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На основе опроса (анкетирования) участников всероссийских отборочных соревнований по киоку-
синкай на чемпионат мира Kyokushin World Union 2019 года получены и проанализированы некоторые 
конкретные количественные характеристики снижения массы тела (сгонки веса) спортсменами высокой 
квалификации к соревнованиям. Научных исследований этой составляющей подготовки в киокусинкай 
ранее никогда не проводилось. Однако в силу особенностей киокусинкай как вида единоборства для 
отбора методов снижения массы тела и последующего восстановления работоспособности необходимо 
иметь базовые количественные показатели величин сгонки веса спортсменами. Представленная рабо-
та рассматривается как первая в ряду долгосрочного исследования с целью получения таких данных.
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Актуальность исследования. В современных 
видах спорта, в которых соревнования проводят-
ся в различных весовых категориях (бокс, борьба, 
единоборства, тяжёлая атлетика), практика сни-
жения массы тела (в том числе интенсивной — 
так называемой «сгонки») спортсменами перед 
выступлениями стала общепринятой и особенно 
актуальна для спортсменов высшей квалифика-
ции. Не является исключением и киокусинкай — 
первый в истории вид спортивного контактного 
карате, созданный в конце 1950‑х гг. японским ма-
стером Масутацу Оямой и получивший огромное 
развитие во всём мире, в России в том числе. Тем 
не менее научных исследований этой составляю-
щей подготовки в киокусинкай никогда не про-
водилось. Однако киокусинкай — силовой стиль 
карате, а в силовых единоборствах существует 
прямая зависимость между массой тела и прояв-
лением силы [1; 4; 6], хотя для ряда видов спорта 

определены пределы сгонки веса без потери в фи-
зической силе [7].

Более того, киокусинкай как спортивное едино-
борство имеет ряд специфических особенностей, 
Одна из них — существенные отличия в интерва-
лах весовых категорий в различных группах дис-
циплин киокусинкай. В частности, в некоторых 
группах дисциплин у мужчин и женщин весовые 
категории идут с шагом в 10 кг, начиная с самых 
лёгких весов, что не имеет аналогов в других видах 
единоборств. Это накладывает ряд ограничений 
на возможности сгонки веса. Другой особенно-
стью является проведение соревнований (до 5–6 
поединков) в один день (очень редко — в два дня) 
без промежуточного взвешивания, что позволяет 
использовать более интенсивные методы сгонки 
и восстановления веса. Третьей — уникальной! — 
особенностью киокусинкай является возможность 
в некоторых дисциплинах в случае ничейного 
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исхода поединка одержать победу по результатам 
взвешивания (если разница в весе будет превышать 
установленный предел). Это, с одной стороны, 
фактически означает проведение контрольного 
взвешивания прямо по окончании боя и подтал-
кивает спортсменов к ещё более значительному 
снижению массы тела, а с другой — накладывает 
существенные ограничения на возможности вос-
становительных методик.

Очевидно, что сами методы снижения массы 
тела спортсменами-единоборцами давно и все-
сторонне разработаны и могут использоваться 
в киокусинкай. Однако с учётом указанных осо-
бенностей вида спорта для отбора методов сниже-
ния массы тела и последующего восстановления 
работоспособности необходимо иметь базовые 
количественные показатели величин сгонки веса 
спортсменами. Представленная работа рассматри-
вается как первая в ряду долгосрочного исследо-
вания с целью получения таких данных.

Цель исследования. Основной целью работы 
было определение конкретных количественных 
показателей снижения веса спортсменами киоку-
синкай высокой квалификации к турниру высшего 
уровня, проводимого в максимальном для киоку-
синкай количестве весовых категорий:

–– количество и долю спортсменов, снижавших 
вес к турниру;

–– величину и долю снижения веса спортсме-
нами;

–– а также зависимость этих характеристик от ве-
совых категорий и пола спортсменов.

