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Андрєєв О. Д., кафедра фізичного виховання НТУ «ХПІ» 

 

Актуальність роботи. На даний час існує безліч видів спортивних 

єдиноборств, в кожному з яких пред'являються різні вимоги до раціону, що 

враховують різноманітний характер фізичних і психічних навантажень. Для 

забезпечення нормальної життєдіяльності борців необхідно раціональне 

харчування, що припускає високу калорійність, різноманітність, легку 

засвоюваність. Харчування має не тільки повністю покривати енергетичні 

витрати спортсменів, а й ефективно підвищувати результативність тренувань 

і змагань, прискорювати перебіг відновних процесів.  

Мета роботи – показати роль правильного харчування для 

спортсменів, а саме, для єдиноборців, яка полягає в забезпеченні необхідних 

поживних речовин для оптимальної фізичної підготовки, відновлення після 

тренувань і змагань, а також підтримання загального здоров'я. Кожен 

спортсмен може потребувати індивідуалізованого підходу до харчування в 

залежності і від своїх потреб і особливостей.                                            

Результати дослідження.  У спортивних єдиноборствах особливе 

значення має поняття «вагова категорія». Збільшення або зниження маси тіла 

тягне за собою перехід спортсмена в іншу вагову категорію. Якщо спортсмен 

хоче триматися в межах своєї вагової категорії, йому необхідно регулювати 

вагу з різницею плюс-мінус кілька кілограмів, при цьому неприпустимим 

вважається зміна ваги тіла за рахунок нарощення маси м'язів і зниження 

вмісту жирової тканини. 

При переході в більш важку вагову категорію збільшення ваги повинне 

відбуватися головним чином за рахунок нарощення м'язової маси. 

Неприпустимим є різке зменшення жирового прошарку, так як вона сприяє 

запобіганню тканин від травм. Винятком з цього правила є фехтування, так 
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як в цьому виді спорту потрібні невисокі силові можливості і велика 

рухливість. 

Споживання спортсменами-єдинобор’я поживних речовин досить 

значно внаслідок великих енерговитрат і величезного силового 

навантаження. Вміст білка в їжі може бути дуже високим, тому що значні 

швидкісно-силові навантаження призводять до швидкої зміни м'язової 

тканини. Середній показник споживання білка становить 15% від загальної 

калорійності раціону. 

Для даних видів спорту найважливішим є введення в раціон достатньої 

кількості вуглеводів. Організм використовує вуглеводи при частих 

анаеробних навантаженнях в якості основного джерела енергії, тому їх 

споживання повинно забезпечувати 50% загальної калорійності раціону. 

Кількість жирів в їжі борців має бути досить обмеженим, проте не слід 

різко знижувати їх споживання, так як жир є не тільки одним з основних 

джерел енергії, а й надає дію на синтез найважливіших гормонів. Середня 

кількість жиру в раціоні має становити близько 30%. Перевагу слід віддавати 

ненасиченим жирам рослинного походження. 

Приступаючи до регулювання ваги, необхідно орієнтуватися на 

граничні значення тренувальної ваги і довжини тіла кращих спортсменів-

єдиноборців відповідних вагових категорій. Процес «зганяння» ваги 

будується таким чином, щоб знизити масу тіла за рахунок резервного жиру і 

води, не торкнувшись при цьому м'язової тканини. Дорослим спортсменам-

єдиноборцям не рекомендується скидати вагу більше ніж на 3 кг, а молодим 

атлетам – більше ніж на 2 кг. Крім того, потрібно стежити за тим, щоб 

різниця між тренувальною вагою і верхньою межею вагової категорії, в якій 

виступає спортсмен, не перевищувала 2-3 кг. 

У практиці спортивних єдиноборств існує три варіанти зниження ваги: 

форсований (3-6 днів), прискорений (1-2 тижні) і тривалий (до 3,5 міс). 

Форсоване зниження маси тіла здійснюється переважно за рахунок 

обмеження споживання рідини і великих втрат води з потім при інтенсивних 
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силових навантаженнях. При цьому в результаті різкого зниження вмісту 

води в організмі відбувається зміна крові, вона стає більш густою і в'язкою. 

Як наслідок, збільшується навантаження на серце, відбувається втрата 

глікогену м'язів і печінки, порушується вуглеводний обмін. Подача кисню і 

поживних речовин до органів і тканин не може нормально відбуватись, 

розвивається гіпоксія, можливо зниження працездатності. Значного 

зменшення маси жирового прошарку за такий короткий період не 

відбувається. 

Найбільш доцільне поступове регулювання ваги протягом 1-2 тижнів. 

