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Аннотация. Цель: определить влияние целенаправленной регулировки массы тела для вхож-

дения в границы избранной весовой категории на функциональное состояние квалифицированных
кикбоксеров средних весовых категорий дисциплины К1. Материалы и методы. Исследование
проведено в естественных условиях тренировочного процесса на этапе непосредственной предсо-
ревновательной подготовки спортсменов сборной команды Центрального федерального округа
к Кубку России. Возраст испытуемых – 18–26 лет. Уровень спортивной квалификации – кандидаты в
мастера спорта (КМС) и мастера спорта России (МС). Для решения поставленных задач весь массив
спортсменов (n = 32) был разделен на две группы (спортсмены, регулирующие массу тела от 3 до 6 кг,
и спортсмены, не регулирующие массу тела для вхождения в границы избранной весовой катего-
рии). Этапные комплексные обследования включали в себя исследования мышечного и жирового
компонентов, объема жидкости в составе тела, оценку уровня специальной физической и технико-
тактической подготовленности. Результаты. Показатели, полученные в рамках выделенных этапов
контроля, анализировались на предмет их влияния на показатели специальной работоспособности
кикбоксеров дисциплины К1. Анализ полученных данных выявил пагубное воздействие процесса
целенаправленной регулировки массы тела спортсменов на функциональные показатели технико-
тактической и специальной физической готовности. Заключение. Представленные результаты дока-
зывают отрицательное влияние процесса целенаправленной регулировки массы тела на показатели
специальной работоспособности и функциональное состояние кикбоксеров дисциплины К1.  

Ключевые слова: единоборства, кикбоксинг, регулировка массы тела, компонентный состав тела,
специальная работоспособность 
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Введение. Возрастающая конкуренция на 
мировой и российской аренах ориентирует 
специалистов на поиск новых путей и неис-
пользованных резервов при подготовке канди-
датов в спортивные сборные команды России  
[3–6]. Существенная роль в этой связи принад-
лежит вопросам организации эффективной 
предсоревновательной подготовки, учиты-
вающей не только общеизвестные, но и ранее 
неизученные факты, одним из которых являет-
ся соответствие массы тела спортсмена грани-
цам избранной весовой категории [2, 4, 5, 10].  

Целью настоящего исследования яви-
лось изучение влияния целенаправленной ре-
гулировки массы тела для вхождения в грани-
цы избранной весовой категории на функ-
циональное состояние квалифицированных 
кикбоксеров средних весовых категорий дис-
циплины К1.  

Материалы и методы. В исследованиях 
приняли участие члены сборной команды Цент-

рального федерального округа по кикбоксингу 
дисциплины К1 (средние весовые категории) 
в период непосредственной предсоревнова-
тельной подготовки к Кубку России (n = 32). 
В первую группу вошли спортсмены, регули-
рующие массу тела от 3 до 6 кг (n = 17), во 
вторую – не регулирующие массу тела (n = 15). 
Возраст испытуемых – 18–26 лет. Уровень 
спортивной квалификации – КМС–МС. 

В процессе предварительных исследова-
ний изучены рекомендации по построению 
этапа непосредственной предсоревнователь-
ной подготовки квалифицированных спорт-
сменов в рамках тренировочных мероприя-
тий, учтены современные тенденции органи-
зации тренировочной и соревновательной 
деятельности и их соответствие требованиям 
федерального стандарта спортивной подго-
товки по виду спорта «кикбоксинг». Про-
грамма тренировочных мероприятий общей 
продолжительностью 18 дней включала три 
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Abstract. Aim. The aim of the research was to detect the effect of intentional weight management on

the functional state of skilled middleweight K1 athletes. Materials and methods. The study was conducted
during the training process of the Central Federal District national team before the Cup of Russia. The age
of the sample was 18–26 years. The athletes had sports title of Candidate for Master of Sport (CMS)
or Master of Sport of Russia (MS). The sample (n = 32) was divided into two groups (athletes who control
their body weight within 3-6 kg and athletes who do not control their weight). A comprehensive examina-
tion included the following measurements: muscle mass, fat mass, body water, and the assessment of spe-
cial and technical/tactical physical fitness. Results. The data obtained was analyzed with respect to its effect
on the special performance of K1 kickboxers. The results showed a detrimental effect of intentional weight
management on muscle mass, which negatively affected technical, tactical, and special physical fitness.
Conclusion. The results obtained demonstrate the negative effect of intentional weight management on
the special performance of K1 kickboxers. 
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этапа контроля. Входной проводился до нача-
ла тренировочных мероприятий, промежуточ-
ный – перед началом процесса целенаправлен-
ной регулировки массы тела (6 дней до дня 
официального взвешивания), итоговый –  
по окончании тренировочных мероприятий. 

