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Объектом настоящего исследования явились энерготраты спортсменов в различные периоды го-
дичного цикла. Цель исследования – определение суточного расхода энергии спортсменов (на при-
мере хоккейной команды) с учетом индивидуальной активности в различные периоды годичного 
цикла, с конечной задачей выявить несостоятельность проводимых ранее усредненных расчетов 
для спортсменов. Рассматривается методика расчета энерготрат спортсменов с использовани-
ем показаний часов-пульсометров. Данная методика достаточно проста в применении и в со-
четании с традиционным способом расчетов позволяет упростить и конкретизировать каль-
куляцию энерготрат на каждом этапе годичного тренировочного мезоцикла. В результате опро-
са были выявлены основные виды деятельности испытуемых с хронометрированием в каждом 
конкретном периоде годичного цикла, также хоккеисты предоставили данные своих часов-
пульсометров в моменты физических нагрузок определенной интенсивности. В рамках исследо-
вания применялся метод соматометрии (измерение роста и веса), полученные результаты были 
обработаны методами математической статистики. Далее по формулам были определены зна-
чения величины суточного основного обмена и величины основного обмена в час. На основе рас-
четов и предоставленных данных были вычислены значения энергетических трат хоккеистов в 
каждом этапе годичного цикла. Анализ полученных данных выявил значительное различие пока-
заний энерготрат в соревновательном, тренировочном и восстановительном периодах, что 
подтверждает несостоятельность усредненных расчетов, проводимых ранее. Данная методика 
позволяет индивидуализировать расчеты подобного рода, а учет результатов, в свою очередь, 
создаст возможность адекватного восполнения энерготрат с помощью пищевого рациона.  
Ключевые слова: энерготраты; индивидуальная активность; величина основного обмена; часы-
пульсометры; хоккеисты; распорядок дня; мезоциклы. 
А.V. Chernykh, S.V. Sedochenko, M.S. Orlov  ANALYSIS OF ENERGY DEMANDS OF 
HOCKEY PLAYERS ON THE STAGES OF THE ANNUAL CYCLE  Voronezh State 
Institute of Physical Culture, 59, Karl Marx str., Voronezh, 394036, Russia; Hockey club 
«Buran Voronezh», 116, Karl Marx str., Voronezh, 394030, Russia. 
The object of this study was the energy demands of athletes in different periods of the annual cycle. The 
aim of the study was to determine the daily energy consumption of athletes (on the example of the hockey 
team), taking into account individual activity in different periods of the annual cycle, with the ultimate 
goal to identify the failure of averaged calculations carried out previously for athletes. In the article the 
technique of calculation energy expenses athletes using the clock readings of heart rate monitors. This 
technique is quite easy to use and in combination with the traditional method of calculation allows to 
simplify and specify the calculation of energy consumption at each stage of the annual training 
mesocycle. As a result of the survey, the main activities of the subjects with timing in each specific 
period of year cycle were identified, as well as hockey players provided data of their watches-heart rate 
monitors, at times of physical exertion of a certain intensity. In the study, we have used somatometry 
(measurement of height and weight), the obtained results were processed by methods of mathematical 
statistics. Further, according to the formulas, the values of the daily basic exchange and the value of the 
basic exchange per hour were determined. On the basis of calculations and data provided, the values of 
energy expenditure of hockey players in each stage of the annual cycle were calculated. The analysis of 
the obtained data revealed a significant difference in the readings of energy consumption in the 
competitive, training and recovery periods, which confirms the failure of the averaged calculations 
conducted earlier. This technique allows to individualize the calculations of this kind, and the 
accounting of the results, in turn, will create the possibility of adequate replenishment of energy 
consumption with the help of food ration. 
Key words: energy demands, the individual activity, the amount of basal metabolism, the watch heart 
rate monitors, players, schedule, mesocycles. 