Объект исследования. Объектом анализа ста-
ли результаты опроса участников всероссийских 
отборочных соревнований на чемпионат мира 
Kyokushin World Union, которые прошли в Москве 
1–2 мая 2019 г. Данный турнир считается в россий-
ском киокусинкай неофициальным объединённым 
чемпионатом России и является наиболее престиж-
ным и сложным соревнованием. Особенностью 
турнира является то, что он проводится в макси-
мальном для киокусинкай количестве весовых 
категорий: 9 — у мужчин (от 60 до 95 кг с шагом 
в 5 кг) и 6 — у женщин (от 50 до 70 кг с шагом 
в 5 кг). При этом победы по весам в данных со-
ревнованиях не предусмотрены, что означает, что 
главной задачей спортсмена, сгоняющего вес, яв-
ляется попадание в весовую категорию.

Вторая особенность соревнований состоит в том, 
что в них участвуют спортсмены киокусинкай выс-
шей квалификации — сильнейшие представители 

всех групп дисциплин вида спорта киокусинкай 
(сборные своих групп дисциплин). Среди опро-
шенных были 5 заслуженных мастеров спорта 
(3 у мужчин и 2 у женщин), 23 мастера спорта 
России международного класса (15 и 8 соответ-
ственно), 63 мастера спорта России (47 и 16 соот-
ветственно), а остальные имели разряд кандидата 
в мастера спорта.

Методы исследования. В работе был проведён 
опрос участников соревнований методом анке-
тирования. После обработки анкет полученные 
ответы подверглись статистической обработке.

Организация исследования. Каждому участ-
нику при прохождении комиссии по допуску вы-
давалась анонимная анкета, которую спортсмен 
должен был заполнить и опустить в опечатанный 
ящик по окончании прохождения комиссии. Анкета 
включала четыре вопроса:

–– пол спортсмена;
–– весовая категория, в которой спортсмен при-

нимает участие в данных соревнованиях;
–– снижал ли он вес к данным соревнованиям;
–– если спортсмен снижал вес к данным сорев-

нованиям, просили указать величину, на которую 
снижался вес спортсменом.

К анализу принимались правильно заполнен-
ные анкеты спортсменов всех весовых категорий, 
кроме тяжёлых (95+ у мужчин и 65+ у женщин).

Результаты исследования. К анализу было 
принято 150 анкет спортсменов (101 у мужчин 
и 49 у женщин). Анализ показал, что в среднем 
35,6 % спортсменов и 22,4 % спортсменок снижали 
массу тела к данным соревнованиям. Эти средние 
цифры существенно меньше, чем для многих дру-
гих единоборств. Так, Й. Борген даёт данные, что 
в олимпийских видах спорта с использованием ве-
совых категорий сгоняют вес до 94 % спортсменов 
[8. С. 105]. Аналогичную цифру для борцов (92 %) 
даёт в своей работе Н. Полева [5], говоря, что по-
стоянно сбрасывают вес 56 % борцов, временами — 
36 %, а в период подготовки к Олимпийским играм 
1992 и 1996 гг. вес сбрасывали 72,1 % спортсменов-
борцов. А. Ушенин с соавторами показывает, что 
не менее 50 % спортсменов-мужчин, занимающих-
ся рукопашным боем, снижают более 2 кг массы 
тела к соревнованиям [7. С. 297]. А. Лопатина по-
казывает, что для дзюдоистов 15–18 лет 56 % юно-
шей и 64 % девушек снижают свой вес в предсо-
ревновательный период [2. С. 163].

Анализ величины сгонки веса по весовым кате-
гориям (рис. 1) позволил уточнить картину.
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Как видно, в нижних весовых категориях у муж-
чин доля сгоняющих вес спортсменов существен-
но выше средней и приближается к данным для 
спортсменов рукопашного боя, которым занима-
ются только мужчины. Отметим, что для женщин 
разница в долях снижавших и не снижавших вес 
по категориям менее существенна.