Комплексная оценка готовности спорт-
сменов включала специальную физическую 
подготовленность, которая оценивалась с при-
менением средств срочной информации с био-
логически обратной связью «Киктест-100 ПК»: 
количество ударов (два удара руками, один 
ногой за 15 с), максимальный тоннаж ударов 
(нанесение ударов максимальной силы за 10 с, 
(кгс)); технико-тактическая подготовленность 
на основе анализа поединков в рамках кон-
трольных боев с расчетом коэффициента эф-
фективности ударов (соотношение количества 
ударов, дошедших до цели, к общему коли-
честву нанесенных ударов (Кэф. ударов, у. е.)),  
коэффициент эффективности защит (соот-
ношение количества парированных ударов к 
общему количеству ударов, нанесенных про-
тивником (Кэф. защитных действий, у. е.)), коэффици-
ент выносливости (соотношение количества 
технических действий в последнем раунде к 
количеству технических действий во всех раун-
дах (К выносливости, у. е.)); компонентный состав 
тела (вычислялся по методике J. Mateigka). 
Проведенные ранее исследования с примене-
нием современного биоимпедансного метода 
анализа компонентного состава тела необъек-
тивно отражали интересующие нас показатели, 
так как одним из основополагающих компо-
нентов снижения массы является вода, а ее 
большие потери меняли электропроводимость 
тканей организма исследуемых и регистриро-
вали некорректные результаты [1, 7, 13, 14].  

Результаты. Анализ результатов тестиро-
вания до проведения тренировочных меро-
приятий выявил, что средние показатели массы 
тела спортсменов первой группы были досто-
верно больше в среднем на 3,5 %, чем у спорт-
сменов второй группы. Различия достоверны 
(р < 0,05). По остальным изучаемым показате-
лям достоверных различий не выявлено. 

Результаты обследования в рамках про-
межуточного контроля выявили, что под воз-
действием целенаправленных тренировочных 
нагрузок на основе общепринятой волнооб-
разной однопиковой формы у спортсменов 
первой группы жировая масса уменьшилась на 
15 %, мышечная масса увеличилась на 2,9 %, 
объем жидкости в составе тела снизился на 
2,5 %. В совокупности показатели массы тела 

спортсменов первой группы уменьшились в 
среднем на 2,1 %. Показатели компонентного 
состава тела спортсменов второй группы вы-
явили уменьшение жировой массы на 17 %, 
увеличение мышечной массы на 4,5 %, сни-
жение объема жидкости в составе тела в сред-
нем на 3 %. Масса тела спортсменов второй 
группы в среднем уменьшилась на 1,8 %.  

Можно предположить, что предлагаемые 
объемы тренировочной нагрузки вызвали из-
менения в показателях жировой массы и объ-
ема жидкости [9, 15]. Увеличение мышечного 
компонента массы тела исследуемого контин-
гента спортсменов подтверждает положи-
тельное влияние предлагаемой методики 
применения специализированных трениро-
вочных нагрузок на этапе непосредственной 
предсоревновательной подготовки. Отмечено 
стабильное увеличение показателей специ-
альной физической и технико-тактической 
подготовленности (в первой группе показате-
ли специальной физической подготовленно-
сти увеличились на 11,1 %, технико-тактиче-
ской – на 19,9 %, во второй группе – на 10,3 и 
23,7 % соответственно). Межгрупповые раз-
личия не зарегистрированы (р > 0,05). 

За шесть дней до начала официального 
взвешивания спортсмены первой группы при-
ступили к целенаправленной регулировке 
массы тела общепринятым «форсированным 
методом», который предполагал непрерывное 
снижение массы тела до необходимого уров-
ня. Основными средствами являлись: сниже-
ние объема питания вплоть до голодания, со-
кращение потребления жидкости, увеличение 
интенсивности тренировочной работы с ис-
пользованием «сгоночного» костюма, посе-
щение бани или сауны (см. рисунок). 

Итоговый контроль изучаемых показате-
лей испытуемых первой группы выявил дос-
товерные различия в показателях жировой 
массы, объема жидкости в составе тела. Заре-
гистрировано снижение массы тела в среднем 
на 5,9 % и мышечной массы на 3,6 %. Данный 
факт вызывает опасение в связи с тем, что в 
процессе специализированных тренировочных 
нагрузок мышечная масса должна иметь выра-
женную тенденцию к увеличению и способст-
вовать обеспечению должного уровня специ-
альной физической и технико-тактической 
готовности спортсменов [2, 11, 12, 15]. Отме-
чено достоверное снижение максимального 
тоннажа ударов на 8,1 %, К эф защитных действий – 
на 6,9 % и К выносливости – на 12,1 % (р < 0,05) 
(см. таблицу). 



Битюцких
Германов 

Человек. Сп
2023. Т. 23, 

 

Изм

Cha

Резуль

Удары ру
Punches, k
∑F ударов за

К эф. ударов,
Efficiency
К эф. защитны

Квыносливост

Удары ру
Punches, k
∑F ударов за

К эф. ударов,
E fficiency
К эф. защитны

К выносливос

Приме
различий м

Note. 
and 3 are si

х И.В., Сабир
Г.Н. и др.  