 
У спортсменов с большим стажем трениро-

вок формируются не только специальные на-
выки и физические качества, но и особый об-
мен веществ. Оценка статуса питания спорт-
сменов и режима учебно-тренировочной дея-
тельности учеными рассматривается как фак-
тор, влияющий на состояние здоровья [4]. Ве-
личина основного обмена у спортсменов явля-
ется одним из показателей адекватности ра-
циона питания [6], а также интегральным и ре-
презентативным показателем функционального 
состояния здоровья спортсменов [5]. Потреб-
ность в энергии в различных тканях, а также 
масса метаболически активной ткани в орга-

низме и участие этих тканей в энергообмене 
тоже специализированы. Вышеописанные фак-
торы вносят отличительные характеристики в 
параметры энергозатрат [4–6]. Расчет энергети-
ческих затрат во время активного отдыха и фи-
зической нагрузки общепринято осуществлять, 
исходя из энерготрат каждого вида деятельно-
сти с учетом хронометража [2, 13].  

Учеными предложено для повышения точ-
ности расчета суточного расхода энергии вме-
сто усредненных величин энерготрат в кон-
кретном виде спорта применять показания 
энерготрат пульсометра [7]. Суть изобретения 
заключается в измерении энерготрат в период 
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ем данных мониторирования сердечного ритма 
с помощью пульсометров с функцией подсчета 
энерготрат. Способ представляет модернизиро-
ванный алгоритм расчета обмена веществ таб-
лично-хронометражным методом. Полученные 
показатели вставляются в стандартную схему 
расчета суточных энерготрат [7]. Такой подход 
позволяет значительно уточнить и индивидуа-
лизировать расчет суточных энерготрат спорт-
сменов, что принципиально важно при расчете 
питания и дозировании физических нагрузок. 
Поскольку физическая нагрузка на тренировках 
каждого этапа годичного цикла имеет разный 
характер и мощность, очевидно, и расход энер-
гии будет варьировать в достаточно широком 
диапазоне в каждом мезоцикле.  

Объем работы, выполняемой хоккеистами во 
время матча и даже тренировки, очень высокий: 
они проезжают на коньках по 5–8 км, нагрузка 
носит взрывной характер и усугубляется весом 
экипировки (в зависимости от амплуа игроков – 
7–10 кг, а у вратаря 13–16 кг.). В течение игры 
спортсмены расходуют от 1 000 и более ккал [1, 9, 
10, 13, 14]. Специалисты утверждают, что кор-
рекция питания является важным компонентом 
для компенсации неблагоприятных особеннос-
тей метаболических процессов в организме хок-
кеистов в соревновательном периоде [10]. Уче-
ные рекомендуют соблюдение пропорций жи-
ров, белков и углеводов с целью увеличения 
спортивных показателей хоккеистов [1]. 

Как отечественные, так и зарубежные ис-
следователи считают, что реализуемые физичес-
кие нагрузки при неправильном режиме питания 
не только наносят вред пищеварительной си-
стеме, но и ухудшают переносимость нагрузок. 
Кроме этого, в соревновательный день недопус-
тимо экспериментировать, то есть употреблять в 
пищу новые, экзотические продукты [3, 11, 17–24]. 
Ряд авторов считает, что рекомендации по пи-
танию не только расширяют знания спортсме-
нов о питании, но и содействуют составлению 
оздоравливающего рациона, приводящего к 
уменьшению индекса массы тела на фоне сни-
жения потребления жиров [17]. Отдельные ис-
следователи рекомендуют в качестве биомар-
керов для оценки работоспособности и восста-
новительных процессов во время тренировки 
спортсменов применять оценку питания и со-
стояние гидратации [21]. Также специалисты 
отмечают, что важно учитывать индивидуаль-
ные характеристики спортсменов при состав-
лении пищевого рациона [23]. С точки зрения 
теоретических аспектов питания спортсменов 
доказано, что включение спецпитания обеспе-
чивает повышение объема и интенсивности 
тренировок в каждом мезоцикле [12, 18]. 

