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Общая характеристика работу. Проблема исследования механиз-

мов, определяющих и лимитирующих спор явную работоспособность, 

является одной из важнейших в современной системе подготовки 

спортсмена высшего класса. 

Гипотеза. Среци тренеров и борцов широко распространено 

представление, что спортсмены, снижающие перец соревнованиями 

вес, получают преимущество в специальной работоспособности. 

Анализ субъективных опенок борцов п о м е снижения веса тела 

свидетельствует, что они в большинстве случаев ощущают уменьше-

ние силы и выносливости, но увеличение скорости и ловкости (Ге -

селевич В.А., Аракалян В.Е., Мартиросов Э.Г . , 1978). Наряду с 

этим, в литературе имеются данные об отрицательном влиянии о б е з -

воживания (дегидратации) организма, которое всегда в той или 

иной мере сопровождает снижение веса, на многие вегетативные 

функции, обеспечивающие мышечную работу, и на некоторые показа-

тели общей работоспособности организма (предельное время работы, 

мышечная сила) (Кейс Ф.А., 1950; Тейлор Н.Л., 1955; Гранде Ф.Е., 

1959; Олма. К.И., 1961; Салтин В.О., 1964; Еоско Х .С . , 1968; 

Палмер В.К., 1968; Робинсон С.О., 1970; Костилл Д.Л., 1973 и д р . ) . 

В связи с этим физиологическая и педагогическая оценка вли-

яния на организм различных предсоревновательных средств регуля-

ции веса позволит объективно, на научной основе решить вопрос о 

допустимости применения тех или иных способов снижения веса, дать 

возможность тренерам и спортсменам сознательно управлять измене-

ниями, происходящими в организме в процессе снижения веса. 

Актуальность. Предсоревновательная регуляция веса борцов 

получила широкое распространение в практике. В период подготовки 

к соревнованиям борцы снижают от 3 до 20%% веса, причем больший 
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процент, как правило, приходится на борцов более легких веоовых 

категорий. Нередко борцы прибегают к процедуре снижения веса 

многократно, участвуя в соревнованиях до 10-15 раз б год. 

Анализ практики снижения веса тела борца показал, что этот 

процес во многом еще носит эмпирический характер, сама процеду-

ра, как правило, осуществляется без учета морфологических и функ-

циональных особенностей организма. Подобная практика часто рас-

пространяется и на молодых борцов, нанося вред здоровью и разви-

тию растущего организма. В связи о этим исследование способов 

снижения веса в зависимости от водных и жировых запасов тела, 

влияния величины потери веса тела на физическую (аэробную и спе-

циальную) работоспособность борцов является своевременным и ак-

туальным. Это позволит дать научное обоснование возможностей сни-

жения веса тела борцов в допустимых пределах и разработать реко-

мендации по составлению рациональных режимов тренировки, отдыха 

и питания. 

Научная новизна и практическая значимость. В работе впервые 

проводилась сопоставление изменений водного и жирового компонен-

тов тела с соответствующими средствами регуляции веса тс .а. По-

казано, что величина расход.' воды и жира определяется видом 

средства, применяющегося дня снижения веса тела, и степенью его 

снижения. 

Установлено изменение физической аэробной работоспособности 

у борцов под влиянием отдельных средств регуляции веса. Степень 

снижения показателей физической аэробной работоспособности опре-

деляется величиной и способами снижения веса тела, отепенью рас-

хода водных и жировых запасов, гемоконцентрацией. 
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Впервые произведена оценка влияния степени и средств регу-

ляции веса на специальную работоспос бность борцов. 

Определение двигательной активности борцов в соревнованиях, 

приведенная к одной минуте схватки, показала преимущество тех 

борцов, которые осуществляли постепенное снижение веса или не 

сгоняли вес, по сравнению с борцами, снижающими вес (форсированно. 

Специальная работоспособность, оцененная по результатам спец-

теста "на время", значительно больше снижалась при форсированном 

снижении веса, чем при постепенном (7-10 дней), что С-оло связано 

с меньшей величиной процента потери воды относительно потери веса 

и менее выраженной гемоконцентрацией. 

На основании результатов описанных выше исследований разра-

ботан и оценен упорядоченный режим предсоревновательной регуляции 

веса, снижающий отрицательное влияние дегидратации на специальную 

работоспособность. . ' 

Преимущества предложенного нами метода выражались в досто - . 