порт. Медицин
№ 3. С. 120–12

менение комп
т

nges in the bo

ьтаты специа
S

Показате

1-я 
уками, ногами
kicks for 15 s,

а 10 с, кгс / ∑F 
, у. е. 
y factor (Kef)-p

ых действий, у. е

ти, у. е. / Kendu

2-я групп
уками, ногами
kicks for 15 s,

а 10 с, кгс / ∑F 
, у. е. 
y factor (Kef)-

ых действий, у. е

сти, у. е. / K en

ечание. * – д
между 2-м и 3
* – difference
ignificant at p 

рова И.А.,  
   

на  
26 

онентного со
тренировочны
ody composit

льной физич
Special physic

ель / Paramete

группа (регул
и за 15 с, кол
, reps 

punches/kicks for 10

punches/kicks
. / K ef-protective 

urance, c. u. 
па (не регулир
и за 15 с, кол
, reps 

punches/kicks for 10

-punches/kick
. / K ef-protective 

ndurance, c. u. 

достоверность
3-м этапами п
es between st
< 0.05;      – 

  Влиян
  

остава тела с
ых нагрузок и
ion of athletes

ческой и техн
cal and technic

er 

лирующие ве
л-во 

0 s, kgf 

s, c. u. 

actions, c. u. 

рующие вес)
л-во 

0 s, kgf 

ks, c. u. 

actions, c. u. 

ь различий м
при р < 0,05;  
tages 1 and 2 
differences be

ние процесса
  на ф

портсменов 
и в процессе 
s under speci

 

нико-тактичес
cal/tactical fitn

1
ес) / Group 1 

60,1 ±

9965,9 ±

0,16 ±

0,79 ±
0,337 ±

 / Group 2 (w

61,9 ±

9857,9 ±

0,15 ±

0,74 ±
0,322 ±

между 1-м и 
   – достовер
are significan

etween the gro

а целенаправ
функциональ

 

под воздейст
регулировки
al exercise an

ской подготов
ness in kickbo

1 
(weight mana

± 2,7 

± 346,2 10

± 0,03 

± 0,02 
± 0,08 

without weight 

± 5,4 

± 327,6 10

± 0,03 

± 0,02 
± 0,07 

2-м этапами
рность различ
nt at p < 0.05
oups are signi

вленной регу
ьное состоя

твием специа
и массы тела 
nd during weig

вленности ки
oxers (n = 32) 

Этап / Stage 
2 

agement), n = 

68,7 ± 2,9* 

0749,6 ± 298,5

0,18 ± 0,02* 

0,87 ± 0,02* 

0,462 ± 0,04*

management)

69,4 ± 4,9* 

0698,9 ± 356,2

0,18 ± 0,02* 

0,84 ± 0,02* 

0,443 ± 0,05*

и при р < 0,05
чий при p < 0,
5; ** – differe
ificant at p < 0

улировки мас
яние спортс

ализированн

ght manageme

икбоксеров (n

3
17 

67,9 

5* 9875,1 ±

0,17 ±

0,81 ± 
 0,402 ±
), n = 15 

71,3 

2* 10867,9 

0,19 ±

0,92 ± 
 0,457 

5; ** – досто
05 между гру
ences between
0.05. 

ссы тела 
сменов… 

 123

 
ых  

ent 

n = 32) 

3 

± 2,3 

± 215,4**

± 0,03 

0,03**

± 0,06**

± 3,1 

± 274,5 

± 0,01 

0,01**

± 0,02 

оверность 
уппами. 
n stages 2 



Спортивная тренировка 
Sports training 

Human. Sport. Medicine 
2023, vol. 23, no. 3, pp. 120–126 124 

Анализ результатов спортсменов второй 
группы выявил тенденцию дальнейшего сни-
жения показателей жировой массы, объема 
жидкости в составе тела и увеличения мы-
шечного компонента. Отмечено стабильное 
увеличение показателей специальной физиче-
ской подготовленности в среднем на 2,1 % и 
технико-тактической подготовленности – на 
6,1 %. Особое внимание следует обратить на 
улучшение Кэф. ударов и Квыносливости, так как дан-
ные показатели взаимозависимы и являются 
надежными критериями оценки специальной 
работоспособности кикбоксеров. 

Заключение. Таким образом, можно кон-
статировать, что общепринятый процесс це-
ленаправленной регулировки массы тела для 
вхождения в границы избранной весовой ка-
тегории квалифицированных кикбоксеров 
дисциплины К1 негативно влияет на общее 
функциональное состояние. Основываясь на 
результатах анализа антропометрических 

данных исследуемого контингента, выявлено 
явное снижение мышечного компонента в со-
ставе тела спортсменов, что непосредственно 
влияет на снижение силы и скорости выпол-
няемых ударов. Следовательно, непродуман-
ное механическое снижение массы тела не 
только не способствует сохранению нарабо-
танного потенциала специальной работоспо-
собности, но и в ряде случаев может привести 
к срыву адаптационных возможностей, что 
увеличивает вероятность получения травм в 
ходе поединка.  

Анализ результативности выступления 
исследуемого контингента спортсменов [8] не 
выявил межгрупповых различий, однако, как 
показали наблюдения, один спортсмен груп-
пы, регулирующей массу тела, был снят вра-
чом в связи с резким ухудшением состояния 
здоровья, второй спортсмен досрочно закон-
чил выступление и отказался продолжать бой, 
ссылаясь на общее недомогание. 
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