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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Актуальною проблемою для спортсменів, особливо 

в видах спорту де вагова категорія має суттєве значення, являється 

підтримання оптимальної маси тіла. Тому особливий інтерес заслуговує 

вивчення основних факторів, що можуть впливати на композиційний склад 

тіла спортсменів та способи їх корекції для підтримання ефективності 

тренувальної та змагальної діяльності.  

Відомо, що в таких видах спорту, як боротьба, бокс, важка атлетика, 

атлетична гімнастика, і в інших видах спорту підтримання необхідної маси 

тіла для прояву високої спеціальної працездатності відіграє дуже важливу 

роль і створює додаткові труднощі для спортсменів. Багаторічний досвід 

провідних спортсменів-борців свідчить про те, що зниження маси тіла – 

трудомісткий і складний процес, де кожен спортсмен шукає для себе 

оптимальний і зручний варіант [11; 60].  

Зниження маси тіла будь-яким способом – серйозний, відповідальний і 

суто індивідуальний процес, тому необхідно, щоб зміни стану спортсмена 

постійно перебували під наглядом тренера і спортивного лікаря. Підвищена 

нервова збудливість спортсмена в цей період зобов'язує тренера особливо 

уважно ставитися до нього з метою збереження його здоров'я і подальшого 

прояву спортивної працездатності [22].  

Для збереження здоров'я спортсмена важливо не тільки те, наскільки 

кілограмів і яким шляхом знижується вага, але і те, як вона відновлюється 

після закінчення змагання. Неприпустимо, наприклад, різке збільшення маси 

тіла за короткий проміжок часу [48, с.56]. 

Зниження маси тіла направлено на підвищення спортивної 

результативності. При цій процедурі вельми важливими є характер і способи 

відновлення організму спортсмена. В. М. Платонов в своїх роботах акцентує 
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увагу на тому, що кожна відновна процедура є додатковим навантаженням на 

організм, яка пред'являє певні вимоги до діяльності різних функціональних 

систем організму. Ігнорування цього може призвести до зворотньої дії 

застосовуваних засобів: посилення втоми, зниження спортивної 

працездатності, порушення протікання пристосувальних процесів і 

виникнення інших несприятливих реакцій [61 с. 423; 64, с. 235]. 

Як свідчать літературні джерела, єдиних стандартів не існує, вони 

варіюють залежно від виду спорту, конкретної спеціалізації, рівня підготовки 

спортсменів та змінюються впродовж річного циклу підготовки. 

Науково-методичне забезпечення підготовки кваліфікованих борців 

вимагає, насамперед, вибору найбільш ефективних методів регулювання ваги 

на етапі безпосередньої підготовки до змагань. 

З огляду на актуальність даної теми, дуже важливо всебічно і глибоко 

вивчати цей процес. На сьогоднішній день питання зниження ваги 

спортсмена перед змаганнями вивчене недостатньо добре. Тому 

удосконалення методів регулювання ваги для кваліфікованих борців є 

актуальним завданням Олімпійського спорту. 

Об'єкт дослідження –  зниження ваги кваліфікованих борців. 

Предмет дослідження – засоби та методи регулювання маси тіла у 

передзмагальному періоді.  

Мета дослідження – науково обґрунтувати методику визначення 

найбільш раціональних засобів і методів зниження ваги спортсменів-борців у 

передзмагальному періоді. 

Завдання досліждення: 

1. Ознайомитися з наявними засобами і методами зниження ваги, 

застосовуваними в спортивній боротьбі. 

2. Вивчити вплив різних способів зниження ваги на функціональний 

стан організму борців. 

3. Визначити найчастіше застосовувані методи зниження ваги. 
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4. Розробити практичні рекомендації зі зниження ваги перед змаганнями. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної 

літератури; анкетування; електроміорефлексометрія; зважування; 

антропометрія; динамометрія; гемогло-бінціанідний метод на 

фотоелектрокалориметрі; мікрометод (визначення параметрів цільної крові); 

педагогічні спостереження за техніко-тактичною підготовленістю та 

педагогічний експеримент.  

