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Исследование посвящено результатам использования спортсменами-самбистами различных стратегий 
предсоревновательного снижения веса тела. Проведен опрос квалифицированных самбистов (n = 42), вы-
ступающих в спортивном/пляжном и боевом самбо. Выявлено, что большинство атлетов используют стра-
тегии быстрого снижения веса тела (rapid weight loss — RWL) в течение 5–9 дней (в среднем 7,45 ± 2,17 дней) 
перед соревнованиями. Положительное влияние стратегий RWL на соревновательный результат оказалось 
достоверно (p < 0,05) больше среди спортсменов, соревнующихся в боевом самбо.
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Актуальность. Ученые и эксперты в области 
боевых искусств и единоборств отмечают, что 
различные виды контактных единоборств широ-
ко представлены в программе состязаний летних 
Олимпийских игр и по подсчетам специалистов по-
зволяют выиграть около 25 % от общего количества 
наград Олимпиады [4; 5]. Поскольку в контактных 
видах единоборств правилами установлены преде-
лы весовых категорий для участников, проблемы 
коррекции веса тела единоборцев, выступающих 
в различных весовых категориях, будут актуаль-
ными для успешного выступления спортсменов 
и завоевания медалей. В научной литературе за-
фиксировано, что одной из наиболее часто исполь-
зуемых стратегий снижения веса тела у единобор-
цев перед соревнованиями является форсированная 
потеря веса (rapid weight loss — RWL). 

Данная стратегия представляет собой целена-
правленное снижение общей массы тела спортсме-
на за несколько дней (от двух-трех дней до одной 

недели) до начала спортивных состязаний [5–7]. 
Следует особо отметить, что в отечественной на-
учной литературе представлено недостаточное 
количество точных данных о практике примене-
ния различных стратегий предсоревновательной 
коррекции веса тела, включая стратегии RWL, 
у спортсменов, соревнующихся в контактных еди-
ноборствах. 

Данные зарубежных исследований указывают 
на преобладание довольно жесткой диеты (суще-
ственное ограничение ряда продуктов питания 
и суточного рациона жидкости); довольно интен-
сивное использование сауны и специальных рези-
новых/латексных костюмов, предназначенных для 
быстрой потери веса тела, реализуемое в достаточ-
но короткие (5–10 дней) временные интервалы [3; 
4]. Анализ отечественной литературы показал, 
что специалисты рекомендуют использовать при 
коррекции веса тела перед соревнованиями более 
длительные временные периоды (от 10 до 30 дней) 
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и отказаться от быстрых, форсированных страте-
гий снижения массы тела [1; 2].

Цели и задачи исследования. Основной це-
лью исследования авторы статьи определили сбор 
и анализ актуальных научных данных, посвящен-
ных использованию различных стратегий сниже-
ния веса тела квалифицированными спортсмена-
ми-единоборцами в соревновательном цикле (на 
примере мужчин, соревнующихся в спортивном/
пляжном самбо и в боевом самбо). 

Материалы и методы исследования. Методо-
логию исследования составили такие методы сбора 
и анализа информации, как традиционный ана-
лиз имеющихся научных документов по теме ис-
следования, представленных в крупнейших от-
ечественных и зарубежных базах хранения на-
учной информации [КиберЛенинка, eLIBRARY, 
Scopus (Elsevier), Web of Science (SCIE, ESCI, RSCI) 
и PubMed (PMC, NCBI)], и анкетирование закры-
того типа (опрос проводился среди определенной 
фокус-группы — квалифицированных единобор-
цев-мужчин, регулярно участвующих в соревнова-
ниях по спортивному/пляжному и боевому самбо). 

Для достижения цели исследования были со-
браны и подвергнуты научному анализу данные 
о стратегиях снижения веса тела выборки из 42 ква-
лифицированных спортсменов-мужчин (средний 
возраст — 21,35 ± 3,24 лет). Все участники являлись 
квалифицированными спортсменами (15 кандида-
тов в мастера спорта и 6 мастеров спорта России 
по спортивному самбо и 17 кандидатов в мастера 
спорта и 4 мастера спорта России по боевому сам-
бо) и имели опыт соревновательной деятельности 
по спортивному/пляжному самбо и боевому самбо 
не менее шести лет. Все спортсмены участвовали 
в соревнованиях по спортивному/пляжному и/или 
боевому самбо среди мужчин в течение периода 
исследования (январь — май 2023 г.). 

