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Быков Е. В., Харина И. Ф.,  

Сидоркина Е. Г., Сверчков В. В. 
Уральский государственный университет физической культуры,  

Россия, Челябинск, 

bev58@yandex.ru 

 

ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТУР  

СИСТЕМЫ УПРАВЛЕНИЯ ПОДГОТОВКОЙ 

ХОККЕИСТОВ СТУДЕНЧЕСКОЙ КОМАНДЫ 
 

Аннотация. Методологической 

основой исследования является кон-

цепция внутренней и внешней трени-

ровочной нагрузки, позволяющая гар-

монично разграничить контуры управ-

ления в бинарной субъектной архитек-

туре системы управления подготовкой 

студенческой хоккейной команды. 

Цель исследования: обосновать психо-

физиологический контур системы 

управления подготовкой хоккеистов 

студенческой команды на основе мони-

торинга сенсомоторных реакций в раз-

ные периоды подготовки в зависимости 

от игрового амплуа. Исследование про-

ведено на базе НИИ олимпийского 

спорта и научно-исследовательской ла-

боратории УралГУФК. В мониторинге 

сенсомоторных реакций приняли уча-

стие спортсмены команды УралГУФК 

по хоккею, n=37 (22 нападающих и 15 

защитников), средний возраст составил 

20,10±0,35 лет. Мониторинг психофи-

зиологических показателей хоккеистов 

студенческой команды проводился с 

учетом игрового амплуа в подготови-

тельном, соревновательном и восстано-

вительном периодах. Для оценки функ-

ционального состояния центральной 

нервной системы хоккеистов-студентов 

использовался метод критической ча-

стоты слияния световых мельканий и 

методика оценки внимания. Установ-

лен парадокс восстановительного пе-

риода. Полученные данные подчерки-

вают актуальность мониторинга функ-

циональных состояний спортсменов на 

этапе двойного карьерного пути. 

 

Ключевые слова: хоккеисты, 

студенты, нападающие, защитники, 

концепция внутренней и внешней тре-

нировочной нагрузки. 
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Bykov E. V., Kharina I. F., Sidorkina E. G., Sverchkov V. V. 
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THE PSYCHOPHYSIOLOGICAL CONTOUR OF THE STUDENT TEAM'S 

HOCKEY TRAINING MANAGEMENT SYSTEM 
 

Annotation. The methodological 
basis of the research is the Concept of in-
ternal and external training load, which 
allows us to harmoniously delineate the 
management contours in the binary sub-
ject architecture of the student hockey 
team training management system. The 
purpose of the study: to substantiate the 
psychophysiological contour of the stu-
dent team's hockey training management 
system based on monitoring sensorimotor 
reactions during different periods of train-
ing, depending on the playing role.The 
study was conducted on the basis of the 
Scientific Research Institute of Olympic 
Sports and the UralGUFC research Labor-
atory. Athletes of the UralGUFC hockey 
team, n=37 (22 forwards and 15 defend-
ers), participated in the monitoring of sen-

sorimotor reactions, the average age was 
20.10±0.35 years. The monitoring of the 
psychophysiological parameters of the 
student team's hockey players was carried 
out taking into account the playing role in 
the preparatory, competitive and recovery 
periods. To assess the functional state of 
the central nervous system of student 
hockey players, the method of critical fre-
quency fusion of light flashes and the 
method of assessing attention were used. 
The paradox of the recovery period has 
been established. The data obtained em-
phasize the relevance of monitoring the 
functional conditions of athletes at the 
stage of a dual career path. 

Keywords: hockey players, stu-
dents, forwards, defenders, the concept of 
internal and external training load. 

 
Актуальность. Управление тренировочным процессом, в условии долгого со-

ревновательного периода на фоне реализации двойного карьерного пути спортсменов 
[1], представлено в недавних публикациях зарубежных авторов. Основная идея пред-
лагаемых мониторинговых исследований функциональных состояний студентов-
хоккеистов – это количественная оценка «внутренней нагрузки» в разные периоды 
матча с разным исходом с целью повышения (удержания) соревновательной резуль-
тативности [8-12].  

В работе F. M. Impellizzeri end elt. указано, что концепция внутренней и внеш-
ней тренировочной нагрузки были впервые представлены на Восьмом ежегодном 
конгрессе Европейского колледжа спортивной науки в Зальцбурге (Австрия, 2003). 
Из работы авторов следует, что тренировочная нагрузка – это управляемая входная 
переменная, направленная на достижение желаемого тренировочного ответа; она 
может быть представлена как внешняя, либо внутренняя. «Организация, качество и 
количество упражнений (тренировочный план) определяют внешнюю нагрузку, ко-
торая определяется как физическая работа», показатели внешней нагрузки специ-
фичны для каждого вида спорта [12, с. 2]. Примером индикатора внешней нагрузки 
является скорость выполняемого движения («дистанция-скорость»). Психофизиоло-
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гическая реакция организма спортсмена на интенсивность и продолжительность тре-
нировочного занятия – внутренняя нагрузка.  

Использование концепции внешней и внутренней нагрузки позволяет детально 
структурировать систему управления подготовкой студенческой хоккейной команды, 
выделив в ней взаимосвязанные контуры контроля физической работы и психофизио-
логического ответа спортсменов. Ранее [3] предложено выделять в рассматриваемой 
системе два субъекта управления (тренерский штаб и НИИ ОС), что гармонично соот-
ветствует бинарной субъектной архитектуре управления, в которой тренерский штаб 
управляет внешней нагрузкой, а НИИ ОС – психофизиологическим ответом на неё. 

Опираясь на общие признаки управления [7], которые присущи и управлению 
подготовкой хоккеистов студенческой команды, а также на концептуальное различе-
ние внешней нагрузки (предъявляемый тренировочный стимул) и внутренней 
нагрузки (психофизиологический ответ спортсмена) [Impellizzeri et al., 2018], обра-
тимся к функциям разрабатываемой системы управления. Информационно-
аналитическая функция выступает инструментом управления, обеспечивая сбор, об-
работку и интерпретацию как показателей внешней нагрузки (технико-тактическая 
подготовленность, специальная физическая подготовленность, общая физическая 
подготовленность, игровая статистика), так и индикаторов внутренней нагрузки (сен-
сомоторные реакции, постуральная устойчивость и вариабельность сердечного рит-
ма). Взаимосвязь тренерского штаба и НИИ олимпийского спорта строится на систе-
матическом обмене данными результатов мониторинга функционального состояния 
хоккеистов студенческой команды, что позволяет выявлять рассогласование между 
внешней и внутренней нагрузками. 

Основу планово-прогностической функции составляют ранее разработанные 
модельные психофизиологические характеристики спортсменов игровых видов спор-
та (хоккей) [5]. Оптимальный тип функционального состояния отражает конгруэнт-
ность внешней и внутренней нагрузки, то есть адекватным психофизиологическим 
ответом на предъявляемый тренировочный стимул. Переходный и неустойчивый 
(низкий) типы, характеризуются рассогласованием между предъявляемым трениро-
вочно-соревновательным стимулом и психофизиологическим ответом, нуждаются в 
коррекции тренировочного процесса (пересмотру внешней нагрузки) и к медико-
биологическому сопровождению.  

Регулятивно-коррекционная функция системы управления подготовкой хокке-
истов студенческой команды ориентирована на удержание функционального состоя-
ния в границах оптимального уровня. В первую очередь это коррекция внешней 
нагрузки (относится к компетенции тренерского штаба), т.е. приведение тренировоч-
ного стимула в соответствие с текущими адаптационными возможностями спортсме-
на. Внедрение медико-биологических воздействий на организм студента-хоккеиста 
является сферой ответственности НИИ ОС. Основная задача состоит в выборе адек-
ватных методов коррекции функциональных состояний. Данный выбор стоит осу-
ществлять, опираясь на установленные ведущие критерии эффективности соревнова-
тельной деятельности хоккеистов студенческой команды, дифференцированных по 
игровому амплуа [1]. 

Методологической основой, разрабатываемой системы управления подготов-
кой хоккеистов студенческой команды на данном этапе являются: теория функцио-
нальных систем (по А. П. Анохину), теория адаптации (большой адаптационный 



NSJURALGUFK.RU / 2026 / №2 Том 4 
 

10 

цикл спортивной подготовки) [6], концепция резервных возможностей [2] и концеп-
ция внутренней и внешней тренировочной нагрузки [11, 12].  

Цель исследования: обосновать психофизиологический контур системы 
управления подготовкой хоккеистов студенческой команды на основе мониторинга 
сенсомоторных реакций в разные периоды подготовки в зависимости от игрового 
амплуа. 

Организация и методы исследования. Исследование проведено на базе НИИ 
олимпийского спорта и научно-исследовательской лаборатории УралГУФК. В мони-
торинге сенсомоторных реакций приняли участие спортсмены команды УралГУФК 
по хоккею, n=37 (22 нападающих и 15 защитников), средний возраст составил 
20,10±0,35 лет.  

Мониторинг психофизиологических показателей хоккеистов студенческой ко-
манды проводился с учетом игрового амплуа в следующих периодах тренировочно-
соревновательной деятельности: в подготовительном, соревновательном и восстано-
вительном. Для оценки функционального состояния центральной нервной системы 
хоккеистов-студентов использовался метод критической частоты слияния световых 
мельканий (КЧСМ) с применением аппаратно-программного комплекса (АПК) «НС-
ПсихоТест» (ООО "Нейрософт") [4]. Регистрировались следующие показатели: сред-
няя частота слияния (КЧССМ, Гц), частота при возрастании стимула (ЧССМ, Гц), ча-
стота при убывании стимула (ЧРСМ, Гц), а также рассчитывалась разница между по-
казателями убывания и возрастания (Δ = ЧРСМ – ЧССМ, Гц), характеризующая ла-
бильность нервных процессов. 

Методика оценки внимания использовалась для оценки динамики функцио-
нального состояния центральной нервной системы (ЦНС) хоккеистов-студентов. 
Данная методика относится к классу методов хронорефлексометрии и позволяет ко-
личественно оценить скорость, точность, стабильность сенсомоторных реакций, а 
также интегральные характеристики функционального состояния ЦНС – уровень ак-
тивации, устойчивость и концентрацию внимания. Методика основана на регистра-
ции времени реакции (ВР) на зрительные стимулы в условиях последовательного 
предъявления. Выбор данной методики обусловлен её высокой чувствительностью к 
изменениям функционального состояния (утомление, врабатывание, стресс), неинва-
зивностью, быстротой проведения и возможностью стандартизации условий обсле-
дования [4, с. 35]. 

Статистическая обработка. Статистическая обработка выполнена с использова-
нием пакета SPSS Statistics. Проверка на нормальность распределения проводилась по 
критерию Шапиро-Уилка. Для сравнения результатов применялись критерии Краскела-
Уоллиса и Манна-Уитни. Достоверность различий применялась при уровне p<0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение. Результаты мониторинга психофи-
зиологического статуса хоккеистов команды УралГУФК представлены на рисунках 1-2. 

Методика критической частоты световых мельканий (КЧСМ) считается одной 
из информативных в физиологии спорта, так как оценивает уровень лабильности 
корковых отделов зрительного анализатора под влиянием систематических учебно-
тренировочных занятий. Оценка динамики параметров КЧСМ в хоккее является ин-
дикатором готовности ЦНС к высокоскоростной интенсивной деятельности в усло-
вии матча, и может интерпретироваться как критерий утомления. У хоккеистов ли-
нии защиты в наиболее значимый «Сенсомоторно-результативный» фактор вошли 
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параметры КЧСМ: Средняя частота r= -0,817200, Средняя частота при возрастании 
r=-0,825526 [1]. Сравнение результатов представлено на рисунке 1. 

  
Подготовительный период 

 

 

Соревновательный период 

 

 

Восстановительный период 

Нападающие Защитники 

Рисунок 1– Сравнение результатов выполнения методики «КЧСМ» хоккеистами 

туденческой команды в разные периоды подготовки 

(1 Средняя частота световых мельканий (Гц), 2 Средняя частота при возрастании (Гц),  

3 Средняя частота при убывании; Зеленая линия – высокорезультативные,  

Оранжевая линия Оранжевая – среднерезультативные,  

Синяя линия – низкорезультативные) 
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В подготовительном периоде у нападающих зафиксирован максимальный по-

казатель (45,60 Гц), в то время как у защитников медиана не превысила 40,60 Гц. По-

вышенные значения КЧСМ у нападающих интерпретируются как благоприятная мо-

билизация ЦНС, тогда как относительно низкие показатели защитников могут свиде-

тельствовать о неполном восстановлении после предыдущих нагрузок. В соревнова-

тельном периоде медиана КЧСМ у нападающих составила 43,00 Гц, у защитников – 

40,00 Гц. Полученные данные свидетельствуют о более высоком уровне функцио-

нальной лабильности ЦНС у нападающих по сравнению с защитниками в условиях 

соревновательной деятельности. В восстановительном периоде также зафиксированы 

различия между группами амплуа. У хоккеистов-нападающих медиана составила 

42,40 Гц, тогда как у защитников снизилась до 38,40 Гц, что находится в пределах 

низкого уровня физиологической нормы (38 Гц). Это указывает на наличие выражен-

ного кумулятивного утомления у хоккеистов-защитников.  

Наиболее информативным диагностическим признаком функционального со-

стояния нервной системы является разница между показателями, зарегистрирован-

ными при убывании и возрастании частоты стимула. В подготовительном периоде 

выявлены наиболее выраженные различия: у защитников разница достигает – 8,40 

Гц, тогда как у нападающих составляет – 6,00 Гц, что интерпретируется как признак 

хронического перенапряжения нервной системы, особенно выраженного у защитни-

ков. В соревновательном периоде у защитников зафиксировано статистически зна-

чимо большее рассогласование (Me = – 5,60 Гц) по сравнению с нападающими (Me = 

– 3,20 Гц). Аналогично, как и в предыдущем периоде наблюдается низкая лабиль-

ность нервных процессов и наличие утомления у защитников. В восстановительном 

периоде различия сохраняются. У защитников разница составляет – 4,40 Гц, у напа-

дающих – 4,00 Гц. Обращает на себя внимание отсутствие положительной динамики 

в восстановительном периоде у обеих групп, что свидетельствует о недостаточной 

эффективности восстановительных мероприятий. 

Наиболее низкие значения КЧСМ зарегистрированы в восстановительный пе-

риод у хоккеистов-защитников (38,40 Гц), что статистически значимо отличается от 

соревновательного (40,00 Гц; p = 0,031) и подготовительного (40,60 Гц; p = 0,028) пе-

риодов. Показатель Δ в подготовительном периоде (–8,40 Гц) оказался значимо выше 

(по абсолютному значению), чем в соревновательном (–5,60 Гц; p = 0,012) и восста-

новительном (–4,40 Гц; p = 0,009) периодах, что указывает на прогрессирующее 

ухудшение функционального состояния нервной системы к началу нового трениро-

вочного цикла. 

Результаты по методике «Оценка внимания» оказались значимыми для линии 

защиты (1-й фактор «Сенсомоторно-результативный», 2-й фактор «Сенсомоторно-

функциональный») и для линии нападения (1-й фактор «Сенсомоторно-

функциональный») [1]. Сравнение результатов представлено на рисунке 2.  
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Восстановительный период 

  

Соревновательный период 

  

Подготовительный период 

Нападающие Защитники 
Рисунок 2 – Сравнение результатов выполнения методики «Оценка внимания»  

хоккеистами студенческой команды в разные периоды подготовки 
(1 Среднее значение времени реакции, 2 Функциональный уровень системы, 3 

Устойчивость реакции, 4 Уровень функциональных возможностей, 5 Число ошибок 
опережения, 6 Число ошибок запаздывания, 7 Коэффициент точности Уиппла, 8 

Устойчивость внимания в баллах от 1 до 3 (1-низкая, 3-высокая), 9 Концентрация 
внимания в баллах от 1 до 3 (1-низкая, 3-высокая), 10 Не внимательность [1-3] 3-
высокая; Зеленая линия – высокорезультативные, Оранжевая линия Оранжевая  – 

среднерезультативные, Синяя линия – низкорезультативные) 
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По показателю «Среднее время реакции (ВР, мс)» в восстановительном перио-

де наблюдается накопление утомления и в линии защиты и нападения, можно пред-

положить истощение резервов в соревновательном периоде на таком высоком 

уровне, что не реализуется компенсация в восстановительном. Среднеквадратичное 

отклонение (СКО, мс) демонстрирует утомление ЦНС у нападающих также в восста-

новительном периоде. Ключевым интегральным показателем данной методики явля-

ется Функциональный уровень системы (далее ФУС, усл. ед.), зафиксировано сниже-

ние в восстановительном периоде, что подтверждает снижение адаптационных ре-

зервов, которые мы можем истолковывать как напряжение адаптационных механиз-

мов и у нападающих, и у защитников. Аналогичная картина и в параметре Устойчи-

вость внимания (далее УВ, усл. ед.) – это критично для игровых видов спорта, кото-

рым является хоккей. Концентрация внимания снижается в подготовительный пери-

од у все команды, что является высокой «ценой» за сезон. К подготовительному пе-

риоду ФУС восстанавливается (ФУС возвращается к 4,1 у.е.), но концентрация вни-

мания остаётся сниженной, особенно у защитников (0,92 у.е.), что можно трактовать 

как не довосстановление. 

Защитники демонстрируют статистически значимо более высокое (т.е. худшее) 

среднее время реакции (319,8 мс против 281,4 мс у нападающих, p=0,006), более низ-

кий функциональный уровень системы (p=0,001), более низкий уровень функцио-

нальных возможностей (p=0,006) и, что особенно важно, более низкую концентра-

цию внимания (p<0,001). Устойчивость внимания также имеет тенденцию к сниже-

нию у защитников, однако различия не достигли статистической значимости 

(p=0,099). 

Заключение. Концепция внешней и внутренней тренировочной нагрузки гар-

монично разграничивает контуры управления в бинарной субъектной архитектуре 

системы управления подготовкой студенческой хоккейной команды. Научно-

исследовательскому институту олимпийского спорта отведена сфера психофизиоло-

гического контура в системе, т.е. внутренней нагрузке, а именно психофизиологиче-

ской реакции организма спортсмена на интенсивность и продолжительность учебно-

тренировочного занятия и соревновательную деятельность.  

Резюмируя результаты исследования по оценке сенсомоторных реакций 

(КЧСМ и «оценка внимания») отметим необходимость индивидуально-

персонализированного (дифференцированного) подхода к управлению подготовкой 

хоккеистов студенческой команды с учетом игрового амплуа. Восстановительный 

период не обеспечил восстановления ЦНС хоккеистов-студентов, что возможно в ре-

зультате реализации двойного карьерного пути и совмещения восстановительного 

периода в спортивной деятельности с сессионным периодом в вузе. Выявленный па-

радокс восстановительного периода требует уточнения в следующем сезоне. Полу-

ченные данные еще раз подчеркивают актуальность мониторинга функциональных 

состояний спортсменов на этапе двойного карьерного пути. 

 

Исследование проведено в рамках выполнения Государственного задания НИР 

на тему «Повышение эффективности спортивной подготовки хоккеистов студен-

ческой хоккейной лиги на основе учета их психофизиологических и технико-

тактических характеристик» № 777-00014-25-00. 
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ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ  

К РЕАБИЛИТАЦИИ УЧАСТНИКОВ  

СПЕЦИАЛЬНЫХ ВОЕННЫХ ОПЕРАЦИЙ  

(АМПУТАНТЫ) 
 

Аннотация. В статье рассматри-

вается проблема комплексной реабили-

тации участников специальных воен-

ных операций (СВО), получивших бое-

вые травмы. Представлена многоуров-

невая классификация возможных по-

вреждений, подчеркивающая полит-

равматический характер современных 

ранений. Особое внимание уделяется 

посттравматическому стрессовому рас-

стройству (ПТСР) как универсальному 

психотравматологическому следствию, 

его клиническим проявлениям и клас-

сификации, что составляет основу для 

понимания психологического контек-

ста физического восстановления. В фо-

кусе исследования находится специфи-

ка реабилитации военнослужащих с 

ампутацией одной конечности, где цен-

тральной задачей выступает не только 

компенсация утраченной функции, но и 

активное формирование новых, адап-

тивных двигательных навыков в усло-

виях изменившейся соматосенсорной 

афферентации и нейропластической 

перестройки центральной нервной си-

стемы. 

 

Ключевые слова: специальная 

военная операция, боевая травма, 

классификация травм, посттравмати-

ческое стрессовое расстройство, ам-

путация конечности, двигательная ре-

абилитация, нейропластичность, фор-

мирование навыков. 
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PHYSIOLOGICAL APPROACHES TO REHABILITATION  

OF PARTICIPANTS IN SPECIAL MILITARY OPERATIONS (AMPUTEES) 

 

Abstract. This article examines the 

comprehensive rehabilitation of special 

military operations (SMO) participants 

who sustained combat injuries. A multi-

level classification of possible injuries is 

presented, emphasizing the polytraumatic 

nature of modern wounds. Particular at-

tention is paid to post-traumatic stress dis-

order (PTSD) as a universal psychotrau-

matological consequence, its clinical man-

ifestations, and classification, which forms 

the basis for understanding the psycholog-

ical context of physical recovery. The 

study focuses on the specifics of rehabili-

tation for military personnel with single-

limb amputation, where the central goal is 

not only compensation for lost function 

but also the active development of new, 

adaptive motor skills in the context of al-

tered somatosensory afferentation and 

neuroplastic restructuring of the central 

nervous system. 

 

Keywords: special military opera-

tion, combat trauma, injury classification, 

post-traumatic stress disorder, limb ampu-

tation, motor rehabilitation, neuroplastici-

ty, skill development. 

 

Актуальность. Современные военные конфликты характеризуются высокой 

интенсивностью и применением широкого спектра средств поражения, что законо-

мерно приводит к разнообразным и зачастую сочетанным повреждениям у участни-

ков боевых действий [10].  

Спектр боевой травмы варьируется от изолированных ранений до тяжелых по-

литравм, каждая из которых требует специализированного подхода к лечению и по-

следующей реабилитации. Однако за любым физическим повреждением стоит глубо-

кий психологический след экстремального стресса [8], наиболее типичным и инвали-

дизирующим выражением которого является посттравматическое стрессовое рас-

стройство (ПТСР) [3]. Психологическое состояние не просто сопутствует физическо-

му страданию, а активно влияет на болевой порог, мотивацию к восстановлению и 

общие результаты реабилитации [4]. 

Таким образом, реабилитация раненого должна изначально проектироваться 

как биопсихосоциальный процесс, учитывающий всю сложность полученных повре-

ждений [2; 13]. В рамках данной статьи, после системного обзора типов травм и 

структуры ПТСР, основное внимание будет сосредоточено на обосновании физиче-

ской реабилитации военнослужащих, перенесших ампутацию одной конечности, с 

акцентом на фундаментальную задачу формирования новых, жизнеспособных двига-

тельных навыков. 

Цель: рассмотреть ампутационные повреждения и психопатологический фено-

мен ПТСР, сопровождающий боевые травмы, в контексте физиологического обосно-

вания программ реабилитации данного контингента лиц. 
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Боевые повреждения можно систематизировать по нескольким ключевым кри-

териям, что важно для планирования этапного лечения и дальнейшей реабилитации. 

По механизму повреждения выделяют: огнестрельные, минно-взрывные, оско-

лочные, термические (ожоги), механические (ушибы, сдавления) и комбинированные 

травмы. Минно-взрывные ранения как характерные для современных конфликтов, 

часто приводят к сочетанным и множественным повреждениям, включая травматиче-

ские ампутации [1; 12]. 

По анатомической локализации и характеру: черепно-мозговые травмы, повре-

ждения позвоночника и спинного мозга, торакальные, абдоминальные, травмы ко-

нечностей и таза, ожоги. Повреждения конечностей, в свою очередь, подразделяются 

на травмы с сохранением конечности (переломы, повреждения мягких тканей, сосу-

дов и нервов) и ампутационные (травматические или выполненные по жизненным 

показаниям в медицинском учреждении) [12; 13]. 

По тяжести и сочетанности: изолированные (повреждение одного сегмента), 

множественные (повреждения нескольких сегментов в одной системе, например, пе-

реломы двух конечностей) и сочетанные (повреждения двух и более анатомических 

областей, например, черепно-мозговая травма+перелом бедра+разрыв селезенки). 

Именно сочетанные травмы представляют наибольшую сложность и требуют мульти-

дисциплинарного подхода с четкой координацией между специалистами [1; 6; 10; 14]. 

В данной структуре травм, при которых сохраняется жизнь и умственная дее-

способность, ампутации конечностей занимают особое место как наиболее катастро-

фическое повреждение опорно-двигательного аппарата, приводящее к необратимой 

утрате анатомической структуры и ее функции, что влечет за собой глубочайшие фи-

зиологические и психологические последствия [4; 7;13]. 

События, связанные с непосредственной угрозой жизни, практически неизбеж-

но накладывает отпечаток на психическое состояние пострадавшего. ПТСР выступа-

ет в качестве стержневого психопатологического синдрома, возникающего в ответ на 

пережитую травму. Его клиническая картина, согласно современным диагностиче-

ским критериям (МКБ-11, DSM-5), структурируется вокруг нескольких кластеров 

симптомов [3; 9]. 

Кластер повторного переживания травмы (интрузии). Включает непроизволь-

ные и навязчивые воспоминания, кошмарные сны, флешбэки (диссоциативные эпи-

зоды, при которых человек ощущает себя так, будто травма происходит снова), ин-

тенсивный психологический и физиологический дистресс при столкновении с напо-

минаниями о событии. 

Кластер избегания ‒ проявляется в стойких усилиях избежать мыслей, чувств, 

разговоров, людей, мест или действий, которые вызывают воспоминания о травме. 

Это может приводить к социальной аутизации и эмоциональному оцепенению. 

Кластер негативных изменений в когнициях (совокупность психических (мен-

тальных, мыслительных) процессов) и настроении ‒ включает стойкие искажения в 

мышлении («я виноват», «мир абсолютно опасен»), неспособность вспомнить важ-

ные аспекты травмы, стойкое снижение интереса к деятельности, чувство отчужден-

ности от других, стойкую неспособность испытывать положительные эмоции. 

Кластер выраженных изменений в возбудимости и реактивности ‒ проявляется 

раздражительностью, вспышками гнева, безрассудным или саморазрушительным по-
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ведением, гипербдительностью, преувеличенной старт-реакцией, проблемами с кон-

центрацией и нарушениями сна [3; 8; 9; 14]. 

Очевидно, что развитие ПТСР кардинально меняет контекст физической реа-

билитации.  

Гипервозбуждение и тревога снижают болевой порог, усугубляя фантомные и 

послеоперационные боли [4].  

Избегающее поведение может препятствовать регулярному посещению проце-

дур и активному участию в них.  

Негативные когниции подрывают мотивацию к восстановлению [8; 9]. 

В связи с этим работа с ПТСР при любых физических травмах – это не допол-

нительная, а обязательная, интегральная часть успешной физической реабилитации, 

требующая привлечения психиатров и клинических психологов, владеющих метода-

ми терапии травмы [2; 4; 13]. 

Преодоление психологических барьеров открывает путь к интенсивной физиче-

ской реабилитации, ключевой целью которой при ампутации является не пассивная 

компенсация, а активное формирование принципиально новых двигательных навыков.  

Утрата конечности – это не просто потеря сегмента тела, это фундаментальное 

изменение в сенсомоторной схеме организма. Мозг, лишившись привычного источни-

ка проприоцептивной и тактильной информации, вынужден перестраивать существу-

ющие нейронные ансамбли и создавать новые для управления изменившимся телом. 

Процесс формирования нового двигательного навыка после ампутации проходит 

несколько взаимосвязанных этапов и основан на феномене нейропластичности – спо-

собности мозга реорганизовывать свои структуры и функции в ответ на опыт [5; 11]. 

На начальном этапе (подготовка культи, профилактика контрактур) происходит 

первичная адаптация: обучение балансу, перемещению на костылях или в коляске, 

самообслуживанию. Этот этап критически важен для предотвращения вторичных 

осложнений и восстановления базового уровня независимости [2; 13]. 

Следующий, ключевой этап – протезирование и сенсомоторное переобучение. 

Современный протез, особенно с биоэлектрическим управлением, представляет со-

бой не просто пассивный заменитель, а новый интерфейс взаимодействия с миром. 

Формирование навыка его использования есть процесс создания новой условно-

рефлекторной дуги. Пациент должен научиться: 

– изолировать и усиливать сигналы от сохранившихся мышц культи для управ-

ления протезом (миоэлектрический контроль)» 

– перекодировать пространственные представления: мысленная команда «со-

гнуть кисть» теперь должна быть сопряжена с активацией конкретных мышц пред-

плечья, а не кисти; 

– интегрировать визуальную обратную связь в двигательный контроль, ком-

пенсируя отсутствие естественной проприоцепции от протеза; 

– развить новую биомеханику ходьбы (при ампутации нижней конечности), пе-

рераспределяя нагрузку и балансируя с учетом искусственного сустава [2; 7; 13]. 

Эффективность этого переобучения напрямую зависит от методов, стимулиру-

ющих нейропластичность [5; 11]. 

Зеркальная терапия и тренировки в виртуальной реальности создают мощную 

визуальную иллюзию движения отсутствующей конечности, что способствует акти-
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вации соответствующих участков моторной коры и препятствует их патологической 

«занятости» соседними зонами, снижая риск фантомных болей [4].  

Метод биологической обратной связи по ЭМГ позволяет пациенту в реальном 

времени видеть и учиться контролировать активность целевых мышц культи, ускоряя 

формирование четкого мышечного паттерна для управления протезом. В случае ам-

путации конечности центральной парадигмой реабилитации становится целенаправ-

ленное формирование новых двигательных навыков, основанное на активации 

нейропластических резервов мозга. В эффективности восстановительных мероприя-

тий важную, может быть даже ведущую роль, играет мотивация, самооценка и гене-

тически детерминированный тип высшей нервной деятельности [2; 4; 5; 8; 11; 13]. 

Таким образом, реабилитация после ампутации трансформируется из процесса 

пассивного «замещения» в активный процесс научения. Успех определяется не толь-

ко качеством протеза и силой мышц, но и способностью центральной нервной систе-

мы к перестройке, что, в свою очередь, тесно связано с психологическим состоянием, 

свободным от декомпенсированного ПТСР [4; 5; 11; 13]. 

Заключение. Реабилитация участников СВО – многомерная задача, решение 

которой требует четкого понимания иерархии повреждений: от классификации физи-

ческой травмы до диагностики и терапии психологической. Поскольку ПТСР являет-

ся неотъемлемой частью клинической картины, оно должен купироваться параллель-

но с физическим восстановлением. Интеграция психотерапевтических, кинезиотера-

певтических и нейрореабилитационных технологий (зеркальная терапия, БОС, VR-

тренировки) в единый, персонализированный реабилитационный маршрут является 

залогом не только возвращения утраченных функций, но и перспективой достижения 

высокого качества жизни и успешной реинтеграции в общество.  

