
Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2026. № 3 (253)

УДК 796.015.686 DOI 10.5930/1994-4683-2026-3-166-173

Влияние приема сывороточного белка на показатели 
выносливости и восстановления спортсменов

Седоченко Светлана Владимировна, кандидат педагогических наук, доцент
Маслова Ирина Н иколаевна, доктор педагогических наук, доцент
Карапузова Ирина Александровна
Воронежская государственная академия спорта
Аннотация
Цель исследования -  анализ взаимосвязи между показателями теста PWC 170 и при­

менением биологической добавки КСБ-80 у квалифицированных баскетболисток.
Методы и организация исследования. Использованы методы анализа и обобщения 

научно-методической литературы, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. Исследования проводились в два этапа: до начала приема БАД в ноябре и после 
завершения курса приема в декабре 2025 года.

Результаты исследования и выводы. Полученные данные показали, что после при­
ема БАД произошло значительное изменение значений ЧСС, свидетельствующее о повыше­
нии выносливости и улучшении восстановительных процессов организма. Выявлено суще­
ственное увеличение показателя метаболических единиц, максимального потребления кис­
лорода и индекса мышечной интенсивности. Корреляционный анализ выявил тесные взаимо­
связи между показателями ЧСС, свидетельствующие о стабильности реакций сердечно-сосу­
дистой системы в ответ на высокие соревновательные нагрузки. Корреляция между метабо­
лическими и кардиореспираторными индикаторами подтверждает высокое энергопотребле­
ние, эффективность доставки кислорода к тканям и поддержание продолжительной физиче­
ской активности баскетболисток после употребления высокобелкового коктейля. Результаты 
исследования подтверждают эффективность использования БАД в соревновательном про­
цессе баскетболисток и могут служить основой для дальнейших исследований в области 
спортивной медицины и нутрициологии.
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Abstract
The purpose o f  the study is to analyze the relationship between PWC 170 test indicators 

and the use of the dietary supplement KSB-80 in qualified female basketball players.
Research methods and organization. Methods of analysis and generalization of scientific 

and methodological literature, pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics were 
used. The studies were conducted in two stages: before the start of dietary supplement intake in 
November and after the completion of the intake course in December 2025.

Research results and conclusions. The obtained data showed that after taking the dietary sup­
plement, there was a significant change in heart rate values, indicating increased endurance and im­
proved recovery processes in the body. A substantial increase in metabolic units, maximum oxygen 
consumption, and muscle intensity index was identified. Correlation analysis revealed close relation­
ships between heart rate indicators, indicating the stability of cardiovascular responses to high compet­
itive loads. The correlation between metabolic and cardiorespiratory indicators confirms high energy 
expenditure, efficiency of oxygen delivery to tissues, and the maintenance of prolonged physical ac­
tivity in female basketball players after consuming a high-protein shake. The study results confirm the 
effectiveness of using dietary supplements in the competitive process of female basketball players and 
may serve as a basis for further research in sports medicine and nutrition science.
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Введение. Восполнение энергозатрат в тренировочном процессе квалифи­
цированных спортсменов часто подразумевает включение в рацион биологически 
активных добавок (БАД) или специализированных пищевых продуктов (СИП) [1]. 
Влияние БАД на организм спортсменов изучалось многими авторами как в аспекте 
оптимизации функционирования организма, повышения отдельных физических ка­
честв, предотвращения развития патологий/переутомления, так и в аспекте соблю­
дения антидопинговых правил [2]. В некоторых работах выявлен уровень потребле­
ния пищевых веществ на 1 кг массы тела спортсмена; так, для баскетболистов пред­
ложено потребление белков, жиров и углеводов (БЖУ) в количестве 1,6—2,1 г/кг и 
общую калорийность 70 ккал/кг [3]. Изучены особенности спортивного питания 
студентов-баскетболистов [4]. Многие ученые считают обоснованным включение в 
традиционный ассортимент спортивного питания БАД из молочной сыворотки. Мо­
лочная сыворотка является продуктом для гидролизата сывороточных белков, ис­
пользуемых в спортивном питании в качестве углеводно-электролитных напитков 
и высокобелковых коктейлей. Воронежскими учеными проанализирован ассорти­
мент и качество сухих белковых смесей для спортивного питания с исследованием 
массовой доли белка и аминокислотного состава сухих белковых смесей спортив­
ного питания популярных отечественных производителей на основе белков молоч­
ной сыворотки. Выявлено, что при применении концентрата сывороточных белков 
в качестве единственной белковой составляющей спортивного питания сумма ами­
нокислот в эталонном образце соответствует критериям подлинности заявленного 
белкового состава продукта [5].

