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Аннотация. В ходе исследования изучена важность использования биоимпедансного анализа в тренировочном 

процессе бойцов ММА и выявлено, что спортсменам, занимающимся смешанными единоборствами, такими как 

ММА, целесообразно применять биоимпедансный анализ для корректировки индивидуальных тренировочных про-

грамм путём контроля ключевых индикаторов здоровья. В исследовании были использованы следующие методы: 

анализ научной литературы и исследований, опрос тренеров и спортсменов ММА, педагогический эксперимент, 

метод математико-статистической статистики. Также установлено, что для постоянного мониторинга состояния 

организма, индивидуализации программы питания спортсменов ММА необходимо применять биоимпедансный ана-

лиз. Применение данного анализа имеет ряд преимуществ, таких как: точность измерений, простота процедуры 

проведения анализа, возможность проводить массовые исследования. Также в статье рассмотрены организация 

питания и восстановления после тренировок. Массаж является хорошим средством восстановления после трениро-

вочных нагрузок. Он благотворно влияет на организм в целом. Правильная организация питания - ещё одно непре-

менное условие режима спортсмена. Результаты нашего исследования будут полезны каждому занимающемуся 

единоборствами. 
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Введение© 

Одним из самых популярных видов единоборств яв-

ляются смешанные единоборства (ММА). Смешанные 

единоборства в себя включают разнообразные дисци-

плины боевых искусств, содержащие в себе множество 

ударов, бросков и различных удушающих, рычажных, 

© Губанов М. М., Сидоров Л. К., 2024 

болевых приемов, делая ММА сложным видом едино-

борств [1, 98-102]. Занятия всеми видами единоборств, 

как и другими видами спорта, способствуют совершен-

ствованию морфологических и функциональных 

свойств организма человека, его двигательных качеств. 
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Формирование всякого двигательного навыка представ-

ляет собой чрезвычайно сложный физиологический про-

цесс, так или иначе затрагивающий все системы орга-

низма. 

В ходе нашего исследования мы исследуем важность 

использования биоимпедансного анализа в тренировоч-

ном процессе бойцов ММА.  

В нашем исследовании были использованы следую-

щие методы: 

– анализ научной литературы и исследований

отечественных исследователей, специализировавшиеся 

в смешанных видах единоборств, с целью выявления эф-

фективности контроля процесса изменения состава тела 

в тренировочном процессе спортсменов ММА проведе-

нием биоимпедансного анализа, а также важности орга-

низации питания и восстановления после тренировок.  

– опрос тренеров и спортсменов ММА. Опрос про-

водился с целью необходимости применения биоимпе-

дансного анализа в тренировочном процессе спортсме-

нов ММА; 

Результаты исследования 

 Для анализа структуры тела спортсменов был про-

веден педагогический эксперимент на базе Краснояр-

ского государственного педагогического университета 

им. В.П. Астафьева в период с апреля по декабрь 2023 

года. В педагогическом эксперименте приняли участие 

спортсмены, входящие в сборные команды университета 

по контактным единоборствам. 8 спортсменов мужского 

пола и 6 женского пола. Уровень подготовки в испыту-

емых группах - средний, спортсмены 1-2 спортивных 

разрядов [8, 1583-1589]. 

В процессе педагогического эксперимента для досто-

верных измерений был использован медицинский ана-

лизатор Tanita, который применяет биоимпедансный 

метод «от стопы к стопе». Важно отметить, что мы ис-

пользовали слабые электрические импульсы (сопротив-

ление жировой ткани, проходящего сигнала), делая наш 

эксперимент безопасным, тем самым производился био-

электрический импеданс [7, 2685-12691]. Контрольные 

тесты проходили в одно и тоже назначенное время. По-

ложение испытуемых – стоя. Условия были одинако-

выми. 

– был применен метод математико-статистиче-

ской статистики. 

Уровень значимости в данном исследовании прини-

мался равным 0,05. Полученный показатель р <0,05 

свидетельствует о статистически значимом различии 

между результатами двух замеров. 

