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Правильне харчування є важливим складником успішної змагальної 
діяльності борців вільного стилю. Потреби в харчуванні різняться на різних 
етапах тренувань з особливим акцентом на розподіл макроелементів, 
достатність мікроелементів та стратегічне управління вагою. Мета 
дослідження – визначити структуру харчування для спортсменів – борців, 
на різних етапах річного тренувального циклу. У результаті дослідження 
встановлено, що в підготовчому періоді річного тренувального циклу 
спортсменам необхідно вживати висококалорійну їжу з переважанням 
білків для росту м’язів, вуглеводів для забезпечення енергією, достатню 
кількість корисних жирів. Дієта має складатися приблизно з 55–60% 
вуглеводів, 25–30% жирів і 15–20% білків, щоб задовольнити потреби в 
енергії та підтримати відновлення м’язів. У змагальний період річного 
тренувального циклу необхідно споживати швидкі та складні вуглеводи, 
легкозасвоювані білки, вітаміни й мінерали (особливо калій, магній, 
кальцій, залізо). Для відновлення енергетичних запасів організму й 
зменшення навантаження на травну систему в перехідному періоді 
необхідно збалансоване харчування з достатньою кількістю білків, 
жирів і вуглеводів, колагену й желатину для зміцнення суглобів і зв’язок. 
У ході дослідження визначилася проблема безпечного зниження ваги 
спортсменами перед змаганнями. Ми провели опитування спортсменів – 
борців вільного стилю, щодо застосування ними різним методів зниження 
ваги. У результаті аналізу відповідей можна зазначити, що для зниження 
ваги 58,7% респондентів використовують водно-харчовий режим, 
24,2%  респондентів – режим харчування. Більшість респондентів, 63,2%, під 
час підготовки до змагань застосовують форсований метод зниження ваги 
тіла, і лише 14,9% спортсменів – поступовий метод. Таким чином, потреби 
в харчуванні борців змінюються на різних етапах річного тренувального 
циклу, залежно від інтенсивності тренувань, календаря змагань і стратегій 
контролю ваги. Підхід до розроблення раціонів харчування спортсменів 
протягом річного тренувального циклу повинен ураховувати особливості 
біохімічних і фізіологічних процесів, які протікають в організмі при 
фізичних навантаженнях і на етапі відновлення.
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Proper nutrition is a crucial component of successful competitive performance 
in freestyle wrestling. Nutritional needs vary at different stages of training, with 
a particular emphasis on macronutrient distribution, sufficient micronutrient 
intake, and strategic weight management. The aim of the study is to determine 
the nutritional structure for wrestlers at different stages of the annual training 
cycle. As a result of the study, it was established that during the preparatory 
period of the annual training cycle, athletes should consume high-calorie 
food with a predominance of proteins for muscle growth, carbohydrates 
for energy supply, and a sufficient amount of healthy fats. The diet should 
consist of approximately 55–60% carbohydrates, 25–30% fats, and 15–20% 
proteins to meet energy demands and support muscle recovery. During the 
competitive period of the annual training cycle, athletes should consume both 
fast and complex carbohydrates, easily digestible proteins, vitamins, and 
minerals (especially potassium, magnesium, calcium, and iron). To restore the 
body's energy reserves and reduce the load on the digestive system during the 
transition period, balanced nutrition is required, with a sufficient amount of 
proteins, fats, and carbohydrates, as well as collagen and gelatin to strengthen 
joints and ligaments. The study identified the issue of safe weight reduction 
by athletes before competitions. A survey was conducted among freestyle 
wrestlers regarding their weight-cutting methods. Analysis of the responses 
revealed that 58.7% of respondents use a water-food regimen, while 24.2% 
follow a specific dietary regimen. The majority of respondents (63.2%) use 
rapid weight-loss methods during competition preparation, whereas only 14.9% 
of athletes adopt a gradual weight loss approach. Thus, wrestlers' nutritional 
needs change at different stages of the annual training cycle, depending on 
training intensity, competition schedules, and weight control strategies. The 
approach to developing athletes' nutrition plans throughout the annual training 
cycle should take into account the biochemical and physiological processes 
occurring in the body during physical exertion and the recovery phase.

Key words: sports activity, 
training period, nutritional 
regimen, athlete.