В научной литературе представлены различные методики развития специ­
альной выносливости баскетболисток [6-8] и оценка выносливости спортсменов с 
использованием теста PWC 170 у баскетболисток [9].

Научно-методических материалов, направленных на анализ эффективности 
приема белковой добавки КСБ-80 в тренировочном процессе квалифицированных 
баскетболисток, авторами статьи не выявлено, что и легло в основу актуальности 
данного исследования.

Цель исследования -  анализ динамики показателей теста PWC 170 до и 
после применения биологической добавки КСБ-80 у квалифицированных баскетбо­
листок.

Методика и организация исследования. Исследование проводилось на 
базе ФГБОУ ВО «ВГ АС». В нем принимала участие команда ЦСП ССК ВГ АС в 
составе 12 баскетболисток квалификации КМС со спортивным стажем 8-10 лет 
(средний возраст 20,08±0,02 лет). Испытуемые в течение 30 дней в ходе соревнова­
тельного этапа тренировочного процесса принимали БАД «высокобелковый кок­
тейль» производства Молвест, Воронеж (Концентрат сывороточных белков сухой 
КСБ 80) для увеличения выносливости к физическим нагрузкам и ускорения вос­
становления организма. Режим приема: на 300 мл воды добавляется 40 г сухой 
смеси КСБ 80, взбивается и принимается после интенсивных соревновательных 
нагрузок 2 раза в день в течение 1 месяца.

Велоэргометрия по методике PWC 170 проводилась с применением 12-ка­
нального электрокардиографа компьютерного «Поли-Спектр-8/Е» и велоэргометра
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Kettler HKS-selection Ergometer DX1 PRO. У баскетболисток оценивались следую­
щие параметры теста PWC 170: ЧСС 1 -  в покое (уд/мин); ЧСС 2 -  после 2-й 
нагрузки; ЧСС 3 -  во время отдыха после 1-й нагрузки (уд/мин); ЧСС 4 -  на 1-й, 5-й 
и 10-й минуте восстановления после выполнения двух нагрузок (уд/мин); число ме­
таболических единиц МЕТ (эквивалент максимального потребления кислорода 
МПК по формуле Карпмана для PWC 170 (л/мин) и (мл/кг*мин)); максимальный 
индекс выносливости МИВ (у.е.).

Результаты исследования. Оценка параметров физической подготовлен­
ности квалифицированных баскетболисток была проведена дважды: до начала при­
ема биологически активной добавки (БАД) в форме высокобелкового коктейля 
КСБ-80 и спустя месяц регулярного употребления добавки в соревновательном пе­
риоде ноября-декабря 2025 года. Всего было обследовано 12 спортсменок.

Параметр ЧСС в покое (ЧСС 1) оценивался до начала проведения теста 
PWC 170. Нормальное значение для спортсменок -  60-75 уд/мин. Снижение (не 
превышающее границы нормы) свидетельствует об улучшении функционального 
состояния миокарда. В конце второго этапа нагрузочного тестирования фиксиру­
ется ЧСС 2 (оптимальное значение около 179 уд/мин). Если показатель значительно 
ниже или выше, то это указывает на проблемы с адаптационными возможностями 
организма или неправильным дозированием нагрузки. Показатель восстановления 
после 1-й нагрузки (ЧСС 3) демонстрирует способность сердечной мышцы возвра­
щать ЧСС к исходному (состоянию покоя) после невысокой нагрузки. Показатели 
восстановления (ЧСС 4) после двух этапов нагрузки представляют динамику вос­
становительного процесса после высокой нагрузки (в норме -  до исходного значе­
ния). Быстрая стабилизация ЧСС («плато») является признаком хорошей адаптации 
организма, замедление указывает на переутомление или плохое восстановление. 
Значение метаболических единиц (МЕТ) -  интенсивность физических упражнений 
относительно базового метаболизма. Одна единица МЕТ (1 МЕТ = 3,5 млхкг- 
1*мин-1) равна количеству энергии, потребляемой организмом в спокойном состо­
янии. Увеличение числа МЕТ указывает на повышение интенсивности тренировки 
и способности организма эффективно перерабатывать кислород. При интенсивных 
занятиях спортом значения МЕТ могут достигать 10-15 экв. Взаимосвязь МПК и 
МЕТ доказана. Также выявлены нормы, указывающие на высокую работоспособ­
ность: для женщин 20-29 лет МПК: абсолютный показатель 2,5-2,8 л/мин, относи­
тельный показатель: 44,0-49,0 мл/мин/кг, МЕТ -  от 12,6 до 14,0 экв. (И.В. Аулик, 
1979 г.). Увеличение показателя максимального потребления кислорода (МПК) яв­
ляется критерием работоспособности. Прирост этого параметра (в мл/кг*мин) все­
гда провоцирует наращивание максимального индекса выносливости (МИВ). МИВ 
является количественной характеристикой способности организма выдерживать 
длительные физические нагрузки и в норме у женщин составляет 400-500 у.е., и 
«выдающийся» -  свыше 500 у.е.