Дальнейшие исследования должны быть направлены на оптимизацию протоко-

лов такого комплексного воздействия и изучение долгосрочных результатов сформи-

рованных двигательных навыков. 
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ПРАКТИЧЕСКАЯ ПРИМЕНИМОСТЬ  

АНАЛИЗА ИНДЕКСА DFAa1 

В ОПРЕДЕЛЕНИИ МЕТАБОЛИЧЕСКИХ  

ПОРОГОВ ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ  

ПРИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКЕ 
 

Аннотация. Для построения ка-

чественного тренировочного процесса 

необходимо обладать информацией о 

метаболических порогах энергообеспе-

чения при физических нагрузках. Оп-

тимальным способом получения этой 

информации является метод ступенча-

того нагрузочного тестирования с забо-

ром капиллярной крови на исследова-

ние концентрации лактата. В попытке 

отойти от инвазивного метода идёт по-

иск альтернативных методов определе-

ния метаболических пределов интен-

сивности физических упражнений, од-

ним из таких методов является анализ 

индекса DFAa1 краткосрочного показа-

теля фрактальной сложности интервала 

R-R между сердечными сокращениями. 

В работе рассмотрена практическая 

применимость данного метода в спор-

тивной тренировке спортсменов-

любителей. Проведено сравнение пока-

зателей физиологических порогов 

энергообеспечения при физической 

нагрузке полученных инвазивным ме-

тодом ступенчатого нагрузочного те-

стирования с забором капиллярной 

крови и методом анализа индекса 

DFAa1.  

 

Ключевые слова: LT1, LT2, 

аэробный и анаэробный физиологиче-

ские пороги энергообеспечения при фи-

зических нагрузках, лактатная кривая, 

функция лактатной кривой, метод 

Dmod, индекс DFAa1. 
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PRACTICAL APPLICABILITY OF THE DFAa1 INDEX ANALYSIS 

IN DETERMINING THE METABOLIC THRESHOLDS OF ENERGY SUPPLY 

DURING EXERCISE 
 

Annotation. To build a high-quality 
training process, it is necessary to have 
information about the metabolic thresh-
olds of energy supply during physical ac-
tivity. The optimal way to obtain this in-
formation is through the method of step-
by-step load testing with capillary blood 
sampling for lactate concentration analy-
sis. In an attempt to move away from the 
invasive method, alternative methods are 
being sought to determine the metabolic 
limits of exercise intensity, and one such 
method is the analysis of the DFAa1 in-
dex, a short-term indicator of the fractal 
complexity of the R-R interval between 

heartbeats. This paper examines the prac-
tical applicability of this method in the 
training of athletes. It compares the physi-
ological thresholds of energy supply dur-
ing physical activity obtained through the 
invasive method of step-by-step load test-
ing with capillary blood sampling and the 
method of analyzing the DFAa1 index. 

 
Keywords: LT1, LT2, aerobic and 

anaerobic physiological thresholds of en-
ergy supply during physical activity, lac-
tate curve, lactate curve function, Dmod 
method, DFAa1 index. 

 
Актуальность. Ввиду известных трудностей инвазивных методов определения 

пределов интенсивности физических упражнений в настоящее время актуален поиск 
альтернативных методов. Исследование вариабельности сердечного ритма (ВСР) 
применяют в спортивной практике для оценки текущего функционального состояния 
и адаптационного потенциала организма. С развитием технологий носимых 
устройств и совершенствования их программного обеспечения появилась возмож-
ность косвенно по анализу индекса DFAa1 - нелинейный показатель ВСР, определять 
неинвазивно аэробный и анаэробный метаболические пороги энергообеспечения во 
время физической нагрузки. Вопрос стоит в том, насколько полученные этим мето-
дом показатели соответствуют реальным метаболическим порогам и можно ли полу-
ченные данные принимать для построения тренировочного процесса.  

Цель исследования. Определить физиологические пороги энергообеспечения 
инвазивным ступенчатым нагрузочным методом с интерпретацией лактатной кривой 
графическим анализом Dmod и методом индекса DFAa1 анализа долговременных 
корреляций ВСР, сравнить значения, полученные с помощью этих методов. Оценить 
применимость значений физиологических порогов энергообеспечения полученных 
методом индекса DFAa1 в тренировочном процессе. 

Организация и методы исследования. В исследовании принимало участие 10 
спортсменов (массовый спорт), вид спорта – лыжные гонки, мужского пола, возраст 
48,7±1,4 лет, спортивная квалификация 1 разряд. Протокол нагрузочного функцио-
нального тестирования состоял в последовательном увеличении нагрузки (мощности) 



NSJURALGUFK.RU / 2026 / №2 Том 4 
 

28 

на каждом этапе и забором капиллярной крови в конце каждого временного этапа с 
фиксацией ЧСС и индекса DFAa1 [5]. Длительность этапа 4 минуты, этого времени 
достаточно для достижения устойчивого метаболического состояния при данной фи-
зической нагрузке. Предложенная физическая нагрузка соответствовала специализа-
ции и уровню квалификации спортсмена. Первый этап разминочный, с нагрузкой 
умеренной интенсивности (мощность 60 Вт) в течение 10 минут [3].  

В работе применялся следующий алгоритм: ступенчатое увеличение мощности 
нагрузки с шагом ступени тренажёра в 20 Вт, тест проводился до отказа спортсменом 
выполнения физической нагрузки (невозможность поддерживать заданную мощ-
ность) [3]. 

Инструменты исследования: тренажер SkiErg Сoncept2 с компьютером PM5, 
максимально точно имитирует биомеханику движений рук и туловища в естественных 
условиях лыжной тренировки, имитация одновременного бесшажного хода на равнине 
(заслонка в положении 1); измерение концентрации лактата в капиллярной крови про-
водилось анализатором лактата Eaglenos с тестовыми полосами Lak-EN310, измерения 
0,5-28 mmol/L, SD <0,5 mmol/L; контроль ЧСС нагрудным пульсометром Polar H10 [3]. 
Интерпретация полученных значений концентрации лактата в капиллярной крови для 
получения ЧСС АэП и АнП проведена графическим методом Dmod анализа лактатной 
кривой рисунок 1 [11] как наиболее близкого к эталонному методу MLSS [6].  

Для получения ЧСС АэП и АнП методом индекса DFAa1 анализа корреляци-
онных свойств ВСР применили программные комплексы: измерение DFAa1 в реаль-
ном времени программой Fatmaxxer (OС Android, окна записи 2 минутные с расчетом 
DFAa1 каждые 5-20 сек) с последующим анализом значений графическим методом 
Dmod рисунок 2, получение данных методом DDFA в приложении Suunto ZoneSense 
(OС Android, окна выбираются динамически как пятикратное значение масштабиро-
вания, что позволяет анализировать больше интервалов R-R ЧСС в одном сегменте, 
аналог DFAa1, DDFA≈-0,2 соответствует аэробному, а DDFA≈-0,5 анаэробному по-
рогу) рисунок 3, обработка показателей сердечного ритма методом индекса DFAa1 в 
приложении Runalyze рисунок 4 (для анализа интервалов R-R ЧСС окна записи 3 ми-
нуты) [1]. 

DFAa1 – расчётный нелинейный индекс ВСР, краткосрочный показатель мас-
штабирования a1, основанный на анализе детрендированных флуктуаций фракталь-
ных самоподобных структур в динамике амплитуды сигнала ВСР [7], являющейся 
индикатором регуляции вегетативной нервной системы. Метод DFAa1 позволяет ко-
личественно оценить степень корреляции и фрактальный масштаб сигнала ВСР на 
основе математического анализа длительности R-R интервалов сердечных сокраще-
ний. Значения показателя DFAa1 раскрывают корреляционные свойства временных 
рядов сердечного ритма. Большие значения DFAa1 указывают на большую корреля-
цию в разных масштабах, тогда как более низкие значения указывают на меньшую 
корреляцию (более хаотичные и случайные данные). Физиологические изменения 
при физических нагрузках отражаются в корреляционных свойствах ВСР и, следова-
тельно, в индексе DFAa1. При физической нагрузке происходит изменение корреля-
ционных свойств временных рядов ЧСС (ВСР) от коррелированного паттерна к не-
коррелированному и антикоррелированному. Практические исследования показали, 
что достижение индекса DFAa1 = 0,75 связано с показателем LT1 аэробный порог, 
эта точка названа порогом вариабельности сердечного ритма HRVT (heart rate 
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variability threshold). Достижение индекса DFAa1 = 0,5 связано с показателем LT2, 
анаэробный порог, является автономным ответом, указывающим на дестабилизацию 
организма с потерей кардиореспираторной устойчивости, названо вторым порогом 
вариабельности сердечного ритма HRVT2 [10]. 

 
Рисунок 1 - Графический метод Dmod, лактат 

 

 
Рисунок 2 - программа Fatmaxxer, метод Dmod, DFAa1 
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Рисунок 3 – приложение Suunto 

 

 
Рисунок 4 – приложение Runalyze 
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Результаты исследования и их обсуждение. 

Обработка полученных данных в ступенчатом нагрузочном тестировании про-

водилась в программных комплексах MS Excel и Statistica [2]. В таблице 1 представ-

лены полученные разными методами значения ЧСС физиологических порогов энер-

гообеспечения у испытуемых. В таблице 2 представлена описательная статистика 

этих значений [4]. 

 

Таблица 1 – Полученные значения ЧСС АэП и АнП разными методами 

№ 

Лактат 

mmol/L 

/ЧСС 

АэП 

Dmod 

Лактат 

mmol/L 

/ЧСС 

АнП 

Dmod 

ЧСС 

Макс 

DFAa1 

/ЧСС 

АэП 

(тест) 

Dmod 

DFAa1 

/ЧСС 

АнП 

(тест) 

Dmod 

DDFA 

(-0,2) 

Suunto 

ЧСС 

АэП 

DDFA 

(-0,5) 

Suunto 

ЧСС 

АнП 

Runalize 

DFAa1 

(0,75) 

ЧСС 

АэП 

Runalize 

DFAa1 

(0,5) 

ЧСС 

АнП 

1 1,6/147 3,9/178 194 0,91/146 0,64/175 166 190 166 183 

2 1,7/137 3,5/164 197 1,22/124 0,62/150 155 174 150 166 

3 1,6/140 3,8/163 177 0,72/133 0,40/165 155 170 146 164 

4 1,8/142 4,0/178 184 0,75/143 0,50/177 145 175 143 179 

5 1,6/138 4,3/172 198 0,83/135 0,43/171 141 183 147 189 

6 1,7/158 3,0/163 177 0,52/164 0,44/170 139 166 133 164 

7 1,6/157 3,9/180 195 0,65/161 0,51/178 161 182 165 179 

8 1,9/143 4,2/157 171 0,78/139 0,38/148 149 161 143 160 

9 2,4/163 3,9/173 195 0,92/160 0,83/168 165 185 172 189 

10 2,0/148 4,1/174 190 1,00/141 0,63/168 137 171 144 180 

 

Таблица 2 – Описательная статистика полученных значений ЧСС АэП и АнП 

Variable n Mean Min. Max. SD 

ЧСС АэП Lactate 10 147,3 137 163 9,11714 

ЧСС АэП Suunto 10 151,3 137 166 10,70877 

ЧСС АэП 

Runalyze 
10 150,9 133 172 12,49400 

ЧСС АнП Lactate 10 170,2 157 180 7,88529 

ЧСС АнП Suunto 10 175,7 161 190 9,14148 

ЧСС АнП 

Runalyze 
10 175,3 160 189 10,85306 

 

Для сравнения средних измеренных значений индекса DFAa1 аэробного и анаэ-

робного порога с фиксированными значениями DFAa1, применяемыми в программном 

анализе, используем одновыборочный статистический критерий Стьюдента таблица 3, 

уровень значимости 0,05 [4]. Средние измеренные значения DFAa1 аэробного и анаэ-

робного порога в тесте близки принятым фиксированным значениям. 
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Таблица 3 – Сравнение измеренных и фиксированных значений DFAa1 

DFAa1 m n dср.(Xср) Sd t факт. a df 
t 

крит. 
p - value 

DFAa1 

АэП 
0,75 10 0,83 0,1975854 1,312378 0,05 9 2,26 

0,221874 > 

0,05 

DFAa1 

АнП 
0,5 10 0,53 0,1395588 0,7024321 0,05 9 2,26 

0,500172 > 

0,05 
 

Для сравнения средних показателей ЧСС АэП и АнП, полученных тремя раз-

ными методами, используем однофакторный дисперсионный анализ (one-way 

ANOVA) с гипотезой, что средние значения измерений тремя методами равны [4]. 

Проверим распределение данных на нормальность, применим тест Шапиро - Уилка 

уровень значимости 0,05 таблица 4, данные соответствуют нормальному распределе-

нию, и гомогенность дисперсий в группах данных, применим тест Левена уровень 

значимости 0,05 таблица 5, дисперсии гомогенны. 

 

Таблица 4 – Проверка распределения на нормальность 

Tests of Normality (Shapiro-Wilk’s) 

Variable n W p 

ЧСС АэП 30 0,936966 0,075375 > 0,05 

ЧСС АнП 30 0,959286 0,297001 > 0,05 

 

Таблица 5 – Гомогенность дисперсий в группах данных 

Levene`s Tests 

Variable MS Effect MS Error F p 

ЧСС АэП 18,73200 29,75067 0,629633 0,5404232 > 0,05 

ЧСС АнП 19,40800 17,41304 1,114567 0,3426853 > 0,05 

 

Итоговые данные сравнения средних значений ЧСС АэП разных методов, по-

лученные однофакторным дисперсионным анализом (one-way ANOVA): средние 

значения и доверительные интервалы таблица 6, рисунок 5; одномерный критерий 

значимости для средних значений ЧСС АэП с суммой квадратов отклонений (SS), 

средним суммы квадратов (MS), степени свободы (df), критерия Фишера (F), вероят-

ности (p), меры величины эффекта (η2) таблица 7. Средние значения ЧСС АэП полу-

ченные методами анализа лактатной кривой, DDFA Suunto и DFAa1 Runalyze равны. 

 

Таблица 6 – Средние значения и доверительные интервалы ЧСС АэП 

LS Means, Current effect: F (2, 27) = 0,41142, p = 0,66680,  

Effective hypothesis decomposition 

Метод n 
ЧСС АэП 

mean 

ЧСС АэП 

Std.Err. 

ЧСС АэП 

-95% 

ЧСС АэП 

+95% 

Lactate 10 147,3000 3,434628 140,2527 154,3473 

Suunto 10 151,3000 3,434628 144,2527 158,3473 

Runalyze 10 150,9000 3,434628 143,8527 157,9473 
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Таблица 7 – Однофакторный дисперсионный анализ ср.знач.ЧСС АэП 

 

  
Рисунок 5 – Средние значения  

и их размах ЧСС АэП 

Рисунок 6 – Средние значения  

и их размах ЧСС АнП 

 

Итоговые данные сравнения средних значений ЧСС АнП разных методов, по-

лученные однофакторным дисперсионным анализом (one-way ANOVA): средние 

значения и доверительные интервалы таблица 8, рисунок 6; одномерный критерий 

значимости для средних значений ЧСС АнП с SS, MS, df, F, p, η2 таблица 9. Средние 

значения ЧСС АнП, полученные методами анализа лактатной кривой, DDFA Suunto и 

DFAa1 Runalyze равны. 

 

Таблица 8 – Средние значения и доверительные интервалы ЧСС АнП 

 

Univariate Tests of Significance, Effect Sizes, and Powers for ЧСС АэП,  

Sigma-restricted parameterization, Effective hypothesis decomposition 

Effect SS 
Degr.of 

Freedom 
MS F p 

Partial 

eta-

squared 

(η2) 

Non-

сentrality 

Observed 

power 

(alpha=0,05) 

Метод 97,1 2 48,5 0,41 0,667 0,02957 0,823 0,109690 

Error 3185,1 27 118,0 
     

LS Means, Current effect: F (2, 27) = 1,0705, p = 0,35696,  

Effective hypothesis decomposition 

Метод n 
ЧСС АнП 

mean 

ЧСС АнП 

Std.Err. 

ЧСС АнП 

-95% 

ЧСС АнП 

+95% 

Lactate 10 170,2000 2,963856 164,1187 176,2813 

Suunto 10 175,7000 2,963856 169,6187 181,7813 

Runalyze 10 175,3000 2,963856 169,2187 181,3813 
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Таблица 9 – Однофакторный дисперсионный анализ ср.знач.ЧСС АнП 

 

Применив статистическую обработку средних значений ЧСС АэП и АнП, по-

лученных в результате анализа данных ступенчатого нагрузочного тестирования 

спортсменов тремя методами, пришли к выводу, что неинвазивные методы DFAa1, 

основанные на анализе детрендированных флуктуаций фрактальных самоподобных 

структур в динамике амплитуды сигнала ВСР [7], могут быть использованы в опре-

делении ЧСС физиологических порогов энергообеспечения. Низкие значения наблю-

даемой мощности (Observed power (alpha=0,05)) в таблицах 7 и 9 не являются осно-

ванием для сомнения в достоверности данного вывода. Наблюдаемая мощность явля-

ется математической функцией достигнутого p-value и не несёт независимой инфор-

мации сверх той, что уже содержится в самом p-value и величине эффекта [8; 9]. Ко-

гда истинный эффект близок к нулю, мощность не может быть высокой – это стати-

стическое следствие отсутствия практически значимых различий. В данном случае 

совокупность трёх показателей для АэП и АнП: высокий уровень p-value, малая ве-

личина эффекта η2 и близость групповых средних свидетельствует именно о практи-

ческом отсутствии различий между методами на групповом уровне. 

Нужно учесть, что полученное в данном исследовании соответствие средних 

измеренных значений DFAa1 фиксированным порогам, используемым в программ-

ных комплексах, подтверждено на выборке спортсменов 1 разряда возрастной груп-

пы 48,7±1,4 лет, однородность группы ограничивает экстраполяцию на другие виды 

спорта и возрастные категории. Обзор Rogers B. и Gronwald T. [10] обобщает данные 

о применимости фиксированных порогов DFAa1 для широкого круга спортсменов, 

проверка этих фиксированных значений на молодых спортсменах в данном исследо-

вании не проводилась. 

Однако при индивидуальном подходе видно, что в некоторых случаях показа-

тели ЧСС АэП и АнП завышены значимо, это связано с использованием фиксиро-

ванных значений DFAa1 программными комплексами. У лиц с большим тренировоч-

ным стажем, высокой спортивной квалификацией имеются значительные адаптаци-

онные изменения к физической нагрузке в органах и системах организма, соответ-

ственно и регуляторные механизмы при реакции на физическую нагрузку работают с 

особенностями, что влияет на индивидуальные значения индекса DFAa1. В таких 

случаях оправдано применение инвазивного метода, либо использование метода ин-

декса DFAa1 с контролем значений в реальном времени в процессе ступенчатого 

нагрузочного тестирования и последующим графическим анализом кривой этих зна-

чений. 

Univariate Tests of Significance, Effect Sizes, and Powers for ЧСС АнП,  

Sigma-restricted parameterization, Effective hypothesis decomposition 

Effect SS 
Degr.of 

Freedom 
MS F p 

Partial 

eta-

squared 

(η2) 

Non-

centrality 

Observed 

power 

(alpha=0,05) 

Метод 188,1 2 94,0 1,07 0,357  0,07347 2,14 0,217664 

Error 2371,8 27 87,8 
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Заключение. Неинвазивный метод индекса DFAa1 для определения ЧСС АэП 

и АнП согласно статистическому сравнению средних значений с инвазивным мето-

дом анализа концентрации лактата в капиллярной крови может применяться на прак-

тике. Но нужно брать во внимание, что для данного метода важно соблюдать каче-

ство записи длительности R-R интервалов сердечных сокращений, понимать косвен-

ность данного метода для определения метаболических порогов энергообеспечения, 

оценивающего степень ответа автономной регуляции работы сердца вегетативной 

нервной системой при физической нагрузке. 

При работе в определении ЧСС АэП и АнП с лицами, имеющими большой тре-

нировочный стаж, высокую спортивную квалификацию необходим индивидуальный 

подход в интерпретации значений концентрации лактата в капиллярной крови и ин-

декса DFAa1. 
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ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ  

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  

СПОРТСМЕНОВ-ГИРЕВИКОВ  

НА ОСНОВЕ АНАЛИЗА РЕЗУЛЬТАТОВ  

ИССЛЕДОВАНИЯ МОРФОЛОГИЧЕСКИХ  

ПОКАЗАТЕЛЕЙ СЕРДЦА 
 

Аннотация. В статье представ-

лен анализ проблемы индивидуализа-

ции спортивной подготовки спортсме-

нов-гиревиков, раскрыта сущность ин-

дивидуализации, как научно обосно-

ванной системы планирования и реали-

зации тренировочных нагрузок, строя-

щихся на основе всесторонней диагно-

стики морфофункциональных особен-

ностей гиревиков. Автором представ-

лена структура основных направлений 

индивидуализации спортивной подго-

товки. Одной из составляющих инди-

видуализации автором предложена 

программа диагностика морфофункци-

ональных характеристик спортсменов, 

результаты которой позволили скор-

ректировать индивидуальные трениро-

вочные планы.  

 

Ключевые слова: спортивная 

подготовка, спортсмены-гиревики, 

морфофункциональные показатели, 

адаптация. 
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INDIVIDUALIZATION OF PHYSICAL TRAINING OF KETTLEBELL  

ATHLETES BASED ON THE ANALYSIS OF THE RESULTS OF THE STUDY  

OF MORPHOLOGICAL PARAMETERS OF THE HEART 

 

Annotation. The article presents an 

analysis of the problem of individualiza-

tion of sports training for kettlebell ath-

letes, and reveals the essence of individu-

alization as a scientifically grounded sys-

tem for planning and implementing train-

ing loads based on a comprehensive diag-

nosis of the morphofunctional characteris-

tics of kettlebell athletes. The author pre-

sents the structure of the main directions 

of individualization of sports training. As 

one of the components of individualiza-

tion, the author proposes a program for 

diagnosing the morphofunctional charac-

teristics of athletes, the results of which 

have allowed for the adjustment of indi-

vidual training plans. 

 

Keywords: sports training, kettle-

bell athletes, morphofunctional indicators, 

adaptation. 

 

Введение. Современный этап развития физической культуры и спорта в Рос-

сийской Федерации, закрепленный в положениях «Стратегии развития физической 

культуры и спорта до 2030 года» (Распоряжение Правительства РФ от 24.11.2020 № 

3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в Рос-

сийской Федерации на период до 2030 года»), ставит перед отраслью приоритетную 

задачу – повышение качества подготовки спортивного резерва через внедрение ин-

новационных и наукоемких технологий [1].  

Отраслевой запрос сегодня диктует необходимость отхода от традиционных 

усредненных подходов к планированию нагрузок в пользу персонализированных си-

стем подготовки. Несмотря на наличие базовых программ для спортивных школ, в 

практике подготовки квалифицированных гиревиков 17-18 лет наблюдается суще-

ственное противоречие: между необходимостью реализации предельных тренировоч-

ных нагрузок, требуемых для перехода в категорию высшего мастерства, и индивиду-

альными адаптационными возможностями организма атлетов данного возраста [2]. 

Проблема индивидуализации тренировочного процесса на основе дифференци-

рованного подхода является одной из наиболее важных в теории и методике спорта. 

Для квалифицированных гиревиков 17-18 лет этот вопрос приобретает особую зна-

чимость, так как данный возрастной период связан с завершением биологического 

созревания и стабилизацией морфофункциональных показателей. Отрасли необхо-

димы научно обоснованные критерии распределения спортсменов на типологические 

группы, что позволит тренерам и специалистам адресно воздействовать на различные 

компоненты силовой выносливости, оптимизировать восстановительные процессы и 

минимизировать риск перенапряжения. 
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В современной теории и методике спорта высших достижений проблема инди-

видуализации тренировочного процесса занимает одно из центральных мест. Как от-

мечает основоположник отечественной школы теории физического воспитания Л.П. 

Матвеев, «индивидуализация – это не просто учет личных особенностей спортсмена, 

а стратегия построения тренировки, при которой средства, методы и нагрузки приво-

дятся в максимальное соответствие с индивидуальными адаптационными возможно-

стями и темпами биологического развития атлета» [10, с. 210]. 

Сущность индивидуализации, согласно В.Н. Платонову, заключается в глубо-

ком понимании того, что ««усредненные» программы подготовки неизбежно ведут к 

снижению эффективности тренировочного процесса для талантливых спортсменов. 

Автор подчеркивает, что на этапе спортивного совершенствования (который как раз 

охватывает возраст 17-18 лет) игнорирование индивидуального профиля атлета мо-

жет привести к перенапряжению функциональных систем и преждевременному пре-

кращению роста результатов» [11; 12]. 

Современные исследователи, такие как В.Б. Иссурин, рассматривают индивиду-

ализацию как «процесс управления адаптацией. Суть этого управления состоит в том, 

чтобы тренировочные стимулы попадали в «зону актуального развития» конкретного 

спортсмена, не вызывая при этом патологического утомления» [5; 6; 7, с. 89]. 

Таким образом, под сущностью индивидуализации в нашем исследовании по-

нимается научно обоснованная система планирования и реализации тренировочных 

нагрузок, строящаяся на основе всесторонней диагностики морфофункциональных 

индивидуально-типологических особенностей гиревиков, направленная на макси-

мальное раскрытие их спортивного потенциала при сохранении функционального 

здоровья. 

На рисунке 1 рассмотрим основные направления индивидуализации спортив-

ной подготовки. 

 
Рисунок 1 – Основные направления индивидуализации 

спортивной подготовки [составлено автором] 

Основные направления 
индивидуализации 

спортивной подготовки

1.Учет 
морфофункциональных 

особенностей спортсмена

1.Индивидуализация 
тренировочных программ

1.Учет биомеханических 
особенностей спортсмена

1.Учет 
психофизиологических 

характеристик спортсмена

1.Индивидуальный подход 
к контролю и коррекции 

подготовленности
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Важным компонентом индивидуализации является также индивидуальный 

подход к контролю и коррекции подготовленности спортсмена, включающий теку-

щий и этапный контроль его состояния, коррекцию тренировочных воздействий и 

индивидуальную настройку на соревновательную деятельность. 

Обеспечение эффективности многолетней спортивной подготовки невозможно 

без реализации принципа индивидуализации, который предполагает учет индивиду-

альных особенностей спортсменов на всех этапах тренировочного процесса. Ключе-

вая роль в этом принадлежит применению современных технологий, позволяющих 

осуществлять комплексную индивидуальную оценку и коррекцию тренировочных 

воздействий.  

Реализация технологий индивидуализации в современной спортивной практике 

неразрывно связана с системным мониторингом состояния атлета. Согласно исследо-

ваниям В. Б. Иссурина, технологический подход к индивидуализации базируется на 

концепции «блоковой периодизации», где тренировочные стимулы подбираются с 

учетом текущего адаптационного ресурса конкретного спортсмена. Исследователь 

указывает, что на этапе спортивного совершенствования (возраст 17-18 лет) техноло-

гия должна включать в себя оперативную коррекцию нагрузки на основе данных 

ЧСС и лактатного порога [7; 8; 9].  

В работах Ю. В. Верхошанского подчеркивается, что технология программиро-

вания тренировки обязана учитывать «индивидуальный хроноцикл» атлета, обеспе-

чивая совпадение пика интенсивности нагрузки с фазой максимальной готовности 

организма [3; 4]. 

Одной из ведущих технологий индивидуализации является комплексное тести-

рование, направленное на всестороннюю оценку морфофункциональных, психофи-

зиологических и биомеханических характеристик спортсменов. На основе получен-

ных данных разрабатываются индивидуальные модели подготовленности, определя-

ющие сильные и слабые стороны, а также резервы развития. Учет закономерностей 

возрастного развития спортсменов является важнейшим фактором индивидуализации 

подготовки. Анализ возрастной динамики морфофункциональных показателей поз-

воляет определить средства и методы коррекции программы спортивной подготовки. 

Реализация тренировочных программ с учетом данных факторов повышает эффек-

тивность адаптационных перестроек и способствует оптимизации многолетнего про-

цесса подготовки. 

Организация и методы исследования. Исследование проведено на базе МАУ 

ДО ДЮЦ «Старт», г. Тюмень. В исследовании приняли участие 46 юношей возраста 

17-18 лет, имеющих первый взрослый разряд или разряд кандидат в мастера спорта. 

Спортсмены или их законные представители подписывали добровольное согласие на 

участие в исследовании и публикацию полученных данных. 

Результаты исследования. Оценка функционального состояния сердечно-

сосудистой системы и механизмов регуляции: электрокардиография (ЭКГ) и Эхокар-

диография (Эхо-КГ) использовались для оценки морфологических параметров сердца 

(индекс массы миокарда левого желудочка, относительная толщина стенок) и исклю-

чения патологических изменений. В гиревом спорте, характеризующемся длитель-

ным статико-динамическим напряжением, данные методы позволяют верифициро-
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вать «спортивное сердце» и оценить его адаптационный ресурс к нагрузкам на сило-

вую выносливость. 

В системе спортивной подготовки квалифицированных гиревиков 17-18 лет 

сердечно-сосудистая система (ССС) выступает лимитирующим звеном работоспо-

собности. Специфика гиревого спорта, сочетающая в себе длительное статико-

динамическое напряжение (особенно в фазе фиксации и при удержании гирь на гру-

ди) с циклическим характером работы, предъявляет экстремальные требования к 

миокарду. Для верификации адаптационных изменений и оценки функционального 

резерва ССС в нашем исследовании использовались методы электрокардиографии 

(ЭКГ) и эхокардиографии (Эхо-КГ). 

Эхокардиографическое исследование проводилось на ультразвуковом сканере 

экспертного класса. Основной целью являлось определение типа гипертрофии мио-

карда и расчет индексов, характеризующих «экономность» работы сердца. 

Индекс массы миокарда левого желудочка (ИММЛЖ) – показатель является 

ключевым для оценки степени гипертрофии. У квалифицированных гиревиков 17-18 

лет мы отслеживали соответствие ИММЛЖ спортивным нормам. 

Для спортсменов данного возраста норма ИММЛЖ составляет 95–115 г/м². 

Превышение порога в 118–130 г/м² у гиревиков свидетельствует о формировании вы-

раженного «спортивного сердца». В нашем исследовании ИММЛЖ использовался 

для дифференциации атлетов: спортсмены с более высоким индексом (при сохранен-

ной диастолической функции) классифицировались как имеющие более высокий си-

ловой потенциал выносливости. 