Все исследуемые спортсмены соревновались 
в весовых категориях: до 64 кг, до 71 кг и до 79 кг 
по спортивному самбо; до 71 кг по пляжному сам-
бо; до 71 кг и до 79 кг по боевому самбо. Все иссле-
дуемые единоборцы подписали информированное 
согласие на участие в проводимом авторами науч-
ном исследовании и последующую публикацию 
полученных данных в рецензируемых научных 
изданиях. 

Для получения достоверной информации о стра-
тегиях снижения веса тела спортсменов перед со-
ревновательными выступлениями и о влиянии 
используемых стратегий на соревновательные 

результаты авторы статьи использовали специ-
альный опросник для единоборцев, составлен-
ный с учетом рекомендаций ведущих спортивных 
ученых по определению эффективных стратегий 
коррекции веса тела спортсменов-мужчин, вы-
ступающих в контактных видах боевых искусств 
и ММА [3; 7]. 

Все вопросы были разделены на три блока: пер-
вый блок — информация о возрасте, общем сорев-
новательном опыте и спортивной квалификации 
участника опроса; второй блок — информация 
о весовых категориях участника опроса за по-
следние шесть месяцев, данные о весе тела спор-
тсмена за четыре, две и одну неделю до начала 
соревнований, за день до соревнований (во время 
официального взвешивания), информация о мето-
дах коррекции веса (снижение веса тела для соот-
ветствия лимиту выбранной весовой категории); 
третий блок — информация о соревновательных 
результатах за последние шесть месяцев и оценка 
соревновательных результатов [неудачное высту-
пление (снятие с соревнований или результат ниже 
планируемого перед соревнованиями) — планиру-
емый результат (место, которое спортсмен и тренер 
предполагали занять на соревнованиях) — удач-
ное выступление (результат выше планируемого 
перед соревнованиями)]. 

Для статистической обработки результатов ис-
следования было использовано программное обе-
спечение IBM SPSS Statistics для Windows 20.0 
(Armonk, NY: IBM Corp.). Полученные данные 
были представлены в виде средних значений 
и стандартных отклонений (Mean ± SD), кроме 
общих данных о проценте участников (%) в той 
или иной группе. Для проверки уровня нормаль-
ности полученных данных был использован кри-
терий Колмогорова — Смирнова. Для точного 
сравнения полученных данных между двумя груп-
пами исследуемых спортсменов, соревнующихся 
в спортивном/пляжном самбо и в боевом самбо, 
были использованы независимые t-тесты. Уровень 
значимости полученных результатов был опреде-
лен p < 0,05.

Результаты и обсуждение. Данные опроса 
участников показали, что все спортсмены сни-
жали вес тела в среднем 5,26 ± 2,18 раза за иссле-
дуемый период (январь — май 2023 г.). Количество 
соревнований для участников составляло в сред-
нем 5,23 ± 1,07 для спортсменов, соревнующихся 
в спортивном и пляжном самбо, и 4,28 ± 1,36 для 
спортсменов, выступающих в боевом самбо. Все 
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исследуемые атлеты успешно прошли процедуры 
взвешивания и соревновались в рамках лимита 
выбранной для себя весовой категории. 

Результаты опроса свидетельствуют, что боль-
шинство участников исследования (около 67 % 
спортсменов, соревнующихся в спортивном 
и пляжном самбо, и около 78 % спортсменов, вы-
ступающих в боевом самбо) использовали форси-
рованные стратегии снижения веса тела (RWL). 
Временной интервал «сгонки» веса тела у таких 
спортсменов составлял в среднем 7,45 ± 2,17 дня. 
За это время участники исследования, выступа-
ющие в спортивном и пляжном самбо, снижали 
вес тела в среднем на 6,41 ± 3,24 кг, а единоборцы, 
выступающие в боевом самбо, на 7,36 ± 4,57 кг. 

Большинство единоборцев (n = 30), использо-
вавших стратегии RWL для соответствия лими-
ту весовой категории, применяли значительное 
ограничение суточного потребления жидкости 
и тренировки в условиях теплового воздействия 
(сауны, интенсивные тренировки в специальных 
резиновых/латексных костюмах и использование 
теплых костюмов или термобелья). Оставшиеся 

спортсмены (n = 12) в большинстве случаев при-
меняли различные диеты (минимум за 14 дней до 
начала соревнований) и делали акцент на увели-
чении общего объема повседневной физической 
активности (дополнительная тренировка аэроб-
ной направленности от 40 минут до 120 минут 
в течение дня).