Сравнительный анализ проведённого тестирования по методике PWC 170 
до и после курса применения высокобелкового коктейля квалифицированными бас­
кетболистками в соревновательном периоде показал значительное улучшение клю­
чевых физиологических параметров, отражающих эффективность функционирова­
ния сердечно-сосудистой и респираторной систем, представлен в таблице 1.
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Таблица 1 -  Параметры выносливости баскетболисток (n=12) по тесту PWC 170 до и после 
приема курса КСБ 80 в соревновательном периоде_________________________________

ЧСС 1

(уд/мин)

ЧСС 2

(уд/мин)

ЧСС 3

(уд/мин)

ЧСС 4 (уд/мин) МЕТ

(экв)

МПК МИВ

(у.е)1 мин 5 мин 1 0  мин л/мин мл/кг*мин

М 78,50 146,00 94,33 122,33 96,17 93,50 12,80 2,42 43,07 420,08

±m 3,13 6,48 3,86 8 , 0 1 3,87 4,69 1,36 0 , 1 2 4,45 31,63

М 76,41 164,96* 83,72* 148,46* 85,92* 79,98* 15,82* 2 ,8 6 * 53,98* 497,31*

±m 2,37 5,94 2 , 6 8 7,94 2,91 3,67 0,48 0,14 2,79 19,15

Примечание:
* -  p < 0,05 изменения статистически достоверны

Установлено, что прием добавки привел к статистически значимым измене­
ниям девяти из десяти изучаемых физиологических параметров теста PWC170, харак­
теризующих работоспособность и процессы восстановления организма (табл. 1).

Выявленная динамика показателей ЧСС свидетельствовала об оптимизации 
отклика организма на высокие физические нагрузки.

Достоверное снижение ЧСС после первой нагрузки на 11,25% (что свиде­
тельствует о повышенной устойчивости сердца к стрессовым воздействиям, позво­
ляя организму лучше справляться с нагрузками); ЧСС восстановления на 5-й минуте 
снизилось на 10,66%, а на 10-й минуте — на 14,46% (рис. 1). Такие изменения ука­
зывают на ускоренную нормализацию ритма сердцебиения, что является положи­
тельным фактором для быстрого возвращения организма в состояние покоя и сни­
жения риска переутомления.

Рисунок 1 -  Процент прироста/регрессии показателей теста PWC 170 у баскетболисток до и 
после приема курса КСБ 80 в соревновательном периоде

Достоверное увеличение ЧСС после 2-й нагрузки на 12,99% связано с улуч­
шением адаптации организма к повышенным нагрузкам и повышением общей вы­
носливости, позволяя организму эффективнее реагировать на экстремальные физи­
ческие требования. Баскетболистки способны быстрее мобилизовать силы, повы­
шая возможности организма справляться с высокими нагрузками.

ЧСС восстановления (ЧСС 3) после приема БАД снизилось на 11,25%, что 
указывало на ускоренную стабилизацию ЧСС после невысоких нагрузок у баскет­
болисток. Ускоренная активация механизмов адаптации и восстановления показы­
вает, что прием БАД способствует ускоренному восстановлению нормального ре­
жима работы сердца, нивелируя последствия значительных усилий.
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ЧСС восстановительного процесса после двух нагрузок (ЧСС 4) на 1 -й ми­
нуте увеличилось на 21,36% (улучшение реакции сердечно-сосудистой системы на 
резкую смену режимов работы и свидетельство ее большей готовности быстро адап­
тироваться к изменению интенсивности упражнений). На 5-й минуте восстановле­
ния ЧСС снизилось на 10,66%, что указывало на ускорение стабилизации ЧСС по­
сле высоких нагрузок у баскетболисток после приема высокобелкового коктейля. 
На 10-й минуте также наблюдался регресс значений ЧСС, что свидетельствовало об 
эффективности завершения фазы активного восстановления, демонстрируя сокра­
щение периода, необходимого для полноценного возвращения организма к состоя­
нию покоя.