Практичне значення одержаних результатів полягає в тому, що 

узагальнені результати дослідження та підготовлені практичні рекомендації 

можуть бути викоритстані для корекції маси тіла в організі єдиноборців у 

процесі річної підготовки. 

Використання рекомендованих схем застосування методів зниження 

ваги сприятиме підвищенню ефективності тренувальної та змагальної 

діяльності єдиноборців. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 25 квітня 2018 року). Опубліковані у 

збірнику матеріалів наукових досліджень студентів і магістрантів Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка (Факультет 

фізичної культури). 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

94 сторінках  з яких 86 основного тексту, що містить 10 таблиць і 2 рисунки. 

Дипломна робота складається з вступу, переліку умовинх позначень, трьох 

розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку використаних 90 

літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

 

Результати аналізу наукової літератури свідчать про те, що в 

дослідженнях багатьох авторів немає єдиної думки і підходу щодо 

можливості використання єдиних (стандартних) засобів і методів для 

підтримання оптимальної маси тіла спортсмена. 

Незважаючи на значну кількість способів і методів зниження маси тіла, 

кращим способом оптимізації маси тіла є поєднання поступового зниження 

калорійності харчового раціону зі збільшенням енергетичних витрат 

спортсменом при тренувальних заняттях.  При такому підході до корекції 

маси тіла м'язовий компонент не змінюється – змінюється тільки жировий, 

що не робить негативного впливу на спортивну результативність.  Однак 

зменшення маси тіла не повинно превищувати 0,5-1,0 кг в тиждень, що 

досягається зниженням калорійності їжі на 200-500 ккал в день в поєднанні з 

тренувальними навантаженнями. 

Метод зниження маси тіла за рахунок обмеження надходження рідини і 

збільшення виділення води з потом небажаний, оскільки такий прийом 

(метод) призводить до зменшення об'єму крові, втрати електролітів, 

глікогену в м'язах і печінці, порушення функцій нирок і процесів 

терморегуляції. В результаті знижується м'язова сила і загальна 

працездатність спортсмена. 

В практиці спортивної боротьби з різних причин, але, в першу чергу в 

зв’язку із підвищенням рівня відносної сили під час змагань застосовується 

тимчасове зниження ваги тіла. 

На важливі змагання борці в змозі знизити власну вагу на 10-12, хоча 

гігієнічні вимоги застерігають від зниження ваги нижче 5 від набраної до 

початку її зменшення. 
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Таке зниження ваги (та не утримання по сучасних “Правилах змагань”) 

проводиться спортсменом вищої спортивної кваліфікації не більше 2-х разів 

на рік, але в будь-якому випадку перед зниженням ваги необхідно: 

1. тренеру і спортсмену бути впевненим в доброму стані здоров’я тіла і 

психіки борця на основі даних поглибленого контролю; 

2. сам процес зниження ваги проводиться теж під лікарським 

контролем; 

3. при перших ознаках порушень в ЦНС, або серцево-судинній 

системах, а також травлення, виділення – припинити процес; 

4. зменшення маси тіла необхідно проводити при зниженні об’єму 

тренувального навантаження і інтенсивності до рівня аеробіки; 

5. при зниженні маси раціону харчування необхідно зберегти 

калорійність, «білковий оптимум» і збалансованість по компонентах; 

6. зменшення водного раціону можливо не більше ніж на 1 добу із 

максимальним зниженням раціону харчування; 

7. Відновлення бойової ваги необхідно проводити поступово на основі 

висококалорійних концентратів і сумішей із легкозасвоюваних сумішей і 

напоїв рослинного походження на високоякісних оліях і маслах, сметані, 

молоці, молочно-кислих продуктів. 

8. не допускається зниження ваги більше ніж на 1 кг у юнаків, і зовсім - 

у молодших юнаків. 

9. для зниження ваги уникати застосування ферманологічних 

препаратів у зв’язку із невизначеністю віддаленого ефекту їх дії в умовах 

граничного психовізичного навантажень. 