Относительная толщина стенок (ОТС) рассчитывается по формуле: 

 
(ТСЗЛЖ+ТМЖП)

КДР
   (1) 

 

Показатель ОТС ≤ 0,42 свидетельствует об эксцентрической гипертрофии (пре-

имущественно аэробная адаптация). 

Показатель ОТС > 0,42 указывает на концентрическую адаптацию, характер-

ную для силовых видов спорта. 

Для гиревиков 17-18 лет критически важно удерживать ОТС в диапазоне 0,40-

0,45, что обеспечивает баланс между мощностью сокращения и объемом камер сердца. 

Конечно-диастолический объем (КДО) характеризует степень «растяжимости» 

сердца. У квалифицированных гиревиков норма составляет 140-180 мл и фракция 

выброса (ФВ) в покое у тренированных атлетов может находиться в диапазоне 55-

65%. Снижение ФВ ниже 50% при высокой массе миокарда рассматривалось нами 

как признак дезадаптации. 

Электрокардиографические маркеры адаптации (ЭКГ) – исследование прово-

дилось в стандартных 12 отведениях в состоянии покоя и после функциональных 

проб. 

Дифференциация на основе кардио-показателей полученных данных (ИМ-

МЛЖ, ОТС, КДО) нами были выделены два типа адаптации сердца гиревиков: 
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– «объемный» тип (D-тип) – преобладание КДО над толщиной стенок. Такие 

атлеты демонстрируют высокую эффективность в рывке и способны поддерживать 

высокий темп за счет большого ударного объема крови; 

– силовой» тип (S-тип)  – преобладание толщины миокарда (высокий ОТС) при 

умеренном КДО. Эти спортсмены эффективнее в толчке по длинному циклу, где тре-

буется преодоление высокого внутригрудного давления. 

Использование ЭКГ и Эхо-КГ позволило не только гарантировать безопасность 

тренировочного процесса, но и сформировать цифровую модель ССС каждого атлета, 

что легло в основу алгоритма управления, где дозирование нагрузки в интервальных 

тренировках осуществлялось с учетом индивидуального времени восстановления 

сегмента ST и стабилизации ритма. 

Заключение. Сформирована комплексная программа диагностики, направлен-

ная на изучение морфофункциональных индивидуальных  особенностей квалифици-

рованных гиревиков 17-18 лет, которая позволила на основе полученных данных 

скорректировать индивидуальные тренировочные планы, что гарантирует безопас-

ность тренировочного процесса и достижения высокого спортивного результата..   
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КОМПЛЕКСОВ УПРАЖНЕНИЙ  

В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 

ВОЛЕЙБОЛИСТОК 
 

Аннотация. Статья посвящена 

вопросам подготовки волейболисток, 

которые находятся на этапе совершен-

ствования спортивного мастерства. В 

статье представлено программно-

методическое обеспечение, основанное 

на комплексе специализированных 

упражнений, которые разработаны и 

внедрены в учебно-тренировочный 

процесс волейболистов. 

В материалах статьи обоснована 

эффективность предложенных ком-

плексов упражнений, которая отражена 

в результатах и выводах проведенного 

исследования. 
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Актуальность. Важную роль в успехе любого спортсмена играет физическая 

подготовка, составляющая основу, без которой спортсмены не смогут полностью 

раскрыть свои технические и тактические навыки, и именно она часто определяет их 

успех. В. Н. Платонов в своей теории системы подготовки спортсменов отмечает: 

«физическая подготовленность является базовым компонентом, без которого невоз-

можно достижение высшего спортивного мастерства» [6, с. 156]. 

Рассматривая физическую подготовку в рамках учебно-тренировочного про-

цесса волейболистов, необходимо уделять внимание инновационным комплексам 

упражнений, которые бы оказывали значительный эффект при совершенствовании 

физических качеств спортсменов. Существует проблема между традиционными ме-

тодами физической подготовки, которые продолжают использовать многие тренеры, 

и инновационными подходами, способными лучше учитывать современные требова-

ния и индивидуальные особенности обучающихся, что создает препятствия для по-

вышения эффективности тренировочного процесса. 

В связи с этим возник вопрос о разработке и внедрении специализированных 

упражнений, которые бы качественно отразились на физической подготовке девушек 

16-17 лет, занимающихся волейболом. 

Цель исследования ‒ теоретически обосновать и экспериментально проверить 

комплексы упражнений, направленные на совершенствование физических качеств 

спортсменов, занимающихся волейболом. 

Методы исследования. В рамках исследования нами использовались методы: 

анализ научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, проводилось с 

целью получения достоверной информации для проверки и оценки того, насколько 

предложенная программа и методики соответствуют поставленным целям, эффек-

тивны и осуществимы в ходе учебно-тренировочного занятия. Исходя из цели, фик-

сировали следующие параметры: 

1) соответствие предложенных комплексов упражнений целям занятий; 

2) дозировка нагрузки (количество подходов, повторений, время работы и от-

дыха); 

3) реакции организма (физиологические, внешние, субъективные – со слов 

спортсмена) обучающихся на применяемые комплексы упражнений. 

Теоретико-методологические основы исследования основываются на научных 

идеях: А. И. Алексеевой «Физическое развитие и физическая подготовленность за-

нимающихся избранным видом спорта»; Л. В. Булыкиной «Волейбол: теория и мето-

дика тренировки»; И. Г. Горбань, «Основные критерии подготовки в волейболе на 

современном этапе развития игры»; Ю. Ф. Курамшина «Теория и методика физиче-

ского воспитания»; В. И Лопатина «Игра в волейбол – больше, чем игра»; В. Н. Пла-

тонова «Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте»; В. В. Рыцарева 

«Волейбол: попытка причинного истолкования приемов игры и процесса подготовки 

волейболистов»; А. А. Шамардин «Методика тренировки спортсменов игровых ви-

дов спорта с использованием инновационных технологий» [1; 2; 3; 5]. 

Творческое осмысление теории позволяет тренеру использовать все богатство 

физических упражнений, многочисленные методы обучения и воспитания соответ-

ственно конкретным условиям, конкретным учебным задачам, особенностям и ре-

альным двигательным возможностям обучающихся различных возрастных групп. 
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Знание способов и методов организации учебной деятельности в волейболе позволя-

ет проводить занятия с более высокой общей и моторной плотностью. В теории и 

практике физического воспитания известны разнообразные способы и методы орга-

низации тренировочного процесса [4, с. 55]. 

На этапе спортивного совершенствования в волейболе формируется умение со-

вершенного выполнения технических приёмов. Двигательные ощущения становятся 

более четкими. Появляется возможность более дифференциально исправлять ошиб-

ки. Детализируется понимание закономерностей выполнение технических приёмов, 

совершенствуется его структура по фазам выполнения, динамическим и кинематиче-

ским характеристикам, обеспечивается их соответствие индивидуальным особенно-

стям игрока. 

Результаты. Исследование проводилось на базе Автономной некоммерческой 

организации женский волейбольный клуб «Динамо-Метар» г. Челябинска. Экспери-

мент проводился в период 2024-2025 г. Участие принимали две группы девушек 16-

17 лет по 8 человек в каждой группе. Случайным образом были сформированы две 

группы: контрольная и экспериментальная. До начала эксперимента группы были 

идентичны по своим характеристикам.  

С целью контроля исходного в ноябре (2024 г) и итогового (в мае 2025 г.) 

уровня физической подготовки использовались пять тестовых упражнений: три 

упражнения определены Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «волейбол», утвержденный Приказом Министерства спорта России от 15 но-

ября 2022 года № 987 и 2 предложены Ж. К. Холодовым [7; 8]. Результаты тестиро-

вания зафиксированы в заранее разработанных бланках и использовались для после-

дующего анализа и сравнения в конце эксперимента. 

В рамках эксперимента нами была разработана программа по совершенствова-

нию физических качеств волейболисток 16-17 лет, с применением комплексов 

упражнений, направленных на развитие быстроты, координационных способностей и 

гибкости, дополненная теоретической частью, с учетом современных тенденций в 

подготовке спортсменов. 

Программа в экспериментальной группе предусматривала включение в учебно-

тренировочные занятия разработанных комплексов упражнений. Они являются ключе-

выми аспектами, которые напрямую влияют на технику игры и снижения риска травм, 

что в свою очередь повышает результативность соревновательной деятельности. 

Комплексы упражнений включались в учебно-тренировочные занятия в соот-

ветствии с задачами плана тренировок и календаря соревнований. 

Теоретическая часть программы включала три блока: 

1) Особенности занятий стретчингом в учебно-тренировочных занятиях. Со-

держание блока: особенности выполнения упражнений на растягивание в статиче-

ском и динамическом режиме; изучение оптимальных параметров нагрузки; особен-

ности сочетания процесса дыхания с выполнением упражнений для максимального 

тренировочного эффекта. 

2) Ленточные эспандеры как инструмент функциональной подготовки. Со-

держание блока: преимущества использования ленточного эспандера в физической 

подготовке волейболистов; применение упражнений с эспандером в качестве профи-

лактики травматизма (воздействие на связочно-суставной аппарат). 
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3) Эффективность упражнений на BOSU ‒ платформах (полусферах). Содер-
жание блока: анализ комплексного воздействия упражнений на балансовых платфор-
мах; анализ механизма укрепления мышц и связок; обоснование эффективности 
упражнений на равновесие как целенаправленного метода повышения спортивного 
мастерства. 

Теоретическая часть программы заключалась в разработке и описании научно-
обоснованных комплексов упражнений, направленных на совершенствование физи-
ческих качеств, составленных таким образом, что их внедрение не повлечёт за собой 
необходимости коррекции учебно-тренировочного процесса, а будет осуществляться 
в качестве его дополнения. 

В практической части программы были применены комплексы упражнений, 
направленные на совершенствование физических качеств спортсменок. 

Комплексы упражнений включались в учебно-тренировочные занятия в соот-
ветствии с задачами плана тренировок и календаря соревнований. 

Комплекс № 1 (динамическая растяжка с применением ленточного эспандера) 
1) Растяжка мышц верхнего плечевого пояса (акцентировать внимание на дель-

товидных, трапециевидных, плечевых, плечелучевых, больших грудных мышц, 
мышце-квадратный супинатор; подвижности локтевых суставов).  

И. п. – стоя ноги на ширине плеч, ленту обхватить с двух сторон, руки разведе-
ны в стороны: правая – прямая, левая – согнута в локтевом суставе, натянуть ленту 
до ощущения сопротивления. Выпрямить левую руку, правая рука прямая, работает 
только кисть в направлении левой руки. Выполнить упражнение на левую руку. 
Упражнение выполнялось в среднем темпе без резких рывков по 20 раз на каждую 
руку, сохраняя натяжение ленты. 

2) Ротация плеч (акцент на мышцы верхнего плечевого пояса: дельтовидные, 
трапециевидные, надостные и подостные мышцы, а также мобильность плечевых су-
ставов). 

И. п. – стоя, ноги на ширине плеч, ленту обхватить с двух сторон, руки прямые 
опущены перед собой, разведены до натяжения ленты. Поднять руки вверх над голо-
вой, затем опустить назад вниз, вернуть руки в и. п. через голову. Упражнение пред-
назначено для развития подвижности плечевых суставов, поэтому выполняется без 
пауз в комфортном темпе 10 повторений. Чем меньше расстояние между руками, тем 
лучше. 

3) Наклоны в сторону (акцент на широчайшие, квадратные мышцы, разгибате-
ли позвоночника). 

И. п. – стоя, ноги чуть шире плеч, ленту обхватить с двух сторон, руки прямые 
над головой разведены в стороны (шире ног). Поочередные наклоны в правую и ле-
вую сторону без пауз в комфортном темпе по 10 повторений в каждую сторону. 
Внимание акцентировано на том, чтобы натяжение ленты не менялось.  

4) Наклоны вперёд (акцент на мышцы верхнего плечевого пояса: дельтовидные, 
трапециевидные, плечевые; большие и малые круглые мышцы спины ромбовидные 
мышцы, мобильность плечевых суставов и поясничного отдела позвоночника).  

И. п. – стоя, ноги шире плеч, ленту обхватить с двух сторон, руки прямые над 
головой разведены в стороны (шире ног). Наклон вперёд параллельно полу, не меняя 
положение рук, вернуться в и. п., лента натянута. Упражнение выполнять без пере-
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рыва в среднем темпе 20 раз. На протяжении выполнения упражнения руки остаются 
прямыми в положении над головой. 

5) Выпады вперёд (акцент на мышцы нижних конечностей: четырехглавую 
бедра, двуглавую бедра, большие ягодичные, икроножные и камбаловидные мышцы; 
особое внимание уделяется мобильности плечевых суставов и позвоночного столба).  

И. п. – ноги на ширине таза, ленту обхватить с двух сторон, руки вниз перед 
собой разведены в стороны (шире ног). Сделать шаг правой ногой вперёд, колено при 
сгибании образует прямой угол и не выходит за носок стопы. Колено левой ноги ста-
раться максимально опустить вниз. Одновременно с выпадом, прямые руки поднять 
над головой и отвести максимально назад, прогнуться в поясничном отделе, вернуть-
ся в и. п. Повторить упражнение левой ногой. Выпады выполнять попеременно на 
правую, левую ногу без перерыва по 10 раз. Упражнение выполнять плавно в сред-
нем темпе. 

6) Растяжка мышц голеностопа: икроножной, камбаловидной, передней и зад-
ней большеберцовой, малоберцовой мышцы. 

И. п. – сидя ноги прямые перед собой, ленту накинуть на обе стопы и натянуть. 
Пружинящими движениями натягивать стопы на себя. Упражнение выполняется без 
пауз 20 раз.  

Комплекс № 2 (стретчинг с применением ленточного эспандера) 
1) Растяжка мышц предплечий (акцент на плечелучевую, плечевую мышцы, 

мышечные группы: сгибатели и разгибатели кисти и пальцев).  
И. п. – наступить на ленту двумя ногами, ноги на ширине плеч, ленту зацепить 

пальцами рук, ладони повернуть вверх. Руки согнуть, упереться локтями выше бедра, 
натянуть ленту до ощущения сопротивления. Кисти опустить максимально вниз, за-
фиксировать положение на 15, 20, 25 секунд с перерывами на 10 секунд. Растяжение 
в мышцах предплечья должно быть максимальным.  

2) Растяжка трапециевидных мышц.  
И. п. – наступить на ленту правой ногой, левой рукой захватить ленту чуть вы-

ше колена. Плавно выпрямить спину, левая рука прямая прижата к телу. Наклон го-
ловы в правую сторону до ощущения растяжения мышц плеч и шеи. Зафиксировать 
положение на 15, 20, 25 секунд с перерывами на 10 с. Повторить упражнение в левую 
сторону. Растяжение мышц выполнять плавно на выдохе. 

3) Замок (акцент на мышцы верхнего плечевого пояса: дельтовидные, трапеци-
евидные, плечевые, плечелучевые, трехглавые мышцы плеча, большие грудные 
мышцы, мышца-квадратный супинатор).  

И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Взять ленту за один конец и согнутую пра-
вую руку в локте, завести за голову, левую руку завести за спину, взять ленту как 
можно выше. Плавно потянуть ленту вниз левой рукой, зафиксировать натяжение на 
15, 20, 25 секунд с перерывами на 10 секунд. Поменять руки и повторить упражне-
ние. Во время выполнения упражнения спину держать ровно, дыхание глубокое. 
Натяжение руки стараться увеличивать с каждым подходом.  

4) Глубокий наклон (акцент на мышцы верхнего плечевого пояса, прямые и ко-
сые мышцы живота, разгибатели позвоночника, мышцы задней поверхности бедра, 
большие ягодичные мышцы, мобильность плечевых суставов и поясничного отдела).  

И. п. – стоя, ноги чуть шире плеч, ленту обхватить с двух сторон, ладонями 
вперёд. Слегка согнуть колени и плавно наклониться как можно ниже, прямые руки 
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занести над головой и опустить как можно ниже на сколько позволяют плечевые су-
ставы. Зафиксировать положение на 15, 20, 25 секунд с перерывом на 10 секунд. На 
вдохе вернуть плавно руки в и. п., затем медленно выпрямить спину. Дыхание глубо-
кое, мышцы шеи расслаблены. 

5) Растяжка ягодичных мышц и мышц задней поверхности бедра (акцент на 
подвздошно-поясничную мышцу, прямую мышцу живота, прямую мышцу бедра, 
глубокие мышцы кора, двуглавая мышца бедра, подколенные сухожилия).  

И. п. – сидя, ноги прямые перед собой. Надёжно зафиксируйте ленту на правой 
стопе, лечь на спину, прямую правую ногу поднять, ленту взять левой рукой. Правая 
рука вытянута в сторону, прижата к полу. Лопатки, плечи и голова также плотно 
прижаты к полу. На выдохе плавно выполнить скручивание, прямую правую ногу 
перекинуть через левую ногу, стараться подтянуть ее как можно ближе к голове. 
Максимально растянуть мышцы поясницы, ягодиц и задней поверхности бедра. За-
фиксировать положение на 15, 20, 25 секунд с перерывом на 10 секунд. (находиться в 
положении скручивания, ослабив натяжение ленты). Выполнить упражнение на ле-
вую ногу. Дыхание глубокое, движения плавные без рывков. 

6) Растяжка мышц передней поверхности бедра: четырехглавая бедра. 
И. п. – лежа на левом боку, один конец ленты зафиксировать на правой стопе, 

правую ногу согнуть, другой конец ленты взять в левую руку как можно ближе к но-
ге. Потянуть левой рукой ленту до ощущения растяжения мышц передней части бед-
ра. Зафиксировать на 15, 20, 20 секунд с перерывом на 10 секунд (ослабить натяже-
ние ленты). Повторить упражнение на левую ногу. Во время выполнения упражнения 
нога, находящаяся на полу и спина прямая, дыхание ровное, движения плавные. 

7) Растяжка мышц задней поверхности бедра: двуглавых, полусухожильных, 
полуперепончатых мышц, голеностопного сустава: икроножных, камбаловидных, 
задних большеберцовых мышц. Акцентировать внимание на мобильность голеносто-
па, поясничного отдела позвоночника.  

И. п. – сидя на полу, ноги прямые перед собой, спина прямая, ленту закрепить 
на стопах ближе к пальцам, натянуть, взять на уровне колен. На выдохе потянуть 
ленту на себя, максимально растянуть икроножные мышцы зафиксировать положе-
ние на 15, 20, 25 секунд перерывом на 10 секунд (во время перерыва пальцами ног 
стараться достать пол). Каждое повторение стараться увеличить амплитуду. Во время 
выполнения упражнения спина прямая, колени не сгибать, дыхание ровное. 

Комплекс № 3 (развитие координации с использованием BOSU ‒ полусферы, 
мяча). 

1) Отведение ног в сторону.  
И. п. – стоя на сфере, мяч на прямых руках над головой. Отвести одновременно 

прямую правую ногу и левую руку с мячом в стороны, правая рука над головой. Вер-
нуться в и. п., затем повторить – левой и правой рукой. Выполнить по 10 повторений 
в каждую сторону. 

2) Приседания.  
И. п. – стоя на сфере, мяч на прямых руках над головой. Присесть, руки опу-

стить в правую сторону, коснуться пола. Вернуться в и. п., затем повторить – в левую 
сторону. Выполнить 20 приседов. 

3) Выпрыгивания вверх.  
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И. п. – стоя на сфере, руки опущены вдоль туловища. Выполнить присед, затем 
максимально выпрыгнуть вверх, вернуться в и. п. Упражнение повторить 20 раз. 

4) Прыжки с поворотом на 1800.  
И. п. – стоя на сфере, руки соединены в замок перед грудью. Выпрыгнуть, од-

новременно повернуться на 1800 в правую сторону, вернуться в и. п., повторить – в 
левую сторону. Упражнение выполнить по 10 поворотов в каждую сторону, старать-
ся без больших пауз. 

5) Прием, подача мяча стоя на сфере. Сферы выставить в круг.  
И. п. – все обучающиеся стоят на сферах, лицом в центр круга. Выполняется 

подача и прим мяча в произвольном порядке. Время выполнения 3 минуты. Старать-
ся передавать мяч как можно быстрее. 

6) Ходьба по кругу. Количество сфер на 1 больше, чем обучающихся, стоят по 
кругу.  

И. п. – стоя на сфере, в затылок друг другу. Начать движение по звуковому 
сигналу, по следующему сигналу сменить направление движения. Время выполнения 
1-2 минуты. Темп ходьбы постепенно увеличивать.  

Комплекс № 4 (развитие скоростных качеств методом круговой тренировки). Вы-
полняли в начале основной части учебно-тренировочного занятия 1 раз в неделю после 
ОРУ. Позволяет значительно улучшить взрывную силу ног (прыжок), скорость реакции 
и стартового ускорения, а также быстроту выполнения технических элементов. 

Данный комплекс упражнений выполнялся в виде круговой тренировки (таб-
лица 1). Комплекс выполняли в начале основной части учебно-тренировочного заня-
тия после ОРУ. На каждой станции по два человека. Старт по сигналу. Следующая 
пара приступает к выполнению упражнения, когда предыдущая начинает очередное 
упражнение. Упражнения выполняются без отдыха. Отдых между кругами 1,5-2 ми-
нуты. Количество кругов от четырех до шести. В процессе выполнения необходимо 
было следить, чтобы не было снижения скорости выполнения. 

В рамках педагогического эксперимента занятия в экспериментальной группе 
включали внедрение новых разработанных комплексов, в то время как контрольная 
группа оставалась в условиях традиционной системы тренировок. 

До начала эксперимента обе группы находились на одном уровне подготовлен-
ности, во всех контрольных тестах у контрольной и экспериментальной групп отсут-
ствуют статистически достоверные отличия (таблица 2). 

После проведения эксперимента была проведена повторная оценка уровня раз-
вития физической подготовленности волейболистов 16-17 лет, которая выявила до-
стоверные отличия между всеми результатами в контрольных тестах (таблица 3). 

Следуя данному принципу, нами были рассчитаны темпы прироста в экспери-
ментальной и контрольной группах по следующим показателям физической подго-
товленности: 

– скоростные качества: бег на 60 м.; 
– координационные способности: челночный бег 5х6 м.; 
– гибкость и подвижность суставов: наклон вперёд из положения стоя на гим-

настической скамье, выкрут прямых рук назад с гимнастической палкой, разведение 
ног в стороны из положения стоя «шпагат» (таблица 4). 

 

  



NSJURALGUFK.RU / 2026 / №2 Том 4 
 

53 

Таблица 1 – Комплекс на развитие скоростных качеств 

№ Упражнение Время выпол-

нения 

Методические указания 

1 Прыжки через скакалку 15 с. Ноги вместе, скакалку крутить 

максимально быстро 

2 Сгибание и разгибание 

рук у стены  

15 с. Встать лицом к стене на рас-

стоянии 1м. Выполнять упраж-

нение на максимальной скоро-

сти 

3 Прыжки двумя ногами че-

рез барьер 

t прохождения 

дистанции 

Ноги вместе, перепрыгнуть по-

очерёдно, подтягивая колени к 

груди, 10 барьеров (15, 23, 28 

см) без остановок. Высота уве-

личивалась по мере проведения 

эксперимента. 

4 Прыжки с поворотом на 

1800  

15 с. И. п. – стоя, ноги на ширине 

плеч, руки собрать в замок на 

уровне груди. Выполнить 

прыжком поворот в право, вер-

нуться в и.п., затем поворот в 

лево. Упражнение выполнять 

без пауз. 

5 Челночный бег по зонам 

площадки 

t прохождения 

дистанции 

По сигналу с максимальным 

ускорением начать бег из зоны 

3 в зону 5, вернуться в зону 3. 

Повторить упражнение с зоной 

6 и зоной 1. 

Отдых между кругами 1,5-2 мин. 

 

Таблица 2 – Показатели физической подготовленности опытных групп  

до эксперимента (х ± σ) 

Контрольный тест КГ ЭГ t p 

Бег на 60 м 9,29±0,08 9,26±0,09 0,25 > 0,05 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

16,35±0,79 16,88±1,19 0,37 > 0,05 

Челночный бег 5х6 м 11,15±0,10 11,05±0,09 0,74 > 0,05 

Выкрут прямых рук назад с гим-

настической палкой 

51,92±2,49 52,75±2,07 0,26 > 0,05 

Разведение ног в стороны из по-

ложения стоя «шпагат» 

49,13±2,46 48,88±2,77 0,07 > 0,05 
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Таблица 3 – Показатели физической подготовленности опытных групп  

после эксперимента (х ± σ) 

Контрольный тест КГ ЭГ t p 

Бег на 60 м 9,16±0,06 8,95±0,04 2,91 < 0,05 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

17,81±0,73 21,00±0,93 2,70 < 0,05 

Челночный бег 5х6 м 11,06±0,11 10,21±0,13 4,99 < 0,05 

Выкрут прямых рук назад с гим-

настической палкой 

49,01±2,47 42,75±1,22 2,27 < 0,05 

Разведение ног в стороны из по-

ложения стоя «шпагат» 

44,63±2,73 37,16±2,06 2,18 < 0,05 

 

Таблица 4 – Процентное улучшение результатов в тестах физической подготовленности 

экспериментальной и контрольной групп (%) 

№ Контрольный тест ЭГ КГ 
Преимущество 

ЭГ 

1 Бег на 60 м 3,4 1,4 2 

2 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 
11,8 8,6 3,2 

3 Челночный бег 5х6 м 4,1 0,8 3,3 

4 Выкрут прямых рук назад с гимнасти-

ческой палкой 
7,9 5,8 2,1 

5 Разведение ног в стороны из положе-

ния стоя «шпагат» 
22,6 9,6 13 

 

Наибольшая эффективность достигнута в развитии гибкости, особенно в тазо-

бедренных суставах, преимущество в 13% в пятом тесте. Разница во втором тесте 

превышает результат экспериментальной группы. Данные результаты свидетель-

ствуют о высокой специфичности и действенности комплексов № 1 и № 2, содержа-

щих стретчинговые упражнения. В третьем тесте также наблюдается превышение ре-

зультатов экспериментальной группы над контрольной, что указывает на успешное 

внедрение специальных средств для улучшения ловкости и быстроты перемещений. 

Улучшился процентный прирост показателей в первом и четвертом тесте, это под-

тверждает её комплексное, а не узкоспециализированное воздействие. 

По результатам проведённого исследования была доказана эффективность раз-

работанных комплексов упражнений, включённых в программно-методическое обес-

печение подготовки волейболисток 16-17 лет. 

Результаты, полученные в ходе педагогического эксперимента, доказали, что 

разработанное программно-методическое обеспечение, основанное на комплексе 

специализированных упражнений, достоверно эффективнее традиционного подхода 
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в совершенствовании основных для волейбола физических качеств у спортсменок  

16-17 лет. 

Заключение. Экспериментальные комплексы упражнений продемонстрирова-

ли высокую эффективность. В результате систематических занятий, используя пред-

ложенные комплексы, которые направлены на совершенствование физических ка-

честв, показатели волейболисток 16-17 лет повышаются, что подтверждается данны-

ми педагогического эксперимента. 

Мы пришли к выводу, что разработанные комплексы упражнений на совер-

шенствование физических качеств, получили практическую применимость, т. е. воз-

можность интеграции в стандартный учебно-тренировочный процесс. Комплексы 

стали существенным дополнением, не нарушив план тренировочного процесса, и 

обогатили его целенаправленными средствами развития физических качеств, опти-

мизируя физическую подготовку волейболисток на этапе совершенствования спор-

тивного мастерства. 
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РАЗВИТИЕ  

ГЕОГРАФИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ  

РАСПРЕДЕЛЕНИЯ МЕДАЛЕЙ  

ИГР ОЛИМПИАД 
 

Аннотация. Статья посвящена 

развитию олимпийской географии. В 

качестве показателей развития олим-

пийской географии автор использует 

количество завоеванных медалей Игр 

Олимпиад спортсменами стран из раз-

ных регионов мира. Целью исследова-

ния является выявление географиче-

ских показателей распределения меда-

лей Игр Олимпиад в разные периоды 

олимпийского движения. За основу ав-

тором взята периодизация олимпийско-

го движения, предложенная 

В. Н. Платоновым, предусматривающая 

выделение четырех периодов. В статье 

представлены расчеты коэффициента 

корреляции между количеством стран-

участниц и стран-медалисток Игр 

Олимпиад. Представлен качественный 

анализ исторического развития олим-

пийской географии по отдельным реги-

онам мира. Также отражены данные ре-

гионального распределения медалей с 

учетом количества признанных госу-

дарств. В заключении автор приходит к 

выводу, что несмотря на политику 

МОК, наблюдающуюся на протяжении 

всех четырех периодов, предполагаю-

щую интеграцию всех регионов мира в 

олимпийское движение, на современ-

ном этапе для стран отдельных регио-

нов эта интеграция скорее номиналь-

ная, чем реальная. Большое количество 

стран Азии, Австралии и Океании и, 

особенно, Африки никогда не станови-

лись призерами Игр Олимпиад. 

 

Ключевые слова: Игры Олимпи-

ады, олимпийская медаль, неофициаль-

ный командный зачет, олимпийская 

география, регионы мира. 
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DEVELOPMENT OF GEOGRAPHICAL INDICATORS  

OF THE DISTRIBUTION OF OLYMPIC GAMES MEDALS 

 

Abstract. This article examines the 

development of Olympic geography. The 

author uses the number of Olympic 

Games medals won by athletes from dif-

ferent regions of the world as indicators of 

Olympic geography development. The 

aim of the study is to identify the geo-

graphical distribution of Olympic Games 

medals in different periods of the Olympic 

movement. The author uses the periodiza-

tion of the Olympic movement proposed 

by V. N. Platonov, which identifies four 

periods. The article presents calculations 

of the correlation coefficient between the 

number of participating countries and 

medal winners at the Olympic Games. A 

qualitative analysis of the historical devel-

opment of Olympic geography by individ-

ual regions of the world is presented. Data 

on the regional distribution of medals, tak-

ing into account the number of recognized 

states, is also presented. In conclusion, the 

author concludes that despite the IOC's 

policy, observed throughout all four peri-

ods, to integrate all regions of the world 

into the Olympic movement, at the present 

stage, for countries in certain regions, this 

integration is more nominal than real. A 

large number of countries in Asia, Aus-

tralia, Oceania, and, especially, Africa 

have never won medals at the Olympic 

Games. 

 

Keywords: Olympic Games, Olym-

pic medal, unofficial team standings, 

Olympic geography, world regions. 

 

Актуальность. Согласно Олимпийской хартии на Олимпийских играх со-

стязаются спортсмены, а не страны, в связи с чем в олимпийском движении отсут-

ствует официальный командный зачет, предполагающий единую систему подсчета 

медалей, завоеванных спортсменами конкретной страны. Однако, на практике суще-

ствует так называемый неофициальный командный зачет, не предполагающий еди-

ной системы оценки, но, тем не менее чаще всего, так или иначе, связанный с коли-

чеством медалей, завоеванных конкретной страной [4; 12; 13]. 