Анализ научной литературы и исследований отече-

ственных исследователей показал, что биоимпедансный 

метод в тренировочном процессе спортсменов ММА эф-

фективен. Данный метод дает тренерам возможность 

оценить оптимальные параметры состава тела спортсме-

нов, проводить мониторинг функционального состояния 

спортсменов в процессе тренировок и подготовки к со-

ревнованиям, а также корректировать тренировочный 

процесс спортсменов ММА. Опрос тренеров и спортсме-

нов ММА, показал, что на сегодняшний день имеется 

необходимость использования биоимпедансного метода 

в тренировочном процессе спортсменов ММА, для ис-

ключения сердечных заболеваний, контроля эффектив-

ности тренировочного процесса, контроля восстановле-

ния спортсмена после травм, заболеваний, тяжелых со-

ревновательных нагрузок. 

В ходе педагогического эксперимента мы рассматри-

вали несколько параметров, таких как: процентное со-

держание жира в организме (в начале измерений общий 

показатель 34,7 %, а конечный результат 34,5 %), про-

центное содержание воды в организме (в начале измере-

ний общий показатель 45,3 %, а конечный результат 

45,7 %.), мышечная масса (в начале исследования об-

щий показатель составлял 42,1 кг., в конце составил 

41,3 кг.). 

Тем самым, мы оценили влияние внешних условий 

на здоровье человека путем измерения ключевых инди-

каторов здоровья, смогли скорректировать индивиду-

альные тренировочные программы путем контроля за 

изменениями мышечной массы и базисного уровня ме-

таболизма, предупредили нарушения здоровья, связан-

ные с неадекватным выбором режима питания, а также 

отслеживали содержание жира - ключевого индикатора 

риска возникновения сердечных заболеваний и диабета 

[6, 12-15]. 

Выявлено, что для постоянного мониторинга состоя-

ния организма, индивидуализации программы питания 

спортсменов ММА необходимо применять биоимпеданс-

ный анализ [2, 124-123, 3, 70-77].  Применение данного 

анализа имеет ряд преимуществ, таких как: точность 

измерений, простота процедуры проведения анализа, 

возможность проводить массовые исследования. 

Таблица 1 – Сравнения средних групповых результатов биоимпедансного анализа 

Показатели Начальные 
Через 9 

месяцев 
Разность 

p 

(уровень 

значимости) 

Вес (кг) 67,5 68,3 0,8 <0,05 

ИМТ 26,7 26,4 0,3 >0,05

% жира 34,7 34,5 0,2 >0,05

% воды 45,3 45,7 -0,4 >0,05

Мышечная 

масса (кг) 
42,1 41,3 0,08 <0,05 

Важно отметить, что организация питания и восста-

новления после тренировок имеет очень важное значе-

ние для здоровья спортсмена. 

Массаж является хорошим средством восстановле-

ния после тренировочных нагрузок. Он благотворно 

влияет на организм в целом. Массироваться необходимо 

регулярно, особенно в соревновательный период. В те-

чение недели вполне достаточно двух сеансов массажа. 

Лучше массаж проводить на следующий день после 

большой тренировки, в свободный от занятий день [4, 

28-30].
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Правильная организация питания - еще одно непре-

менное условие режима спортсмена. Неполноценное пи-

тание может быстро привести к состоянию перетрениро-

ванности. Как и сон, питание должно быть регулярным. 

Регулярный прием пищи обеспечивает нормальную ра-

боту желудка. Никогда не надо переедать. Лучше встать 

из-за стола с немного неудовлетворенным аппетитом. 