10. при застосуванні паро і сухоповітряних, водних, гіпертермічних 

засобів (парниз лазень, сауни, ванни) припинити їх використання на основі 

зменшення потовиділення і при виявленні збільшення пульсу до межі 

аеробіки (23 удара за 10 сек) в черговому заході. 



79 
 

  

11. застосування методу вуглеводного накопичення (МВН) природньо 

пов’язаний із форсованим та змішаним методом зниження ваги (див. п.7). 

Вуглеводи: каші, картопля, макаронні та хлібобулочні вироби, овочі, фрукти 

на високоякісних не перегрітих оліях і маслах, цукрові(цукор, глюкоза, 

фруктоза, мед, шоколад), білкові продукти після змагань. Спеціальні суміші 

вживати тільки якщо впевнені в їх свіжості и вже випрубованні, чай, вітамін 

“С” при прискорюють час обміну речовин та їх засвоєння, кава підвищує 

тонус ЦНС. 

12. З усіх досліджених нами способів зниження ваги найменший 

негативний вплив на організм робить тривале (до 10 днів) поступове 

обмеження водно-харчового раціону. При цьому способі регуляції ваги 

досягається найбільша втрата ваги, створюється найбільш сприятливе 

співвідношення втрати окремих компонентів тіла: менше губиться води (при 

відповідних відсотках втрати ваги) і більше втрачається жиру. Відзначається 

більш слабкий вплив цього способу зниження на гематологічні показники і 

максимальну ЧСС. 

13. Короткочасне обмеження (до 48 годин) водно-харчового раціону і 

комбінований термомязовий вплив може довести відсоток втрати ваги лише 

до 3%, але це викликає більш сильний негативний вплив на організм. Тому 

такі способи не рекомендується застосовувати безпосередньо перед 

змаганнями. 

14. Зниження ваги тіла до 3% істотних змін функціонального стану і 

м'язової працездатності в борців не викликає. При зменшенні ваги тіла від 3 

до 6% виникає деяке напруження в різних системах організму, що 

супроводжується зменшенням фізичної працездатності. Таке зниження ваги 

тіла припустимо, але не більш 3 разів на рік. Значна зміна ваги тіла – більше, 

ніж на 10% – призводить до важких наслідків. Від таких процедур варто 

утримуватися, а в неминучих ситуаціях прибігати до них можна не більше 

одного  разу на рік. 
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15. Борці вагових категорій до 48 кг і до 52 кг не відчувають змін у 

самопочутті при зниженні до 2-х – 2,5 кг, при 60-90 кг можуть знижувати 

вагу до 3-х кг, великоваговики – до 4 кг. 

16. Борці вагових категорій до 100 і понад кг, з метою поліпшення 

рухових якостей перед змаганнями спеціально знижують вагу до 2-х-2,5кг. 

17. Більшість борців використовують для зниження ваги форсований 

метод. За допомогою інтенсивних навантажень, лазневих процедур і дієти з 

обмеженням рідини, жирів і вуглеводів. У перші два дні не слід різко 

знижувати вагу в основному за рахунок інтенсивних тренувань і дієти. 

18. Серед спортсменів-борців, які знижують вагу розосередженим 

методом, частіше використовуєтсяь ударний варіант, коли 40-50 % ваги 

знижується в перші два дні. У наступні дні відсоток ваги, що зганяється, 

поступово зменшується. 

Узагальнюючи викладене вище, ми можемо констатувати, що за 

допомогою оптимальної регуляції питного режиму, хімічного складу 

харчових раціонів і енергетичних витрат спортсмена, а також використання 

відповідних дієтичних добавок, спортсмен може досягти оптимальної маси 

тіла. Оскільки стандартних рецептів тут не існує – потрібно вчитися 

застосовувати і використовувати індивідуально прийнятні засоби та 

вдосконалювати свій метод зниження маси тіла, але в розумних межах з 

урахуванням зміни стану організму спортсмена. 
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