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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Боротьба є одним з мужніх та захоплюючих видів 

спорту. Її популярність росте в нашій країні з кожним роком. Українська 

школа боротьби по праву вважається провідною у світі. 

Участь у змаганнях є однією з важливих, необхідних умов для розвитку 

спортивної боротьби. У зв'язку з цим в Україні й інших країнах значно зросла 

кількість змагань усіх рангів [11, c. 3-7]. 

У 1913 році вперше було започатковано поділ учасників на вагові 

категорії. З цього часу, за правилами змагань борець може виступати тільки у 

визначеній ваговій категорії. Зі зміною правил боротьби, змінюються і 

тактичні задачі, які борець ставить перед собою. З тактичних міркувань 

спортсмени почали штучно знижувати масу тіла. 

Зниження маси тіла спортсмена перед змаганнями – звичне явище в 

боротьбі, оскільки має місце поділ учасників на вагові категорії. 

У літературі широко описані методи регулювання маси тіла, щоб знати, 

у якій ваговій категорії краще виступати; за скільки днів до змагань перейти 

на індивідуальний режим харчування, обмеживши обсяг і калорійність 

продуктів харчування; кого допустити до зниження маси і скільки разів на 

рік брати участь у змаганнях, знижуючи масу, та інші досить корисні поради 

можуть з успіхом застосовуватися в ході зниження маси [11, c. 3-7; 39, с.304; 

45, с.105]. 

Багаторічний досвід провідних борців, що знижують масу, свідчить про 

те, що її зниження – трудомісткий, складний процес, де всі шукають 

найоптимальніший варіант, але кожний знижує масу тіла індивідуальним 

методом. 

Спортсмени, що знають і використовують один спосіб зниження маси, 

важко сприймають нові методи, тому що впевнені в правильності свого 

індивідуального підходу до цього процесу. 
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У період багаторічних тренувань відбуваються істотні зрушення у 

функціональній, фізичній, психологічній і технічній підготовленості борців. 

Різний рівень підготовленості вимагає різного підходу до методів 

регулювання маси тіла [51, с. 178-180; 55, с. 380-383]. 

Зниження маси тіла потребує від борця організованості, 

дисциплінованості, високої морально-вольової підготовленості, загостреного 

почуття відповідальності перед командою, мужності, стійкості. 

Уміння регулювати масу тіла необхідно в спортивній діяльності тим, хто 

схильний до ожиріння. 

Науково-методичне забезпечення підготовки кваліфікованих борців 

вимагає, насамперед, вибору найбільш ефективних методів регулювання маси 

тіла 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 маси 

спортсмена перед змаганнями вивчене недостатньо добре. Тому 

удосконалення методів регулювання маси тіла для кваліфікованих борців є 

актуальним завданням Олімпійського спорту. 

Об'єкт дослідження – маса тіла 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 маси тіла спортсменів-

борців у передзмагальному періоді. 

Завдання дослідження: 

1. Ознайомитися з наявними засобами і методами зниження маси тіла, 

застосовуваними в спортивній боротьбі. 

2. Вивчити вплив різних способів зниження маси тіла на 

функціональний стан організму борців. 

3. Визначити найчастіше застосовувані методи зниження маси тіла. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної 
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літератури; анкетування; електроміорефлексометрія; зважування; 

антропометрія; динамометрія; гемогло-бінціанідний метод на фотоелектрон-

калориметрі; мікрометод (визначення параметрів цільної крові); педагогічні 

спостереження за техніко-тактичною підготовленістю та педагогічний 

експеримент.  

Склад тіла досліджувався денсітометричним методом, шляхом 

гідростатичного зважування. 

З гематологічних показників досліджувалася концентрація гемоглобіну 

(Нв) гемогло-бінціанідним методом на фотоелектрокалориметрі і 

мікрометодом показник гематокріта (показник відносного відсотка формених 

елементів, головним чином еритроцитів у цільній крові – Нсt). 

Практичне значення одержаних результатів полягає у розробці 

методики і засобів контролю вибору найбільш ефективних методів 

регулювання маси на етапі безпосередньої підготовки до змагань. Отримані 

дані можуть бути орієнтиром для тренерів у підготовці молодих борців.  

