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пошагово в онлайн калькуляторе, при шести основных факторов технической подготовки 

конькобежцев и двух экспертах [3]. Коэффициент конкордации при уровне значимости 0,4 

составил X² расчетный 8,67 ≥ табличного (4,35) и W=0,87 – величина не случайная, значит 

полученные результаты имеют смысл.  

Следовательно, изучаемое направление является актуальным в конькобежном 

спорте и требует дальнейшего изучения и внедрения в практику работы спортивных школ. 
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Аннотация 

Исследование посвящено изучению и анализу эффектов применения методик быстрого сни-

жения массы тела (Rapid Weight Loss – RWL) у элитных единоборцев. Атлеты (n=32) представили 

данные о результатах применения RWL в течение одного года соревновательных выступлений. Вы-

явлено, что большинство спортсменов (81%) успешно используют RWL для выступления в комфорт-

ной весовой категории. О достижении планируемых соревновательных результатов после примене-

ния RWL заявили около 56% единоборцев. Использование RWL позволяет спортсменам довольно 

быстро снизить вес тела на 6–9% и выступать в комфортной для себя весовой категории.  
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Abstract  

The investigation devoted to study and analysis of the effects of the using of Rapid Weight Loss 

(RWL) in elite combat athletes. Combat athletes (n=32) provided data on findings of the using of RWL 

during the year of competition performances. It was revealed that the majority of athletes (81%) successfully 

using RWL to perform in a comfortable weight category. About 56% of combat athletes declared the achieve-

ment of the planned competition success after using of RWL. The RWL allows athletes to quickly reduce 

their body weight by 6-9% and perform in a comfortable weight category for themselves. 

Keywords: combat sports, weight cutting, RWL, competition success.  

ВВЕДЕНИЕ 

Эксперты, спортивные врачи и специалисты в области контактных единоборств от-

мечают, что многие спортсмены-единоборцы применяют стратегии быстрой «сгонки» веса 

тела (Rapid Weight Loss – RWL) для выступления в комфортной для себя весовой категории 

[6]. Большинство единоборцев применяют RWL в течение 1-2 недель перед соревновани-

ями и сбрасывают от 2 до 10% от общей массы тела до начала процедуры взвешивания [1]. 

Однако в научной литературе представлено значительное количество доказательств о нега-

тивном влиянии частого использования методов RWL на состояние здоровья спортсменов-

единоборцев [2; 3; 4]. Таким образом выявлено некое противоречие между данными спор-

тивных врачей и ученых о вреде частого использования RWL и практикой «сгонки» веса 

перед соревнованиями у значительной части квалифицированных единоборцев. В тоже 

время, последние научные исследования указывают на отсутствие значимого влияния RWL 

(с потерей до 5% от общей массы тела в течение 3–7 дней) на соревновательные результаты 

единоборцев, независимо от их весовых категорий [5]. 

Данная научная информация определила цель нашего исследования – оценить эф-

фективность применения RWL у квалифицированных атлетов, соревнующихся в 
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различных видах спортивных единоборств. Для оценки уровня эффективности использо-

вания единоборцами RWL, было принято решение оценивать результат RWL (вхождение в 

лимит комфортной весовой категории) и соревновательный результат после использования 

RWL.  

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Сбор информации об использовании RWL проходил с помощью анкетирования ква-

лифицированных единоборцев-мужчин (n=32), имеющих опыт соревновательной деятель-

ности не менее 6 лет и ранее неоднократно использовавших RWL в практике предсоревно-

вательной «сгонки» веса тела. Спортсмены соревновались в нескольких видах 

единоборств: вольная борьба (n=7), Греко-Римская борьба (2), дзюдо (8), самбо (n=9) и бо-

евое самбо (n=6). Все спортсмены являлись мастерами спорта Российской Федерации по 

видам единоборств и представляли Академию борьбы им. Д.Г. Миндиашвили (г. Красно-

ярск). Анкета содержала несколько блоков вопросов: блок 1 – вопросы о возрасте, спор-

тивной квалификации и весовой категории, в которой предпочитает выступать тот или 

иной спортсмен; блок 2 – вопросы характеризующие использование RWL в течение по-

следнего года соревновательных выступлений (какие способы «сгонки» веса тела приме-

нял спортсмен и какой временной интервал использования RWL); блок 3 – вопросы о по-

следствиях применения RWL (удалось ли согнать вес в лимит выбранной весовой 

категории, какой спортивный результат был показан на соревнованиях). Сбор данных про-

водился в течение трех месяцев (апрель-июнь, 2023 г.).  

Для корректного статистического анализа полученной информации было принято 

решение сравнивать следующие переменные: успешность или неудача при «сгонке» веса с 

помощью RWL и успешное или неудачное выступление на соревнованиях после использо-

вания RWL. Выбранные переменные оценивались в баллах: успех – 2 балла, неудача – 1 

балл. Каждый из спортсменов оценил таким способом 6 своих соревновательных выступ-

лений в течение 2022 года. Статистический анализ и обработка результатов была выпол-

нена с помощью программы IBM SPSS Statistics for Windows 22.0 (Armonk, NY: IBM Corp.). 