Постановка проблеми. Спортивна діяльність 
у єдиноборствах, зокрема вільній боротьбі, харак-
теризується високою інтенсивністю і складною 
технічною структурою виконуваних прийомів [1]. 
Утримання оптимального рівня функціональної 

готовності борця до інтенсивних фізичних наванта-
жень  протягом річного тренувального циклу пози-
тивно впливатиме й на його змагальну діяльність. 

Кожен із періодів річного тренувального циклу 
(підготовчий, змагальний, перехідний) відрізня-
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ється завданнями, співвідношенням різних видів 
підготовки, а також обсягом та інтенсивністю 
тренувальних навантажень. Межі між періодами 
є умовними, оскільки один період поступово 
переходить в інший, що необхідно для поступової 
зміни навантажень. 

Правильний і збалансований режим харчу-
вання є одним із головних чинників досягнення 
високих результатів спортсменів і невід’ємною 
частиною їхньої підготовки. За рахунок приско-
рювання перебігу відновних процесів воно має 
повністю покривати енергетичні витрати борця 
й ефективно підвищувати результативність трену-
вальної та змагальної діяльності [2; 3]. 

Тому проблема використання харчування для 
підвищення ефективності тренування борців на 
різних етапах річної підготовки є актуальною.

Можливість активно й раціонально використо-
вувати фактори харчування на різних етапах тре-
нувального циклу, а також безпосередньо в ході 
змагань завжди привертала увагу фахівців. 

О.М. Топорков визначив, що основне завдання 
раціонального харчування спортсмена – спри-
яти відновленню енергії й поживних речовин, 
що витрачаються. Автор наголошує на основних 
принципах харчування: 

– відповідність енергетичної цінності раціону 
харчування витраті енергії;

– збалансованість раціону на основі основних 
поживних речовин і незамінних чинників харчу-
вання стосовно певного виду спорту;

– вибір найбільш адекватних форм харчування 
(продуктів і страв) і кількості прийомів їжі протя-
гом дня [6].

Результати досліджень О.Д. Андрєєва пока-
зують, що раціон спортсмена, який займається 
боротьбою, повинен бути різноманітним, тому що 
одноманітні страви можуть негативно впливати 
на його психоемоційний стан [ 2].

П.І. Горюк пропонує застосовувати в харчу-
ванні спортсменів різні вітамінні, мінеральні пре-
парати та їх премікси, які ідентичні природним 
і відповідають вимогам за показниками якості 
й безпеки. Автор відмічає, що рекомендації з хар-
чування мають спиратися на дослідження осо-
бливостей біохімічних і фізіологічних процесів 
в організмі спортсменів під час фізичних наван-
тажень [3].

Закордонні дослідники багато уваги приділя-
ють проблемам, які виникають у борців під час 
зниження ваги перед змаганнями.

Зокрема, зазначено, що борці часто застосову-
ють методику швидкого зниження маси тіла, щоб 
відповідати нижчим ваговим категоріям, це може 
мати негативні наслідки для їхнього фізіологіч-
ного стану та психіки. Дослідження показали, що 
під час використання цієї методики відбуваються 

суттєві гормональні зміни та зростає рівень три-
вожності. Також визначено кореляції між негатив-
ним настроєм і максимальною силою, між якістю 
сну й імуноглобуліном G. Автори підкреслюють 
необхідність слідкування за фізіологічними змі-
нами спортсмена під час заходів, спрямованих на 
зниження його ваги [8; 10; 12].

Хоча деякі методи контролю ваги можуть 
забезпечити короткострокові конкурентні пере-
ваги, вони також можуть негативно вплинути на 
довгострокове здоров’я та спортивну ефектив-
ність [10]. 

Мета статті – визначити структуру харчу-
вання для борців вільного стилю на різних етапах 
річного тренувального циклу.

Виклад основного матеріалу. Тренувальні 
періоди в різних видах спорту мають свої осо-
бливості. Вони можуть стосуватися тривалості 
періодів і кількості етапів у них. Ми проаналі-
зуємо типовий тренувальний цикл, який склада-
ється з трьох періодів: підготовчого, змагального 
й перехідного. 

Харчування борців вільного стилю протягом 
річного тренувального циклу має змінюватися 
залежно від етапу підготовки, фізичних наван-
тажень і завдань, які стоять перед спортсменом. 
Потрібна стратегія харчування, що підтримає 
інтенсивні фізичні вимоги й допоможе ефективно 
керувати вагою [3; 10]. 