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались Міжнародній науковій інтернет-конференції 

«Формування здорового способу життя учнівської та студентської молоді 

засобами освіти» та на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (м. 

Кам’янець-Подільський,  27-28 жовтня 2022 року та 4-5 квітня 2023 року) і 

висвітлені в двох наукових публікаціях. 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

63 сторінках, 55 з яких основного тексту, що містить 2 таблиці, 2 рисунка.  

Робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, практичних 

рекомендацій та списку 55 використаних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

 

Регулювання маси тіла має важливе значення для спортивної практики, 

тому цілком природно, що в першу чергу ця проблема привертає увагу 

спортсменів, які беруть участь у змаганнях з регламентованим правилами та 

ваговим режимом, зокрема боротьба, яка є предметом нашого вивчення. 

У роботі ми спробували дати відповідь спортсменам, тренерам і 

спортивним лікарям на питання про особливості зміни маси тіла у 

спортсменів та методику її зниження. 

Зниження маси тіла в спорті є важливим аспектом, але цей процес 

потребує обережного підходу і урахування багатьох факторів і умов, 

особливо, коли спортсмену потрібно скинути вагу більше 3 кг. 

У процесі зниження маси, спортсмени стикаються з важким завданням, 

особливо якщо вага перевищує його норму. Зниження ваги тіла є складним і 

багатоаспектним процесом, вимагаючи від спортсмена великої вольової 

наснаги. Це завдання є особливо складним для спортсменів похилого віку, 

особливо для тих, хто перейшов 30-річний рубіж, а також для борців, які 

виступають в важких вагових категоріях. 

Процес зниження маси тіла включає в себе багато компонентів, 

включаючи сучасну систему спортивних тренувань, раціональне харчування 

з поступовим зменшенням кількості споживаних калорій і обмеженням 

рідини, теплові процедури, використання психологічних методів і навіть 

медикаментозної терапії. 

Спорт у сучасних реаліях, зокрема зниження маси тіла, вимагає від 

спортсмена великих фізичних та емоційних зусиль. Цей процес може бути 

надзвичайно напруженим і вимагати відданості і самоконтролю від атлета.   

Отже, на основі проведених досліджень можна зробити наступні 

висновки: 

1. Тривале (до 10 днів) поступове обмеження води та їжі має найменший 
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негативний вплив на організм і дозволяє досягти значної втрати маси, 

особливо жиру.  

2. Короткочасне обмеження (до 48 годин) води та їжі та вплив на тіло 

через теплові процедури може призвести до невеликої втрати ваги, але це 

може мати сильний негативний вплив на організм і не рекомендується 

безпосередньо перед змаганнями. 

3. Зниження ваги тіла до 3% не суттєво впливає на функціональний стан 

і м'язову працездатність спортсменів-борців. Важливо уникати значних змін 

ваги тіла (більше 10%), так як це може мати серйозні наслідки для здоров'я. 

4. Спортсмени різних вагових категорій можуть знижувати вагу в різні 

способи, але важливо робити це з обережністю і враховувати індивідуальні 

особливості. 

5. Спортсмени, які входять до вагових категорій понад 100 кг, зазвичай 

здійснюють процес зниження ваги перед майбутніми змаганнями, з метою 

покращення своїх фізичних характеристик. Для цього вони спеціально 

планують процес зниження ваги на 2-2,5 кг. 

6. Багато борців використовують форсований метод для досягнення цієї 

мети. Вони впроваджують інтенсивні тренування, лазневі процедури і 

дотримуються дієти з обмеженням споживання рідини, жирів і вуглеводів. 

Проте важливо уникати різкого зниження ваги протягом перших двох днів, 

зосереджуючись на інтенсивних тренуваннях та дотриманні дієти. 

7. В групі спортсменів-борців, які використовують розосереджений 

метод зниження ваги, поширеним підходом є ударний варіант. Це означає, 

що 40-50% ваги знижується протягом перших двох днів, а потім темп 

зниження поступово спадає в наступні дні. 

8. Більшість спортсменів використовують форсований метод для 

зниження ваги, але важливо контролювати процес і не робити різкого 

зниження ваги перед змаганнями. Важливо дотримуватися збалансованого 

підходу до зниження маси тіла, враховуючи всі аспекти фізичного та 

психологічного здоров’я. 
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