верно меньшем ухудшении показателей специальной работоспособности 

(максимальное число бросков манекена, пульсовая реакция, коэффи-

циент функциональной выносливости по А.Г.Еурындину), меньшей г е -

моконцентрацией из-за более благоприятного соотношения расхода 

водных и жировых запасов в экспериментальной группе борцов по 

сравнению с контрольной. 

Полученные в результате проведенных исследований материалы 

имеют следующую практическую значимость: 

I . Дают физиологическую и педагогическую оценку воздействия 

различных способов снижения веса тела на величину процента поте-

ри веса, на водно-жировые запасы, на гемэконпентрацию, на физи-

ческую аэробную и специальную работоспособность борцов. 
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2. Рекомендуют применение упорядоченного режима предсоревно-

вательной регуляции веса тела с графиком суточного потребления 

ккап с пшцей и жидкостью и варианты меню на период снижения веса, 

ослабляющего отрицательное влияние дегидратации на специальную 

работоспособность борцов. 

ЗАДАЧИ И ЦьТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Наши исследования били ноовящены изучению влияния предсорев-я 
новательной рефляции веса тела на работоспособность организма 

борцов, в связи о чем были поставлены следующие задачи: 

1 . Определить состав тела борцов различи!« весовых категорий 

методом гид.иостатического взвешивания. Исследовать дегидратацию 

организма в пределах 1-5&4 от веса тела, полученную в условиях 

кратковременного ("А") и длительного ограничения юдно-пищеюго 

рациона ( " Е " ) , комбинированного терма-мышечного воздействия ("Б") 

(мышечная работа в парной бале), специальной тренировки ( " Г " ) , 

термевоздействия (парная баня) - ( "Д" ) . 

2. „ссяедошть влияние средств А, Б, Ь на физическую аэроб-

ную работоспособность, состав тела и гематологические показатели 

борцов различных весовых категорий. 

3 . Исследовать специальную работоспособность борцов и ее из-

менчив под влиянием средств предооревновательной регуляции веса 

тела. 

4 . Разработать и оценить в сравнении о общепринятыми и рас-

пространенными методами эффективность упорядоченного режима пред-

соревновательной ре гул АНЯ и весь тела борпов. 

Для речения постаменных задач быпи использованы следующие 

методы: 
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1. Фракционирование состава тела. Для взвешивания в ходе ав -

тором была разработана специальная к< яотрукция, установленная над 

бассейном, на которую помещались стрелочные торговые весы (шкала 

на I кг, точность 5 г ) . 

Расчет веса тела в воде проводился по 10 наибольшим зачет-

ным попыткам (+5 г ) с соблюдением следующих условий: полное рас-

слабление мышц, свободное зависание в воде, после полного выдоха, 

после опорожнения мочевого пузыря и кишечника, фиксирование веса 
» 

стрелкой не менее 5 сек. 

После получения величины веса тела в воде рассчетным путем 

вычислялся объем тела и удельный вое. 

Фракционирование веса тела на жировой и водный компоненты 

проводилось в наших исследованиях по следующим формулам: 

вяогЕК, 1963 % жира = 100 - 4.142) - исходное состояние 

ВШИек, 1963 % жира = 100 - 4.071) - после потери веса 

ОИШИПМ, 1950 % воды = 100 ( 4,340 - - в любом случае С1 
е1 - удельный вес. 

2 . Велоэргометрия. Применялась при определении физической 

аэробной работоспособности мышц рук и ног на механическом вело-

эргометре "Монарк". 

3 . Пульсометрия. Частота сердечных сокращений (ЧСС) определя-

лась по электрокардиограмме (за 10 интервалов Я - Я ) , записан-

ной чернильно-пишущими приборами "ЗДКАР" и "ЭКПС-4" (глава 1У, 

глава У1) и фонендоскопом (глава У) . 

4 . Газометрия. Осуществлялась при определении физичеокой а э -

робной работоспособности (глава 1У). При анализе выдыхаемого воз -

духа использовался аппарат Холдена и "Спиролит". Газонне объемы 

измерялись с помощью сухого газового счетчика. Сбор выдыхаемого 
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ю з духа проводился о помощью системы дыхательных снаряжений с ма-

лым сопротинпением воздушному потоку (внутренний диаметр более 

30 мм). 