Динамика метаболических и кардиореспираторных показателей также 
имела достоверный прирост.

МЕТ увеличился на 23,61% (свидетельствует о возросшей энергоэффектив­
ности организма и его лучшей приспособляемости к длительным нагрузкам). Со­
гласно сравнительному анализу с нормами МЕТ у квалифицированных баскетболи­
сток, более 12 экв. соответствует очень высокому уровню подготовленности. Полу­
ченный результат после приема высокобелкового коктейля -  15,82 экв. -  свидетель­
ствовал о высокой интенсивности тренировочного процесса баскетболисток и адек­
ватном ответе организма спортсменок на нагрузки.

Абсолютный показатель МПК (л/мин) увеличился на 18,18%. У баскетбо­
листок уровень аэробных возможностей организма имеет важное значение, так как 
формирует базу для физической работоспособности. Такой рост увеличивает общий 
объем доступного кислорода, поступающего к тканям и мышцам, обеспечивая луч­
шие спортивные результаты и предотвращая быстрое наступление усталости. МПК 
играет ключевую роль в обеспечении мышц кислородом, что критично важно для 
поддержания высоких уровней производительности и предупреждения утомления. 
Наблюдался статистически достоверный прирост показателей МПК (мл/кг*мин) на 
25,33%. Полученные значения относительного показателя МПК после применения 
сывороточного белкового коктейля баскетболистками соответствовали очень высо­
ким показателям и свидетельствовали об усилении кислородного транспорта и по­
вышении аэробных резервов организма, что крайне важно для таких видов спорта, 
как баскетбол.

МИВ увеличился на 18,38% (оценка способности сохранять высокий уро­
вень мышечной активности в условиях продолжительных физических нагрузок, не­
смотря на усталость и истощение запасов гликогена) (рисунок 1). Стоит отметить, 
что у 33,3% баскетболисток после применения БАД индекс максимальной вынос­
ливости был выше 500 у.е., что соответствовало высоким показателям. Вышеука­
занная динамика отражает комплексный эффект улучшения адаптационных способ­
ностей организма и способствует снижению рисков перегрузки сердечно-сосуди­
стой системы.

Все перечисленные изменения являются позитивными факторами, способству­
ющими повышению спортивных результатов и улучшению здоровья спортсменов.

Таким образом, проведённое исследование выявило ряд значимых положи­
тельных эффектов от приёма высокобелкового коктейля КСБ-80 на важнейшие пока­
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затели физического состояния высококвалифицированных баскетболисток. Наблюда­
емые положительные изменения подтверждают благоприятное влияние БАД на раз­
витие адаптационного резерва организма, повышение устойчивости к нагрузкам, ра­
ботоспособности и ускоренное восстановление после занятий спортом. Эти измене­
ния позволяют повысить спортивный потенциал и минимизировать риски развития 
перетренированности и нарушений функций сердечно-сосудистой системы. Резуль­
таты подчёркивают необходимость дальнейшего изучения роли диетического пита­
ния и добавок в подготовке профессиональных спортсменов и разработке индивиду­
альных планов их реабилитации и поддержки после тяжёлых соревнований.

Согласно корреляционному анализу, выявлены следующие корреляцион­
ные прямые тесные взаимосвязи в диапазоне r=0,75-0,99:

ЧСС 1 (в покое) с ЧСС 3 (r=0,93). Такая зависимость подчёркивает устой­
чивость и стабильность реакций сердечно-сосудистой системы в зависимости от об­
щего уровня тренированности и адаптационных свойств организма.

Корреляция между ЧСС 1 в покое и ЧСС 4 восстановительного периода на 
1-й, 5-й и 10-й минутах в диапазоне r=0,84-0,93 подчёркивает значимость начальных 
условий покоя для последующих фаз восстановления. Выявлена существенная кор­
реляция между первым этапом восстановления (ЧСС 4 на 1-й минуте) и последую­
щим состоянием на 5-й и 10-й минутах восстановления (r=0,87 и r=0,83 соответ­
ственно). Таким образом, скорость первоначального восстановления напрямую от­
ражается на последующем стабильном восстановлении организма.