Задачи питания в восстановительном пе-
риоде – это регуляция нервно-эмоционального 
напряжения, возмещение водно-щелочного ба-
ланса, снабжение организма энергетическими и 
пластическими субстратами. Для решения по-
ставленных задач используют преимуществен-
но основной рацион питания спортсмена угле-
водно-белковой направленности [2, 8, 15, 16]. 
Исследователями изучено содержание в суточ-
ных рационах основных нутриентов (белков, 
жиров, углеводов, витаминов и минеральных 
веществ) для спортсменов различных специа-
лизаций [2]. Также доказано, что сбалансиро-

ванное питание и рациональный суточный ре-
жим стоят в ряду основных факторов медико-
биологических средств восстановления [16]. 

Цель исследования – расчет энерготрат 
хоккеистов на этапах годичного цикла на осно-
вании определения суточного расхода энергии 
спортсмена с учетом индивидуальной активно-
сти для составления адекватного пищевого ра-
циона спортсменов. 

Задачи: 
1. Изучить и проанализировать отечествен-

ную и зарубежную научно-исследовательскую 
литературу по проблеме исследования. 

2. Определить суточный расход энергии 
хоккеистов с учетом индивидуальной активно-
сти в различные периоды годичного цикла. 

3. Проанализировать различие значений 
энерготрат в каждом мезоцикле. 

Материалы и методы. Для решения по-
ставленных задач применялись следующие ме-
тоды исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Педагогическое наблюдение. 
3. Медико-биологические методы исследо-

вания (соматометрия). 
4. Методы математической статистики и 

расчет величины основного обмена веществ. 
Величина основного обмена и величина ос-

новного обмена в час вычислялись по формуле 
Миффлина – Сан Жеора: 
ВОО=[9,99×вес(кг)]+[6,25×рост(см)]–[4,92×возраст(лет)]+5 (1) 
Величина основного обмена в час = ВОО/24 (2) 

Расчеты осуществлялись на компьютере с 
применением электронных таблиц Excel 2007 в 
среде Windows ХР. 

Характеристика участников и организа-
ция педагогического эксперимента. Педагоги-
ческий эксперимент по изучению и оценке ре-
жима дня для калькуляции энергозатрат квали-
фицированных хоккеистов проводился на базе 
«Хоккейного клуба «Буран Воронеж». В иссле-
довании приняли участие 24 спортсмена, амп-
луа – нападающие и защитники. Средний воз-
раст испытуемых составил 19,5 ± 0,04 лет. 

При первичном обследовании спортсменов 
проводилось анкетирование для регистрации рас-
порядка дня на каждом этапе мезоцикла и выяв-
ления вкусовых пристрастий с оценкой исполь-
зуемого рациона питания, а также определялись 
параметры соматометрии. Длительность педа-
гогического эксперимента составила 6 месяцев. 

Этапы эксперимента были соотнесены с пе-
риодами мезоциклов спортивной деятельности. 
Восстановительный этап длился с июля по сен-
тябрь, тренировочный – с сентября по ноябрь 
включительно, с декабря по январь – соревно-
вательный этап годичного цикла. В рамках ка-
ждого этапа отслеживалась динамика энерго-
трат, явившихся основой для составления ра-
циона питания.  

Оценка динамики параметров энергозатрат 
с учетом индивидуальной активности спорт-
сменов в восстановительном, тренировочном и 
соревновательном периодах годичного цикла 
проводилась на основании результатов показа-
ний индивидуальных кардиомониторов (часы-
пульсометры). Современные трекеры активнос-
ти измеряют не только частоту пульса, но и 
энергозатраты в период активной физической 
деятельности. Электронные гаджеты позволяют 
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расчетам, самостоятельно вести регистрацию 
индивидуальных энерготрат ежедневно. 

Оценка динамики параметров энерготрат на 
этапах годичного цикла осуществлялась с це-
лью коррекции пищевого рациона хоккеистов. 

Результаты и исследования. Перед нача-
лом проведения педагогического эксперимента 
хоккеисты проходили обследование согласно 
выбранным методам исследования. 