Поступове зниження ваги досягається за рахунок поєднання інтенсивного 

тренування і зниження загальної калорійності їжі до 1200-2500 ккал в день. 

При такій дієті зменшується споживання жирів, продукти з вмістом цукру 

замінюються медом, фруктами, ягодами. При дотриманні дієти необхідно 

стежити за тим, щоб їжа була багата вітамінами, білками, вуглеводами і 

залізом. Дієта повинна супроводжуватися відвідуванням саун і парних лазень 

до 2 разів на тиждень, так як це важливо для активізації обміну речовин і 

тренування судинної системи. При проведенні поступових тренувань цілком 

можливо обмеження споживання рідини, а також тренування в спеціальних 

синтетичних костюмах за кілька днів до змагань. Спортсменам-єдиноборцям 

рекомендується в період «сгонки» ваги приймати невелику кількість 

натуральних потогінних, сечогінних засобів і чаїв одночасно з препаратами, 

що містять мінеральні речовини. Для вгамування спраги найкраще 

використовувати столову мінеральну воду. 

У період регулювання ваги можна включати в раціон гострі соуси,      

підливи і прянощі, слід скоротити вживання солі. Планувати раціональне 

харчування необхідно з урахуванням сумісності продуктів. Фрукти не слід 

змішування з іншими продуктами, молоко – теж окрема їжа. Доцільно 

включати в денний раціон до 60% сирих овочів і фруктів. Особливу увагу 

потрібно приділяти м'ясним продуктам. Цінність страв, приготованих зі 

свіжого, м'яса, значно вище ніж у свіжозаморожених м'ясних продуктів. В 
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період зганяння ваги з раціону слід виключити сосиски, ковбаси, шинки і 

м'ясні консерви, так як в їх склад входять нітрати і консерванти (їх з цих 

причин і в інші періоди краще не їсти). 

Печінка, що є біологічним фільтром, в період «сгонки» ваги отримує 

дуже велике навантаження, тому необхідно знизити надходження в організм 

білка у вигляді м'ясних продуктів. Спортсменам, які займаються 

єдиноборствами, слід уникати споживання великої кількості тваринних 

білків. В результаті розпаду тваринних білків в клітинах і тканинах 

накопичується значна кількість сечової кислоти та інших азотистих сполук, 

які насилу виводяться з організму. Після інтенсивного фізичного 

навантаження ці речовини починають активно накопичуватися і разом з 

сечовий кислотою, що утворилася після розпаду власних м'язових білків, 

сприяють окислювальному процесу в м'язах, позбавляючи їх швидкості 

скорочення і еластичності. Для розчинення сечової кислоти і виведення її 

природним шляхом з організму необхідно проводити насичення лугом 

тканин шляхом включення в раціон овочів і фруктів. 

В період активних тренувань і змагань спортсменам-єдиноборцям 

протипоказано включати в свій раціон їжу що важко перетравлюється. Слід 

відмовитися від смаженого, гострого, надто солоного і солодкого. Доцільно в 

цей час вживати страви зі свіжої морської або річкової риби. При цьому 

краще відварна або запечена риба в поєднанні з гарніром із зелені і овочів. 

Рибний білок засвоюється краще м'ясного, а також завдяки високому вмісту 

метіоніну сприяє швидкому переварюванню жирів і нормалізації роботи 

печінки. Слід враховувати, що найкращим чином засвоєння білків в організмі 

відбувається в комплексі з прийомом вітамінів групи B і фолієвої кислоти, 

яку рекомендується приймати у вигляді полівітамінних препаратів. 

З тваринних продуктів для цього виду спорту переважне вживання 

молочних продуктів в різних їх видах: кефір, сир, йогурти, сметана і т.д. 

Велике значення в період регулювання ваги і посиленого фізичного 

навантаження має нормальна робота кишечника. Зміст в фруктах великої 
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кількості калію сприяє прискореному виведенню з організму води і солі, крім 

того, сливи і абрикоси покращують роботу серцевого м'яза. Головна перевага 

включення в раціон свіжих овочів, фруктів і ягід полягає в тому, що можна 

не побоюватися передозування вітамінів і мікроелементів, так як вони мають 

природне походження і не викликають побічних ефектів. 

Висновки. Раціон единоборців повинен бути досить різноманітним, не 

тільки під зміни вагової категорії, а й в інший час так як однотипна їжа часто 

впливає на психологічний настрій, позитивний стан якого є дуже важливим 

для даних видів спорту. Планування режиму харчування спортсменів-

єдиноборців є досить складним заняттям через нерегулярності тренувань.  
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