Основна мета підготовчого періоду – розви-
ток загальної та спеціальної фізичної підготовки 
(вибухової сили, координації, рівноваги), набір 
якісної м’язової маси, підвищення витривалості, 
розвиток концентрації і стресостійкості.

У цей період спортсмени часто стикаються 
з дефіцитом енергії через високі навантаження 
на тренуваннях. Адекватне споживання калорій 
необхідне для підтримки інтенсивності тренувань 
і відновлення. 

Розвиток силових і швидкісних якостей бор-
ців у підготовчому періоді річного тренувального 
циклу супроводжується активним синтезом біл-
ків у працюючих м’язах. Формування необхідних 
білкових структур, що забезпечують специфічну 
роботу м’язів, пов’язано з підвищенням генної 
активності й вимагає повноцінного білкового хар-
чування. Спортсмени, які зазнають значних фізич-
них навантажень, повинні отримувати замінні та 
незамінні амінокислоти в правильних пропорціях. 
Тому при інтенсивній м’язовій діяльності, особливо 
під час силових і швидкісних тренувань, виникає 
потреба в додатковому білковому харчуванні або 
використанні спеціальних продуктів з високою біо-
логічною цінністю, що містять оптимальну кіль-
кість амінокислот, вітамінів, мінералів тощо [3; 5].  

Важливо також зосередитися на вуглеводах 
для енергії, білках для відновлення м’язів, жирах 
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для загального здоров’я. Тому необхідно спожи-
вати висококалорійну їжу з переважанням білків 
(м’ясо, риба, яйця, молочні продукти) для росту 
м’язів; вуглеводи (крупи, овочі, фрукти) для забез-
печення енергією; достатню кількість корисних 
жирів (горіхи, рослинні олії, риба) [7; 9]. 

Звичайна норма добового споживання білка 
в раціоні харчування єдиноборця середньої ваги 
(75 кг) становить 70–80 г, тобто приблизно по 1 г 
на кожен кг ваги тіла. При більшій вазі необхідно 
додавати приблизно по 5 г білка на кожні 10 кг 
ваги. При посиленому тренуванні норму спожи-
вання білків треба збільшити до 1,5–2,5 г/кг, а під 
час інтенсивних силових, швидкісних наванта-
женнях і великій роботі на витривалість – іноді 
навіть до 4,0 г на кг ваги тіла, норма має стано-
вити в середньому 100–120 г у добу [5; 8].

Дуже важливо в цей період підтримувати опти-
мальний водний баланс (2–3 л води на день), щоб 
уникнути зниження результативності тренуваль-
ної діяльності й ризиків для здоров’я [10; 12].

Основна проблема змагального періоду – це 
підтримання оптимальної ваги, максимальної 
витривалості й швидкого відновлення.

За 2–3 дні до змагань необхідно зменшити спо-
живання клітковини для легкості в шлунку.

Після офіційного зважування борцеві варто 
споживати їжу, яка швидко засвоюється, щоб 
забезпечити організм енергією перед сутичкою. 
Порція має бути невеликою, але поживною. 
Наприклад, можна випити склянку гарячого 
солодкого чаю з лимоном, з’їсти 100–200 г м’яса 
або 2–3 яйця, 15–20 г вершкового масла, а також 
склянку свіжого фруктового соку або 200–250 г 
свіжих фруктів [2].

За 2–3 години до старту рекомендується при-
йом їжі багатої на складні вуглеводи (цільно-
зернові продукти, фрукти, овочі) для підтримки 
рівня глікогену. Варто уникати жирної та важкої 
їжі, яка може викликати дискомфорт у шлунку. 
Поповнення енергії під час змагань відбувається 
за рахунок швидких вуглеводів (ізотоніки, банани, 
спортивні гелі). Необхідно вживати достатню 
кількість води й електролітів для підтримки рівня 
гідратації.

У цей період також можна споживати легкоза-
своювані білки (нежирне м’ясо, риба, кисломо-
лочні продукти). 

Використання вітамінів і мінералів (особливо 
калію, магнію, кальцію, заліза) допоможе задо-
вольнити потреби організму в поживних речо-
винах і підтримати оптимальну продуктивність, 
особливо під час змагань [7; 8; 10]. 