5. Гематологические методы включали определение концентрации 

гемоглобина [Нв) и гематокрит НсХ в парных пробах капиллярной 

крови (главы 1У, У, У1). |Нв) определялась гемоглобинцианвдным 

методом на фотоалектрокалометре. НсТ определялся микрометодом. 

6 . Определение физической аэробной работоспособности (ФАР). 

Проводилось в предельной ступенчато-возрастающей работе на вело-

эргометре (по Хольману). Продолжительность каждой ступени мощнос-

ти - 3 мин, частота оборотов - 60 в мин. 

В работе руками применяли следующие ступени мощности работы 

в кгм/мин.: 180, 360, 450, 630, 720, 820, 900. 

В работе ногами применялись следующие ступени мощности рабо-

ты в кгм/мин.: 360, 600, Э00, 1200, 1500, 1800. 

ФАР оценивали по показателям предельного времени и мощнооти 

работы, по величине максимального потребления кислорода (МПК). 

7. Специальная работоспособность борцов оценивалась: а) по 

показателям двигательной активности и эффективности действий бор-

цов в соревнованиях (Чумаков Е.М., 1976); б) опецтестом Э.Б.Шац-

зевского "на время"; в) спецтестом А.Г.Бурындина (1974) (макси-

мальное число бросков манекена за 3 минуты). 

8 ; Методы математической статистики. По результатам исследо-

ваний вычислялись средние величины (Х)и стандартные отклонения 

( Л ) . Доотоверность изменения исследуемых показателей под влия-

нием отдельных предсоревновагелыгах средств регуляции веса оцени-

валась Т-критерием Уилконоа. Достоверность межгрупповых различий 

между способами снижения веса оценивалась t -критерием Стьюден-

та (Урбах В.Ю., 1964). 
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ОБЪЕМ И СТРУКТУРА ДИССЕРТАЦИИ 

Работа изложена на 166 отраницах машинописного текота и с о с -

тоит из семи разделов (введение, литературный обзор, описание за -

дач и методов исследования, четыре главы собственных исследований, 

глава "Обсуждение результатов и выводы", библиографический указа-

тель, содержащий ссылки на 160 работ, из которых 85 - иностранные, 

Диооертация содержит 26 таблиц и I I графиков. 

Организация и материал исследований. Исследования проводи-

лиоь на базе ЩОЛИФК со отудентами-борцами; кроме того , во время 

ооревнований обследовались также борцы-отуденты других ВУЗов г о -

рода Москвы (ДСО "Буревестник") (всего 72 человека). Вое исследо-

ванные борцы имели стаж занятий более 5 лет и возраст от 18 до 

29 лет . Большинство борцов участвовало в исследованиях по влиянию 

на организм различных средств снижения веоа многократно, но не 

ранее, чем через неделю, в зависимости от величины теряемого веса. 

Характеристика исследовавшихся средств, иопользуемых в пред-

соревновательной регуляции веса тела борцов: 

"А" - . кратковременное (до 48 часов) ограничение водно-пище-

вого рациона (до 600-1200 ккал и 500-600 мл жидкости); 

"Б" - длительное (до 10 оуток) постепенное ограничение вод-

но-пищевого рациона (до 1200 ккал и 600 мл жидкости в сутки); 

"В" - однократное комбинированное термо-мышечное воздейст-

вие: работа на велоэргометре на уровне 50$ МПК (частота оборотов 

60-75 в мин) при ЧСС не выше 170 уд/мин, продолжительностью 2-Зх 

30 мин (60-90 мин.) с перерывом 16-30 мин в условиях парной бани 

с 1 ° воздуха 39°с и относительной влажностью 2Ъ% (Общая продол-

жительность термовоздействия составляла 120-150 мин. Во время ра-

боты ЧСС контролировали фонендоскопом). Температура и мажность 
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по показателям психрометра (сухого и влажного термометров): 

"Г" - специальная борцовская тренировка 60-90 мин, включаю-

щая тренировочные схватки; 

"Д" - "парная баня" ( -Ь0 80-Ю0°С, относительная влажность 

15-5;<), 2-6 заходов в парное отделение с продолжительностью пребы-

вания от 10 до 35 мин в первый заход, последующие заходы укорачи-

вались до 2-5 мин. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИСОЛВДОВАНШ 

Состав тела и его изменение под влиянием средств предсорев-

новательной регуляции веса тела. В таблице I представлены средние 

величины и стандартные отклонения показателей, использованных для 

фракционирования веса тела на водный и жировой компоненты до и 

после снижения веса. 