Объединение спортсменов в две груп-
пы — «верхние» и «нижние» весовые категории 
(рис. 2) — делает картину более наглядной. Хорошо 
видно, что в «нижних» категориях по сравнению 
с «верхними» доля сгоняющих вес спортсменов 
больше почти в 2 раза среди мужчин и в 1,5 раза — 
среди женщин.

Вторым исследуемым параметром являлась 
величина снижения массы тела спортсменами. 
Были проанализированы доли спортсменов в за-
висимости от абсолютной величины снижения 
веса (рис. 3).

Установлено, что как мужчинами, так и женщи-
нами наибольшую долю от сгонявших вес (41,7 % 

и 54,5 % соответственно) составляют спортсмены, 
снижавшие вес на величину от 2 до 5 кг, то есть 
сознательно менявшие свою весовую категорию, 
а не корректировавшие вес (общепринятые зна-
чения 1–2 кг). Полученные данные существенно 
отличаются от данных по другим видам спорта. 

                                       Мужчины				    Женщины
Рис. 1. Доля спортсменов, снижавших и не снижавших вес, в зависимости от весовой категории, %

                                       Мужчины				    Женщины
Рис. 2. Доля спортсменов, снижавших и не снижавших вес, по группам весовых категорий, %

Рис. 3. Доли величин сгонки  
по абсолютным значениям.  

Верхнее число — доля от числа опрошенных,  
нижнее — от числа сгонявших вес

Мужчины                               Женщины
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Так, по данным А. Ушенина и соавторов, для ру-
копашного боя 50 % готовящихся к соревнованиям 
спортсменов-рукопашников сгоняют вес накану-
не турнира на 2 кг и более (в нашем исследова-
нии — 14,9 %) [7. С. 297]. Н. Полева показывает, 
что 80,6 % борцов снижают массу на 1–3 кг, при 
этом спортсмены высокой квалификации (67,8 % 
имеют звание мастера спорта международного 
класса и мастера спорта России), соответствую-
щие исследуемому в данной работе контингенту, 
снижают вес на 4–8 кг [5]. А. Мушаев с соавторами 
в работе показал, что из борцов 18–21 года 63 % 
сталкивались со сгонкой веса более 5 кг (в на-
шем исследовании для мужчин 8,9 %), 20 % — 
от 2 до 5 кг (в нашем исследовании для мужчин 
14,9 %), 9 % — до 2 кг (в нашем исследовании для 
мужчин 11,9 %) и 8 % не сталкивались с процес-
сом сгонки веса [3. С. 87]. Последнее число, скорее 
всего, соответствует количеству борцов тяжёлых 
весовых категорий (в нашем исследовании они 
не включались в анализ). Эти данные, вероятно, 
подчёркивают большую роль физической силы 
для достижения результата в борьбе по сравне-
нию с киокусинкай, который отличается многова-
риантностью критериев определения победителя 
и большим разнообразием технических и технико-
тактических приёмов. Поэтому в киокусинкай 
спортсмены в большей степени корректируют вес 
и в значительно меньшей степени меняют свою 
весовую категорию.

Для соотнесения результатов с многочисленны-
ми данными, характеризующими физиологические 
аспекты сгонки веса, были проанализированы 
процентные доли снижения собственной массы 
спортсмена (рис. 4).

Результаты для мужчин неплохо соотносятся 
с многочисленными данными в литературе. Так, 

А. Лопатина показывает, что для дзюдоистов 15–
18 лет из числа тех спортсменов, которые снижа-
ют свою массу в предсоревновательный период, 
23 % снижают её на 6 % и более, 19 % — на 5 %, 
15 % — на 4 %, 43 % — менее чем на 3 % [2. С. 163]. 
А. Й. Борген отмечает, что для олимпийских ви-
дов наиболее распространёнными показателями 
уменьшения массы тела к соревнованиям являют-
ся 3–6 %, хотя указанный показатель достигает 
и 13 % [8. С. 105].