У вільній боротьбі особливе значення має 
поняття «вагова категорія». Збільшення або зни-
ження маси тіла призводить до переходу спортс-
мена в іншу вагову категорію. Водночас деякі 

борці визнають тимчасове зниження ваги необ-
хідним для досягнення успіху, незважаючи на 
можливі ризики. Це підкреслює важливість гра-
мотного управління харчуванням і вагою для 
досягнення балансу між ефективною спортивною 
діяльністю й загальним самопочуттям [2; 3; 5].

Процес «зганяння» ваги має будуватися так, 
щоб безпечно знизити масу тіла (за рахунок 
резервного жиру й води), не торкнувшись при 
цьому м’язової тканини, тобто без утрати сили та 
витривалості. Найбільш доцільне, на наш погляд, 
поступове регулювання ваги протягом 1–2 тиж-
нів, яке досягається за рахунок поєднання інтен-
сивного тренування та зниження загальної кало-
рійності їжі [2; 8].

Під час зниження ваги необхідно виключити 
з раціону борошняні вироби й обмежити спожи-
вання кухонної солі. У цей період надзвичайно 
важливим стає достатнє надходження вітамінів. 
Особливості харчування в цей період:

−	 зменшення кількості швидких вуглеводів 
і солі;

−	 обмеження рідини (лише під контролем тре-
нера й лікаря);

−	 високобілковий раціон для збереження м’я-
зової маси;

−	 виключення важкої їжі й жирів.
Раціон борця із зайвою вагою повинен вклю-

чати нежирне м’ясо (наприклад, яловичу вирізку), 
курятину, рибу, овочі, фрукти, соки, яйця, сир, 
масло, сметану, зелений горошок та капусту. Не 
варто повністю відмовлятися від рідких страв 
на тривалий час. Оптимальним варіантом є вжи-
вання м’ясного бульйону (150–200 мл) через день 
[2; 4; 5].

Ми провели опитування спортсменів – борців 
вільного стилю, щодо застосування ними різним 
методів зниження ваги. В опитуванні взяло участь 
22 спортсмени міста Суми віком від 18 до 25 років.

У результаті аналізу відповідей можна зазначити, 
що 89,6% борців знижують вагу перед змаганнями: 
16,5% борців – не більше ніж один раз у річному 
циклі, 46,7% – не більше ніж два рази на рік, 26,4% 
спортсменів знижують вагу 3–4 рази на рік.

Аналізуючи дані про використання засобів 
для зниження ваги, які використовують борці 
при підготовці до змагань, відзначаємо, що 58,7% 
респондентів використовують водно-харчовий 
режим, 24,2% респондентів застосовують режим 
харчування. Використання сауни з метою зни-
ження власної ваги відзначено в 11,8% випадках, 
режиму тренувань – у 5,3% випадках.

Більшість респондентів, 63,2%, під час підго-
товки до змагань застосовують форсований метод 
зниження ваги тіла, 21,9% борців – ударний метод, 
лише 14,9% спортсменів – поступовий метод зни-
ження ваги.
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Після змагань, у перехідний період, від-
бувається відновлення енергетичних запасів 
з акцентом на поповнення запасів глікогену 
й відновлення м’язової тканини [8; 9; 11]. Реко-
мендується збалансоване харчування з достат-
ньою кількістю білків, жирів і вуглеводів. 
Бажано додавати до раціону легкозасвоювані 
продукти (бульйони, супи, овочеві пюре), під-
вищити кількість споживання антиоксидантів 
(ягоди, овочі, зелений чай) для відновлення 
організму, уживати колаген і желатин для зміц-
нення суглобів і зв’язок.

Висновки. Харчування відіграє ключову роль 
у спортивній активності борців, впливаючи як на 
їхню фізичну працездатність, так і на психологіч-
ний стан. Оптимальні стратегії харчування про-

тягом різних етапів річного тренувального циклу 
можуть покращити форму тіла, силу й емоційний 
баланс, тоді як недостатнє або незбалансоване 
споживання поживних речовин може призвести 
до зниження результативності. 

Проведене анкетування борців вільного стилю 
показало, що більшість респондентів під час під-
готовки до змагань використовують форсований 
метод зниження ваги тіла. Основними засобами 
зниження маси тіла в спортсменів є водно-харчо-
вий режим і режим харчування. 

Процес зменшення ваги перед змаганнями 
є суто індивідуальним. Важливо не лише контро-
лювати кількість і методи зниження ваги, а й пра-
вильно відновлювати її, зберігаючи здоров’я та 
фізичну форму.
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