В большинстве исследованных способов снижения веса "форсиро-

ванным" путем (А, В, Г, Д) отмечался небольшой расход жира (16-

140 г ) , потеря веса достигалась преимущественно за счет потери во -

ды, а удельный вес при этом уменьшался, приюдя к увеличению про-

центного содержания жира в теле (хотя абсолютное его содержание 

снижалось, но это снижение б ь ю меньше, чем величина потери воды). 

При постепенном ограничении ьолно-пищевого рациона (Б) рас-

ход жира достиг значительных размеров - 843+313 г (415-1312 г ) , 

в связи,с чем отмечалось увеличение удельного веса. Увеличение 

удельного веса сопровождалось снижением процента жира в теле, ко -

торый при данном способе регуляции веса изменялся однонаправленно 

с абсолютным содержанием жяра (в к г ) . 

Величины удельного веса и в исходном состоянии, и после сни-

жения веса били те<т*ю свнзаны с количеством жироюй массы в теле. 
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Процент воды в организме при всех способах регуляции веса 

снижался, кроме варианта "Б", где отмечено увеличение процента во-

ды в теле при снижении абсолютного содержания воды. Это, на пер-

вый взгляд, нелогичное изменение процента содержания воды связано 

с тем, что жир при данном способе снижения веса тела расходуется 

в значительных количествах, а процент активной массы в общем веое 

тела, как следствие, возрастает. 

Процент потери воды от величины потери веса наиболее объек-

тивно отражает нагрузку применяемых средств регуляции веса тала 

на водные пространства организма. 

Наибольшая величина процента теряемой ноди от потери веса о т -

мечена при способах "Д" и "Ь" ( 7 3 , 4 , ; 71,0+2,1$). Меньшая ве-

личина процента потери воды от величины теряемого веса были отме-

чанй при способах "Г" и "А" (6о,Ь+2,4$; 67,2+2,9$). Наибольшие 

величины соответствующих показателей процента потери воды от ве-

личины потери веса были отмечены при "Б" (40,9+6,Ь$). 

Таким образом, проведенные исследования позволили сделать вы-

вод, что применяемые борцами средства регуляции веса оказывают 

различное влияние на водный и жировой компоненты состава тела и 

этот факт необходимо учитывать при выборе соответствующих средств 

снижения веса, согласул силу воздействия на водный и жировой ком-

поненты организма с их резерьами (исходным соце}жанием) и степе-

нью необходимой потери веса. 

Определение межгрушювых различий 11 -критерием Стьюдента 

(по способам снижения веса) привело к следующим выводам: среди 

пяти исследованных способов регуля- ни веса тела постепенное сни-

жение водно-пищевого рациона ("Б") выделяется наиболее благопри-

ятным соотношением потери водного и жирового компонентов тела -

наименьшей величиной процента расхода воды при наибольшей возмож-
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нооти расхода жира и достижении значительной потери веса. 

ФИЗИЧЕСКАЯ АЭРОБНАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 

И ПРЕЦООРШЮВАТйЛЬНАИ РБШШЦИ ВЕСА 

Исследование физической аэробной работоспособности борцов В 

услов1шх предсоревновательной регулыши веоа тела било предприня-

то в связи с тем, что, во-первых, существовало мнение об этом по-

казателе как о факторе, определящем работоспособность и вынослк-

вость борцов (Климин В.П., 19ТО; Шепилов Н.А., 1976; Милеижин В.И., 

Матвеева Э.А., 1978); во-вторых, что относительное МПК у борпрь 

находится (по данным литературы) в пределах 44-64 мл О^кг/мин, 

т . е . не отличается высокими величинами; в-третьих, что широко 

применяемая борцами "сгонка" веса, обезвоживая организм в той или 

иной степени, может оказывать влияние на многие вегетативные с и с -

темы, обеспечивающие выполнение мышечной работы, в том числе, вы-

зывать снижение мышечной силы и предельного времени работы (Кейс 

Ф.А., 1950; Тейлор Н.Л., 1955; Гранде Ф.Е., 1959; Олман К.И., 

1961; Салтин В.О., 1964; Боско Х.С. , 1968; Палмер В.К., 1968; 

Робиноон С.О., 1970; Костилл Д.Л., 1973 и д р . ) . 