Связь между частотой сердечных сокращений после второй нагрузки (ЧСС 
2) обнаружена лишь на первом этапе восстановления (ЧСС 4 на 1-й минуте) с коэф­
фициентом корреляции r=0,85. Это указывает на то, что острая реакция организма 
на нагрузку влияет на начальную стадию восстановления, тогда как последующие 
этапы восстановления меньше связаны с острой реакцией на нагрузку.

Между частотой сердечных сокращений после первого отдыха (ЧСС 3) и 
всеми этапами восстановления (ЧСС 4) существует прямая и значительная взаимо­
связь с коэффициентом корреляции в пределах от r=0,75 до r=0,92. Такие резуль­
таты показывают, что процесс перехода от состояния нагрузки к отдыху оказывает 
существенное влияние на последующее восстановление организма.

Метаболические и кардиореспираторные индикаторы МЕТ, МПК и МИВ 
имеют тесные корреляционные взаимосвязи (коэффициент корреляции в диапазоне 
r=0,76-0,99). Это означает, что высокое энергопотребление, связанное с эффектив­
ной доставкой кислорода к тканям, и поддержание продолжительной физической 
активности обусловлены хорошим уровнем кардиореспираторной адаптации и об­
щей тренированностью организма баскетболисток после употребления высокобел­
кового коктейля.

Таким образом, полученные корреляционные взаимосвязи наглядно иллю­
стрируют сложную структуру взаимозависимостей между различными компонен­
тами физического функционирования организма, подчеркивая важность комплекс­
ного подхода к оценке физической подготовленности и контроля над влиянием спе­
циальных пищевых продуктов, таких как сывороточный белок, на ключевые физио­
логические процессы у квалифицированных баскетболисток.
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Выводы. Сравнительный анализ показателей теста PWC170 до и после 
приема высокобелкового коктейля КСБ 80 у баскетболисток выявил значительное 
снижение ЧСС после первой нагрузки на 11,25%. Это свидетельствует о повышении 
выносливости и способности организма быстрее восстанавливаться после физиче­
ской активности. Показатели ЧСС восстановления на 5-й и 10-й минутах снизились 
на 10,66% и 14,46% соответственно, что также подтверждает улучшение восстано­
вительных процессов.

Увеличение ЧСС после второй нагрузки на 12,99% и ЧСС восстановления 
на 1-й минуте на 21,36% указывает на повышение общей работоспособности сер­
дечно-сосудистой системы.

Наблюдается значительное увеличение метаболических и кардиореспира­
торных индикаторов: показателя метаболических единиц (МЕТ) на 23,61%, макси­
мального потребления кислорода (МПК) на 18,18%-25,33% и индекса мышечной 
выносливости (МИВ) на 18,38%. Это отражает комплексный эффект улучшения 
адаптационных способностей организма баскетболисток в ответ на увеличивающу­
юся интенсивность соревновательных нагрузок (увеличение энергообмена, усиле­
ние кислородного транспорта и повышение аэробных резервов организма, повыше­
ние работоспособности).

Выявленные тесные корреляционные взаимосвязи между различными пока­
зателями ЧСС подчеркивают устойчивость и стабильность реакций сердечно-сосуди­
стой системы в зависимости от общего уровня тренированности и адаптационных 
свойств организма. Между показателями метаболических и кардиореспираторных ин­
дикаторов МЕТ, МПК и МИВ также обнаружены значимые корреляции, что подтвер­
ждает высокое энергопотребление, связанное с эффективной доставкой кислорода к 
тканям и поддержанием продолжительной физической активности, обусловленное 
хорошим уровнем кардиореспираторной адаптации и общей тренированностью орга­
низма баскетболисток после употребления высокобелкового коктейля.

Проведенное исследование показало, что прием высокобелкового коктейля 
оказывает положительное влияние на физическую подготовку баскетболисток. 
Улучшаются показатели работоспособности, скорости восстановления, энергооб­
мена, усиление кислородного обмена и аэробных резервов организма. Полученные 
данные подтверждают эффективность использования БАД в соревновательном про­
цессе баскетболисток и могут служить основой для дальнейших исследований в об­
ласти спортивной медицины и нутрициологии.
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