Анализ результатов исследования, полу-
ченных до начала педагогического эксперимен-
та, не показал статистически значимых отличий 
в группе. Параметры соматометрии хоккеистов 
до начала педагогического эксперимента пред-
ставлены в табл. 1.  
Таблица 1. Параметры соматометрии хоккеистов 

(n = 24) 
Table 1. Parameters of hockey players' somatometry 

(n = 24) 
Пара-
метры Рост Вес Возраст 

М 182,30 80,07 19,52 
±m 0,23 0,31 0,04 

 

Опрос хоккеистов команды показал, что в 
зависимости от годичного цикла распорядок 
дня спортсменов имеет небольшие различия. В 
частности, в восстановительном периоде хок-
кеисты стараются выполнять режим с одной 
тренировкой (в тренажерном зале), посвящен-
ной имитационным упражнениям с партнером, 
упражнениям на снарядах, с гантелями, штан-
гой (вес менее 24 кг.), с преодолением веса 
собственного тела и разнонаправленными вы-
сокоэмоциональными спортивными играми. В 
течение дня применяется различное сочетание 
восстановительных процедур (табл. 2). 

Таблица 2. Усредненный распорядок дня  
хоккеиста в восстановительном периоде  

годичного цикла 
Table 2. Average daily routine of a hockey player  

in the recovery period of the annual cycle 

№ Временной 
интервал Вид деятельности 

1 7:00–7:15 подъем, зарядка 
2 7:15–7:30 личная гигиена 
3 7:30–7:50 завтрак 
4 7:50–8:00 одевание 
5 8:00–8:30 дорога к месту тренировки 
6 8:30–9:00 переодевание 
7 9:00–10:00 физическая нагрузка в тренажерном зале 
8 10:00–10:30 переодевание, контрастный душ 
9 10:30–11:00 дорога к месту жительства 
10 11:00–12:00 личное время, подготовка к приему пищи
11 12:00–13:00 обед 
12 13:00–15:00 отдых, сон 
13 15:00–15:30 дорога в бассейн, сауну, на массаж 
14 15:30–17:30 восстановительные мероприятия 
15 17:00–18:30 дорога к месту ужина 
16 18:30–19:00 ужин 
17 19:00–20:00 пешая прогулка перед сном 
18 20:00–22:30 свободное время 

19 22:30–23:00 горячая или теплая, хвойная, соленая 
или пресная ванна 

20 23:00–7:00 сон 
Исходя из представленного распорядка дня хок-

кеистов с учетом коэффициента физической ак-

тивности (КФА) и представленных индивидуаль-
ных показателей энерготрат в тренажерном зале 
были рассчитаны среднесуточные энерготраты дан-
ного этапа годичного цикла (табл. 3). Вначале был 
произведен расчет величины основного обмена по 
формуле Миффлина – Сан Джеора (Mifflin – St. 
Jeor) исходя из показателей соматометрии (табл. 1): 
ВОО = [9,99×80,07] + [6,25×182,3] – [4,92×19,52] +5 = 
= 1 848,3(ккал) 
ВОО в час = 1848,3/24 = 77 (ккал) 

Данные параметры не имели статистиче-
ских различий в течение всего педагогического 
эксперимента. 

Таблица 3. Энерготраты хоккеистов  
в восстановительном периоде с учетом  

индивидуальных показателей активности 
Table 3. Energy demands of hockey players in the reco-
very period, taking into account individual performance 

№ Продолжительность 
деятельности (час)

КФА 
(ккал) 
на 1 кг 
веса 

Общий расход 
энергии 

1 0,25 1,6 77×1,6×0,25=30,8
2 0,25 1,8 77×1,8×0,25=34,7
3 0,3 1,5 77×1,5×0,3=34,7
4 0,1 1,9 77×1,9×0,1=14,6
5 0,5 1,7 77×1,7×0,5=65,5
6 0,5 1,9 77×1,9×0,5=73,2
7 1 Личные 

показатели 
1693,6 

8 0,5 1,9 77×1,9×0,5=73,2
9 0,5 1,7 77×1,7×0,5=65,5
10 1 1,4 77×1,4×1=107,8 
11 1 1,5 77×1,5×1=115,5 
12 2 1,2 77×1,2×2=184,8 
13 0,5 1,7 77×1,7×0,5=65,5
14 0,5 1,7 77×1,4×1=107,8 
15 0,5 1,7 77×1,7×0,5=65,5
16 0,5 0,7 77×1,7×0,5=65,5
17 1 1,4 77×1,4×1=107,8 
18 1,5 1,4 77×1,4×1,5=161,7
19 0,5 0,7 77×1,7×0,5=27 
20 8 0,6 77×0,6×8=369,6 