По нашим данным, в исходном соотоянии предельная мощность 

работы руками у борцов составила примерно 47+4$ от максимальной 

мощности в предельной работе ногами, в то время как МПК в работе 

руками у исследованных борцов достигло 62+5$ от МПК в работе но-

гами. Кислородная "стоимость" одного КТО работы руками составля-

ла 3,17 мл О2, а работы ногами - 2,42 мя О2. Нами отмечено, что 

на соответствующих нагрузках потребление кислорода в работе ру-

ками было выше, чем при работе ногами. Этот факт может быть объ-

яснен непревычностью и отсутствием облегчающего мияния.веса ко -

нечностей в работе руками, биомеханическим различием педалирова-

ния руками и незакрепленными на педалях ногами. 
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Относительное МПК в рас'оте руками в среднем составило 

33,1+2,6 мл/кг-мин - 1 , в работе ногами - 53,2+6,5 мл/кг-мин -*. 

Ь исходном состоянии у борцов процент содержания коды в теле 

был в среднем равен 63,2+1,5» , процент жира - 11,3+1,7$. концент-

рация гемоглобина равнялась л среднем 15,0+0,7 г$, а гематокрита -

43,7+2,0$. 

Из средств регуляции веса наибольше отрицательное влияние 

на мощность, предельное время и уровень МПК оказывало комбиниро-

ванное термо-мышечное воздействие ( "Б" ) , хотя процент снижения 

веса при этом бил меньле, чем в других исследованных способах ре-

гуляции веса тела (табл. 2 ) . 

Меньшее снижение показателей ІАР наблюдалось при использова-

нии длительного постепенного ограничения водно-пищевого рациона 

( "Б*) , хотя процент снижения веса в этом адучае бил наибольшим. 

Мощность работы больше снижалась после "сгонки" веса при ра-

боте ногами или руками, особенно после комоинированного термо-мы-

шечногэ воздействия ( "Б" ) , а предельное время и максимальное пот-

ребление кислорода знижалось примерно одинаков-». 

Мы исследовали также механизм влияния различных способов по-

тери веса на ГАР по изменению компонентов состава тела и показа-

телей крови (табл. 2 ) . 

Из всех исследованных нами способов наименьшее отрицательное 

влляние на организм оказывает длительное постепенное ограничение 

во дно-пи це во го рациона ( "Б" ) : при этом способе регуляции веса 

достигается наибольшая потеря веса, создается наиболее благопри-

ятное соотношение потери отдельных компонентов тела; меньше теря-

ется вода (при соответствующих процентах потери веса) и больше 

расходуется жира. Отмечается более слабое влияние этого способа 

на гематологические показатели и максимальную ЧСС. 
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Существенную роль в механизме влияния различных способов по-

тери веса тела на показатели ФАР играет вода: чем больший процент 

от величины теряемого веса составила вода, тем сильнее была с т е -

пень гемоконцентрации и снижение показателей ФАР. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ РАЮГОСПОООЕНООТЬ И ПРНЛС0РШЮВАТЕЛЫ1АЯ 

РВШЯ1Ш ВЙСА ТЕЛА 
I 

А. Сопоставление показателей двигательной активности борцов 

в соревновательных схватках с величиной и способами снижения веса 

и степенью гемоконцентрации. 

Борцы, участвовавшие в соревнованиях, были разделены на три 

группы: 

I - борцы, форсированно снижающие вес тела (за 1 ,5 -3 дня) 

(преимущественно парной баней и кратковременным ограничением вэд-

но-прщевого рациона, мочегонными средствами) - "ФСВ"; 

П - борцы, постепенно снижающие вес (за 7-10 дней и более) 

(преимущественно тренировкой в темой одежде и длительным ограни-

чением водно-пищевого рациона, в некоторых случаях с парной ба-

ней) - "ПСВ"; 

Ш - борцы, не снижающие ьес тела и выступающие в соответст-

вующей собственному весу категории, - "НОБ". 

Соиооташекие показателей двигательной активности по груп-

пам выявило: 

- количество удачно выполненных приемов достоверно выше в 

"ПСВ" и "НСВ" по сравнению с "40В"; 

- общее количество приемов и количество удачно выполненных 

приемов за одну минуту схватки достоверно выше в группах "ПСВ" и 

"НСВ" по сравнению о "ФСВ"; 

- наиболее выоочих величин [Нв) и достигли в группе 

"ФСВ" по сравнение с группой "НЗБ". 
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Сопоставление двигательной активности в соревнованиях у бор-

цов "сгонщиков" и "несгонщиков" показало преимущество спортсменов, 

которые выступали в весовой категории, соответствующей их весу. 