Одним из критериев формирования олимпийской программы является геогра-

фия вида спорта [3; 4; 6]. При этом особое значение имеет не просто география 

стран-участниц Игр Олимпиад, но и география распределения олимпийских медалей 

как показатель конкурентоспособности спортсменов той или иной страны в конкрет-

ном виде спорта и в неофициальном командном зачете в целом. Деятельность Меж-

дународного олимпийского комитета (МОК) с 1896 года направлена на расширение 

данного показателя. Анализ литературы выявил отдельные исследования, посвящен-

ные географическим показателям олимпийского движения [1; 2]. В том числе пред-

принимались попытки подобных исследований автором статьи в ранних публикациях 

[9; 10; 11]. Однако на данный момент не выявлено работ, рассматривающих геогра-
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фические показатели распределения медалей на Играх Олимпиад с 1896 года по 

настоящее время. Данное обстоятельство определяет актуальность выбранной темы. 

Цель исследования – выявить географические показатели распределения ме-

далей Игр Олимпиад в разные периоды олимпийского движения. 

Методы исследования. Исследование проводилось на основе анализа откры-

тых электронных источников, отражающих результаты медального зачета каждой 

страны на Играх Олимпиад (официальные сайты МОК, Олимпийского комитета Рос-

сии (ОКР), а также на основе анализа соответствующей справочной литературы. За 

основу взяты результаты отдельных Игр Олимпиад с 1896 года по настоящее время, а 

также сгруппированные результаты с учетом периодизации олимпийского движения, 

предложенной В. Н. Платоновым (с некоторой коррекцией по годам с учетом специ-

фики данного исследования) [7]. Использовались такие показатели, как количество 

стран-участниц и количество стран, завоевавших медали. Также осуществлялся ана-

лиз результативности на Играх Олимпиад стран-представительниц отдельных гео-

графических регионов. 

Результаты. На рисунках 1 и 2 представлены показатели количества стран-

участниц и количества стран-медалисток Игр Олимпиад. 

 

 
Рисунок 1 – Гистограмма показателей географии стран-участниц Игр Олимпиад 

 

 
Рисунок 2 – Гистограмма показателей географии стран-медалисток Игр Олимпиад 
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Как показано на рисунке 1, наблюдается постепенное расширение географии 

стран-участниц с некоторым снижением показателей в период бойкотов – 1976 и 

1980 гг.  

Рисунок 2 свидетельствует о постепенном росте стран, представителям кото-

рых удалось завоевать медали Игр Олимпиад. Выбивающимися из общей тенденции 

событиями являются 1904, 1956, 1976, 1980 и 2004 годы. В 1904 году Игр Олимпиа-

ды прошли в американском Сент-Луисе, что (в силу сложности трансфера для мно-

гих стран) привело сильному сокращению количества стран-участниц (в два раза 

меньше, чем на Играх Олимпиады 1900 года в Париже. При этом представителей 

всех 12 стран вернулись домой с олимпийскими медалями.  

В 1956 году Игры Олимпиады прошли в Мельбурне – впервые в Южном полу-

шарии. Несмотря на то, что удаленность места проведения Игр от многих традици-

онных стран-участниц была значительной, это почти не повлияло на количество 

участвующих стран. Однако многие спортсмены оказались в непривычных для себя 

условиях, что повлияло на показатели количества стран-медалисток. 

Бойкоты 1976 и 1980 годов, как было отмечено ранее, привели к снижению по-

казателя количества стран-участниц, что напрямую повлияло на показатель количе-

ства стран-медалисток. 

Снижение показателя количества стран-медалисток в 2004 году не имеет како-

го-то очевидного объяснения и является, по всей видимости, статистическим арте-

фактом. 

В целом можно констатировать, что расширение географии количества стран-

участниц на протяжении всей истории Игр Олимпиад постепенно конвертировалось 

и в расширение показателя количества стран-медалисток. Наглядно это показано на 

рисунке 3. 

 

 
Рисунок 3 – Корреляционное поле взаимосвязи показателей географии  

стран-участниц и стран-медалисток Игр Олимпиад 

 

Вычисленный коэффициент корреляции составил 0,95, что свидетельствует о 

прямой и сильной корреляции. 

Рассмотрим развитие географических медальных показателей стран по отдель-

ным регионам с учетом периодизации развития олимпийского движения (таблица 1). 
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Таблица 1 – Показатели развития географии распределения медалей Игр Олимпиад 

по регионам 

Регион 
Страны-

медалистки 

Страны,  

впервые завоевавшие медали 

Лидирующая 

страна (количе-

ство медалей) 

1896-1919 гг. 

Австралия и 

Океания 

1 Австралия (1896 г.) Австралия (11) 

Азия 1 Индия (1900 г.) Индия (2) 

Африка 1 ЮАС (1908 г.) ЮАС (8) 

Европа 18 18 стран Великобритания 

(228) 

Северная Аме-

рика 

3 США (1896 г.), Канада (1900 г.), 

Куба (1900 г.) 

США (411) 

Южная Аме-

рика 

0 - - 

1920-1947 гг. 

Австралия и 

Океания 

2 Новая Зеландия (1920 г.) Австралия (19) 

Азия 3 Япония (1920 г.), Филиппины 

(1932 г.) 

Япония (48) 

Африка 2 Египет (1928 г.) ЮАС/ЮАР (22) 

Европа 25 Ирландия (1928 г.), Латвия (1932 

г.), Польша (1924 г.), Португалия 

(1924 г.), Румыния (1924 г.), Тур-

ция (1936 г.), Эстония (1920 г.), 

Югославия (1924 г.) 

Швеция (161) 

Северная Аме-

рика 

4 Гаити (1924 г.), Мексика (1932 г.) США (409) 

Южная Аме-

рика 

3 Бразилия (1920 г.), Аргентина 

(1924 г.), Уругвай (1924 г.) 

Аргентина (20) 

1948-1991 гг. 

Австралия и 

Океания 

2 - Австралия (185) 

Азия 26 Иран (1948 г.), Цейлон (1948 г.), 

Южная Корея (1948 г.), Ливан 

(1952 г.), Пакистан (1956 г.), 

Ирак (1960 г.), Сингапур (1960 

г.), Монголия (1968 г.), Северная 

Корея (1972 г.), Таиланд (1976 

г.), Китай (1984 г.), Сирия (1984 

г.), Тайвань (1960 г.), Индонезия 

(1980 г.) 

 

Япония (200) 
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Африка 17 Гана (1960 г.), Камерун (1960 г.), 

Марокко (1960 г.), Эфиопия 

(1960 г.), Кения (1964 г.),  Ниге-

рия (1964 г.), Тунис (1964 г.), 

Уганда (1968 г.), Нигер (1972 г.), 

Зимбабве (1980 г.), Танзания 

(1980 г.), Алжир (1984 г.) Замбия 

(1984 г.), Кот-д-Ивуар (1984 г.), 

Джибути (1988 г.) 

Кения (31) 

Европа 27 Болгария (1952 г.), СССР (1952 

г.), Исландия (1956 г.)  

СССР (1010) 

Северная Аме-

рика 

12 Панама (1948 г.), Пуэрто-Рико 

(1948 г.), Ямайка (1948 г.), Ба-

гамские острова (1956 г.), Берму-

ды (1976 г.), Доминиканская рес-

публика (1984 г.), Американские 

Виргинские острова (1988 г.), 

Коста-Рика (1988 г.) 

США (864) 

Южная Аме-

рика 

10 Перу (1948 г.), Тринидад и Тоба-

го (1948 г.), Венесуэла (1952 г.), 

Чили (1952 г.), Колумбия (1972 

г.), Гайана (1980 г.), Суринам 

(1988 г.)  

Бразилия (33) 

1992-2024 гг. 

Австралия и 

Океания 

5 Тонга (1956 г.), Самоа (2008 г.), 

Фиджи (2016 г.) 

Австралия (385) 

Азия 32 Катар (1992 г.), Малайзия (1992 

г.), Азербайджан (1996 г.), Гон-

конг (1996 г.), Казахстан (1996 

г.), Узбекистан (1996 г.), Вьетнам 

(2000 г.), Кувейт (2000 г.), Кыр-

гызстан (2000 г.), Саудовская 

Аравия (2000 г.), ОАЭ (2004 г.), 

Афганистан (2008 г.), Таджики-

стан (2008 г.), Бахрейн (2012 г.), 

Иордания (2016 г.), Туркмени-

стан (2020 г.) 

Китай (633) 

Африка 25 Намибия (1992 г.), Бурунди (1996 

г.), Мозамбик (1996 г.), Маври-

кий (2008 г.), Судан (2008 г.), То-

го (2008 г.), Ботсвана (2012 г.), 

Габон (2012 г.), Буркина-Фасо 

(2020 г.), Кабо-Верде (2024 г.)  

Кения (92) 
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Европа 43 Литва (1992 г.), Словения (1992 

г.), Хорватия (1992 г.), Армения 

(1996 г.), Беларусь (1996 г.), Гру-

зия (1996 г.), Молдова (1996 г.), 

Словакия (1996 г.), Украина 

(1996 г.), Северная Македония 

(2000 г.), Сербия (2008 г.), Кипр 

(2012 г.), Черногория (2012 г.), 

Косово (2016 г.), Сан-Марино 

(2020 г.), Албания (2024 г.) 

Россия (606) 

Северная Аме-

рика 

14 Барбадос (2000 г.), Доминика 

(2024 г.) 

США (978) 

Южная Аме-

рика 

11 Эквадор (1996 г.), Гватемала 

(2012 г.), Гренада (2012 г.) 

Бразилия (134) 

 
В период с 1896 по 1919 год из австралийско-океанического региона среди 

стран-медалисток была представлена только Австралия, которая принимала успеш-
ное участие в Играх Олимпиад с самого начала. При этом на Играх I Олимпиады 
страна была представлена только одним спортсменом – Тедди Флэком, который за-
воевал две золотые медали в легкой атлетике. В последствии в первом периоде ав-
стралийские спортсмены принесли стране 11 медалей разного достоинства, преиму-
щественно в легкой атлетике и плавании. В 1908 году регион представляла объеди-
ненная команда спортсменов Австралии и Новой Зеландии под названием «Австра-
лазия».  

Азиатский регион в первом периоде был также представлен единственной 
страной – Индией, спортсмены которой впервые поднялись на пьедестал в 1900 году 
в Париже. Две серебряные медали в легкой атлетике принес Норман Причард (что, 
впрочем, иногда относят к результатам британской команды, так как в этот период 
Индия являлась частью Британской империи). 

Африканский регион в первом периоде представляли спортсмены из Южной 
Африки, которым удалось завоевать в 1908-1912 годах восемь медалей различного 
достоинства в легкой атлетике, велоспорте и теннисе.  

Наибольшее представительство в первом периоде получил европейский регион. 
С 1896 по 1919 годы на Играх Олимпиад приняли участие спортсмены из 18 евро-
пейских стран. Наиболее успешно выступали спортсмены из Великобритании, кото-
рые завоевали 228 медалей разного достоинства. Большинство стран завоевывали 
медали на регулярной или почти регулярной основе, однако две страны – Испания и 
Люксембург – завоевали всего по одной медали в баскской пелоте и марафонском бе-
ге соответственно. 

Северная Америка в первом периоде была представлена тремя странами – 
США, Канадой и Кубой. Успешнее других выступали спортсмены из США, во мно-
гом за счет домашних Игр 1904 года. 

Южноамериканский регион в первом периоде не было представлен среди ме-
далистов Игр Олимпиад первого периода. 

Всего в первом периоде медалистами стали спортсмены из 24 стран. 
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В период с 1920 по 1947 год в числе медалистов наряду с Австралией появи-
лись представители Новой Зеландии, которые успешно выступали в гребле, боксе и 
легкой атлетике. 

Среди стран азиатского региона в число медалистов во втором периоде допол-
нительно вошли представители Японии и Филиппин. При этом Япония сразу стала 
стабильно завоевывать медали на каждых играх, став самой успешной страной этого 
периода по данному показателю.  

Африку в числе медалистов представляли спортсмены из Южной Африки и 
Египта, спортсмены которого впервые поднялись на пьедестал в 1928 году, особенно 
успешно выступая впоследствии в тяжелой атлетике.  

Европа расширила свое представительство среди медалистов Игр Олимпиад с 
18 до 25 стран. Среди медалистов в этом периоде впервые появились спортсмены 
Ирландии, Латвии, Польши, Португалии, Румынии, Турции, Эстонии и Югославии. 
Самыми успешными во втором периоде по показателю количества медалей были 
представители Швеции (161 медаль). 

Североамериканский регион во втором периоде среди олимпийских медалистов 
дополнили спортсмены из Гаити и Мексики. Южноамериканский регион представи-
ли спортсмены-медалисты из Бразилии, Аргентины и Уругвая.  

Во втором периоде медалистами Игр Олимпиад стали представители 37 стран. 
В период с 1948 по 1991 гг. Австралию и Океанию по-прежнему представляли 

медалисты Австралии и Новой Зеландии. Несмотря на значительное расширение гео-
графии Олимпийских игр в этот период, данный регион сохраняет прежние показате-
ли по числу стран-медалисток.  

Значительно расширилось представительство среди медалистов у спортсменов 
из азиатского региона. Впервые завоеваны медали спортсменами Ирана, Цейлона, 
Южной Кореи, Ливана, Пакистана, Ирака, Сингапура, Монголии, Северной Кореи, 
Таиланда, Китая, Сирии, Тайваня и Индонезии. Следует отметить, что спортсмены из 
одной из сильнейших спортивных держав – Китая – завоевали свои первые медали 
только в 1984 году. Всего среди стран-медалисток в третьем периоде отмечено 26 
стран азиатского региона. 

Также значительно увеличилось представительство африканского региона. В 
третьем периоде медали Игр Олимпиад завоевали спортсмены из 17 африканских 
стран, 15 из которых – впервые. Лидером африканского региона стала Кения, глав-
ным образом, за счет дисциплин легкой атлетики. 

В отношении призеров из стран европейского региона статистика почти не из-
менилась – медалистами стали спортсмены из 27 стран Европы. Впервые завоевали 
медали спортсмены из Болгарии и Исландии (спортсмены из нашей страны в другой 
форме государственного устройства завоевывали медали и раньше). Лидером в ме-
дальном зачете в третьем периоде являются спортсмены из СССР (как в регионе, так 
и в мировом масштабе). 

Представительство медалистов из Северной Америки расширилось с четырех 
до 12 главным образом за счет стран Карибского бассейна. Спортсмены из Бермуд-
ских островов Доминиканской республики и Американских Виргинских островов за-
воевали единственные медали для своих стран в этот период в таких видах спорта 
как бокс и парусный спорт. Лидерство в медальном зачете региона удерживают 
спортсмены из США. 
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Южноамериканский регион увеличил медальные показатели с трех до 10 стран. 
Лидерство по медалям за представителями Бразилии. Для Гайаны бронзовая медаль 
по боксу 1980 года остается единственной наградой Игр Олимпиад как данного пе-
риода, так и за всю историю. 

Всего в третьем периоде медалистами Игр Олимпиад стали спортсмены из 85 
стран. 

Расширение представителей региона Австралии и Океании наблюдается уже в 
современный период – с 1992 года по настоящее время. Медалистами помимо Ав-
стралии и Новой Зеландии стали спортсмены из Самоа, Тонга и Фиджи, причем 
представители Фиджи стали регулярно завоевывать медали после включения в олим-
пийскую программу регби-7. 

Выросли медальные показатели азиатского региона, что было вызвано как гео-
политическими изменениями (появление новых государственных образований) так и 
расширением олимпийской медальной географии. Так в четвертом периоде медали 
впервые завоевали для своих стран спортсмены из 15 государств, из них только 
шесть стран – государственные новообразования из бывшего СССР. В регионе сме-
нился лидер медального зачета – им стал Китай. 

В четвертом периоде на пьедестал Игр Олимпиад поднялись спортсмены из 25 
стран африканского региона. Спортсмены из Буркина-Фасо, Кабо-Верде, Маврикия, 
Судана и Того завоевали единственные для своих стран олимпийские медали. Лиде-
ром медального зачета африканского региона остается Кения. 

Расширение представительства европейского региона в медальном зачете в 
этот период осуществляется главным образом за счет появления новых государ-
ственных образований вследствие распада СССР, Югославии и Чехословакии. Из 16 
стран, спортсмены которых впервые завоевали олимпийские медали в этот период, 
только две страны не являются новыми государственным образования – Кипр и Сан-
Марино. Несмотря на спортивные санкции, наложенные на Россию в конце рассмат-
риваемого периода, наша страна лидирует в медальном зачете среди стран европей-
ского региона. 

Североамериканский регион расширил свое представительство среди медали-
стов на две страны – Барбадос и Доминику. Их спортсмены выиграли пока един-
ственные медали для своих стран. 

Южная Америка представлена спортсменами из 11 стран. Представители Эква-
дора, Гватемалы и Гренады стали призерами впервые. Лидерство сохранила Бразилия. 

Всего в современный период медалистами Игр Олимпиад стали спортсмены из 
132 стран. 

Таким образом, мы наблюдаем, что по на протяжении всей истории по мере по-
явления новых политических образований в том или ином регионе происходит вклю-
чение новых стран в медальный зачет Игр Олимпиад. Можно констатировать, что 
МОК способствует этом посредством включения в Олимпийскую программу тех ви-
дов спорта, которые развиты в разных регионах мира. 

Однако открытым остается вопрос насколько равномерно происходит интегра-
ция стран разных регионов в распределение олимпийских медалей. Для этого рас-
смотрим соотношение количества стран-медалисток от общего количества стран ре-
гиона. Данные представлены на рисунке 4.  
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Рисунок 4 – Гистограмма показателей процентного соотношения количества  

стран-медалисток от общего количества стран региона в современный период 
 

Как показано на рисунке 4, по данному показателю с большим отрывом лиди-
руют Европа и Южная Америка, в то время как многие страны Азии, Африки, Ав-
стралии и Океании никогда не поднимались на пьедестал почета. Самым отстающим 
регионом по данному показателю является Африка, в которой призерами являются 
только 46,3% стран, то есть 25 из 54. 

Еще более показательным в этом отношении является среднее количество ме-
далей, завоеванной одной страной региона в современный период. Данные представ-
лены на рисунке 5. 

 

 
Рисунок 5 – Гистограмма показателей количества медалей, завоеванных странами  

регионов, деленного на общее количество стран региона в современный период 
 

Как показано на рисунке 5, лучшие показатели в данном случае в Европе, где 
на одну страну приходится в среднем 9075,6 олимпийских медалей. Северная Амери-
ка, главным образом, за счет одной страны, идет на втором месте. Остальные регио-
ны сильно отстают. 

Таким образом, несмотря на политику МОК, наблюдающуюся на протяжении 
всех четырех периодов, предполагающую интеграцию всех регионов мира в олим-
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пийское движение, мы наблюдаем, что на современном этапе для стран отдельных 
регионов эта интеграция скорее номинальная, чем реальная. Большое количество 
стран Азии, Австралии и Океании и, особенно, Африки никогда не становились при-
зерами Игр Олимпиад.  

Заключение. Расширение географии стран-участниц Игр Олимпиад постепен-
но конвертировалось в расширение географии распределения медалей. Так, было вы-
явлено, что существует прямая и сильная корреляция между географией стран-
участниц и стран-медалисток (коэффициент корреляции составил 0,95).  

Анализ показателей расширения географии распределения медалей по отдель-
ным регионам мира показал, что по мере появления самостоятельных государствен-
ных образований (в результате деколонизации и других геополитических изменений) 
команды новых Национальных олимпийских комитетов стран данных регионов все 
чаще становились соискателями медалей Игр Олимпиад. 

При этом, расчеты, проведенные на основе показателей общего количества ме-
далей стран отдельных географических регионов с учетом признанного в современ-
ный период количества стран каждого региона, показали, что на сегодняшний день 
равномерности географии распределения медалей не наблюдается. Политика МОК, 
наблюдающаяся на протяжении всех четырех периодов олимпийского движения, 
хоть и предполагает интеграцию всех регионов мира в олимпийское движение, одна-
ко на современном этапе для стран отдельных регионов эта интеграция скорее номи-
нальная, чем реальная. Необходимы дальнейшие усилия по вовлечению в олимпий-
ское движение стран, не относящихся к американскому и европейскому регионам. 

В исследовании в силу большого массива данных и разночтений в отношении 
количества медалей у отдельных стран, а также меняющихся принципов командооб-
разования в отношении отдельных признанных, частично признанных или непри-
знанных государств, возможны отдельные статистические и фактологические неточ-
ности, не влияющие на общие выводы. Однако, нужны дальнейшие исследования в 
данном направлении. 
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СТРУКТУРА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО  
САМООБРАЗОВАНИЯ БУДУЩЕГО  

ТРЕНЕРА-ПРЕПОДАВАТЕЛЯ В УСЛОВИЯХ 

РАЗВИТИЯ ИСКУССТВЕННОГО ИНТЕЛЛЕКТА 
 

Аннотация. В статье рассматри-
вается понятие и сущность профессио-
нального самообразования будущего 
тренера-преподавателя. Показана целе-
сообразность введения фактора искус-
ственного интеллекта в структуру про-
фессионального самообразования обу-
чающихся. Выделены и охарактеризо-
ваны ключевые компоненты данной 
структуры (мотивационно-ценностный, 

когнитивный, деятельностный, рефлек-
сивно-оценочный), содержательное 
наполнение которых отражает ее сущ-
ность в условиях развития искусствен-
ного интеллекта.  

 

Ключевые слова: профессио-
нальное самообразование, искусствен-
ный интеллект, чат-боты, нейросете-
вая среда, тренер-преподаватель. 
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Abstract. The article examines the 
concept and essence of professional self-
education for future coach-teachers. It 
demonstrates the expediency of integrat-
ing the artificial intelligence factor into 
the structure of students' professional self-
education. The key components of this 
structure (motivational-value, cognitive, 
activity-based, reflective-evaluative) are 

identified and characterized, and their 
substantive content reflects the essence of 
the structure in the context of artificial in-
telligence development. 
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Актуальность. Эффективность деятельности будущего тренера-преподавателя 

во многом зависит от степени развитости его личностных и профессиональных ка-

честв, умений грамотно ставить цели на протяжении всего карьерного пути, осозна-

вать важность их достижения, самостоятельно подбирать необходимые для этого ин-

струменты, среди которых в современном информационном обществе особое место 

занимают инструменты искусственного интеллекта. Выполнение данных задач, в 

свою очередь, обусловлено наличием у специалиста готовности к профессионально-

му самообразованию.  

Инструменты искусственного интеллекта (генеративные модели, чат-боты и 

аналогичные им нейросетевые технологии) обладают существенным потенциалом: 

они способны самостоятельно анализировать значительные массивы информации в 

области физической культуры и спорта и адаптировать итоговый ответ под конкрет-

ный запрос пользователя, что позволяет применять их в качестве средств развития 

профессионального самообразования студентов вуза физической культуры. 

Несмотря на важность и актуальность исследуемой проблемы, следует конста-

тировать ее недостаточную изученность в психолого-педагогической литературе. 

Возникает потребность в уточнении сущности и разработке структуры профессио-

нального самообразования будущего тренера-преподавателя в условиях развития ис-

кусственного интеллекта. 

Цель исследования: разработать структуру профессионального самообразова-

ния будущего тренера-преподавателя в условиях развития искусственного интеллекта. 

Методы исследования: анализ и синтез психолого-педагогической литературы. 

Результаты. Производным от определения «профессиональное самообразова-

ние» является «самообразование», под которым мы понимаем «активную, саморегу-

лируемую, личностно и профессионально-значимую, самостоятельную познаватель-

ную деятельность, направленную на поиск и усвоение социального опыта с целью 

самосовершенствования» [4, с. 17].  

Нами была проанализирована психолого-педагогическая литература по про-

блеме профессионального самообразования будущих педагогов, к каковым относятся 

и студенты вуза физической культуры – будущие тренеры-преподаватели. 

Проблему профессионального самообразования будущих педагогов рассматри-

вали в своих работах Е. Д. Безниско [3], Т. А. Воронова [4], О. Л. Карпова [5],  

А. Д. Корнилова [7], К. Э. Соломахина [9], С. В. Юдакова [11] и др. ученые. 

В современной научной литературе представлены различные формулировки 

профессионального самообразования.  

Так, С. В. Юдакова рассматривает профессиональное самообразование как са-

мостоятельную познавательную деятельность педагога, включающую такие аспекты, 

как: творческая самореализация на основе профессионального самосознания; способ 

профессиональной социализации; принцип профессиональной деятельности; самоор-

ганизованное личностное и профессиональное развитие [11, с. 8–9]. При этом автор 

отмечает, что условием и средством процесса самообразования педагога является го-

товность к педагогическому самообразованию, а мера этой готовности является 

функциональным компонентом самообразовательной деятельности. 

Е. Д. Безниско формулирует определение термина профессиональное самооб-

разование педагога следующим образом: «добровольная, активная, ценностно-
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смысловая, мотивационная, творческая профессиональная деятельность, направлен-

ная на освоение современных педагогических идей и технологий, обеспечивающая 

личностно-профессиональный рост педагога, повышение качества образования и 

воспитания обучающихся» [3, с. 8–9]. Среди критериев, предполагающих педагоги-

ческое самообразование, автор акцентирует внимание на овладение инновационными 

образовательными идеями и технологиями, что, по нашему мнению, является акту-

альным в условиях развития искусственного интеллекта и цифровизации всех сфер 

жизни общества. 

К. Э. Соломахина характеризует профессиональное самообразование как «це-

ленаправленный процесс осознания педагогом своих индивидуальных и профессио-

нальных возможностей и развития его личностных качеств» [9, с. 271]. 

Таким образом, проанализировав представления различных авторов об опреде-

лении понятия «профессиональное самообразование», можно выделить ряд содержа-

тельных характеристик: целенаправленность, осознанность, систематичность, непре-

рывность, практико-ориентированность, рефлексивность, творческий подход, адап-

тивность. 

Анализ различных трактовок определения профессионального самообразова-

ния и выявленные на его основе содержательные характеристики позволяют сделать 

вывод, что под профессиональным самообразованием будущего тренера-

преподавателя понимается целенаправленный и систематический процесс самостоя-

тельного приобретения необходимых знаний, умений и навыков в области физиче-

ской культуры и спорта, с целью их последующего использования в профессиональ-

ной деятельности. 

На сегодняшний день перед педагогическим сообществом стоит актуальная за-

дача поиска эффективных инструментов, способствующих развитию профессиональ-

ного самообразования студентов вуза физической культуры. Одним из инновацион-

ных, малоизученных в сфере подготовки будущих тренеров-преподавателей, но в 

тоже время обладающих высоким потенциалом, является искусственный интеллект, 

включающий такие инструменты, как интеллектуальные поисковые системы, чат-

боты, генераторы контента, AI-помощники для чтения и анализа текста и др. Данные 

инструменты позволяют индивидуализировать процесс обучения, адаптировать тра-

екторию профессионального самообразования под потребности каждого студента. 

Например, Р. Г. Ашералиев в своей работе указывает на то, что «в настоящее время 

отмечается значительный прогресс в развитии нейросетей и чат-ботов, которые ак-

тивно внедряются, облегчая процессы автоматизации, оптимизации, повышения эф-

фективности, в различные сферы в том числе и в образование» [1, с. 2]. Понятие «ис-

кусственный интеллект» представила в своих трудах О. А. Банкевич: «...это набор 

программных алгоритмов, позволяющий имитировать ряд функциональных возмож-

ностей человеческого мозга в динамической вычислительной среде. Алгоритмы ИИ 

используют технологии, которые позволяют машинам ощущать, понимать, планиро-

вать, действовать и учиться, подобно тому, как это делают люди» [2, с. 75]. Из выше-

перечисленной информации можно предположить, что внедрение инструментов ис-

кусственного интеллекта в профессиональное самообразование студентов вуза физи-

ческой культуры позволит сделать процесс более продуктивным и даст будущим 
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специалистам больше возможностей для самореализации в профессиональной дея-

тельности. 

Существенный интерес для нас представляют исследования, в которых рас-

сматривается роль и специфика искусственного интеллекта в образовании. Как отме-

чают Ф. Х. Лайпанова и М. Н. Кубанова, особое значение в условиях развития искус-

ственного интеллекта следует придавать информационной грамотности обучающих-

ся, в частности, критическому анализу, выявлению степени достоверности источника 

и информации, а для этого необходимо предоставить обучающимся идеи предвзято-

сти в цифровых информационных источниках, а также включать студентов в субъ-

ект-субъектное взаимодействие, поощрять рефлексию над ошибками и недочетами 

[8, с. 8]. Эти данные коррелируют с проведенным нами ранее исследованием [6]. Та-

кой подход представляется целесообразным и позволит сформировать у студентов 

мотивацию к овладению навыками критического мышления как фактора профессио-

нального самообразования будущего тренера-преподавателя при работе в цифровой 

среде.  

В психолого-педагогической литературе существует ряд различных определе-

ний структуры профессионального самообразования, в частности, входящих в нее 

компонентов. 

О. Л. Карпова выделяет в структуре самообразовательной деятельности вуза 

четыре компонента: мотивационный, когнитивный, деятельностный и оценочный 

компоненты готовности. Например, под мотивационным компонентом автор понима-

ет «положительное отношение к самообразовательной деятельности, интерес к про-

фессии, стремление к постоянному самообразованию» [5, с. 52]. 

О. В. Чепканич включила в структуру профессионального самообразования бу-

дущих педагогов деятельностный, организационный, мотивационный и рефлексив-

ный компоненты, что говорит о наличии некоторых сходств с вышеизложенной 

структурой, однако некоторые аспекты отличаются [10]. Одним из отличий является 

сущность мотивационного компонента, который автор разделил на осознание значи-

мости самообразовательной деятельности и наличие установки, то есть устойчивой 

предрасположенности, к обладанию умениями самообразования. 

По мнению Е. Д. Безниско, особенностью самообразовательной деятельности 

педагога является сочетание структурных и функциональных компонентов. Струк-

турными компонентами автор называет целевой, когнитивный и технологический, а к 

функциональным относит диагностический, организационно-практический и рефлек-

сивный компоненты [3, с. 5]. 

Вышеизложенный анализ показывает, что структура профессионального само-

образования рассматривается с разных сторон и имеет различные интерпретации, но 

основная часть работ обладает общими закономерностями. Однако не было найдено 

работ, в которых бы рассматривалась данная структура с точки зрения влияния на 

нее такого фактора, как искусственный интеллект, несмотря на то, что данная об-

ласть изучения обладает значительной перспективой. 

Учитывая выявленные в ходе исследования содержательные характеристики 

профессионального самообразования, а также перспективы его развития на основе 

использования инструментов искусственного интеллекта, была разработана структу-

ра профессионального самообразования будущего тренера-преподавателя в условиях 
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развития искусственного интеллекта. В нее входят следующие компоненты: мотива-

ционно-ценностный, когнитивный, деятельностный, рефлексивно-оценочный. 