Все полученные переменные представлены в виде средних значений и стандартных откло-

нений (Mean±SD). Для определения степени соответствия полученных переменных нор-

мальному распределению был использован критерий Колмогорова-Смирнова. Для сравне-

ния нормально распределенных переменных был использован t-критерий Стьюдента для 

независимых выборок. Значение p<0,05 считалось статистически значимым для данного 

исследования. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ данных показал, что большинство опрошенных спортсменов (81%) успешно 

применяют стратегии RWL в ходе «сгонки» веса перед соревновательными выступлени-

ями. Спортсмены использовали RWL в среднем в течение 6,25±3,11 дней для успешного 

вхождения в лимит комфортной для себя весовой категории. О соревновательном успехе 

после использования RWL также заявило большинство опрошенных спортсменов (56%). 

Впрочем, следует отметить и значительное количество (44%) борцов, которым не удалось 

добиться соревновательного успеха после применения RWL в процессе «сгонки веса» пе-

ред соревновательными выступлениями. Что касается конкретных способов «сгонки» веса 

с помощью RWL, подавляющее большинство опрошенных единоборцев (91%) применяли 

в ходе «весогонки» значительное ограничение потребления жидкости и обильное потоот-

деление (сауны, тренировки в специальных латексных или резиновых костюмах и т. д.). 

Спортсмены отметили, что применение данных методов RWL позволяет сбросить в сред-

нем около 6–9% массы тела в течение 5–7 дней. Данные о применении борцами RWL и 

соревновательных результатах, после применения RWL, представлены в таблице. 
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Таблица – Общие результаты использования RWL единоборцами 
Критерии Успешно Неудачно p< 

Борцы/ RWL n=26 n=6 0,001* 

Баллы/RWL 47,38±2,14 16,09±2,26 0,001* 

Борцы/Сор. n=18 n=16 0,047* 

Баллы/Сор. 176,43±16,29 155,21±11,37 0,036* 

Примечание: * – достоверность различий результатов (p<0,05); Сор. – оценка соревновательных выступлений. 

Обсуждая результаты следует признать, что использование RWL является традици-

онной практикой для большинства квалифицированных единоборцев, поскольку позволяет 

довольно быстро снизить вес тела до пределов комфортной весовой категории. Однако уче-

ные и спортивные врачи отмечают негативные последствия частого использования RWL 

для здоровья атлетов, особенно «возрастных» спортсменов, соревнующихся в легких и 

средних весовых категориях [2; 4]. Можно предположить, что успех использования RWL 

зависит от индивидуальных особенностей организма спортсмена, его возраста, весовой ка-

тегории и количества RWL в течение соревновательного цикла. Спортсмены, применявшие 

RWL не более 6 раз в течение года и снижавшие вес тела не более чем на 6–9%, заявили о 

эффективности применения RWL при подготовке к соревновательным выступлениям. 

Следует отметить, что представленные результаты сопровождаются значимыми 

ограничениями. Данные ограничения связаны с небольшим количеством исследуемых 

спортсменов (n=32) и недостатком данных о повседневном режиме тренировок и питания 

в период использования RWL. Будущие исследования должны включать большее количе-

ство атлетов и сопровождаться подробным описанием режима тренировок и диеты в пе-

риод предсоревновательной «сгонки» веса.  

ВЫВОДЫ 

Опрос показал, что большинство квалифицированных спортсменов-единоборцев 

применяют стратегии RWL в ходе предсоревновательной «сгонки» веса. Использование 

RWL позволяет спортсменам довольно быстро снизить вес тела на 6–9% и выступать в 

комфортной для себя весовой категории. Большинство опрошенных спортсменов (56%) за-

явили, что использование RWL позволило им добиться успеха в соревновательных выступ-

лениях.  
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Аннотация  

В статье рассмотрен вопрос социальной активности студентов гуманитарного факультета в 

спортивно-массовой деятельности технического вуза. Цель исследования: выявление уровня актив-

ности студентов гуманитарного факультета в спортивно-массовой деятельности вуза за учебный год. 

Для реализации цели применялись следующие методы исследования: анализ научно-педагогической 

литературы, педагогическое наблюдение, анализ спортивной деятельности, тестирование, методы 

математической обработки результатов исследования. В ходе проведенного исследования выявлены 

положительные стороны участия сборных команд факультета по видам спорта в соревнованиях, их 

мотивы, процент участия студентов. Перспектива дальнейшего исследования состоит в оптимизации 

современной спортивно-массовой работы на факультетах вуза. 

Ключевые слова: студенты, гуманитарный факультет, спортивно-массовая деятельность, 

вуз. 
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Abstract 

The article considers the issue of social activity of students of the Faculty of Humanities in the sports 

and mass activities of a technical university. The purpose of the study: to identify the level of activity of 