Хотя следует иметь в виду, что двигательная активность в значи-

тельной мере определяется тактической схемой поединка, силой про-

тивника и т . д . 

Б. Сопоставление специальной работоспособности, оцененной 

спептестом "на время", реакции ЧСС и гематологических показателей 

при ФСБ и ПСВ. В исходном состоянии показатели обеих групп не о т -
I 

личались. В состоянии после сгонки" исходного процента веса д о с -

товерно меньшие сдвиги отмечены в группе "ПСВ", чем в "ФСБ" (со 

ответственно процент изменения концентрации гемоглобина на 4,4 и 

7,3$, гематокрита на 5 ,2 и 6,9$; пульс - суммы 5-ти минут восста-

новления на 4,9 и 8 ,2$ ; процент изменения предельного времени 

спецтеста - на 2,7 и 8 , 2 $ ) . 

В группе "ПСВ" были отмечены отдельные олучаи улучшения ре4 

зультата спецтеста на 0 ,8 и 3 ,6$, что сопровождалось увеличением 

пульс-суммы пяти минут восстановления и возрастанием гемоконпент-

рации. 

Результаты этой серии исследований вновь подтвердили факт 

влияния снижения веса тела на показатели специальной работоспо-

собности и функциональной готовности организма. Правда, влияние 

это сказывается меньше в случае постепенного снижения веса тела 

(группа ПСВ), при котором незначительное у худение предельного 

времени спецтеста достигается ценой большого напряжения вегетатив-

ных систем в состоянии пооле "огонки" веса. 
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ЭКСПЕРИМЕНТ. ОЦЕНКА ЭФЮТИЫЮСТИ 

УПОРЯДОЧЕННОГО PEiiWA nPtWJOPIibHOLATMbHOii РЙГУШ1ГЛ Ь;£А ТЕЛА 

На основании результатов исследоьания физической аэробной и 

специальной работоспособности борцов, состава тела и гематологи-

ческих показателей после снижения веса тела различными средства-

ми был ризработан упорядочений режим предоорешюютельной регу-

ляции геса для экспериментальной группы на три недельных цикла. 

Он предусматривал специальные тренировки в теплой одежде с пример-

ными тренировочными энергетическими зат])атами от 470 до IlbO ккал 

в течение всего периода. В перцую неделю (подготовительная фаза) 

начиналось легкое ограничение калорийности пиши за счет углешдов 

(гарниров, хлеба). В последующие 10-12 дней проводилось постепен-

ное. снижение калорийности пищи (к концу периода - до 1700+300 ккал 

в сутки) и объема потребляемой жидкости (до 500-600 мл/сутки). 

Парная баня применялась: два раза - с целью восстаювлепия, 

один раз - с целью "сгонки" веса (за 10 дней до соревнований). 

Контрольная группа борцов регулировала вес привычными лля 

каждого методам (тренировка в теплой одежде, посещение парной 

бани 3-4 раза, кратковременное резкое ограничение Еоцно-пищегого 

рациона до 450-900 ккал и 200-500 мл в сутки), преимущественно 

форсированно (за 2-3 дня) сгоняя требуемый ьео. 

Тестироюнке перел соревнованием проводилось за три дня, 

включая "пуш-пущ". Исследовались специальная работоспособность 

по Буршщину, состав тела и гематологические показатели. Ь исход-

ном состоянии борцы экспериментальной и контрольной групп (Э.Г. 

и К.Г.) по показателям специальной работоспособности не отлича-

лись (таблица 3 ) . 

После снижения примерно одинькоюго веса показатели специ-

ально!! |аботоспо'м1ьости значительно больше ухудшились в К.Г. , 
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чем в Э.Г. : максимальное число бросков манекена снизилось соот -

ветственно до 90 и 93$ по сравнению с исходной величиной, коэф-

фициент функциональной выносливости, равный отношению суммы мак-

симальной ЧСС и ЧСС на первой минуте восстановления к максималь-

ному числу бросков, увеличился на 16,9 и 12,0$. Одной из возмож-

ных причин, объясняющих этот факт, явилась большая потеря юды и 

более сильная гешконцентрация, отмеченная у борцов К.Г. (потеря 

юды в Э.Г. составляла 50$ от величины потери веса, концентрация 

гемоглобина увеличилась на 2,9$, гематокрита - на 5,2$. В К.Г. те 

же показатели соответственно составили: 4 ,4$, 7 ,1$ ) . Другая при-

чина отмеченных различий кроется в упорядочении, организации про-

цедур, регулирующих вес, которые применяли К.Г. и Э.Г. Результа-

ты педагогического эксперимента подтвердили снижение показателей 

специальной работоспособности борцов. 