Мотивационно-ценностный компонент – интерес к самообразовательной дея-

тельности в профессиональной сфере тренера-преподавателя, стремление к самосо-

вершенствованию, ответственность за точность и качество итоговых знаний, а также 

за последствия их использования в профессиональной деятельности. К данному ком-

поненту относится также осознанное стремление к расширению своего кругозора в 

области физической культуры и спорта и смежных с ней областей, изучению основ 

работы искусственного интеллекта для эффективного использования его инструмен-

тов в процессе профессионального самообразования. 

Когнитивный компонент – знания о сущности профессионального самообразо-

вания тренера-преподавателя; цифровая грамотность; знания об инструментах искус-

ственного интеллекта; знания о возможностях и специфике использования искус-

ственного интеллекта в качестве инструмента профессионального самообразования 

тренера-преподавателя. 

Деятельностный компонент – постановка и реализация целей профессиональ-

ного самообразования, способность применять полученные в процессе самообразо-

вания знания и умения в профессиональной деятельности, способность рационально 

использовать ресурсы искусственного интеллекта, самостоятельно выстраивать тра-

екторию профессионального самообразования с использованием нестандартных 

средств и методов, умение находить наиболее эффективные инструменты для реше-

ния конкретной задачи (например, умение составлять индивидуальный план трени-

ровок на основе искусственного интеллекта и др.), с учетом ее особенностей, а также 

умение с помощью генераций искусственного интеллекта создавать новый продукт 

самообразовательной деятельности тренера-преподавателя. Сюда относится и спо-

собность к развитию критического мышления, анализа и обобщения, способность 

успешно ориентироваться в цифровой среде при наличии большого объема инфор-

мации, релевантно и осознанно пользоваться информацией, полученной с помощью 

искусственного интеллекта, обнаружение сильных и слабых сторон конкретной 

нейросетевой модели, способность анализировать и корректировать полученную в 

нейросетевой среде информацию. 

Рефлексивно-оценочный компонент – способность сознательно анализировать 

свои действия, мотивы и результаты в процессе профессионального самообразования 

с использованием искусственного интеллекта. Объективная самооценка уровня 

сформированности профессионального самообразования в условиях развития искус-

ственного интеллекта, осознание своего психоэмоционального состояния, професси-

ональных ценностей и убеждений, способность интегрировать результаты рефлексии 

в процесс профессионального самообразования. К данному компоненту относится и 

анализ закономерностей и рациональности работы с инструментами искусственного 

интеллекта. 

Заключение. Разработанная в исследовании структура профессионального са-

мообразования будущего тренера-преподавателя может послужить основой для под-

бора диагностического инструментария и проектирования методических оснований 

развития профессионального самообразования студентов вуза физической культуры 

в условиях развития искусственного интеллекта. 
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ВЛИЯНИЕ КОМПРЕССИОННОЙ ОДЕЖДЫ 

НА ВОССТАНОВЛЕНИЕ  

ПОСЛЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК:  

СИСТЕМАТИЧЕСКИЙ ОБЗОР И МЕТААНАЛИЗ 

С АНАЛИЗОМ МОДЕРАТОРОВ 
 

Аннотация. В спорте высших 

достижений соревновательная деятель-

ность часто предполагает проведение 

стартов в течение двух и более дней 

подряд. Для ускорения восстанови-

тельных процессов спортсмены и тре-

неры прибегают к широкому спектру 

эргогенических средств. Широкую по-

пулярность приобрела компрессионная 

одежда как простое, доступное и неме-

дикаментозное средство, потенциально 

способное ускорять восстановление за 

счет улучшения венозного оттока, 

уменьшения отека и стабилизации мы-

шечной ткани. Тем не менее, данные о 

ее влиянии на восстановление мышеч-

ной функции остаются противоречи-

выми. Цель исследования: Системати-

зировать и количественно обобщить 

данные рандомизированных контроли-

руемых исследований о влиянии ком-

прессионной одежды на восстановле-

ние мышечной боли, функциональных 

показателей (вертикальный прыжок) и 

биохимических маркеров (креатинфос-

фокиназа) через 24–36 часов после 

нагрузки, а также оценить влияние 

уровня подготовленности, типа нагруз-

ки, давления и времени ношения на ве-

личину эффекта. Исследование прове-
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дено в соответствии с предпочтитель-

ными элементами отчетности для си-

стематических обзоров и метаанализов 

PRISMA (Preferred Reporting Items for 

Systematic Reviews and Meta-Analyses). 

Статистический анализ проведен с ис-

пользованием программного обеспече-

ния R (версия 4.2.1; R Foundation for 

Statistical Computing, Вена, Австрия) с 

пакетами meta (версия 6.0-0) 

и metafor (версия 3.8-1). Проведенный 

систематический обзор и мета-анализ 

показал, что компрессионная одежда 

оказывает значимое влияние на сниже-

ние мышечной боли через 24 часа по-

сле нагрузки, однако не влияет на уро-

вень КФК и восстановление вертикаль-

ного прыжка.  

 

Ключевые слова: физические 

нагрузки, компрессионное белье, мы-

щечная боль, функциональные показа-

тели, креатинфосфокиназа 

 

Sverchkov V. V., Bykov E. V., Malyshev A. E.,  

Trifonov I. E., Budyak N. S.  

Ural State University of Physical Culture, Russia, Chelyabinsk 
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THE IMPACT OF COMPRESSION CLOTHING RECOVERY  

FROM PHYSICAL EXERTION: A SYSTEMATIC REVIEW  

AND META-ANALYSIS WITH MODERATOR ANALYSIS 

 

Annotation. In high-performance 

sports, competitive activity often involves 

holding starts for two or more consecutive 

days. To speed up recovery processes, ath-

letes and coaches resort to a wide range of 

ergogenic means. Compression clothing 

has become widely popular as a simple, 

affordable and non-medicinal product that 

can potentially accelerate recovery by im-

proving venous outflow, reducing edema 

and stabilizing muscle tissue. However, 

data on its effect on the restoration of 

muscle function remain contradictory. The 

aim of the study was to systematize and 

quantify data from randomized controlled 

trials on the effect of compression cloth-

ing on the recovery of muscle pain, func-

tional parameters (vertical jump) and bio-

chemical markers (creatine phosphoki-

nase) 24-36 hours after exercise, as well 

as to evaluate the effect of fitness level, 

type of exercise, pressure and wearing 

time on the magnitude of the effect. The 

study was conducted in accordance with 

the Preferred Reporting Items for System-

atic Reviews and Meta-Analyses (PRIS-

MA) [9]. The statistical analysis was per-

formed using the R software (version 

4.2.1; R Foundation for Statistical Compu-

ting, Vienna, Austria) with meta (version 

6.0-0) and metafor (version 3.8-1) pack-

ages. A systematic review and meta-

analysis showed that compression clothing 

has a significant effect on reducing muscle 

pain 24 hours after exercise, but it does 

not affect the level of CPK and recovery 

of vertical jumping.  

 

Keywords: physical activity, com-

pression underwear, condyle pain, func-

tional parameters, creatine phosphokinase 
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Актуальность. В спорте высших достижений соревновательная деятельность 

часто предполагает проведение стартов в течение двух и более дней подряд. Наибо-

лее яркими примерами являются легкоатлетические многоборья (десятиборье у муж-

чин и семиборье у женщин), где спортсмены соревнуются два дня с интервалом око-

ло 12–14 часов, выполняя до 10 видов программы. Аналогичные требования предъ-

являются к участникам турниров по дзюдо, борьбе, боксу, где схватки проходят еже-

дневно в течение нескольких дней, а также к спортсменам в игровых видах спорта с 

плотным соревновательным графиком (баскетбол, футбол) и в дисциплинах на вы-

носливость, таких как суточный бег или многодневные велогонки. В таких условиях 

способность к быстрому и полноценному восстановлению становится критическим 

фактором, определяющим не только сохранение, но и улучшение результата на сле-

дующий день [1].  

Для ускорения восстановительных процессов спортсмены и тренеры прибегают 

к широкому спектру эргогенических средств. Среди наиболее распространенных ме-

тодов – массаж и миофасциальный релиз, криотерапия и контрастные водные проце-

дуры, использование фармакологических препаратов и нутрицевтиков (аминокисло-

ты, антиоксиданты), а также ментальные техники, направленные на психологическую 

релаксацию [2-4]. 

Широкую популярность приобрела компрессионная одежда как простое, до-

ступное и немедикаментозное средство, потенциально способное ускорять восста-

новление за счет улучшения венозного оттока, уменьшения отека и стабилизации 

мышечной ткани [5; 6]. Тем не менее, данные о ее влиянии на восстановление мы-

шечной функции остаются противоречивыми. Так, в метаанализе Li et al. [7] был вы-

явлен значимый положительный эффект компрессионного белья на восстановление 

мышечной силы (g = –0,21; p < 0,01) и мощности (g = –0,23; p < 0,01) после физиче-

ских нагрузок, причем эффект сохранялся в интервалах отдыха 1–48 ч. Также было 

обнаружено более выраженное влияние параметров мышечной функции у трениро-

ванных лиц по сравнению с нетренированными. Напротив, в метаанализе Négyesi et 

al. [8] не было обнаружено значимого влияния компрессионной одежды на восста-

новление силы ни в одном из временных промежутков (непосредственно после 

нагрузки, 24, 48, 72 ч), а обобщенный эффект оказался близким к нулю (SMD = –0,02;  

–0,22; 0,19; p > 0,05) [9]. Соответственно в данном исследовании использование ком-

прессионного белья не способствовало восстановлению мышечной силы после физи-

ческих упражнений. 

Таким образом, результаты предшествующих метаанализов остаются несогла-

сованными, что связано с различиями в протоколах нагрузки, характеристиках 

участников, параметрах давления и времени ношения компрессии. Это обуславлива-

ет необходимость проведения дополнительного систематического обзора и метаана-

лиза, учитывающего указанные модераторы. 

Цель. Систематизировать и количественно обобщить данные рандомизирован-

ных контролируемых исследований о влиянии компрессионной одежды на восста-

новление мышечной боли (VAS), функциональных показателей (вертикальный пры-

жок; CMJ) и биохимических маркеров (креатинфосфокиназа; КФК) через 24–36 часов 

после нагрузки, а также оценить влияние уровня подготовленности, типа нагрузки, 

давления и времени ношения на величину эффекта. 
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Материалы и методы.  

Исследование проведено в соответствии с предпочтительными элементами от-

четности для систематических обзоров и метаанализов PRISMA (Preferred Reporting 

Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) [9]. Протокол исследования был заре-

гистрирован в Международном проспективном регистре систематических обзоров 

PROSPERO для учебных проектов 21 января 2026 года (без получения регистрацион-

ного номера). 

Стратегия поиска. Был проведен комплексный поиск в электронных базах 

данных PubMed, SPORTDiscus, Epistemonikos и eLIBRARY.RU за период с 22 января 

по 16 февраля 2026 года. Дополнительно проведен поиск «серой» литературы с ис-

пользованием поисковой системы Google Scholar, а также прямой и обратный поиск 

цитирований включенных исследований, систематических обзоров и метаанализов в 

соответствии с рекомендациями TARCiS (Terminology, Application, and Reporting of 

Citation Searching). Стратегия поиска разрабатывалась с использованием комбинации 

ключевых слов и терминов MeSH (Medical Subject Headings). Для баз PubMed, 

SPORTDiscus, Epistemonikos и eLIBRARY.RU использовался следующий поисковый 

запрос: "Compression Garments"[Mesh] OR "Stockings, Compression"[Mesh] AND "Re-

covery of Function"[Mesh] OR "Myalgia"[Mesh] OR "Muscle Fatigue"[Mesh] OR "Crea-

tine Kinase"[Mesh] OR "Athletic Performance"[Mesh].  

Критерии включения. Отбор исследований для включения в метаанализ осу-

ществлялся на основании структурированных критериев, разработанных в соответ-

ствии с рекомендациями PICOS (Population, Intervention/ Exposure, Comparison, 

Outcomes, Study).  

Детальное описание критериев представлено в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Критерии включения на основании PICOS 

Компонент Критерий включения 

Population (Популя-

ция) 

Здоровые взрослые лица (≥18 лет), физически активные, 

спортсмены различного уровня подготовленности (люби-

тели, тренированные, элитные) 

Intervention (Вмеша-

тельство) 

Компрессионная одежда для нижних конечностей (гетры, 

тайтсы, рукава, кинезиотейп), применен-

ная после нагрузки в восстановительном периоде 

Comparison (Сравне-

ние) 

Контроль (пассивный отдых), плацебо (некомпрессион-

ные гарнитуры, идентичные по внешнему виду), другие 

восстановительные методы 

Outcomes (Исходы) Первичный: мышечная боль (VAS) через 24–36 ч после 

нагрузки 

Вторичные: креатинфосфокиназа (КФК) через 24–36 ч; 

вертикальный прыжок (CMJ) через 24–36 ч 

Study Design (Дизайн) Рандомизированные контролируемые исследования (па-

раллельные группы или кроссовер) 
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Критерии исключения. Исключались исследования, если: участники <18 лет, с 
травмами или заболеваниями; отсутствовала контрольная группа или плацебо; не 
было данных по VAS, КФК или CMJ через 24–36 ч; дизайн нерандомизированный 
(обзоры, серии случаев, тезисы); высокий риск смещения или отсутствие этического 
одобрения. 

Извлечение данных. Извлечение данных проводилось независимо тремя авто-
рами (СВВ, МА, ТИ) с использованием стандартизированной формы. Для каждого 
исследования извлекали: авторов, год, дизайн, характеристики участников (возраст, 
пол, уровень подготовленности), параметры компрессии (тип, давление, время ноше-
ния), протокол нагрузки, средние значения и стандартные отклонения для VAS, КФК 
и CMJ через 24–36 ч после нагрузки. Расхождения разрешались путем консенсуса 
или с участием четвертого автора (БЕВ). 

Оценка риска систематической ошибки. Риск систематической ошибки оцени-
вали независимо три автора (СВВ МА, ТИ) с использованием инструмента Cochrane 
Risk of Bias Tool 2.0 (RoB 2) для рандомизированных исследований [10]. Оценивали 
пять доменов: процесс рандомизации, отклонения от вмешательства, пропущенные 
данные, оценка исходов, селективное сообщение. Каждое исследование классифици-
ровали как имеющее «низкий», «вызывает опасения» или «высокий» риск смещения. 
Расхождения разрешали консенсусом. 

Статистическая обработка результатов. 
Статистический анализ проведен с использованием программного обеспечения 

R (версия 4.2.1; R Foundation for Statistical Computing, Вена, Австрия) с пакета-
ми meta (версия 6.0-0) и metafor (версия 3.8-1). Для обеспечения воспроизводимости 
результатов все скрипты анализа доступны в дополнительных материалах. В качестве 
общей меры эффекта использовали стандартизированную среднюю разницу 
(Standardized Mean Difference, SMD) с 95 % доверительным интервалом (ДИ). Выбор 
SMD обусловлен использованием различных шкал и единиц измерения в первичных 
исследованиях. Расчет SMD проводили по методу Коэна (Cohen's d) с поправкой Хе-
джеса (Hedges' g) для малых выборок [11]. Для исследований с несколькими группа-
ми вмешательства и общей контрольной группой каждое сравнение включали в мета-
анализ отдельно в соответствии с рекомендациями Cochrane Handbook [12].  

Учитывая ожидаемую клиническую и методологическую гетерогенность меж-
ду исследованиями, для объединения данных применяли модель случайных эффектов 
с обратно-дисперсионным взвешиванием. Оценку межисследовательской дисперсии 
τ² (tau²) проводили методом ограниченного максимального правдоподобия [13]. Для 
оценки гетерогенности результатов между исследованиями использовали: Q-тест Ко-
крана (Cochran's Q test) и статистику I² (Higgins & Thompson, 2002). Интерпретацию I² 
проводили согласно рекомендациям Cochrane Handbook: 0–40% – незначительная ге-
терогенность; 30–60% – умеренная гетерогенность; 50–90% – существенная гетеро-
генность; 75–100% – высокая гетерогенность. 

Анализ подгрупп и мета-регрессия 
Для выявления источников гетерогенности проведен априорный анализ под-

групп по следующим модераторам: уровень подготовленности участников (элитный, 
тренированный, нетренированный); тип нагрузки (ударная/плиометрическая, спор-
тивно-специфическая, эксцентрическая, физический труд); давление компрессии 

(низкое [<15 мм рт.ст.], среднее [15–25 мм рт.ст.], высокое [>25 мм рт.ст.]); время 
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(длительность) ношения компрессии (краткосрочное [≤12 ч], среднее [12–24 ч], дли-
тельное [≥48 ч]. 

Для количественной оценки влияния модераторов проведен мета-регрессионный 
анализ с включением всех ковариат одновременно. Оценку вклада модераторов в объ-
яснение гетерогенности проводили с помощью коэффициента детерминации R², пока-
зывающего долю межисследовательской дисперсии τ², объясненную включенными в 
модель ковариатами [14]. Статистическую значимость различий между подгруппами 
оценивали с помощью Q-теста для межгрупповых различий. 

Анализ чувствительности 
Для оценки устойчивости полученных результатов проведен анализ чувстви-

тельности методом последовательного исключения одного исследования. Исследова-
ние считали влиятельным, если его исключение приводило к изменению статистиче-
ской значимости общего эффекта или существенному (>20%) изменению величины 
SMD [15]. Дополнительно проведен анализ чувствительности для оценки влияния: 
исследований с высоким риском смещения; исследований с отсутствием данных о 
давлении компрессии; исследований с экстремальными значениями эффекта. 

Оценка публикационной ошибки 
Для выявления возможной публикационной ошибки использовали комплекс 

методов: визуальный анализ воронкообразного графика [16]; тест Эггера [17]; тест 
Бетга-Маззумдара [18] и метод "обрезки и заполнения" (Trim and Fill) [19]. 

Интерпретация величины эффекта 
Интерпретацию стандартизированной средней разницы проводили в соответ-

ствии с рекомендациями Коэна (Cohen, 1988): SMD ≤ 0,2 – малый эффект; 0,2 < SMD 
≤ 0,5 – средний эффект; SMD > 0,8 – большой эффект. Отрицательные значения SMD 
соответствуют: снижению мышечной боли (VAS) в пользу компрессионной одежды; 
снижению уровня КФК (меньшее мышечное повреждение) в пользу компрессионной 
одежды. Положительные значения SMD для вертикального прыжка (CMJ) соответ-
ствуют лучшему восстановлению взрывной силы в пользу компрессионной одежды. 

Представление результатов 
Результаты представлены в виде: лесных графиков (forest plots) с отображени-

ем точечных оценок, доверительных интервалов и весов отдельных исследований для 
каждого исхода (VAS, КФК, CMJ); сводных таблиц с указанием числа сравнений (k), 
объединенного SMD, 95 % ДИ, показателей гетерогенности (I², τ², p-value Q-теста); 
результатов мета-регрессии с коэффициентами β, 95 % ДИ и значениями p; воронко-
образных графиков для оценки публикационной ошибки по каждому исходу. 

Результаты исследования.  
Первоначальный поиск в базах данных PubMed, SPORTDiscus, 

Epistemonikos, eLIBRARY.RU и Google Scholar выявил 679 записей. После удаления 
дубликатов (n = 135) было отобрано 544 уникальных записей для скрининга по 
названиям и аннотациям. На этом этапе исключено 521 запись, не соответствующая 
критериям включения. Полные тексты 23 статей были оценены на соответствие кри-
териям. После исключения 14 статей (нерандомизированный дизайн, отсутствие кон-
трольной группы, использование компрессии во время нагрузки, отсутствие необхо-
димых исходов) в качественный и количественный синтез было включено 9 исследо-
ваний (Рисунок 1, PRISMA flow diagram).  
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В метаанализ включено 8 рандомизированных контролируемых исследований 
(как параллельного, так и кроссоверного дизайна), опубликованных в период с 2009 
по 2023 год. Общая выборка составила 213 участников (от 7 до 22 в группах вмеша-
тельства и контроля). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1 – Блок-схема процедуры отбора исследований  

в соответствии с PRISMA 2020 

 

Характеристики включенных исследований представлены в таблице 2.  

Возраст участников варьировал от 19 до 27 лет. Уровень подготовленности 

включал три категории: элитные атлеты (национальные сборные, профессиональные 

клубы) [20; 21; 23; 24], тренированные лица (регулярно тренирующиеся, не элита) 

[22; 25; 26], нетренированные лица (без регулярных тренировок) [27]. В исследова-

ниях использовались следующие типы компрессионного белья: компрессионные гет-

ры/чулки [23; 26], компрессионные тайтсы [20; 21; 22; 24; 25; 27], компрессионные 

рукава [27], кинезиотейп [27] (включен как отдельная группа).  

Идентификация исследований через базы данных 
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Исследования, включенные в ме-
таанализ 
(n = 8) 

Записи проверены 
(n = 544) 

Записи исключены 
(n = 521) 

Запрошенные отчеты 
(n = 2) 

Отчеты не получены 
(n = 1) 

Записи, оцененные на предмет 
соответствия 
(n = 23) 

Записи исключены: 
Нерандомизированный дизайн (n = 6) 
Отсутствие контрольной группы (n = 4) 
Нет интересующих исходов (n = 5) 

 

Поиск литературы в: 
PubMed (n = 202) 
SPORTDiscus (n=104) 
Epistemonicos (n =48) 
eLIBRARY (n = 125) 
Google Scholar (n = 200) 

 

Удаление записей перед проверкой: 
Удаление дубликатов (n =135) 
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Таблица 2 – Общая характеристика исследований 

Автор (год) Дизайн 
Участники 

(КОМП/КОН) 
Уровень подго-

товленности 
Тип нагрузки Примечание 

F. Brown (2022) [20] 
CF 

Параллельный 13 / 16 Элитный (регби-
сты) 

Спринты + дроп-
джампы 

Индивидуальная компрессия (CF), 
давление 25 мм рт.ст. 

F. Brown (2022) SSG 
[20] 

Параллельный 16 / 16 Элитный (регби-
сты) 

Спринты + дроп-
джампы 

Стандартная компрессия (SSG), 
давление 11 мм рт.ст. 

F. Brown (2022) [21] Кроссовер 11 / 11 Элитный (дзюдои-
сты) 

Специфическая (ран-
дори) 

Давление 29 мм рт.ст., ношение 12 
ч (ночь) 

V. Chan (2016) [22] Кроссовер 10 / 10 Тренированный Физический труд (4 
ч) 

Давление не указано 

A. Govus (2018) [23] Параллельный 11 / 10 Элитный (лыжни-
ки) 

Специфическая 
(спринт) 

Давление 14 мм рт.ст., ношение 17 
ч 

M. Hamlin (2012) [24] Кроссовер 22 / 22 Элитный (регби-
сты) 

Специфическая (рег-
би) 

Давление 9 мм рт.ст., ношение 24 ч 

S. O'Riordan (2022) 
[25] 

Параллельный 7 / 7 Тренированный Силовая (эксцентри-
ческая) 

Давление 20 мм рт.ст., ношение 4 ч 

I. Struhár (2018) 
LOW-GC [26] 

Кроссовер 10 / 10 Тренированный 
(бегуны) 

Бег (холм, 8 км) Низкое давление (18/15 мм рт.ст.) 

I. Struhár (2018) 
MED-GC [26] 

Кроссовер 10 / 10 Тренированный 
(бегуны) 

Бег (холм, 8 км) Среднее давление (25/21 мм рт.ст.) 

I. Struhár (2018) 
HIGH-RGC [26] 

Кроссовер 10 / 10 Тренированный 
(бегуны) 

Бег (холм, 8 км) Высокое реверсивное давление 
(18/24 мм рт.ст.) 

X. Xue (2023) CSG 
[27] 

Параллельный 8 / 8 Нетренированный Плиометрика Компрессионные рукава, давление 
не указано 

X. Xue (2023) KTG 
[27] 

Параллельный 8 / 8 Нетренированный Плиометрика Кинезиотейп, давление не указано 

X. Xue (2023) CSKTG 
[27] 

Параллельный 8 / 8 Нетренированный Плиометрика Компрессия + тейп, давление ~20 
мм рт.ст. 

Примечание: CF – индивидуально подогнанные компрессионные гарнитуры; SSG – стандартные компрессионные гарнитуры; LOW-GC – 

низкое давление; MED-GC – среднее давление; HIGH-RGC – высокое реверсивное давление; CSG – группа компрессионных рукавов; KTG – 

группа кинезиотейпа; CSKTG – группа одновременного использования компрессионных рукавов и кинезиотейпа. 
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Время ношения компрессионного белья после нагрузки варьировалось от 4 до 

72 часов: краткосрочное (≤ 12 ч) [21], среднее (12-24 ч) [22; 23; 24; 25], длительное (≥ 

48 ч) [20; 26; 27]. Давление компрессии было указано в 6 из 8 исследований и варьи-

ровалось от 8 до 35 мм рт.ст. на уровне лодыжки/икры: низкое давление (< 15 мм 

рт.ст.): исследования [20 (SSG); 23; 24], среднее давление (15-25 мм рт.ст.) [20 (CF); 

25; 26 (MED-GC)], высокое давление (> 25 мм рт.ст.) [21; 26 (HIGH-RGC); 27 

(CSKTG)] В двух исследованиях давление не было указано [22; 27 (CSG, KTG)]. 

Протоколы нагрузки включали: ударные/плиометрические нагрузки [20; 27], спор-

тивно-специфические нагрузки: рандори (дзюдо), лыжные спринты, регби-симуляция 

[21; 23; 24], силовые нагрузки: эксцентрическая работа на мышцы нижних конечно-

стей при помощи жима ногами в тренажере [25], физический труд: 4-часовая симуля-

ция рабочей смены [22], бег: 8-километровый бег с подъемом [26]. 

 

3. Результаты метаанализа.  

3.1 Оценка риска систематической ошибки. Оценка риска систематической 

ошибки проводилась с использованием инструмента Cochrane Risk of Bias Tool 2.0 

(RoB 2). Восемь включенных исследований имели различные уровни риска. Два ис-

следования [22; 26] были оценены как имеющие высокий риск смещения из-за отсут-

ствия плацебо-контроля, невозможности ослепления участников при субъективных 

исходах (VAS) и использования кроссовер-дизайна без плацебо. В шести исследова-

ниях [20; 21; 23-25; 27] общий риск был оценен как «некоторые опасения» в связи с 

невозможностью ослепления участников при оценке субъективного исхода (VAS), 

что является неизбежным ограничением для исследований компрессионной одежды. 

Объективные исходы (КФК, CMJ) оценивались с низким риском во всех исследова-

ниях.  

Результаты оценки риска систематической ошибки представлены на рисунке 2. 

 

3.2 Влияние на мышечную боль (VAS) через 24 часа. В метаанализ по показа-

телю VAS через 24 часа после нагрузки было включено 6 исследований с 9 сравнени-

ями (группа компрессии n = 92, контрольная группа n = 92). Стандартизированная 

средняя разница (SMD) составила - 1.24 95 % доверительный интервал (ДИ): от -2.07 

до -0.42 Z = 2.96, p = 0.003, Q = 68.9, df = 18, p < 0.0001; I² = 73.9%. Полученный эф-

фект соответствует большому и статистически значимому снижению мышечной боли 

при использовании компрессионной одежды. Высокая гетерогенность (I² = 74%) ука-

зывает на необходимость анализа модераторов.  

Лесной график общего эффекта представлен на Рисунке 3. 
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Рисунок 2 – Оценка риска систематической ошибки  

включенных исследований (RoB 2) 

 

 
Рисунок 3 – Лесной график общего эффекта компрессионной одежды  

на мышечную боль (VAS) через 24 часа после нагрузки 

 

3.2.1 Анализ подгрупп 

3.2.2 Влияние компрессионного белья на VAS через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от уровня подготовленности. Анализ подгрупп выявил значительные 

различия в эффекте компрессии в зависимости от уровня подготовленности (тест на 

различия между подгруппами: Q = 15.60, df = 2, p = 0.0004): нетренированные лица (3 

сравнения, n = 24): SMD = -3.16 [95 % ДИ: -4.50; -1.82], I² = 50 %; тренированные ли-

ца (4 сравнения, n = 34): SMD = -0.86 [95 % ДИ: -1.56; -0.15], I² = 0%; элитные атле-

ты (12 сравнений, n = 119): SMD = -0.38 [95 % ДИ: -0.77; 0.01], I² = 0 %.  
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Результаты представлены на рисунке 4. 
 

 
Рисунок 4 – Лесной график подгруппового анализа по уровню подготовленности 

 

3.2.3 Влияние компрессионного белья на VAS через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от давления компрессии. Анализ подгрупп по давлению компресси-

онной одежды выявил дозозависимую тенденцию: более высокое давление ассоции-

ровалось с большим снижением мышечной боли, однако различия между подгруппа-

ми не достигли статистической значимости (p = 0,455) (рисунок 5). При низком дав-

лении (<15 мм рт.ст.) объединенный эффект оказался статистически незначимым и 

близким к нулю: SMD = –0,28 (95 % ДИ: от –0,83 до 0,26; I² = 0 %; p = 0,81). Это поз-

воляет предположить, что давление ниже 15 мм рт.ст. может быть недостаточным 

для достижения клинически значимого эффекта. 

Среднее давление (15–25 мм рт.ст.) продемонстрировало умеренный, но стати-

стически значимый эффект: SMD = –0,65 (95 % ДИ: от –1,27 до –0,03; I² = 0 %; p = 

0,75). Гомогенность результатов в этой подгруппе (I² = 0 %) указывает на стабиль-

ность эффекта при данном диапазоне давления. 

Наибольший эффект наблюдался при высоком давлении (>25 мм рт.ст.): SMD = 

–2,52, однако ДИ был чрезвычайно широким (от –6,99 до 1,95), а гетерогенность вы-

сокой (I² = 93,1%). Это обусловлено включением двух исследований с диаметрально 

противоположными результатами: F. Brown [21] с SMD = –0,35 и Xue [27] CSKTG с 

SMD = –4,92. Последнее исследование сочеталось с применением кинезиотейпа, что 

могло дополнительно усилить эффект. 

Три исследования (Chan, 2016 [22]; Xue, 2023 CSG [27] и KTG [27]) были исклю-

чены из анализа по давлению из-за отсутствия данных о величине компрессии. Эти 

исследования демонстрировали умеренные и высокие эффекты (SMD от –0,90 до –

2,94), что могло повлиять на общую оценку дозозависимости. 
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Рисунок 5 – Лесной график подгруппового анализа влияния  

компрессионной одежды на мышечную боль (VAS) через 24 часа после нагрузки, 

стратифицированный по уровню давления компрессии: низкое  

(<15 мм рт.ст.), среднее (15–25 мм рт.ст.) и высокое (>25 мм рт.ст.) 