Анализ проведенного опроса свидетельствует, 
что около 64 % исследуемых единоборцев, сорев-
нующихся в спортивном/пляжном самбо и исполь-
зовавших RWL в период подготовки к соревно-
ваниям, довольны результатами своих выступле-
ний. Среди спортсменов, соревнующихся в боевом 
самбо и применявших RWL в ходе подготовки 
к соревнованиям, в среднем довольны своими ре-
зультатами около 71 % опрошенных. Среди еди-
ноборцев, применявших стратегии постепенного 
снижения веса, довольны своими соревнователь-
ными результатами около 58 % спортсменов, вы-
ступающих в спортивном/пляжном самбо, и около 
55 % спортсменов, соревнующихся в боевом самбо. 
Основные результаты проведенного опроса пред-
ставлены в таблице.

Результаты опроса спортсменов-самбистов

Единоборцы (n = 42)
Критерии СС/ПС (n = 21) БС (n = 21) P <

RWL (5–10 дней) 14,07 ± 1,02 (67 %) 16,38 ± 1,21 (78 %) 0,037*
ПСВТ (10–30 дней) 6,93 ± 0,83 (33 %) 4,62 ± 0,56 (22 %) 0,012*
Соревнования 5,23 ± 1,07 4,28 ± 1,36 0,043*
Результат (RWL) 9,01 ± 0,15 (64 %) 11,63 ± 0,76 (71 %) 0,032*
Результат (ПСВТ) 4,02 ± 0,07 (58 %) 2,54 ± 0,07 (55 %) 0,029*

Примечания: * — достоверность различий (p < 0,05); СС — спортивное 
самбо; ПС — пляжное самбо; БС — боевое самбо; RWL — быстрая сгонка 
веса; ПСВТ — постепенное снижение веса тела; % — процент участников.

Анализ научной литературы показал, что от-
ечественные ученые не рекомендуют использо-
вать стратегии RWL в практике коррекции веса 
тела спортсменов, соревнующихся в контактных 
единоборствах [1; 2]. Однако полученные в ходе 
опроса результаты указывают, что стратегии бы-
строго снижения веса тела (RWL) пользуются по-
пулярностью среди спортсменов, при этом процент 
атлетов, использующих стратегии RWL и доволь-
ных своими соревновательными результатами, до-
стоверно (p < 0,05) больше в группе единоборцев, 
соревнующихся в боевом самбо. 

Авторы считают необходимым упомянуть о не-
которых значимых ограничениях для данного 
исследования. К ограничениям следует отнести 
небольшое общее количество участников иссле-

дования (n = 42) и разное количество спортивных 
соревнований за период исследования для спор-
тсменов, соревнующихся в спортивном/пляжном 
самбо, и для спортсменов, выступающих в боевом 
самбо, что могло оказать влияние на выбор атлета-
ми различных стратегий снижения веса тела перед 
соревнованиями. Следует также упомянуть, что 
данное исследование не учитывало особенности 
повседневной диеты участников, что тоже могло 
оказать влияние на конечные результаты (напри-
мер, соблюдение участниками определенных тре-
бований к рациону питания в период религиозных 
праздников). 

Заключение. Данное исследование выяви-
ло высокий уровень применения различных 
стратегий быстрого снижения веса тела (RWL) 
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среди спортсменов, соревнующихся в спортивном/
пляжном и боевом самбо. Выявлено, что большая 
часть исследуемых атлетов начинает использовать 
RWL в среднем за одну неделю до начала сорев-
нований. Однако положительное влияние RWL на 
соревновательный результат оказалось достоверно 
(p < 0,05) выше в боевом самбо. 
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Relevance. Successful correction of body weight of combat athletes, who competing in various weight categories, will be 
relevant for the successful performance of athletes and competition success.
Objective. To collect and analyze current scientific data on the use of various weight loss strategies by qualified combat 
athletes in competitive cycle (for example, male athletes, who competing in sports/beach sambo and combat sambo).
Materials and methods. Structured search for current scientific data in global scientific databases (WoS, Scopus, PubMed, 
CyberLeninka, eLIBRARY) and survey of a specific group composed of qualified male athletes (n = 42), who competing 
in sports/beach sambo and combat sambo. 
Results and conclusion. This investigation showed a high level of application of various strategies for rapid weight loss 
(RWL) among male athletes, who competing in sports/beach and combat sambo. It was revealed that most of the athletes 
studied start using RWL on average one week (7,45 ± 2,17 days) before the start of competition. However, the positive effect 
of RWL on the competitive results was significantly (p < 0.05) higher among athletes, who competing in combat sambo.
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