Итого расход в сутки (ккал) 3368,3 
№ соответствует временному интервалу и виду деятельно-

сти, указанным в табл. 2. 
№ corresponds to the time interval and type of activity specified 

in the table 2. 
В табл. 3 наглядно показано, из чего склады-

ваются энерготраты хоккеистов в восстановитель-
ном периоде. В расчете приняты во внимание по-
казания индивидуальных пульсометров (усред-
ненный результат) во время тренировки. С уче-
том 15 % прибавки (на неучтенные энерготраты) 
суточный расход энергии составляет 3 873,49 ккал.  

Исходя из аналогичных расчетов, нами бы-
ли рассчитаны энерготраты хоккеистов в со-
ревновательном и тренировочном этапах.  

Энерготраты хоккеистов в тренировочном пе-
риоде (при наличии 2 тренировок в день) с 15 % 
прибавкой (на неучтенные энерготраты): суточ-
ный расход энергии составляет 7 159,96 ккал, что 
в 1,8 раза больше, чем в восстановительном пери-
оде. В соревновательном периоде (с одной игрой 
в день) значение соответствовало 5 995,47 ккал. 

Сравнительный анализ величины энерго-
трат хоккеистов в разные периоды годичного 
тренировочного цикла приведен на рис. 1. 
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Рис. 1. Сравнительный анализ количественной составляющей суточных энерготрат хоккеистов  

в различные периоды годичного тренировочного цикла 
Fig. 1. Comparative analysis of the quantitative component of daily energy demands of hockey players  

in different periods of the annual training cycle 
 
Сравнительный анализ количественных со-

ставляющих энерготрат в восстановительном, 
тренировочном и соревновательном периодах 
позволил выявить значительное различие полу-
ченных результатов. Так, наиболее высокие 
энерготраты у хоккеистов в тренировочном пе-
риоде, в восстановительном в 1,8 раза, а в со-
ревновательном в 1,2 раза энерготраты ниже 
(рис. 1). 

Учет энерготрат каждого этапа годичного 
тренировочного цикла позволит разработать 
систему питания, учитывающую индивидуаль-
ные показатели активности и направленную на 
адекватное восполнение потраченной энергии в 
восстановительном, тренировочном и соревно-
вательном периоде квалифицированных хок-
кеистов. 

Заключение. Изучение литературных ис-
точников по вопросам расчета суточных энер-
готрат спортсменов и на основе полученных 
данных разработки рационов сбалансированно-
го питания позволило систематизировать све-
дения о влиянии различных видов двигатель-
ной активности на энерготраты спортсменов и 
функциях основных компонентов питания, вы-
явить взаимосвязь энерготрат с видами спорта 
и реализуемой нагрузкой. Однако вопросы рас-
чета суточных энерготрат с учетом индивиду-
альной активности и построения программы 
питания в различные периоды годичного цикла 
хоккеистов представлены отрывочными сведе-
ниями и касаются преимущественно юных 
спортсменов или питьевого режима. 

Проведенное экспериментальное исследо-
вание 24 действующих квалифицированных 
спортсменов «Хоккейного клуба «Буран Воро-
неж» продемонстрировало распорядок дня хок-
кеистов на различных этапах годичного цикла 
тренировочного процесса, а предоставленная 
информация о показаниях индивидуальных 
пульсометров позволила провести расчет энер-
готрат с учетом индивидуальной активности 
спортсменов. 

Сравнительный анализ количественных со-
ставляющих энерготрат в восстановительном, 
тренировочном и соревновательном периодах 
позволил выявить значительное различие полу-
ченных результатов. Так, наиболее высокие 
энерготраты у хоккеистов в тренировочном пе-
риоде, в восстановительном в 1,8 раза, а в со-
ревновательном в 1,2 раза энерготраты ниже. 
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