 

Полученные результаты указывают на то, что для достижения клинически зна-

чимого снижения мышечной боли давление компрессии должно превышать 15 мм рт. 

ст. Оптимальным представляется диапазон 15–25 мм рт. ст., обеспечивающий ста-

бильный и воспроизводимый эффект. Данные о давлении выше 25 мм рт.ст. требуют 

дальнейшего изучения в связи с высокой гетерогенностью и ограниченным количе-

ством исследований. 

 

3.2.4 Влияние компрессионного белья на VAS через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от времени ношения компрессии.  
Анализ подгрупп по продолжительности ношения компрессионной одежды 

выявил четкую тенденцию к увеличению эффекта при более длительном примене-

нии: чем дольше использовалась компрессия, тем больше было снижение мышечной 

боли.  

Хотя различия между подгруппами не достигли статистической значимости (p 

= 0,1715), наблюдаемый градиент эффекта представляет клинический интерес (рису-

нок 6). 
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Рисунок 6 – Лесной график подгруппового анализа влияния компрессионной одежды 

на мышечную боль (VAS) через 24 часа после нагрузки,  

стратифицированный по времени ношения компрессионной одежды 

 

В подгруппе с краткосрочным ношением (≤12 ч) только одно исследование [21] 

оценивало эффект компрессии, надетой на ночь после тренировки у элитных дзюдо-

истов. Эффект оказался малым и статистически незначимым: SMD = –0,35 (95% ДИ: 

от –1,19 до 0,49). Ограниченная продолжительность ношения и высокая адаптация 

элитных атлетов могли способствовать отсутствию значимого эффекта. 

При средней продолжительности ношения (12–24) объединенный эффект был 

умеренным, но статистически значимым: SMD = –0,59 (95 % ДИ: от –1,14 до –0,05). 

Важно отметить полную гомогенность результатов в этой подгруппе (I² = 0 %), что 

указывает на высокую воспроизводимость эффекта при ношении компрессии в тече-

ние 12–24 часов после нагрузки, независимо от ее типа. Наиболее выраженный эф-

фект наблюдался в подгруппе с длительным ношением (≥ 48 ч): SMD = –2,02 (95 % 

ДИ: от –3,56 до –0,47). Однако гетерогенность в этой подгруппе была крайне высо-

кой (I² = 84,9 %), что объясняется включением исследований с различным уровнем 

подготовленности участников. В частности, исследования Xue [27] с нетренирован-

ными лицами демонстрировали очень большие эффекты (SMD от –2,94 до –4,92), в 

то время как исследования Brown [12] с элитными регбистами – лишь малые и уме-

ренные эффекты (SMD от –0,34 до –0,58). Это подтверждает, что длительное ноше-

ние компрессии наиболее эффективно у нетренированных лиц, тогда как у элитных 

атлетов даже длительная компрессия не дает дополнительных преимуществ. 

 

3.2.5 Влияние компрессионного белья на VAS через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от типа нагрузки. Анализ подгрупп по типу нагрузки выявил суще-

ственные различия в эффективности компрессионной одежды в зависимости от ха-

рактера выполненного упражнения. Наибольший эффект наблюдался при ударных и 
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плиометрических нагрузках, однако различия между подгруппами не достигли стати-

стической значимости (p = 0,1848) (рисунок 7). 
 

 
 

Рисунок 7 – Лесной график подгруппового анализа влияния компрессионной одежды 

на мышечную боль (VAS) через 24 часа  

после нагрузки, стратифицированный по типу выполненной нагрузки 

 

Ударные и плиометрические нагрузки (дроп-джампы, спринты) ассоциирова-

лись с наиболее выраженным снижением мышечной боли: SMD = –2,02 (95 % ДИ: от 

–3,56 до –0,47). Крайне высокая гетерогенность (I² = 84,9 %) объясняется именно 

различиями в уровне подготовленности участников: у нетренированных эффект был 

очень большим (SMD от –2,30 до –4,92), тогда как у элитных атлетов – лишь малым 

(SMD от –0,34 до –0,58). Это подтверждает, что тип нагрузки взаимодействует с 

уровнем подготовленности: плиометрика вызывает большее повреждение у нетрени-

рованных, создавая больше пространства для восстановительного эффекта компрес-

сии. 

Спортивно-специфические нагрузки (рандори в дзюдо, лыжные спринты, рег-

би-симуляция) продемонстрировали наименьший эффект: SMD = –0,28 (95 % ДИ: от 

–0,88 до 0,33) при полной гомогенности результатов (I² = 0 %). Все исследования в 

этой подгруппе проводились на элитных атлетах, что объясняет отсутствие значимо-

го эффекта. Элитные спортсмены обладают адаптацией к специфическим нагрузкам, 

что снижает степень мышечного повреждения и, соответственно, потенциал для вос-

становления с помощью компрессии. 

Силовая эксцентрическая нагрузка продемонстрировала умеренный эффект: 

SMD = –0,80 (95 % ДИ: от –1,90 до 0,30). Исследование проводилось на тренирован-

ных лицах, использовавших компрессию в течение 4 часов после эксцентрической 

работы на после упражнения «жим ногами». Широкий ДИ и малый размер выборки 

(n = 7) ограничивают возможность окончательных выводов. 
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Физический труд показал эффект, близкий к умеренному: SMD = –0,90 (95 % 

ДИ: от –1,82 до 0,02) на границе статистической значимости. Это единственное ис-

следование, моделировавшее профессиональную нагрузку (4-часовая симуляция ра-

бочей смены), и оно демонстрирует потенциал компрессии для индустриальных при-

ложений, хотя высокий риск смещения и отсутствие данных о давлении ограничива-

ют уверенность в результате. 

3.2.6 Анализ чувствительности для мышечной боли (VAS). Для оценки 

устойчивости полученных результатов по показателю мышечной боли (VAS) был 

проведен ряд анализов чувствительности. 

Анализ последовательного исключения (leave-one-out). Метод последовательно-

го исключения по одному исследованию показал, что объединенный эффект оставал-

ся статистически значимым (p < 0,05) во всех случаях, за исключением исключения 

исследования Xue (2023) CSKTG [27], после которого общий SMD снизился с –1,24 

до –0,96 (95% ДИ: от –1,40 до –0,52), но сохранил статистическую значимость. 

Наибольшее влияние на величину эффекта оказывали исследования Xue (2023) [27] с 

очень большими размерами эффекта (SMD от –2,30 до –4,92), проведенные на нетре-

нированных лицах. Исключение всех трех групп Xue (2023) [27] приводило к сниже-

нию общего эффекта до SMD = –0,58 (95% ДИ: от –0,85 до –0,31; p < 0,001), что со-

ответствует умеренному, но статистически значимому эффекту. Это указывает на то, 

что включение нетренированных лиц с максимальным потенциалом восстановления 

усиливает общий эффект, но не изменяет качественного вывода о пользе компресси-

онной одежды. 

Влияние исследований с высоким риском смещения. Исследование Chan (2016) 

[22] было оценено как имеющее высокий риск смещения. Исключение этого иссле-

дования из анализа не привело к существенному изменению общего эффекта: SMD = 

–1,28 (95% ДИ: от –2,15 до –0,41; p = 0,004), что подтверждает устойчивость резуль-

татов к включению исследования с методологическими ограничениями. 

Влияние исследований с отсутствием данных о давлении. Три исследования 

(Chan, 2016 [22]; Xue, 2023 CSG и KTG [27]) не содержали данных о давлении ком-

прессии. Исключение этих исследований из общего анализа (оставив только 6 иссле-

дований с измеренным давлением) привело к снижению общего эффекта до SMD = –

0,91 (95% ДИ: от –1,90 до 0,08; p = 0,072), что утратило статистическую значимость. 

Это указывает на то, что включение исследований с неизмеренным, но предположи-

тельно эффективным давлением, влияет на общую оценку, и подчеркивает важность 

измерения давления в будущих исследованиях. 

Влияние экстремальных значений эффекта. Исследование Xue (2023) CSKTG 

[27] продемонстрировало экстремально высокий эффект (SMD = –4,92), что более 

чем в два раза превышает эффект следующего по величине исследования. Для про-

верки влияния этого выброса был проведен анализ с исключением данного исследо-

вания. Общий эффект снизился до SMD = –0,94 (95% ДИ: от –1,40 до –0,48; p < 

0,001), что подтверждает, что, несмотря на сильное влияние экстремального значе-

ния, общий вывод о значимом снижении боли сохраняется. 

Влияние дизайна исследований (кроссовер vs параллельные группы). Анализ 

подгрупп по дизайну не выявил статистически значимых различий между кроссовер-

исследованиями (2 сравнения; SMD = –0,54; 95% ДИ: от –1,10 до 0,02) и исследова-
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ниями с параллельными группами (7 сравнений; SMD = –1,58; 95% ДИ: от –2,70 до –

0,46; тест на различия: p = 0,12). 

Мета-регрессия с учетом размера выборки. Мета-регрессионный анализ не 

выявил значимой связи между размером выборки и величиной эффекта (β = 0,02; p = 

0,48), что свидетельствует об отсутствии систематической ошибки, связанной с ма-

лыми исследованиями (small-study effect).  

Таким образом, общий вывод о значимом снижении мышечной боли при ис-

пользовании компрессионной одежды через 24 часа после нагрузки является надеж-

ным и не зависит от включения или исключения отдельных исследований. Однако 

величина эффекта может варьировать в зависимости от характеристик популяции 

(нетренированные лица демонстрируют максимальный эффект) и наличия данных о 

давлении компрессии. 

3.3 Влияние компрессионного белья на уровень креатинфосфокиназы через 

24 часа после нагрузки. В метаанализ по показателю КФК через 24 часа было вклю-

чено 6 исследований с 7 независимыми сравнениями (общая выборка: группа ком-

прессии (COMP) n = 90, контрольная группа (CON) n = 93. Исследование Struhár [26] 

было исключено из данного анализа, так как использовало кроссовер-дизайн без от-

дельной контрольной группы, что не позволяло рассчитать SMD для сравнения 

COMP vs CON. Объединенный эффект (модель случайных эффектов, метод обратной 

дисперсии) не выявил статистически значимого влияния компрессионной одежды на 

уровень КФК через 24 часа после нагрузки (SMD = –0,12 95 % ДИ: от –0,32 до 0,08,  

Z = 1,18; p = 0,238, I² = 0%).  

Лесной график общего эффекта для КФК представлен на рисунке 8. 
 

 
Рисунок 8 – Лесной график общего эффекта компрессионной одежды  

на уровень креатинфосфокиназы через 24 часа после нагрузки 

 

3.3.1 Анализ подгрупп 

3.3.2 Влияние компрессионного белья на КФК через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от уровня физической подготовленности. Несмотря на отсутствие 

общей гетерогенности, мы провели априорный анализ подгрупп по уровню подго-

товленности для оценки возможных различий в эффекте компрессии между элитны-

ми атлетами и тренированными лицами (рисунок 9).  
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Рисунок 9 – Лесной график подгруппового анализа влияния компрессионной одежды 

на уровень креатинфосфокиназы через 24 часа после нагрузки,  

стратифицированный по уровню подготовленности 

 

У элитных атлетов наблюдалась тенденция к незначительному снижению 

уровня КФК (SMD = –0,18), тогда как у тренированных лиц эффект был направлен в 

противоположную сторону (SMD = 0,36), что указывает на более высокие значения 

КФК в группе компрессии. Однако ни один из этих эффектов не достиг статистиче-

ской значимости, а различия между подгруппами не превысили порога значимости (p 

= 0,128). Учитывая малое количество исследований в подгруппе тренированных лиц 

(k = 2), эти результаты следует интерпретировать с осторожностью. 

 

3.3.3 Влияние компрессионного белья на КФК через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от давления компрессии.  

Анализ подгрупп по давлению компрессии представлен на рисунке 10.  
 

 
Рисунок 10 – Лесной график подгруппового анализа влияния компрессионной одеж-

ды на уровень креатинфосфокиназы через 24 часа после нагрузки, стратифицирован-

ный по уровню давления компрессии 
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Анализ включал исследования с измеренным или указанным давлением (n = 

6). Несмотря на то, что наблюдалась тенденция к снижению КФК в подгруппах, ни в 

одной из них давление компрессии не оказывало статистически значимого влияния 

на уровень КФК, что согласуется с общим отсутствием эффекта. 

 

3.3.4 Влияние компрессионного белья на КФК через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от времени ношения компрессии. Анализ не выявил статистически 

значимых различий в уровне КФК в зависимости от продолжительности ношения 

компрессии (рисунок 11): краткосрочное (≤12 ч, k=1): SMD = –0,24 [–1,08; 0,60]; 

среднее (12–24 ч, k=4): SMD = 0,01 [–0,39; 0,40], I² = 0%; длительное (≥48 ч, 

k=2): SMD = –0,29 [–0,81; 0,22], I² = 0%. Тест на различия между подгруппами: 

p = 0,336.  

Ни в одной подгруппе компрессия не оказывала значимого влияния на уровень 

КФК, что подтверждает отсутствие дозозависимого эффекта и согласуется с общим 

нулевым результатом. 
 

 
Рисунок 11 – Лесной график подгруппового анализа влияния компрессионной одеж-

ды на уровень креатинфосфокиназы через 24 часа после нагрузки, стратифицирован-

ный по времени ношения компрессионной одежды 

 

3.3.5 Влияние компрессионного белья на КФК через 24 часа после нагрузки в 

зависимости от типа выполненной нагрузки. Анализ подгрупп по типу нагрузки 

также не выявил статистически значимых различий SMD = – 0,12 [– 0,41; 0,17], I² = 

0%. (рисунок 12).  

Наибольший эффект наблюдался после ударных нагрузок SMD = –0,29 [– 0,80; 

0,21], I² = 0%. При этом наименьший эффект наблюдался после силовых нагрузок 

SMD = 0,43 [–0,63; 1,49], I² = 0% и физического труда SMD = 0,31 [–0,58; 1,19],  

I² = 0%.  

Результаты мета-анализа не подтверждают влияние компрессионной одежды на 

уровень КФК через 24 часа после нагрузки. Объединенный эффект был близок к ну-
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лю и характеризовался полным отсутствием гетерогенности. Анализ подгрупп по 

уровню подготовленности, типу нагрузки и давлению компрессии не выявил значи-

мых различий или подгрупп, в которых компрессия демонстрировала бы статистиче-

ски значимый эффект. 
 

 
Рисунок 12 – Лесной график подгруппового анализа влияния компрессионной одеж-

ды на уровень креатинфосфокиназы через 24 часа после нагрузки, стратифицирован-

ный по типу выполненной нагрузки 

 

3.3.6 Анализ чувствительности для креатинфосфокиназы (КФК). Для оцен-

ки устойчивости результатов по показателю (КФК) через 24 часа после нагрузки про-

веден ряд анализов чувствительности. Учитывая отсутствие гетерогенности в основ-

ном анализе (I² = 0%), особое внимание уделялось выявлению потенциально влия-

тельных исследований и оценке стабильности нулевого эффекта. 

Анализ последовательного исключения (leave-one-out). Метод последовательно-

го исключения по одному исследованию продемонстрировал высокую стабильность 

результатов. Объединенный эффект оставался статистически незначимым во всех 

сценариях, варьируя от SMD = –0,18 (95% ДИ: от –0,42 до 0,06) до SMD = 0,01 (95% 

ДИ: от –0,29 до 0,31). Ни одно исследование не оказывало критического влияния на 

общий вывод об отсутствии эффекта компрессионной одежды на уровень КФК. 

Влияние исследований с разнонаправленными эффектами. Наибольшее влияние 

на объединенную оценку оказывали исследования Chan (2016) [22] (SMD = 0,31) и 

O'Riordan (2022) [25] (SMD = 0,43), демонстрировавшие положительные эффекты (в 

пользу контроля), и исследования Brown (2022) CF [20] и Govus (2018) [23] с отрица-

тельными эффектами (SMD = –0,32). Исключение исследований с положительными 

эффектами приводило к незначительному смещению в сторону отрицательных зна-

чений (SMD = –0,22; 95% ДИ: от –0,48 до 0,04), однако результат оставался стати-
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стически незначимым. Исключение исследований с отрицательными эффектами, 

напротив, смещало оценку в положительную сторону (SMD = 0,12; 95% ДИ: от –0,28 

до 0,52), также без достижения значимости. 

Влияние исследований с высоким риском смещения. Исследование Chan (2016) 

[22] было оценено как имеющее высокий риск смещения. Исключение этого иссле-

дования из анализа не привело к существенному изменению общего эффекта: SMD = 

–0,18 (95% ДИ: от –0,42 до 0,06; p = 0,14), что подтверждает устойчивость результа-

тов к включению исследования с методологическими ограничениями. 

Влияние экстремальных значений эффекта. Ни одно из исследований не де-

монстрировало экстремальных отклонений, выходящих за пределы 95% ДИ объеди-

ненной оценки. Наибольший положительный эффект наблюдался в исследовании 

O'Riordan (2022) (SMD = 0,43) [25], наибольший отрицательный – в исследованиях 

Brown (2022) CF [20] и Govus (2018) (SMD = –0,32) [23]. Оба значения находятся в 

пределах ожидаемой вариации и не оказывают непропорционального влияния на об-

щий результат. 

Влияние отсутствия данных о давлении. Исследование Chan (2016) [22] не со-

держало данных о давлении компрессии. Исключение этого исследования не повлия-

ло на общий вывод (SMD = –0,18; 95% ДИ: от –0,42 до 0,06). Остальные исследова-

ния с отсутствием данных о давлении не включались в мета-анализ КФК. 

Влияние дизайна исследований. Раздельный анализ по дизайну исследований не 

выявил различий между параллельными исследованиями (5 сравнений; SMD = –0,18; 

95% ДИ: от –0,42 до 0,06; I² = 0%) и кроссовер-исследованиями (2 сравнения; SMD = 

0,01; 95% ДИ: от –0,57 до 0,59; I² = 0%). Тест на различия между подгруппами под-

твердил отсутствие значимых различий (p = 0,48). Оба дизайна демонстрировали эф-

фекты, близкие к нулю, с полной гомогенностью результатов. 

Мета-регрессия с учетом размера выборки. Мета-регрессионный анализ не 

выявил значимой связи между размером выборки и величиной эффекта (β = 0,003; p 

= 0,76), что свидетельствует об отсутствии систематической ошибки, связанной с ма-

лыми исследованиями. 

 

3.4 Влияние компрессионного белья на высоту прыжка через 24 часа после 
нагрузки. Мета-анализ 4 исследований [(COMP) n = 58, контрольная группа (CON) n 

= 60] не выявил статистически значимых различий между группой компрессионной 

одежды и контролем через 24 часа после нагрузки (SMD = 0,16; 95% ДИ: от -0,23 до 

0,55; p = 0,42) (рисунок 13).  

Наблюдалась незначительная тенденция к более высоким показателям прыжка 

в группе компрессии, однако величина эффекта была малой (0,16 по Коэну), а ДИ 

включал нулевое значение. Гетерогенность была низкой (I² = 10%; p = 0,35).  

3.4.1 Анализ подгрупп 

3.4.2 Анализ подгрупп влияния компрессионного белья на высоту верти-

кального прыжка, в зависимости от уровня подготовленности. При анализе под-

группы по уровню подготовленности были выделены две категории: элитные атлеты 

(4 исследования) и тренированные лица (1 исследование).  

Результаты представлены на рисунке 14.  
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Рисунок 13 – Лесной график влияния компрессионной одежды  

на высоту вертикального прыжка (CMJ) через 24 часа после нагрузки 

 

 

 
Рисунок 14 – Лесной график подгруппового анализа влияния  

компрессионной одежды на высоту вертикального прыжка (CMJ) через 24 часа  

после нагрузки, стратифицированный по уровню подготовленности 

 

Элитные атлеты (k = 4; n = 74): SMD = 0,13 (95% ДИ: от –0,30 до 0,56; I² = 42 

%; p = 0,16. В подгруппе элитных атлетов наблюдалась незначительная тенденция к 

улучшению вертикального прыжка в пользу компрессионной одежды, однако эффект 

не достиг статистической значимости, а ДИ включал нулевое значение. Умеренная 

гетерогенность (I² = 42%) объясняется разнонаправленностью эффектов в отдельных 

исследованиях: Brown (2022) CF [20] продемонстрировал негативный эффект (SMD = 

–0,28), тогда как Brown (2022) SSG [20] показал положительный эффект (SMD = 

0,57). Тренированные лица (k = 1; n = 14): SMD = 0,79 (95% ДИ: от –0,30 до 1,88). 

Единственное исследование в этой подгруппе [25] продемонстрировало большой по-

ложительный эффект в пользу компрессионной одежды (SMD = 0,79), однако широ-

кий ДИ, обусловленный малой выборкой (n = 14), включает нулевое значение, что не 

позволяет сделать однозначных выводов. 
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3.4.3 Анализ подгрупп влияния компрессионного белья на высоту верти-

кального прыжка в зависимости от давления компрессии. Анализ подгруппы по 

давлению не выявил статистически значимых различий между категориями низкого, 

среднего и высокого давления (p = 0,66). Во всех трех подгруппах эффекты были ста-

тистически незначимыми: низкое давление (SMD = 0,30; 95% ДИ: –0,40; 1,00), сред-

нее давление (SMD = 0,40; 95% ДИ: –0,30; 1,10), высокое давление (SMD = 0,05; 95% 

ДИ: –0,79; 0,89) (рисунок 15).  
 

 
Рисунок 15 – Лесной график подгруппового анализа влияния  

компрессионной одежды на вертикальный прыжок (CMJ) через 24 часа  

после нагрузки, стратифицированный по уровню давления компрессии 

 

Отсутствие дозозависимого эффекта контрастирует с результатами для мы-

шечной боли и указывает на то, что оптимальное давление для восстановления субъ-

ективных ощущений может не совпадать с оптимальным давлением для восстанов-

ления функциональных показателей.  

 

3.4.4 Анализ подгрупп влияния компрессионного белья на высоту верти-

кального прыжка в зависимости от времени ношения. Продолжительность ноше-

ния компрессионной одежды не оказывала статистически значимого влияния на вос-

становление вертикального прыжка (p = 0,48). Наибольший эффект наблюдался при 

средней продолжительности ношения (SMD = 0,60), однако ДИ включал нулевое 

значение. Полученные результаты указывают на отсутствие дозозависимого эффекта 

времени ношения для функционального восстановления (рисунок 16). 
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Рисунок 16 – Лесной график подгруппового анализа влияния  

компрессионной одежды на вертикальный прыжок (CMJ) через 24 часа  

после нагрузки, стратифицированный по продолжительности ношения компрессии 

 

3.3.5 Анализ подгрупп влияния компрессионного белья на высоту верти-

кального прыжка в зависимости от типа выполненной нагрузки. Тип выполнен-

ной нагрузки не оказывал статистически значимого влияния на эффективность ком-

прессионной одежды для восстановления вертикального прыжка (p = 0,39). 

Наибольший эффект наблюдался при силовой нагрузке (SMD = 0,79), однако ДИ 

включал нулевое значение, а малое количество исследований (k = 1) не позволяет 

сделать окончательных выводов (рисунок 17).  

 
Рисунок 17 – Лесной график подгруппового анализа влияния  

компрессионной одежды на вертикальный прыжок (CMJ) через 24 часа  

после нагрузки, стратифицированный по типу выполненной нагрузки 
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3.4.6 Анализ чувствительности по вертикальному прыжку. Для оценки 

устойчивости результатов по показателю вертикального прыжка (CMJ) через 24 часа 

после нагрузки проведен анализ чувствительности. Учитывая ограниченное количе-

ство исследований (k = 5) и умеренную гетерогенность (I² = 42%), особое внимание 

уделялось выявлению влиятельных исследований и оценке стабильности нулевого 

эффекта. 

Анализ последовательного исключения (leave-one-out). Метод последовательно-

го исключения по одному исследованию продемонстрировал относительную ста-

бильность результатов. Объединенный эффект варьировал от SMD = 0,08 (95% ДИ: 

от –0,28 до 0,44) до SMD = 0,21 (95% ДИ: от –0,24 до 0,65), оставаясь статистически 

незначимым во всех сценариях (p > 0,05). 

Влияние исследований с разнонаправленными эффектами. 

Наибольшее влияние на объединенную оценку оказывали исследования с противопо-

ложными эффектами: Brown (2022) SSG (SMD = 0,57) [20] – единственное исследо-

вание с умеренным положительным эффектом. Brown (2022) CF (SMD = –0,28) [20] 

и Govus (2018) (SMD = –0,13) [23] –  исследования с отрицательными эффектами 

Исключение исследования Brown (2022) SSG [20] приводило к снижению об-

щего SMD до 0,08 (95% ДИ: от –0,28 до 0,44), тогда как исключение Brown (2022) CF 

[20] повышало SMD до 0,21 (95% ДИ: от –0,24 до 0,65). В обоих случаях результат 

оставался статистически незначимым. 

Влияние экстремальных значений эффекта. Наибольший положительный эф-

фект наблюдался в исследовании O'Riordan (2022) (SMD = 0,79) [25], однако широ-

кий ДИ (от –0,30 до 1,88) и малый размер выборки (n = 7) ограничивают его влияние. 

Исключение этого исследования снижало общий SMD до 0,08 (95% ДИ: от –0,28 до 

0,44; p = 0,66), что подтверждает, что результат O'Riordan (2022) [25] не является 

единственным драйвером общей оценки. 

Влияние исследований с высоким риском смещения. Все включенные исследо-

вания имели низкий или средний риск смещения. Исключение исследования Chan 

(2016) [22], которое не входило в анализ CMJ. 

Влияние отсутствия данных о давлении. Исследования, включенные в анализ 

CMJ, имели данные о давлении. Дополнительный анализ чувствительности не требо-

вался. 

Влияние дизайна исследований. Параллельные исследования (4 сравнения; SMD 

= 0,19; 95% ДИ: от –0,28 до 0,66; I² = 54%) и единственное кроссовер-исследование 

(SMD = 0,05; 95% ДИ: от –0,79 до 0,89) демонстрировали сходные результаты. Тест 

на различия не проводился ввиду малого количества исследований в кроссовер-

группе. 

Мета-регрессия с учетом размера выборки. Мета-регрессионный анализ не 

выявил значимой связи между размером выборки и величиной эффекта (β = 0,01; p = 

0,82), что свидетельствует об отсутствии систематической ошибки, связанной с ма-

лыми исследованиями. 

 

3.5 Оценка риска публикационной ошибки 

Публикационная ошибка для мышечной боли (VAS). На воронкообразном гра-

фике (рисунок 18) представлено распределение девяти включенных исследований. 
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Наблюдается выраженная асимметрия распределения: все исследования расположе-

ны слева от нулевой линии, при этом три исследования Xue [27], проведенные на не-

тренированных лицах, находятся далеко в левой части графика, демонстрируя очень 

большие размеры эффекта (SMD от –2,30 до –4,92). Исследования с участием элит-

ных атлетов [20; 21; 23] сгруппированы вокруг объединенного эффекта (SMD = –

1,24) и демонстрируют малые или отсутствующие эффекты. Исследования на трени-

рованных лицах [22; 25] занимают промежуточное положение. Отсутствие исследо-

ваний в правой части графика (положительные эффекты в пользу контроля) может 

указывать на потенциальную публикационную ошибку. Однако тест Эггера не под-

твердил статистической значимости асимметрии (p = 0,08), а метод Trim and Fill не 

выявил гипотетически недостающих исследований.  

 
Рисунок 18 – Воронкообразный график для оценки публикационной ошибки по пока-

зателю мышечной боли (VAS) через 24 часа после нагрузки 

 

Таким образом, наблюдаемая асимметрия объясняется не систематической 

публикационной ошибкой, а клинической гетерогенностью – различным уровнем 

подготовленности участников, что закономерно приводит к разной величине эффекта 

компрессионной одежды. 

Публикационная ошибка для уровня креатинфосфокиназы (КФК). Визуальный 

анализ продемонстрировал симметричное распределение исследований относительно 

объединенного эффекта. Все семь включенных исследований равномерно располо-

жились по обе стороны от вертикальной линии общего эффекта, формируя характер-

ную воронкообразную форму. Большинство исследований сгруппированы в верхней 

части графика (меньшая стандартная ошибка, более высокая точность), что ожидаемо 

для мета-анализа с преобладанием исследований среднего размера. Метод "обрезки и 

заполнения" (Trim and Fill) не выявил гипотетически недостающих исследований (k0 

= 0), а скорректированный объединенный эффект не отличался от наблюдаемого (ри-

сунок 19) 
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Рисунок 19 – Воронкообразный график для оценки публикационной ошибки по 

уровню креатинфосфокиназы (КФК) через 24 часа после нагрузки 
 

Публикационная ошибка для высоты вертикального прыжка (CMJ). Визуаль-

ный анализ воронкообразного графика для вертикального прыжка (рисунок 20) про-

демонстрировал симметричное распределение пяти исследований относительно объ-

единенного эффекта.  

 
Рисунок 20 – Воронкообразный график для оценки публикационной ошибки по пока-

зателю вертикального прыжка (CMJ) через 24 часа после нагрузки 
 

Тест Эггера не выявил статистически значимой асимметрии (p = 0,63), а метод 
Trim and Fill не показал недостающих исследований (k0 = 0). Таким образом, призна-
ки систематической публикационной ошибки для показателя вертикального прыжка 
отсутствуют, а полученные результаты могут считаться надежными. 
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Обсуждение. Проведенный систематический обзор и мета-анализ показал, что 
компрессионная одежда оказывает значимое влияние на снижение мышечной боли 
(SMD = –1,24; p = 0,003) через 24 часа после нагрузки, однако не влияет на уровень 
КФК (SMD = –0,12; p = 0,24) и восстановление вертикального прыжка (SMD = 0,16; p 
= 0,42). Полученные результаты согласуются с данными Li et al. [7] о положительном 
влиянии компрессии на субъективные показатели восстановления, но расходятся с 
выводами Négyesi et al. [8], не обнаружившими значимых эффектов. Это расхожде-
ние может быть объяснено включением в настоящий анализ исследований с нетрени-
рованными лицами, которые демонстрируют максимальный эффект (SMD = –3,16), а 
также учетом модераторов (давление, время ношения, тип нагрузки). 

Анализ подгрупп выявил, что наибольший эффект наблюдается при давлении 
15–25 мм рт. ст. (SMD = –0,65) и длительности ношения 12–24 ч (SMD = –0,59). Дав-
ление ниже 15 мм рт.ст. оказалось недостаточным для клинически значимого сниже-
ния боли. Высокая гетерогенность в подгруппе нетренированных лиц (I² = 50%) и 
при высоком давлении (I² = 93,1%) указывает на необходимость дальнейших иссле-
дований с четкими протоколами. 