Однако предложенный нами режим предсоревновательной регуля-

ции веса ослабляет отрицательное Елияние на работоспособность де -

гидратации, сопровождающей сгонку веоа. 

ШВОДЫ: 

1. Анализ изменений водного и жирового компонентов тела под 

влиянием различных средств регуляции веса показал, что величина 

расхода воды и жира определяется видом средства, применяющегося 

при снижении веса, и степенью снижения веса. 

2 . Изменение физической аэробной работоспособности (ФАР) 

мышц верхних и нижних конечностей у борцов под влиянием отдель-

ных средств регуляции веса определяется величиной и способом сни-

жения веса тела, степенью расхода т \цных и жировых запасов, с т е -

пенью гемоконцентрации. 

Наибольшее снижение показателей ФАР было зарегистрировано 

при комбинированном влиянии мышечной работы и высокой темперачуры 
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среды, работы в теплой среде, а наименьшее (при соответствующих 

показателях потери веса) - после применения постепенного, дли-

тельного ограничения водно-пищевого рациона. 

3 . Оценка влияния средств регуляции веса и степени его сни-

жения на специальную работоспособность борцов по двигательной 

активности в соревнованиях, приведенной к одной минуте схватки^ 

показала преимущество тех борцов, которые осуществляли постепен-

ное снижение веса или совсем не сгоняли вес, по сравнению с бог 

цами, форсированно снижавшими вес, и борцами, часто снижавшими 

вес. Двигательная активность борцов во многом определяется такти-

ческой схемой схватки, силой противника, общим временем схваток 

и их количеством. 

4 . Специальная работоспособность, оцененная по результатам 

спецтеста "на в4емя", значительно больше падала при форсированном 

снижении веса, чем при постепенном (7-10 дней), сопровождаясь в 

последнем случае меньшей величиной процента потери воды от потери 

веса и менее выраженной гемоконцентрацией. 

5 . Результаты педагогического эксперимента показали преиму-

щества разработанного нами режима предсоревновательной регуляции 

веса тела перед средствами форсированного снижения, применявшими-

ся борцами контрольной группы. Доказательством этих преимуществ 

является достоверно меньшее ухудшение показателей специальной ра-

ботоспособности и меньшая гемоконцентрация в результате более 

благоприятного соотношения расхода водных и жировых запасов в эк -

спериментальной группе борцов. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Полученные в результате исследований выводы имеют следующую 
практическую значимость: 

I . Дают физиологическую и педагогическую оценку воздействия 
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различных способов снижения веса тела на величину процента потери 

воды, на водно-жировые запасы, на гемоконцентрацию, на физическую 

аэробную работоспособность борцов и специальную работоспособность, 

что позволяет спортсменам и тренерам сознательно управлять измене-

ниями, происходящими в организме в процессе снижения веса, и вы-

бирать оптимальный его способ. 

2. Рекомендуют для использования упорядоченный режим предсо-

ревновательной регуляции веса с графиком суточного потребления 

ккал с пищей и жидкостью (варианты меню на период снижения веса), 

ослабляющего отрицательное влияние дегидратации, сопровождающей 

"сгрнку" веса на специальную работоспособность. 

3, Позволяют рационально организовать тренировочную и воспи-

тательную работу, направленную на подготовку борцов к соревнова-

ниям, с максимальным сохранением их работоспособности, что я м я -

етс^ одноИ из сторон профессионального мастерства тренера-препо-

давателя по борхЭе и залогом сохранения здоровья занимающихся 

спортивной борьбой и достижения ими высоких спортивных результа-

тов. 

Постепенный споооб снижения веса является наиболее приемле-

мым. Непосредственный процесс регуляции веса целесообразно начи-

нать за 12-14 дней до начала соревнований. Общее планирование 

тренировки с учетом индивидуальных задач снижения веса необходи-

мо осуществлять за 25-30 дней до соревнований. 
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