Следует отметить, что интенсивная сгонка веса 
на 4–8 % приводит, согласно [4. С. 733], не только 
к существенному снижению аэробной и анаэроб-
ной производительности, но скоростно-силовых 
возможностей, что критично для киокусинкай. 
В то же время сейчас во многих работах утверж-
дается, что неинтенсивное снижение массы тела 
в пределах 3 % (иногда указывается до 5 %) суще-
ственно не влияет на результативность единоборца 
[1. С. 155]. Как показало исследование, в подавля-
ющем большинстве случаев снижение веса спорт
сменами киокусинкай находилось именно в этих 
границах (44,4 и 69 % соответственно у мужчин, 
и 63,6 и 90,9 % соответственно у женщин).

Выводы:
1. В киокусинкай практика сгонки веса к на-

стоящему времени не получила такого широкого 
распространения, как в других видах единоборств, 
особенно, олимпийских.

2. Снижение веса связано в большей степени 
с корректировкой веса спортсмена, а не с его пере-
ходом в другую весовую категорию.

3. Мужчины в большей степени и в больших 
пределах снижают свой вес к соревнованиям, чем 
женщины.

4. В «нижних» весовых категориях по сравнению 
с «верхними» доля сгоняющих вес спортсменов 
больше почти в 2 раза среди мужчин и в 1,5 раза 
среди женщин.

Практические рекомендации. На основании 
вышесказанного можно однозначно расценивать 
сгонку веса как существенный, но недостаточно 
используемый резерв подготовки спортсменов 
к соревнованиям в киокусинкай. При этом, в силу 
особенностей киокусинкай как единоборства, боль-
шие сгонки веса тут мало используются. Это оз-
начает, что методики снижения веса, принятые 
в борцовских или смешанных видах единоборств, 
где снижение веса спортсменами составляет су-
щественно бол́ьшие величины, чем сейчас в кио-
кусинкай, следует использовать с осторожностью.

Рис. 4. Доли величин сгонки по процентам  
от собственного веса.  

Верхнее число — доля от числа опрошенных,  
нижнее — от числа сгонявших вес

Мужчины                             Женщины
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Indicators of Weight Loss by Kyokushinkai Fighters to Top-Level Competitions

Belyj K.V. 
Russian Kyokushinkai Association, Moscow, Russia. snekot@gmail.com

Based on the questionnaire survey of the participants of the all-Russian qualifying competition for the Kyokushin 
World Union world championship 2019, some specific quantitative characteristics of weight loss by highly qualified 
kyokushin fighters for the competition were obtained and analyzed. Scientific research of this component of kyo-
kushin training has never been done before. However, due to the specificity of kyokushin as a form of martial arts 
for the selection of methods for weight loss and subsequent recovery of working capacity, it is necessary to have 
basic quantitative indicators of the weight loss of fighters. This work is considered as the first in a series of long-
term studies to obtain such data. The aim of the work was to determine specific quantitative indicators of weight 
loss by fighters, the number and proportion of sportsmen who reduced weight to the tournament, and the magnitude 
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and proportion of weight loss by sportsmen, as well as the dependence of these characteristics on the weight cat-
egories and sex of sportsmen. In the work, a survey was conducted of participants of the competition by the method 
of questioning. After processing the questionnaires, the received answers were statistically processed. As a result 
of the work it was concluded that in kyokushinkai the practice of weight loss has not received such wide use as in 
other kinds of martial arts, especially Olympic, and weight loss is associated more with weight adjustment, rather 
than moving to another category. At the same time, it was found that men to a greater extent and in greater limits 
reduce their weight to competitions than women, and that in the “lower” weight categories compared to the “up-
per”, the proportion of sportsmen who weight loss is almost 2 times higher for men and 1.5 times for women. On 
the basis of the work it can be concluded that weight loss is a significant but underused reserve for training athletes 
for kyokushin competitions.

Keywords: kyokushinkai, karate, martial arts, weight loss.
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