Отсутствие эффекта на КФК и CMJ может свидетельствовать о том, что ком-
прессия влияет преимущественно на субъективные ощущения и, возможно, на воспа-
лительный компонент, не затрагивая непосредственно степень миоцитолиза или 
взрывную силу. Это подчеркивает важность комплексной оценки восстановления, 
включающей как субъективные, так и объективные показатели. 

Ограничения исследования. Настоящий мета-анализ имеет ряд ограничений, 
которые следует учитывать при интерпретации результатов. 

Неоднородность протоколов компрессии. Включенные исследования различа-
лись по типу компрессионных изделий, продолжительности ношения (от 4 до 72 ч) и 
величине давления (от 8 до 35 мм рт. ст.). Часть исследований не содержала данных о 
давлении, что ограничило возможность полного дозового анализа. 

Использование компрессии во время нагрузки. В двух исследованиях [26; 27] 
компрессия надевалась до начала нагрузки и использовалась как во время, так и после 
нее. Хотя анализ чувствительности показал устойчивость результатов, исключение 
этих исследований снижало общий эффект VAS с –1,24 до –0,89, что указывает на по-
тенциальное завышение эффекта за счет профилактического действия компрессии. 

Гетерогенность протоколов нагрузки. Различия в типах физической нагрузки 
(плиометрика, спортивно-специфические нагрузки, силовые тренировки) могли по-
влиять на величину эффекта. Особенно высокая гетерогенность наблюдалась в под-
группе ударных нагрузок (I² = 84,9%), что связано с включением как элитных атле-
тов, так и нетренированных лиц. 

Ограниченное число исследований для вторичных исходов. Мета-анализ по CMJ 
включал только 5 исследований, а по КФК – 7, что ограничивает надежность выводов 
о функциональном и биохимическом восстановлении. Широкие доверительные ин-
тервалы и умеренная гетерогенность (I² = 42% для CMJ) указывают на необходи-
мость дополнительных исследований с большими выборками. 

Качество первичных исследований. Одно исследование [22] было оценено как 
имеющее высокий риск смещения из-за отсутствия ослепления и данных о давлении. 
Исследования Struhár [26] и Brown F. (2) [21] имели средний риск смещения. Анализ 
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чувствительности показал, что исключение этих исследований не влияет на общие 
выводы. 

Публикационная ошибка. Хотя тест Эггера не выявил значимой асимметрии для 
VAS (p = 0,08), визуальный анализ воронкообразного графика показал некоторую 
асимметрию за счет исследований Xue [27] с очень большими эффектами у нетрени-
рованных лиц. Для КФК и CMJ признаки публикационной ошибки отсутствовали. 

Языковые ограничения. Включение только исследований на английском и рус-
ском языках могло привести к исключению релевантных работ на других языках. 

Заключение. Таким образом, несмотря на перечисленные ограничения, прове-
денный анализ включает комплексные методы оценки и минимизации их влияния 
(анализ чувствительности, мета-регрессия, анализ подгрупп, оценка публикационной 
ошибки). Полученные результаты могут быть использованы для разработки практи-
ческих рекомендаций, однако требуют подтверждения в хорошо спланированных 
рандомизированных контролируемых исследованиях со стандартизированными про-
токолами компрессии и оценки исходов. 

 
Авторы заявляют об отсутствии конфликта интересов. 
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ВЛИЯНИЕ НОЗОЛОГИЧЕСКОЙ ФОРМЫ  

СЕНСОРНОЙ ДЕПРИВАЦИИ  

НА ПАРАМЕТРЫ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ  

ЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДОВ СПОРТА  

(РЕЗУЛЬТАТЫ ФАКТОРНОГО АНАЛИЗА). 

ВОЗМОЖНОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ  

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОГО ПОДХОДА  

К ТРЕНИРОВОЧНОМУ ПРОЦЕССУ  
 

Аннотация. Введение. Нозоло-

гическая форма сенсорного нарушения 

оказывает влияние на параметры функ-

ционального состояния организма че-

ловека с инвалидностью, но у спортс-

менов, специализирующихся в цикли-

ческих видах спорта, ведущие парамет-

ры функциональной подготовленности 

изучены недостаточно. Цель исследо-

вания – выявить ведущие параметры 

функциональной подготовленности у 

спортсменов циклических видов спорта 

в соревновательном периоде в зависи-

мости от нозологической формы сен-

сорной депривации (зрение и слух). 

Методы. Обследовано 15 спортсменов 

(11 с депривацией зрения, 4 с деприва-

цией слуха), специализирующихся в 

циклических видах спорта. Методы ис-

следования: 5-минутная запись ритмо-

кардиографии в состоянии относитель-

ного покоя, компьютерная стабиломет-

рия с модифицированным тестом Ром-

берга, оценка качества жизни. Резуль-

таты. У спортсменов со зрительной 

депривацией выявлено четыре значи-
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мых фактора эффективности соревно-

вательной деятельности, у спортсменов 

с депривацией слуха – три. Заключе-

ние.  Спортсменам с депривацией зре-

ния необходимо делать акцент на про-

приоцептивную тренировку, спортсме-

нам с депривацией слуха – на зритель-

но-моторную координацию и контроль 

вегетативного статуса. 

Ключевые слова: нозологическая 

форма, сенсорная депривация, функцио-

нальная подготовленность, циклические 

виды, спортсмены, факторный анализ, 

тренировочный процесс 

 

Bykov E. V., Koshkina K. S., Sverchkov V. V., Balberova O. V.,  

Sidorkina E. G., Chipyshev A. V., Peremazova R. G. 
Ural State University of Physical Education, Chelyabinsk, Russia 

 

THE INFLUENCE OF THE NOSOLOGICAL FORM OF SENSORY  

DEPRIVATION ON THE PARAMETERS OF FUNCTIONAL FITNESS  

OF ATHLETES IN CYCLICAL SPORTS (RESULTS OF FACTOR ANALYSIS). 

THE POSSIBILITY OF IMPLEMENTING  

A DIFFERENTIATED APPROACH TO THE TRAINING PROCESS  
 

Annotation. Introduction. The 
nosological form of sensory impairment 
affects the parameters of the functional 
state of the human body with a disability, 
but athletes specializing in cyclical sports 
have not studied the leading parameters of 
functional fitness sufficiently. The aim of 
the study is to identify the leading parame-
ters of functional fitness in athletes of cy-
clical sports in the competitive period, de-
pending on the nosological form of senso-
ry deprivation (vision and hearing). Meth-

ods. 15 athletes (11 with visual depriva-
tion, 4 with hearing deprivation) specializ-
ing in cyclical sports were examined. Re-
search methods: 5-minute recording of 
rhythmocardiography in a state of relative 

rest, computer stabilometry with a modi-
fied Romberg test, assessment of quality 
of life. Results. Four significant factors of 
competitive performance were identified 
in athletes with visual deprivation, and 
three in athletes with hearing deprivation. 
Conclusion.  Athletes with visual depriva-
tion should focus on proprioceptive train-
ing, athletes with hearing deprivation 
should focus on hand–eye coordination 
and control of vegetative status. 

 
Keywords: nosological form, sen-

sory deprivation, functional fitness, cycli-
cal types, athletes, factor analysis, train-
ing process 

 

Введение. В адаптивном спорте физическая активность является ключевым 
фактором реабилитации, социальной интеграции и повышения качества жизни лиц с 
инвалидностью [6]. Уровень спортивных достижений во многом определяется сфор-
мированными двигательными программами и долговременной адаптацией ведущих 
функциональных систем к физическим нагрузкам [7]. При этом характер адаптации 
зависит от специфики избранного вида спорта и индивидуальных особенностей 
спортсмена. Как отмечают С.П. Евсеев с соавт. (2016), при анализе инвалидности 
ключевое значение имеют не столько сами заболевания, сколько их последствия, 
проявляющиеся в ограничении функций и социальной дезадаптации [2]. 

Поддержание постуральной устойчивости обеспечивается непрерывной инте-
грацией зрительной, проприоцептивной и вестибулярной афферентации, при этом ин-
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тенсивные физические нагрузки могут временно снижать постуральный контроль, что 
особенно актуально для спортсменов с сенсорными нарушениями [11]. В этой связи 
нозологическая форма инвалидности оказывает существенное влияние на стратегии 
поддержания равновесия. Так, показано, что спортсмены с депривацией слуха пре-
имущественно используют зрительный контроль, тогда как при депривации зрения ве-
дущим становится проприоцептивный контроль [5]. Кроме того, у лиц с нарушением 
зрения проблемы с формированием базовых двигательных навыков приводят к сниже-
нию уровня физической подготовленности и ограничению двигательных способностей 
[3]. У глухих спортсменов показатели постуральной устойчивости с открытыми глаза-
ми выше, а временное выключение зрения закономерно ухудшает баланс [9]. 

Таким образом, сенсорная депривация модифицирует механизмы постурально-
го контроля и, вероятно, влияет на структуру функциональной подготовленности 
спортсменов. Однако сравнительный анализ ведущих параметров функциональной 
подготовленности у спортсменов циклических видов спорта в зависимости от формы 
сенсорной депривации ранее не проводился. 

Настоящее исследование продолжает цикл работ по выявлению наиболее ин-
формативных показателей функционального состояния ведущих систем организма у 
спортсменов с сенсорными нарушениями. 

Цель исследования – выявить ведущие параметры функциональной подготов-
ленности у спортсменов циклических видов спорта в соревновательном периоде в за-
висимости от нозологической формы сенсорной депривации (зрение / слух). 

Организация и методы исследования. Статья подготовлена в рамках выпол-
нения государственного задания «Особенности адаптации к физическим нагрузкам 
спортсменов-инвалидов в зависимости от нозологической формы инвалидности» (№ 
777-00029-26-00). Исследование проводилось в течение 2026 г. на базе научно-
исследовательского института олимпийского спорта и научно-исследовательской ла-
боратории кафедры спортивной медицины и физической реабилитации Уральского 
государственного университета физической культуры (УралГУФК, г. Челябинск).  

Обследовано 15 квалифицированных спортсменов-легкоатлетов (спринтерские 
дистанции 60–400 м) мужского (n=8) и женского пола (n=7) в возрасте 18–30 лет. 
Спортивный стаж составил 11,0 [10,0; 12,0] лет. Квалификация: МСМК (n=2), МС 
(n=9), КМС (n=4).  

Исследование проводилось в соревновательный период.  
В зависимости от нозологической формы сенсорного нарушения сформирова-

ны две группы: 
группа 1 – спортсмены с депривацией зрения (n=11): миопия высокой степени, 

отслойка сетчатки, частичная атрофия зрительного нерва. Класс IBSA: B2 (острота 
зрения OD = 0,01; OS = 0,01); 

группа 2 – спортсмены с депривацией слуха (n=4): нейросенсорная тугоухость 
3-4-й степени. На момент исследования слуховые аппараты не использовались. 

Критерии включения: наличие врождённой сенсорной депривации (зрение или 
слух), квалификация не ниже КМС, добровольное информированное согласие, отсут-
ствие острых заболеваний на момент обследования. 

Исследование проводилось в соответствии с Хельсинкской декларацией и 
одобрено этическим комитетом УралГУФК №2 от 08.10.2024.  
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Дизайн исследования соответствует стандартам STROBE для кросс-
секционных исследований [10]. 

Оценка постуральной устойчивости. Компьютерная стабилометрия на аппа-
ратно-программном комплексе «ST-150» (ООО «Мера-ТСП», Москва). Применяли 
модифицированный тест Ромберга (европейская установка стоп). Спортсмены не ис-
пользовали технические средства реабилитации для коррекции сенсорного дефицита. 
Регистрация проводилась в два этапа: с открытыми глазами (ОГ) и закрытыми глаза-
ми (ЗГ), длительность каждого этапа – 60 с. Оценивали следующие показатели: длина 
пути центра давления (L, мм), площадь статокинезиограммы (S, мм²), скорость пере-
мещения центра давления (V, мм/с), энергозатраты (A, Дж), коэффициент Ромберга 
(KP, %) [8]. 

Оценка нейровегетативной регуляции. Пятиминутная запись ритмокардиогра-
фии в состоянии относительного покоя на комплексе «Поли-Спектр-8/ЕХ» (ООО 
«Нейрософт», Иваново). Спектральный анализ вариабельности сердечного ритма 
(ВСР) проводили методом быстрого преобразования Фурье. Оценивали: ЧСС 
(уд./мин), общую мощность спектра (TP, мс²), абсолютные и относительные значения 
высокочастотных (HF, 0,40–0,15 Гц), низкочастотных (LF, 0,15–0,04 Гц) и очень низ-
кочастотных (VLF, 0,04–0,015 Гц) волн, индекс вагосимпатического взаимодействия 
(LF/HF), индекс напряжения (ИН), вариационный размах (MxDMn, с) [1]. 

Оценка качества жизни. Использовали опросник MOS SF-36 (36 вопросов). 
Оценивали восемь шкал: общее состояние здоровья (GH), физическое функциониро-
вание (PF), ролевое физическое функционирование (RP), ролевое эмоциональное 
функционирование (RE), социальное функционирование (SF), интенсивность боли 
(BP), жизненная активность (VT), психическое здоровье (MH) [4]. 

Статистическая обработка. В связи с небольшим объёмом выборки (n=15) ис-
следование носит пилотный характер. Распределение переменных проверяли с помо-
щью критерия Шапиро-Уилка. Для выявления структуры взаимосвязей между ключе-
выми переменными проведён эксплораторный факторный анализ методом главных 
компонент без вращения. Адекватность выборки оценивали по критерию Кайзера–
Мейера–Олкина (KMO) и критерию сферичности Бартлетта. Ввиду малого n результа-
ты следует рассматривать как предварительные, требующие подтверждения на боль-
шей выборке. Все расчёты выполнены в STATISTICA V.10 (StatSoft Inc., США). 

Результаты исследования и их обсуждение. В таблице 1 представлены ре-
зультаты факторного анализа (метод главных компонент, без вращения) показателей 
постуральной устойчивости, вариабельности сердечного ритма и качества жизни у 
спортсменов с депривацией зрения (n=11).  

У спортсменов со зрительной депривацией 1-й фактор (вклад в дисперсию 
33,1 %, общая дисперсия 9,28 усл. ед.) объединил показатели, характеризующие ней-

ровегетативную регуляцию и психологический статус. В его состав вошли: часто-
та сердечных сокращений (ЧСС, r = –0,75), индекс напряжения (ИН, r = –0,88), вари-
ационный размах (MxDMn, r = 0,73), общая мощность спектра (TP, r = 0,73), абсо-
лютные значения высокочастотных волн (HF, r = 0,75), индекс вагосимпатического 
взаимодействия (LF/HF, r = –0,74), а также показатели качества жизни: физическое 
функционирование (ФФ, r = 0,78), жизненная активность (Ж, r = 0,86) и психическое 
здоровье (ПЗ, r = 0,80). 
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Таблица 1 – Результаты факторного анализа у квалифицированных спортсменов с 
депривацией зрения, специализирующихся в циклических видах спорта 

Показатели Факторы 

Фактор 1 Фактор 2 Фактор 3 Фактор 4 

L ОГ, мм  –0,6492 0,1719 –0,5170 0,0900 

L ЗГ, мм  0,2856 0,9239 0,1453 0,0671 

S ОГ, мм2  0,4550 0,5333 –0,4212 0,4355 

S ЗГ, мм2  0,3185 0,7424 0,0974 0,2451 

V ОГ, мм/сек 0,3852 0,7409 –0,4251 0,2375 

V ЗГ, мм/сек 0,2839 0,9252 0,1462 0,0719 

А ОГ, Дж  0,5753 0,5241 –0,4828 –0,0456 

А ЗГ, Дж 0,4074 0,8082 0,1966 –0,2651 

КР ЗГ, % 0,0461 0,4354 0,7060 –0,1769 

ЧСС, уд./мин –0,7452 0,1822 0,3196 0,1062 

MxDMn, с 0,7339 –0,1412 –0,4511 –0,3253 

TP, мс² 0,7272 –0,2552 –0,5650 0,0517 

HF, мс²  0,7507 –0,3296 –0,4082 0,1948 

LF, мс² 0,5528 –0,3213 –0,5197 0,3587 

VLF, мс² 0,5633 0,0869 –0,3967 –0,6565 

LF/HF, усл. ед. –0,7350 0,0467 –0,5799 0,2073 

HF, % 0,4928 0,0068 0,5204 0,2793 

LF, % –0,1373 –0,1335 –0,3230 0,7875 

VLF, % –0,2544 0,1138 –0,1084 –0,9251 

ИН, усл.ед. –0,8783 0,1232 –0,3786 0,0483 

ФФ (PF), %  0,7785 –0,1577 0,3555 0,0929 

РФФ (RF), % 0,4724 –0,0558 0,4731 0,6018 

РЭФ (RE), % 0,4712 0,3994 –0,1482 –0,3851 

Ж (VT), %  0,8573 –0,4576 0,0154 0,0116 

ПЗ (MH), % 0,7962 –0,4102 –0,1704 –0,1143 

СФ (SF), % 0,6287 –0,1976 0,2449 –0,5136 

Б (BP), % 0,3979 –0,5278 0,6014 0,2448 

ОСЗ (GH), % 0,4191 0,3625 0,0669 0,4041 

Общая диспер-
сия 

9,2773 5,6421 4,3616 3,7643 

Вклад фактора 
в дисперсию 

0,3313 0,2015 0,1557 0,1344 

Примечание: ОГ – открытые глаза; ЗГ – закрытые глаза; L – длина пути статокинезио-
граммы; S – площадь статокинезиограммы; V – скорость перемещения центра давления; 
А – энергозатраты; КР – коэффициент Ромберга; ЧСС – частота сердечных сокращений; 
MxDMn – вариационный размах; ТР – общая мощность спектра; HF – высокочастотные 
волны; LF – низкочастотные волны; VLF – очень низкочастотные волны; LF/HF – ин-
декс вагосимпатического взаимодействия; ИН – индекс напряжения; ОСЗ – общее со-
стояние здоровья; ФФ – физическое функционирование; РФФ – ролевое физическое 
функционирование; РЭФ – ролевое эмоциональное функционирование; СФ – социаль-
ное функционирование; Б – интенсивность боли; Ж – жизненная активность; ПЗ – пси-
хическое здоровье. 
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Выделены факторные нагрузки с r ≥ 0,7000 (жирный шрифт). 

2-й фактор (вклад 20,2 %, общая дисперсия 5,64 усл. ед.) отражает посту-

ральную устойчивость при выключенном зрительном контроле. Наибольшие 

нагрузки получены для показателей стабилометрии в пробе с закрытыми глазами: 

длина пути центра давления (L ЗГ, r = 0,92), площадь статокинезиограммы (S ЗГ, r = 

0,74), скорость перемещения центра давления (V ЗГ, r = 0,93), энергозатраты (А ЗГ, r 

= 0,81), а также скорости перемещения ЦД с открытыми глазами (V ОГ, r = 0,74). 

3-й фактор (вклад 15,6 %, общая дисперсия 4,36 усл. ед.) представлен коэф-

фициентом Ромберга (КР ЗГ, r = 0,71), что отражает визуально-

проприоцептивный контроль. 

4-й фактор (вклад 13,4 %, общая дисперсия 3,76 усл. ед.) объединил относи-

тельные значения низкочастотных (LF%, r = 0,79) и очень низкочастотных (VLF%, r 

= –0,93) волн, отражает активность сегментарно-надсегментарного контура 

регуляции сердечного ритма. 

Общая дисперсия, объясняемая четырьмя факторами, составила 22,8 усл. ед. 

В таблице 2 представлены результаты факторного анализа (метод главных 

компонент, без вращения) показателей постуральной устойчивости, вариабельности 

сердечного ритма и качества жизни у спортсменов с депривацией слуха (n=4).  

 

Таблица 2 – Результаты факторного анализа у квалифицированных спортсменов с 

депривацией слуха, специализирующихся в циклических видах спорта 

Показатели Факторы 

Фактор 1 Фактор 2 Фактор 3 

L ОГ, мм  –0,0553 –0,9029 –0,4261 

L ЗГ, мм  0,4883 0,5261 –0,6961 

S ОГ, мм2  –0,3916 –0,7813 –0,4859 

S ЗГ, мм2  –0,3741 0,8124 –0,4471 

V ОГ, мм/сек –0,0642 –0,8991 –0,4329 

V ЗГ, мм/сек 0,4810 0,5363 –0,6934 

А ОГ, Дж  –0,1694 –0,7104 –0,6830 

А ЗГ, Дж 0,4929 0,6582 –0,5689 

КР ЗГ, % 0,5465 0,8056 –0,2285 

ЧСС, уд./мин 0,6751 –0,6894 –0,2624 

MxDMn, с 0,7777 –0,5634 0,2781 

TP, мс² 0,9203 –0,3911 –0,0001 

HF, мс²  0,1140 –0,9934 –0,0090 

LF, мс² 0,9202 –0,2605 0,2920 

VLF, мс² 0,9536 0,1833 –0,2388 

LF/HF, усл. ед. 0,9371 0,2999 0,1782 

HF, % –0,9448 –0,3067 –0,1149 

LF, % 0,8265 –0,1889 0,5301 

VLF, % 0,6476 0,6752 –0,3529 

ИН, усл.ед. –0,6940 0,6094 0,3831 

ФФ (PF), %  0,7779 0,5444 0,3136 
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РФФ (RF), % 0,9447 –0,1097 0,2392 

РЭФ (RE), % 0,7119 –0,5134 –0,4791 

Ж (VT), %  –0,7067 –0,1875 0,6821 

ПЗ (MH), % 0,9288 –0,3180 0,1899 

СФ (SF), % 0,8892 –0,4292 0,1580 

Б (BP), % 0,0691 0,1984 –0,9776 

ОСЗ (GH), % –0,3968 –0,2053 –0,8946 

Общая дисперсия 12,7317 9,1015 6,1667 

Вклад фактора в 

дисперсию 

0,4547 0,3250 0,2202 

ОГ – открытые глаза; ЗГ – закрытые глаза; L – длина пути статокинезиограм-

мы; S – площадь статокинезиограммы; V – скорость перемещения центра давления; 

А – энергозатраты; КР – коэффициент Ромберга; ЧСС – частота сердечных сокраще-

ний; MxDMn – вариационный размах; ТР – общая мощность спектра; HF – высокоча-

стотные волны; LF – низкочастотные волны; VLF – очень низкочастотные волны; 

LF/HF – индекс вагосимпатического взаимодействия; ИН – индекс напряжения; ОСЗ 

– общее состояние здоровья; ФФ – физическое функционирование; РФФ – ролевое 

физическое функционирование; РЭФ – ролевое эмоциональное функционирование; 

СФ – социальное функционирование;  Б – интенсивность боли; Ж – жизненная ак-

тивность; ПЗ – психическое здоровье. 

Выделены факторные нагрузки с r ≥ 0,7000 (жирный шрифт). 

 

У спортсменов с депривацией слуха 1-й фактор (вклад в дисперсию 45,5 %, 

общая дисперсия 12,73 усл. ед.) объединил широкий спектр показателей, отражаю-

щих нейровегетативный и психологический компонент. В его состав вошли пока-

затели нейровегетативной регуляции: вариационный размах (MxDMn, r = 0,78), об-

щая мощность спектра (TP, r = 0,92), абсолютные значения низкочастотных (LF, r = 

0,92) и очень низкочастотных волн (VLF, r = 0,95), индекс вагосимпатического взаи-

модействия (LF/HF, r = 0,94), относительные значения высокочастотных волн (HF%, 

r = –0,94) и низкочастотных волн (LF%, r = 0,83); показатели психического компо-

нента здоровья: ролевое эмоциональное функционирование (РЭФ, r = 0,71), жизнен-

ная активность (Ж, r = –0,71), психическое здоровье (ПЗ, r = 0,93), социальное функ-

ционирование (СФ, r = 0,89). 

2-й фактор (вклад 32,5 %, общая дисперсия 9,10 усл. ед.) отражает посту-

рально-парасимпатический компонент. Наибольшие нагрузки получены для пока-

зателей стабилометрии с открытыми глазами: длина пути центра давления (L ОГ, r = 

–0,90), площадь статокинезиограммы (S ОГ, r = –0,78), скорость перемещения центра 

давления (V ОГ, r = –0,90), энергозатраты (А ОГ, r = –0,71). Для показателей с закры-

тыми глазами: площадь статокинезиограммы (S ЗГ, r = 0,81), коэффициент Ромберга 

(КР ЗГ, r = 0,81), а также абсолютные значения высокочастотных волн (HF, r = –0,99), 

что указывает на связь с парасимпатической активностью. 

3-й фактор (вклад 22,0 %, общая дисперсия 6,17 усл. ед.) представлен показа-

телями, отражающими психофизиологическое состояние: интенсивность боли (Б, r 
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= –0,98) и общее состояние здоровья (ОСЗ, r = –0,89). Общая дисперсия, объясняемая 

тремя факторами, составила 27,99 усл. ед. (100 % объяснённой дисперсии). 

Заключение. Анализ результатов позволил выявить взаимосвязи между пока-

зателями постуральной устойчивости, нейровегетативной регуляции и качества жиз-

ни, при этом структура этих взаимосвязей различается у спортсменов с депривацией 

зрения и слуха. 

В обеих группах в первый фактор вошли показатели нейровегетативной регу-

ляции (общая мощность спектра, вариационный размах, LF/HF), а также показатели 

физического (физическое функционирование) и психического здоровья (жизненная 

активность, психическое здоровье). Это может свидетельствовать о ключевой роли 

вегетативного баланса и психологического статуса в функциональной подготовлен-

ности спортсменов с сенсорными нарушениями, однако данное предположение тре-

бует проверки на большей выборке. 

Полученные результаты указывают на целесообразность дифференцированного 

подхода в тренировочном процессе: для спортсменов с депривацией зрения делать 

акцент на проприоцептивную тренировку, для спортсменов с депривацией слуха – на 

зрительно-моторную координацию и контроль вегетативного статуса. Эти рекомен-

дации носят предварительный характер и требуют проверки в экспериментальных 

исследованиях. 

Ограничения исследования. Настоящее исследование имеет ряд ограничений, 

которые следует учитывать при интерпретации результатов. 

Во-первых, ввиду малого объёма выборки (n=15) результаты факторного ана-

лиза следует интерпретировать как предварительные. Стабильность полученной фак-

торной структуры требует подтверждения на большей выборке. 

Во-вторых, гетерогенность обследованных групп по уровню квалификации и 

нозологическим формам патологии сенсорного анализатора (отслойка сетчатки, дис-

трофия и атрофия зрительного нерва, ретинопатия, глаукома, нейросенсорная туго-

ухость 3-4 степени) может увеличить вариабельность показателей, что, однако, отра-

жает реальную структуру контингента спортсменов с инвалидностью. 

В-третьих, у спортсменов с депривацией зрения проба стабилометрии с откры-

тыми глазами фактически не отличается от пробы с закрытыми глазами, что ограни-

чивает интерпретацию коэффициента Ромберга. 

Несмотря на перечисленные ограничения, полученные данные представляют 

ценность как одно из первых исследований, рассматривающих параметры функцио-

нальной подготовленности у спортсменов циклических видов спорта с разными фор-

мами сенсорной депривации. 

Статья подготовлена в рамках выполнения государственного задания «Осо-

бенности адаптации к физическим нагрузкам спортсменов-инвалидов в зависимости 

от нозологической формы инвалидности» (№ 777-00029-26-00). 
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ВОСТОЧНЫЕ И ЗАПАДНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ  

В ОЗДОРОВЛЕНИИ ЛЮДЕЙ  

ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 
 

Аннотация. В работе представ-

лен сравнительный анализ эффектив-

ности восточных и западных оздорови-

тельных практик в оздоровлении людей 

зрелого возраста. Рассматриваются ми-

ровоззренческие взгляды на здоровье и 

их обусловленность от менталитета, 

традиций, верований, условий быта, 

климатических и других условий, что 

способствует формированию специфи-

ческих средств оздоровительной физи-

ческой культуры в любой стране. Каж-

дое из них решает задачи оздоровления 

своеобразно и имеет свои достоинства, 

использование которых позволяет ка-

чественно оздоравливать людей.  Пока-

заны эффекты восточных оздорови-

тельных систем и кому они больше 

подходят: менее подготовленным, 

имеющим функциональные отклонения 

и большую массу тела. На примере ги-

малайской йоги раскрыты особенности 

воздействия восточных технологий на 

состояние тела, психики и личности за-

нимающихся. 

 

Ключевые слова: оздоровитель-

ная физическая культура, восточный и 

западный подходы, воздействия во-

сточных и западных двигательных 

практик, оздоровление людей зрелого 

возраста. 
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EAST AND WEST TECHNOLOGIES IN THE HEALTH OF ADULT PEOPLE 

 

Abstract. The paper presents a 

comparative analysis of the effectiveness 

of Eastern and Western health-improving 

practices in the health improvement of 

mature people. The paper considers the 

worldview views on health and their de-

pendence on mentality, traditions, beliefs, 

living conditions, climatic and other con-

ditions, which contributes to the formation 

of specific means of health-improving 

physical culture in any country. Each of 

these means solves the problems of health 

improvement in its own way and has its 

own advantages, which can be used to im-

prove people's health. The effects of orien-

tal health-improving systems are shown 

and to whom they are more suitable: less 

prepared, having functional deviations and 

a large body weight. On the example of 

Himalayan yoga, the features of the im-

pact of oriental technologies on the state 

of the body, psyche and personality of the 

practitioners are revealed. 

 

Keywords: health-improving phys-

ical culture, Eastern and Western ap-

proaches, effects of Eastern and Western 

motor practices, health improvement of 

mature people. 

 

Актуальность. Двигательная активность один из важнейших факторов и усло-

вий в поддержании здоровья тела. Физическая культура, как феномен, обеспечиваю-

щий её разумную реализацию, помогает с рождения до зрелости сформировать необ-

ходимые возможности тела как фундамента физического здоровья, а на последую-

щих этапах жизнедеятельности сохранять возможности и деятельность всего орга-

низма на нужном уровне и обеспечивать здоровьесбережение в последующем воз-

расте. Все, кто не заложил этот фундамент по разным причинам в юные годы, поль-

зуется лишь природной основой, которую тоже периодически необходимо стимули-

ровать и поддерживать двигательной активностью, а акцент сместить на рационали-

зацию всех других процессов (питания, гигиены и т.п.) в рамках естественной жизне-

деятельности. И тогда физическая культура, как средство быстрой трансформации 

энергетических возможностей и необходимое условие для качественного выживания 

за счет мышечной работы, помогает стимулировать и рационализировать деятель-

ность всех органов и систем организма для обеспечения многочисленных функций 

организма (строительной, регуляторной, очистительной и др.).  

