и клетчатки, которые, как правило, ограни-
чиваются в рационе спортсменов [36–39]. Данные 
исследования проводились в отношении взрослых 
спортсменов. Однако это направление является 

чрезвычайно важным в детской спортивной дие-
тологии в связи с высокой частотой встречаемо-
сти нарушений со стороны желудочно-кишечного 
тракта у детей, занимающихся спортом [40].

Обновлена позиция Международного общества 
спортивного питания (ISSN) по использованию эр-
гогенного препарата — креатина. Проведенные 
исследования показывают, что краткосрочные и 
долгосрочные добавки (до 30 г/день в течение 
5 лет) безопасны и хорошо переносятся подростка-
ми-спортсменами [41, 42].

ОЦЕНКА РАЦИОНА ПИТАНИЯ У ДЕТЕЙ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ СПОРТОМ

Учитывая высокую значимость питания для со-
хранения здоровья спортсменов, проводятся ис-
следования по оценке их рациона. Оценка качества 
питания проводилась среди спортсменов, занима-
ющихся циклическими видами спорта. Был выявлен 
дефицит энергетической ценности рациона раз-
личной степени выраженности почти у половины 
детей, чаще — в старшей возрастной группе. Отме-
чалось недостаточное потребление белка, ПНЖК, 
кальция и избыточное поступление насыщенных 
жирных кислот. При анализе причин неадекватно-
го питания были выявлены следующие факторы: 
чрезмерная интенсивность и частота тренировок, 
приводящая к несоблюдению необходимого режи-
ма приема пищи (практически у всех детей); изби-
рательный аппетит (пищевые предпочтения — ког-
да ребенок не любит определенные продукты) — в 
67% случаев; пищевая аллергия или непереноси-
мость — у 22% детей.  При оценке питания детей-
дошкольников выяснилось, что многие дети уже 
в этом возрасте не получают в достаточном коли-
честве свежие фрукты, молочные продукты, тво-
рог, сыр, бобовые, что, в свою очередь, негативно 
сказывается на их физическом развитии. При этом 
отсутствуют знания о правильном питании как у 
тренеров, так и у родителей [43, 44]. Несбалансиро-
ванность питания и несоответствие физиологиче-
ским нормам отмечались и у детей, занимающихся 
наименее энергозатратным видом спорта — шахма-
тами. В значительной мере это обусловлено невы-
полнением суточных норм питания — потребление 
продуктов в целом ниже нормы на 12–13%, что при-
водит к недостаточному поступлению белка, жира, 
минеральных веществ и витаминов [45]. Оценка 
макронутриентов в питании юниоров-футболистов 
(11–17 лет) выявила повышенное потребление бел-
ка (1,8–2,0 г/кг в день), значительное снижение по-
требления углеводов и достаточную долю жиров от 
рекомендуемых значений [46].

Были проведены исследования и по оценке 
вод ного баланса у детей, занимающихся разными 
видами спорта. Путем биоимпедансного анализа 
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определялось общее количество воды в теле с уче-
том половозрастных норм. Выявлено выраженное 
снижение содержания воды у юных спортсменов, 
занимающихся хоккеем, единоборствами, художе-
ственной гимнастикой, большим теннисом (маль-
чики), что говорит о несоблюдении правил употре-
бления жидкостей [47].

Важным аспектом является организация питания 
в спортивных школах, где выявляются нарушения, 
связанные с режимом приема пищи, увеличение 
количества углеводных продуктов или отсутствие 
самой столовой [48].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, питание детей-спортсменов 

имеет значимые отличия в связи с необходимостью 
обеспечивать высокие потребности в питательных 
веществах, макро- и микронутриентах и компенси-
ровать энерготраты, связанные с активной физи-
ческой нагрузкой. Адекватное питание сохраняет 
здоровье, оптимизирует работоспособность, обес-
печивает сохранность мышечной массы, преду-
преждает травматизацию, способствует процессу 
восстановления после активной физической на-
грузки, повышает спортивные результаты [49].

Знание основ рационального питания необходи-
мо не только врачам спортивной медицины, но и пе-
диатрам, педагогам и тренерам. Представляет инте-
рес разработка компьютерных программ по расчету 
индивидуального рациона каждого спортсмена. Та-
кая программа была разработана в Институте физио-
логии Коми научного центра Уральского отделения 
РАН (Россия), г. Сыктывкар (компьютерная програм-
ма «Спорт: расчет и анализ рациона» для подсчета 
пищевой и энергетической ценности индивидуаль-
ных рационов питания и дальнейшего анализа по-
лученных данных). С ее помощью можно самостоя-
тельно разработать рацион с адекватной пищевой 
и необходимой энергетической ценностью [50]. Раз-
работка таких программ является перспективным на-
правлением в области диетологии спортсменов.

Зарубежные авторы также уделяют большое 
внимание проведению исследований по разра-
ботке образовательных программ для спортсме-
нов, родителей и тренерского состава, с поиском 
форм и методов, для эффективного планирования 
спортив ного рациона [51, 52].

Рациональное питание улучшит спортивную 
работоспособность, процессы восстановления и 
адаптации к физическим нагрузкам, позволит до-
стичь высоких результатов в спорте при сохране-
нии здоровья юного спортсмена. 
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