Суточный рацион целесообразно распределить так: зав-

трак - 35 %, обед – 40 % и ужин -25 %. Недели за три-

четыре до соревнований калорийность пищи надо посте-

пенно увеличивать. Однако при этом ни в коем случае 

не следует резко менять пищевой режим. Иначе обычно 

расстраивается желудок, а это может отрицательно ска-

заться на результатах спортсмена. Весьма важен для де-

ятельности организма обмен воды и минеральных со-

лей. Вода составляет до 65 % веса человека. И если с 

ограничением приемов пищи можно прожить около 

40-50 дней, то без воды при умеренной температуре и в

относительном мышечном покое – всего 8-9 суток. По-

теря 10 % воды ведет к тяжелым расстройствам в орга-

низме, потеря 20-25% влаги заканчивается для чело-

века трагически. Это необходимо помнить спортсменам

при сгонке лишнего веса. Человек получает воду с пи-

щей и отдельно - в виде питья. Кроме того, некоторое

количество воды образуется в самом организме при

окислении жира и других веществ. Респонденты отме-

чают, что при полном окислении из 100 г крахмала об-

разуется 55 г воды, из 100 г белка  41 г воды. Обычно

питьевая норма, которая сохраняет на необходимом

уровне суточный водно-солевой баланс, составляет

1,5-2 л воды в сутки. Установлено, что спортсменам

наилегчайшей, легчайшей, полулегкой и легкой весо-

вых категорий, которые чаще всего прибегают к сгонке

веса, необходимо принимать до 1,5 л жидкости в сутки.

Причем их тренировочный вес не должен превышать со-

ревновательный вес более чем на 1,5 кг. Атлетам полу-

средней, средней и полутяжелой весовых категорий сле-

дует принимать до 2 л жидкости, а их тренировочный

вес не должен быть выше соревновательного более чем

на 2 кг. Перед соревнованиями необходимо особенно

тщательно следить за количеством потребляемой воды,

ибо это имеет большое значение для поддержания опти-

мальной работоспособности мышц и всего организма в

целом [5, 63-69].

Наблюдения показывают, что при сгонке веса атлеты 

нередко нарушают режим питания, ограничивая по-

требление определенных продуктов, часто по собствен-

ному усмотрению. Отказываясь от первых блюд, они 

чаще пьют минеральные воды. Это большая ошибка - 

минеральные воды содержат много солей, которые спо-

собствуют задержке воды в организме. Наблюдаются 

случаи, когда спортсмены, резко ограничив прием 

пищи и воды в последние сутки перед выступлением, 

применяя тепловые процедуры для сгонки веса, непо-

средственно перед выступлением (после взвешивания) 

принимают пищевые продукты, богатые белками и жи-

рами (мясо, творог и т. п.). Эти продукты долго перева-

риваются и могут оказать положительное воздействие 

только через 4-5 часов после приема. Поэтому прием их 

непосредственно перед выступлением не может повы-

сить работоспособность спортсмена. Исключением явля-

ются лишь углеводы, которые всасываются без перева-

ривания и оказывают действие сразу. 

Выводы 

Установлено, что спортсменам, занимающимся еди-

ноборствами, такими как ММА целесообразно приме-

нять биоимпедансный анализ для: корректировки инди-

видуальных тренировочных программ путем контроля 

за изменениями мышечной массы и базисного уровня 

метаболизма, для предупреждения нарушения здоро-

вья, связанные с неадекватным выбором режима пита-

ния, а также контроля содержания жира - ключевого 

индикатора риска возникновения сердечных заболева-

ний и диабета, а также для контроля восстановления 

спортсмена после травм, заболеваний, тяжелых сорев-

новательных нагрузок. 

Также в статье рассмотрены вопросы организации 

питания и восстановления после физических нагрузок. 

Выявлено, что массаж является хорошим средством вос-

становления после тренировочных нагрузок. Он благо-

творно влияет на организм в целом. Правильная орга-

низация питания - еще одно непременное условие ре-

жима спортсмена. Результаты нашего исследования бу-

дут полезны каждому занимающемуся единоборствами. 
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Abstract. The study examined the importance of using bioimpedance analysis in the training process of MMA fight-

ers and revealed that it is advisable for athletes engaged in mixed martial arts, such as MMA, to use bioimpedance 

analysis to: adjust individual training programs by monitoring key health indicators. The following methods were used 

in the study: analysis of scientific literature and research, a survey of MMA coaches and athletes, a pedagogical exper-

iment was conducted, and the method of mathematical and statistical statistics was applied. It has also been established 

that bioimpedance analysis should be used for constant monitoring of the body's condition and individualization of the 

nutrition program for MMA athletes. The use of this analysis has a number of advantages, such as: measurement 

accuracy, simplicity of the analysis procedure, the ability to conduct mass research. The article also discusses the 

organization of nutrition and recovery after training. Massage is a good means of recovery after training loads. It has 

a beneficial effect on the body as a whole. Proper nutrition is another prerequisite for an athlete's regime. The results 

of our research will be useful to everyone involved in martial arts. 
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