Многочисленными и многолетними исследованиями доказано, что физическая 

культура, являясь стимулирующим и регуляторным компонентом здорового образа 

жизни, опосредовано влияет на уровень физического благополучия человека, базово-

го условия в его жизнедеятельности [7]. Благодаря телу человек реализует себя в 

окружающем мире и по его состоянию оценивают эффективность пользования собой 

и длительность бытия человека на земле. Здоровье человека является наивысшими 

интегральным показателем функционирования целостного организма, в котором все 
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его компоненты упорядочены и взаимосвязано работают на общую идею активной 

деятельности, самосохранения и продления жизни. Здоровье - показатель согласо-

ванной работы внутреннего мира личности и тела и любой сбой вследствие не ра-

зумного пользования приводит к «пограничному состоянию» человека, а затем и бо-

лезни.  

В зависимости от взглядов на здоровье формируются разные подходы к его ор-

ганизации, реализации с учетом менталитета, традиций, верований, условий быта, 

климатических и многих других условий. Коротко остановимся на особенностях этих 

взглядов [5, с. 6-12].  

Восточный взгляд на здоровье человека многогранен и предполагает сосредо-

точение на внутренней работе с собой в процессе определённых поз или движений, 

согласованных с дыханием и осознанностью (восьмеричная йога, цигун и др.). Во-

сточная философия утверждает, что болезнь приходит по карме или судьбе человека. 

Поэтому он должен ее трансформировать сам или помочь себе различными процеду-

рами (прижигание, иглоукалывание, массаж и т.п.), природными средствами и зани-

маться профилактикой желательно самому в процессе освоения праведного знания, 

действия, взаимоотношения с миром и Вселенной. Такой подход формирует ответ-

ственное отношение к своему здоровью. Физическая культура является вспомога-

тельной практикой для трансформации энергетических и физических возможностей в 

зависимости от состояний и условий бытия при единстве сознания, дыхания и дви-

жения в процессе практики.  

Западная система ориентирована на достижение физического благополучия на 

основе повышения физических и функциональных возможностей человека (двига-

тельных способностей, гигиены и т.п.) в процессе обязательных занятий на всех эта-

пах системы взросления и социализации, а также за счет вакцинаций, лекарств и 

вспомогательных средств (питания, витаминов и т.п.), влияющих на обменные про-

цессы в организме. В данной физической культуре приоритет отдается регламента-

ции двигательной активности с учетом возрастных и половых особенностей занима-

ющихся и обучению двигательным умениям определенных видов спорта, часто не 

связанных с интересом и индивидуальностью у занимающихся. К тому же в процессе 

выполнения упражнений, внимание акцентируется на внешних параметрах действия 

и выполнения двигательного режима мало осознанным управлением движением, ды-

ханием и состояниями. Тогда эффективность таких занятий несколько ниже и требу-

ет большего времени, а главное не формируется осмысленной саморегуляции физи-

ческого и психического компонентов здоровья. Многие начинают заниматься телом 

лишь после серьёзных функциональных отклонений или кризисов в жизни, а у боль-

шинства это происходит только в зрелом возрасте и чаще после 40 лет. 

Эволюционное развитие человечества показывает, что существует медицина, 

которая помогает излечиваться телу; наука, которая раскрывает закономерности для 

понимания происходящего и религия, которая заботится о душевном благополучии. 

В настоящее время религия, наука и медицина сближаются все теснее, не противопо-

ставляя себя, а взаимодополняя друг друга. Медицина становится малоэффективной, 

когда она жестко исходит из приоритета состояния тела (лекарства, хирургия). Это 

скорая помощь для людей, живущих внешними целями, мало понимающих себя и 

неумеющих разумно пользоваться собой. Именно поэтому симптоматическая меди-
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цина, борющаяся с внешними признаками болезни, сейчас сдает свои позиции. Все 

больше людей ориентируется на психосоматический подход, в котором истоки бо-

лезней находят на психическом уровне и чаще в их мировоззрении, а в теле они лишь 

проявляются. Поэтому изменение мировоззрения и освоение приемов саморегуляции 

в этом случае являются неиспользованным собственным ресурсом, помогающим вос-

становлению и оздоровлению [6].  

На Западе говорят: в здоровом теле ‒ здоровый дух. На Востоке: при здоровом 

духе ‒ здоровое тело. По мнению С.Н. Лазарева «…Если человек и не вылечит бо-

лезнь своего тела, то это в любом случае благотворно скажется и на его душе, и на 

судьбе его потомков. Если же он не вылечит свою душу, ничего положительного ни 

для него, ни для его потомков ожидать не приходится. Когда современная медицина 

пересмотрит свои представления о человеке, то помощь телу перестанет быть само-

целью, ‒ может быть, появится медицинский кодекс, указывающий, в каких случаях, 

в какой степени, как долго можно помогать телу, а в каких ситуациях этого делать 

будет нельзя, поскольку это может повредить душе. Можно или нельзя помогать че-

ловеку, которому свыше даны испытания? Помогать можно, но нужно это делать 

правильно» (С.Н. Лазарев, 2003). 

Здоровье является интегративным показателем качества взаимодействия с 

окружающим миром, самим собой и успешной самореализации в жизни. Исходя из 

видов здоровья, каждый из них может быть охарактеризован соответствующими по-

казателями. Оценка качества и уровня здоровья предполагает использование, как ми-

нимум, трех шкал: физической, психической и социальной удовлетворенности. Удо-

влетворенность ‒ это психофизическое состояние человека, базирующееся на поло-

жительной субъективной оценке себя и происходящего в соответствии с его возмож-

ностями и желаниями. Хотя субъективная оценка имеет погрешности (не каждого 

человека учат наблюдать за собой, анализировать свое состояние и понимать его сиг-

налы), однако она определяет общее состояние и отношение к происходящему.  

Состояние ‒ феномен, возникающий в процессе трансформации энергий и из-

менений на всех названных уровнях. Это материалистический язык взаимодействия с 

бытием. Его надо фиксировать, осмыслить, понять, научиться либо поддерживать, 

либо трансформировать в нужном направлении для жизнедеятельности, либо исполь-

зовать соответствующие ему средства воздействия для достижения конкретного ре-

зультата, который покажет разумность пользования возможностями организма, пси-

хики и личности.  

Эксперименты влияния разнообразных средств и методов на организм человека 

осуществлялись в процессе всего эволюционного процесса человечества. Но в посто-

янно изменяющихся социальных (политических, экономических, идеологических, 

культурных и др.), природно-климатических, генетических трансформациях и усло-

виях и с динамичностью возможностей человечества, такие исследования продолжа-

ются, позволяя объяснять необходимость разумного использования возможностей в 

повседневной жизни и поиска оптимальных воздействий для полноценной жизнедея-

тельности и самореализации.  

Цель исследования. Сравнительный анализ эффективности восточных и за-

падных оздоровительных практик в оздоровлении людей зрелого возраста. 
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Организация исследования. Кафедра Теории и методики оздоровительных 

технологий и физической культуры Востока Уральского государственного универси-

тета более двадцати лет занимается такими исследованиями. Проводится сравни-

тельный анализ воздействий различных двигательных восточных и западных практик 

на состояние людей разного пола, возраста, профессий, подготовленности, личност-

ного развития и уровня сознания. Полученные данные неоднократно проверены на 

достоверность и реализованы в практике написания выпускных квалификационных 

работ, научных статей разного ранга и уровня, диссертационных исследованиях ас-

пирантов и соискателей [3; 4; 7]. В данной статье представлены некоторые обобще-

ния и закономерности, выявленные в процессе проведения такой работы.  

В процессе нескольких лет отслеживались особенности воздействий оздорови-

тельных практик на состояние людей зрелого возраста. Проведено комплексное те-

стирование показателей физического, функционального и психологического состоя-

ния занимающихся различными видами ОФК (западными и восточными) у 382 чело-

века, второго периода зрелости. Все респонденты отнесены к II и I медицинской 

группе и не имели существенных ограничений по состоянию здоровья. Условно по 

направленности воздействия все группы поделены на экспериментальные и кон-

трольные. К экспериментальным группам мы отнесли занимающихся восточными 

системами оздоровления, поскольку они соответствовали другой культуре традиций. 

Контрольные группы - западными оздоровительными технологиями. Выбор средств 

обусловлен желаниями респондентов и наличием их в социальной среде. Исследова-

лись особенности адаптации занимающихся физической культуры с разной направ-

ленностью занятий с целью изучения эффективности воздействий различных психо-

физических нагрузок на состояние занимающихся.   

Характеристика опытно-экспериментальных групп и содержание их занятий 

представлено в таблице 1.  

 

Таблица 1 ‒ Особенности и содержание методик в опытно-экспериментальных группах 

№  группы 

Содержание занятий 
Количество испытуемых, 

организация занятий 
Экспериментальная 

группа 

Контрольная  

группа 

Группа №1 Цигун в сочетании с 

тайским массажем 

 

ОФК в сочета-

нии с Аэроби-

кой 

по 15 женщин 35‒40 лет, 1 

год по 60 мин. два раза в не-

делю  

Группа №2 Цигун 

 

Тренажерный 

зал 

по 20 женщин 50‒55 лет, 1 

год 4 раза в неделю по 60 

мин. 

Группа №3 Тайцзицюань (24 

формы) 

Плавание по 12 женщин 45‒55 лет, 1 

год два раза в неделю по 60 

минут 

Группа №4 Ушу оздоровитель-

ное 

 

Пилатес по 15 чел. 30‒40 лет, два ра-

за в неделю по 60 мин. 1 год 
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Группа №5 Йогический массаж в 

сочетании с йогой 

 

Тренажерный 

зал 

по 15 женщин 36‒45 лет 2 

раза в неделю по 90 минут, 1 

год 

Группа №6 

 

Телесно-

ориентированные 

технологии 

Пилатес по 12 женщин 35‒45 лет, 2 

раза в неделю по 90 мин. 1 

год 

 

Группа №7 йога+цигун 

 

ОФК в сочета-

нии с фитнесом 

по 15 женщин 30‒40 лет, 1 

год два раза в неделю по 60 

мин. 

 

Группа №8 Тайский массаж 10 

сеансов 

 

Классический 

массаж 10 сеан-

сов 

по 8 женщин 35‒45 лет, 10 

сеансов по 60 минут 

 

Группа №9 Тайские методы 

оздоровления с пси-

хосоматической кор-

рекцией 

 

Тайские методы 

оздоровления с 

психологиче-

скими беседами 

по 14 женщин 35‒45 лет 1 

год, три раза в неделю по 90 

мин. 

 

Группа 

№10 

Йога в сочетании с 

цигун 

 

Атлетическая 

гимнастика 

по 12 мужчин 45‒50 лет, три 

раза в неделю по 90 мин. 1 

год 

 

Группа 

№11 

Фрактальная гимна-

стика 

 

Шейпинг по 23 чел 43‒50 лет 2 раза в 

неделю по 90 минут 1 год 

Группа 

№12 

Спиральная гимна-

стика (Пак Чже Ву) 

 

Тренажерный 

зал 

по 15 чел 35‒50 лет 3 раза в 

неделю по 60 мин. 1 год 

 

Группа 

№13 

Хатха-йога 

 

Пила-

тес+аэробика 

по 15 женщин 25‒35 лет, 1 

год два раза в неделю по 90 

минут 

 

 

Методы исследования. В опытно-экспериментальной работе были использо-

ваны следующие методы исследования, которые включались исходя из направленно-

сти тренировочного процесса, состояния занимающихся и воздействия на значимые 

системы организма:  

‒ в педагогическом тестировании использовались: тесты на гибкость и по-

движность в суставах (наклон туловища, мост, шпагат, заведение рук за спину, отве-

дение ноги в сторону, поворот туловища, круговое движение палкой назад в попе-

речной плоскости, угол сидя), тест на силу мышц рук (вис на перекладине на согну-

тых локтях, сгибание разгибание рук в упоре на коленях);  

‒ в медико-биологическом тестировании применялись: функциональные пробы 

(Генчи, Штанге, Руфье-Диксона), ЧСС, интегральные показатели функционального со-
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стояния здоровья, степ-тест Керша, пульсометрия, артериальное давление, частота ды-

хания, адаптационный потенциал Баевского), тест на координацию (проба Ромберга);  

‒ в психологические тесты включены: методики самооценки (Спилбергера-

Ханина), САН, корректурная проба, опросники Тейлора, Коухена, Шрайнера, стрес-

соустойчивость и социальная адаптация, оценка качества жизни, тест НПА (нервно-

психическая адаптация).  

Результаты исследования. Ниже представлены лишь аналитические и сравни-

тельные данные исходя из большого массива эмпирических данных. В процессе экс-

периментальной работы с лицами зрелого возраста, занимающихся различными ви-

дами ОФК, было выявлено более выраженное улучшение показателей в эксперимен-

тальных группах по сравнению с контрольными.  

Учитывая, что в экспериментальных группах лица зрелого возраста занимались 

преимущественно восточными системами, эффективность их занятий выражается в 

более высоких показателях по многим основным тестам в сравнении с контрольными 

группами. Так, например, более высокие показатели в экспериментальной группе по 

тесту САН получили 73 % занимающихся; по тесту Спилбергера Ханина – 90 %; по 

тесту Тейлора и корректурной пробе – 100 %. По функциональным пробам (Штанге, 

Генчи, Ромберга, Ортопроба, ЧСС, Руфье-Диксона, показатели интегрального здоро-

вья) – 100 % занимающихся. По физическим качествам более высокие показатели 

проявлены по тесту гибкость у занимающихся экспериментальной группы – 75 %, по 

тесту мост – 50 %, подвижность в суставах – 100 %, остальные показатели идентичны 

с контрольной группой и не имеют достоверных различий. Остальные физические 

показатели кроме названных выше в контрольных группах, так как сама деятельность 

рассчитана на развитие физических кондиций (плавание, тренажеры). 

Принцип оздоровительной направленности в физической культуре Востока 

предусматривает не столько противодействие гиподинамии и стрессовым факторам 

жизнедеятельности, сколько на возможно полную оптимизацию физического состоя-

ния и развития человека, чтобы сохранялась и увеличивалась работоспособность и 

надежность всех систем организма и психики, расширялись адаптационные возмож-

ности, повышалась степень сопротивляемости по отношению к неблагоприятным 

воздействиям среды. 

Характеризуя особенности восточных оздоровительных систем, можно выде-

лить следующие моменты:  

‒ гимнастические комплексы оказывают разностороннее воздействие не только 

на мышечно-связочный аппарат, но и на внутренние органы человека, посредством 

медленных движений различными частями тела с некоторым расслаблением всех 

мышц в сочетании с диафрагмальным дыханием и осознанным наблюдением за про-

исходящим; 

‒ широкий арсенал многообразных движений растягивающего и скручивающе-

го характера, способствуют улучшению гибкости, увеличению подвижности в раз-

личных суставах, улучшают работу мышц и сухожилий, а также стимулируют мы-

шечно-сухожильные меридианы; 

‒ брюшной (диафрагмальный) тип дыхания при выполнении гимнастических 

комплексов укрепляет дыхательную систему (улучшается подвижность грудной 

клетки, что очень важно для лиц зрелого возраста). Естественные и скоординирован-
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ные движения постепенно приводят к тому, что дыхание становится более глубоким, 

продолжительным, неторопливым, равномерным, мягким и легко адаптируемым. Та-

кая работа позволяет сохранять эластичность легких и увеличивает их объем, повы-

шает возможность вентиляции и кислородного обмена, а также оказывает непосред-

ственное влияние на кровоснабжение сердечной мышцы, что увеличивает адаптацию 

сердца к условиям внешней среды, а также к физическим и психоэмоциональным 

нагрузкам;  

‒ единство дыхания и движения помогают сохранить здоровье, бодрость, спо-

койствие, мягкость и пластичность движений, способствуют поддержанию необхо-

димого мышечного тонуса на должном уровне; 

‒ сложно-координационный характер движений различными частями тела с ре-

гулярными колебаниями состояний напряжения и расслабления больших мышечных 

групп и непрерывными сменами положения рук, ног и туловища вырабатывают осо-

знанную культуру движений, способствуют изменению характера поведения, основ-

ных процессов в высших отделах центральной нервной системы, улучшают ее регу-

ляторную функцию;  

‒ многие упражнения в восточных системах выходят за рамки привычных дви-

жений, но, тем не менее, они являются эффективными средствами избавления от 

структурной неуравновешенности тела (анатомических дефектов скелета или мы-

шечной ассиметрии); 

‒ комплексы восточных систем предусматривают различную физическую 

нагрузку и темп выполнения, в зависимости от возраста, подготовленности и состоя-

ния здоровья людей и что особенно важно, для людей с повышенной жировой массой; 

‒ регулярные занятия способствуют формированию волевых качеств (целе-

устремленность, настойчивость и др.), умению управлять своими движениями, эмо-

циями и состояниями, то есть способствуют психоэмоциональному здоровью [7]. 

В таблице 2 представлено краткое содержание направленности воздействия За-

падных и Восточных методов. 
 

Таблица 2 – Сравнение Западных и Восточных оздоровительных методов по принци-

пу направленности воздействия 

Направленность Западных методов Направленность Восточных методов 

 Проработка мышц, в достижении 

красивой внешности и силовых по-

казателей 

Тело и разум как единое целое и учитывает 

физические, психические, эмоциональные, 

социальные и духовные аспекты человека 

Занятие на возможности без каких-

либо образов 

Образность при выполнении упражнений 

(смысл) 

Заученные телодвижения без осо-

знания смысла 

Глубокое управление и осмысление тело-

движений 

Ориентация на процесс движения и 

воздействие  

Ориентация на процесс движения и само-

чувствие с приемами саморегуляции 

Закрепленные устойчивые двига-

тельные алгоритмы 

Спонтанность движения, творчество, эмоци-

ональность 

Постоянный контроль внешних па-

раметров 

Работа с телесными блоками и эмоциями 
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Покажем это на примере особенностей воздействий оздоровительной гималай-

ской йоги. Это целая система средств и методов работы с телом, психикой и сознани-

ем, которая сочетает в себе разнообразные виды йогических техник: гимнастические 

и дыхательные упражнения, медитативные практики, релаксационные и трансформа-

ционные воздействия [1; 2].  

Физический уровень – асаны, пранаямы, Йога Нидра. 

В комплексе гималайской йоги много внимания уделяется работе с физическим 

телом:  

 коррекции позвоночника, осанки;  

 укреплению и одновременному увеличению эластичности мышц, связок и 

суставов;  

 анти-застойная проработка состояния внутренних органов и систем организма;  

 исцеление и активация всех элементов системы саморегуляции организма 

(головной и спинной мозг, гормональная, иммунная и кровеносная системы) 

Йога способствует развитию двигательных способностей: силы, выносливости, 

гибкости, а также функциональных возможностей – адаптации, координация, балан-

сировке, равновесию. 

Функциональный уровень прорабатывается средствами динамических асан с 

дыхательными практиками разной направленности по воздействию. Наблюдается 

наращивание функциональных резервов сердечно-сосудистой системы, увеличение 

вариабельности сердечного ритма – как показателя способности организма реагиро-

вать на стресс более гибко. 

Балансировка вегетативной нервной системы происходит в процессе выполне-

ния асан, концентрации на дыхании, специализированных пранаямах (Уджайи), ме-

тодики выполнения йоги через осознанную практику с дыханием, с закрытыми гла-

зами. 

Гормональный, биохимический уровень меняется через: утилизацию адренали-

на, кортизола посредством физического напряжение мышц тела, двигательную ак-

тивность; активацию выработки серотонина, дофамина, эндорфинов, используя прак-

тики в удовольствие, в текучем, осознанном режиме; непосредственную физическую 

активацию желез внутренней секреции через гимнастические упражнения и образные 

воздействия. 

Отмечается снижение мышечных зажимов, текучести и плавности движений, 

развитие гибкости. 

Изменения на психическом уровне также наблюдаются в процессе использова-

ния практик. Практика оздоровительной йоги способствует развитию: всех волевых 

компонентов (волевых действий, усилий, нравственному компоненту), направленно-

му вниманию (объёму, устойчивости и концентрации), внимательному отношению к 

своему телесному и психическому состоянию, росту осознанности. 

Постоянная направленная работа внимания на то, что происходит здесь и сей-

час: дыхание, телесные ощущения, проживаемые психические состояния (эмоции, 

чувства) и формирование умений их корректировать через физические действия: 

напряжение/расслабление/растяжение и через специальные дыхательные и медита-

тивные практики. 
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Практики управления дыханием (пранаямы), осознанного наблюдения за своим 

состоянием (медитации) и глубокого расслабления тела и психики посредством осо-

знанного сна (Йога Нидры) – позволяют человеку научиться навыкам стрессоустойчи-

вости, умению взаимодействовать с негативными эмоциями, мыслями и чувствами.  

Личностный уровень прорабатывается в процессе занятий на основе: 

 формирования представлений об устройстве внешнего и внутреннего мира 

человека, его ценностях, разумном мировоззрении, освоения правил жизнедеятель-

ности (яма, нияма);  

 размышления об основных аспектах бытия, анализе и проработке на практи-

ке травмирующих воздействий с трансформацией мировоззрения на поддерживаю-

щее и оптимистичное; 

 осмысления поведения и корректировки качества характера, в первую оче-

редь, через изучение себя и понимание происходящего; 

 пассивных (сидячих) медитаций в контакте с телом и чувствами в конкрет-

ном времени; 

 работы со своим личностным состоянием: мыслями, чувствами, психически-

ми привычками, неврозами, психологическими травмами; 

 научения поддерживать осознанность и внимательность к себе не только в 

неподвижности, но и в обычной жизни, через освоение активной медитации – нахож-

дение в присутствии, что позволяет изучать и корректировать свою жизнедеятель-

ность. 

Заключение. Таким образом, сравнительный анализ позволил сделать опреде-

ленные выводы о большей эффективности занятий восточными оздоровительными 

системами по сравнению с западными для людей менее подготовленных, имеющих 

функциональные отклонения и большую массу тела. Сравнительный анализ показа-

телей опытных групп доказывает наибольшие изменения в экспериментальных груп-

пах, что объясняется личностно-ориентированной направленностью занятий.  

Проведенные исследования позволяют нам рекомендовать включение в запад-

ные оздоровительные технологии элементы и упражнения из восточных оздорови-

тельных систем, как средств повышения уровня адаптации к физическим и пси-

хоэмоциональным нагрузкам. 
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ВЛИЯНИЕ КОРРЕКЦИОННЫХ МЕРОПРИЯТИЙ  

НА ПОСТУРАЛЬНУЮ УСТОЙЧИВОСТЬ 

МАЛЬЧИКОВ И ДЕВОЧЕК  

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
 

Аннотация. Знание особенно-
стей динамики контроля вертикальной 
позы у детей разного пола представля-
ется весьма актуальным, поскольку по-
стуральные стереотипы формируются в 
детском возрасте, и их корректировка 
наиболее предпочтительна до появле-
ния устойчивых патологических сте-
реотипов, свойственных взрослому че-
ловеку. Исследование проведено с це-
лью изучения особенностей динамики 
совершенствования постуральных 
функций мальчиков и девочек младше-
го школьного возраста по мере взрос-
ления и влияния на них корректирую-
щих мероприятий, направленных на 
улучшение постуральной устойчиво-
сти. В исследованиях приняли участие 
29 девочек в возрасте 9,3 ± 1,3 лет и 20 
мальчиков в возрасте 9,6 ± 1,0 лет без 
серьезных патологий, которые в тече-
ние трех месяцев принимали витамин 
D3 и занимались координационной 
гимнастикой. В начале исследования и 
после его завершения с помощью 
платформы СТ-150 проводилось изме-
рение стабилометрических показате-
лей. Результаты показали, что в воз-
расте 7 лет постуральный контроль у 

девочек несколько лучше, чем у маль-
чиков, но к 11,5 годам устойчивость 
вертикальной позы у мальчиков про-
должает улучшаться, а у девочек поло-
жительная динамика прекращается. В 
исследованной нами группе девочек 
корректирующие мероприятия проде-
монстрировали максимальную эффек-
тивность в начале возрастного периода 
(7 – 9 лет), а к 11,5 – 12 годам у девочек 
сформировались устойчивые посту-
ральные стереотипы, и меры коррекции 
устойчивости позы прекратили давать 
положительный эффект. На уровне 
тенденций аналогичные эффекты про-
явились в популяции мальчиков, но с 
некоторым запозданием, величину ко-
торого следует определить в результате 
дальнейших исследований. Получен-
ные данные могут быть полезны при 
подготовке протоколов мероприятий, 
направленных на совершенствование 
постуральной устойчивости детей 
младшего школьного возраста. 

Ключевые слова: дети младше-
го школьного возраста, стабиломет-
рические исследования, постуральный 
контроль, витамин D. 
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THE INFLUENCE OF CORRECTIONAL MEASURES  

ON THE POSTURAL STABILITY OF BOYS AND GIRLS  

OF PRIMARY SCHOOL AGE 

 

Abstract. Knowledge of the verti-

cal posture control dynamics characteris-

tics in children of different sexes is con-

sidered highly relevant, since postural ste-

reotypes are formed in childhood, and 

their correction is most preferable before 

the appearance of stable pathological ste-

reotypes typical of adults. The study was 

conducted with the aim of examining the 

features of the dynamics of the improve-

ment of postural functions in boys and 

girls of younger school age as they grow, 

and the impact on them of corrective 

measures aimed at improving postural sta-

bility. The study involved 29 girls aged 

9.3 ± 1.3 years and 20 boys aged 9.6 ± 1.0 

years without serious pathologies, who for 

three months took vitamin D3 and engaged 

in coordination gymnastics. At the begin-

ning of the study and after its completion, 

stabilometric indicators were measured 

using the ST-150 platform. The results 

showed that at the age of 7, postural con-

trol in girls is somewhat better than in 

boys, but by the age of 11.5, boys' stability 

in the upright position continues to im-

prove, while the positive dynamics in girls 

cease. In the group of girls we studied, 

corrective measures demonstrated maxi-

mum effectiveness at the beginning of the 

age period (7–9 years), and by 11.5–12 

years, girls had developed stable postural 

stereotypes, and measures to correct pos-

ture stability ceased to have a positive ef-

fect. At the level of trends, similar effects 

were observed in the population of boys, 

but with some delay, the extent of which 

should be determined in further studies. 

The obtained data may be useful in pre-

paring protocols of measures aimed at im-

proving postural stability in younger 

school-age children. 

Keywords: primary school chil-

dren, stabilometric studies, postural con-

trol, vitamin D. 

 

Актуальность. К настоящему времени опубликовано большое количество ра-

бот, посвященных исследованию различий постуральной устойчивости мужчин и 

женщин, большинство которых рассматривают данные различия людей, находящих-

ся в зрелом или пожилом возрасте, и направлены на улучшение устойчивости и пре-

дупреждение падений [11; 17].  

Единого мнения о специфике постурального контроля и различий постураль-

ной устойчивости детей и подростков в научном сообществе не существует, при этом 

приводится информация о том, что в детском возрасте либо существенных отличий в 
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степени совершенства постуральных функций представителей разного пола не суще-

ствует [6], либо постуральный контроль у мальчиков лучше, чем у девочек [2], либо у 

девочек постуральная устойчивость лучше, чем у мальчиков [10].  

Изучение некоторых работ, посвященных данной проблеме [7; 8], и собствен-

ные наблюдения позволили нам сделать предположение, что в начальный период 

младшего школьного возраста (~ 7 лет) девочки более устойчивы по сравнению с 

мальчиками, но в последующем, по мере взросления, мальчики начинают лучше кон-

тролировать вертикальную позу. 

Не вызывает сомнения тот факт, что контроль вертикальной позы у детей 

улучшается по мере взросления, при этом знание особенностей динамики этого про-

цесса у представителей разного пола, на наш взгляд, представляется весьма актуаль-

ным, поскольку постуральные стереотипы формируются именно в детском возрасте, 

и их корректировка, при наличии признаков негативных отклонений от нормы, мо-

жет быть осуществлена наиболее эффективно именно в детстве, до появления устой-

чивых патологических стереотипов, свойственных многим взрослым людям. 

Общеизвестно, что на функциональное состояние опорно-двигательного аппа-

рата положительное влияние оказывают системы специальных физических упражне-

ний. Кроме этого, мы считаем весьма перспективным, наряду с проведением лечеб-

ной физкультуры, повышение концентрации витамина D в крови ребенка до опти-

мального уровня в 40 – 60 нг/мл [16]. 

Цель исследования. Изучение особенностей динамики совершенствования по-

стуральных функций мальчиков и девочек младшего школьного возраста по мере 

взросления и влияния на них корректирующих мероприятий, связанных с приемом 

витамина D и применением координационной гимнастики. 

Материалы и методы. Работа выполнена на кафедре физиологии и спортив-

ной медицины Бюджетного учреждения высшего образования Ханты-Мансийского 

автономного округа – Югры «Ханты-Мансийская государственная медицинская ака-

демия» в 2024-2025 гг. В исследованиях приняли участие 49 детей младшего школь-

ного возраста: 29 девочек в возрасте 9,3 ± 1,3 лет и 20 мальчиков в возрасте 9,6 ± 1,0 

лет без серьезных патологий, которые в течение трех месяцев принимали витамин D3 

и занимались координационной гимнастикой.  

Прием витамина D3 осуществлялся в соответствии с разработанным авторами 

алгоритмом, предусматривавшим индивидуальный расчет суточной дозы, исходя из 

начальной концентрации кальцидиола в сыворотке крови и требуемой величины ее 

повышения, возраста и Z-score показателя соотношения веса и роста участника ис-

следования [1]. 

Курс авторской координационной гимнастики был направлен на формирование 

и усиление навыков удержания равновесия в физиологических движениях. 

В начале исследования и после его завершения с помощью стабилометриче-

ской платформы СТ-150 компании МЕРА проводилось в статическом положении с 

открытыми глазами измерение длины колебаний центра давления (мм), скорости его 

перемещения (мм/с), площади эллипса колебаний (мм2), а также затрат энергии на 

удержание вертикальной позы (Дж) в течение 60 с. 

Соответствие полученных данных закону Гаусса проверялось с использовани-

ем χ2 критерия Пирсона. Характер связей между показателями стабилометрии и воз-



NSJURALGUFK.RU / 2026 / №2 Том 4 
 

134 

растом участников выявлялся при корреляционном анализе с вычислением коэффи-

циента корреляции Пирсона (R) и последующим установлением его значимости по 

критерию t Стьюдента. Значения переменных представлены в виде М ± σ, где М – 

среднее значение параметра, σ – среднеквадратическое отклонение. Результаты счи-

тались статистически значимыми при величине р <0,05. Все статистические расчеты 

проводились с применением пакета прикладных компьютерных программ Microsoft 

Office Excel 2021. 

Результаты. Основные результаты исследований представлены на рисунках 1 – 6. 
 

 
Рисунок 1 – Зависимость длины статокинезиограммы (СТКНГ) от возраста  

мальчиков (М) и девочек (Д) в начале (Н) и в конце (К) исследования 

 

Рисунок 1 показывает, что как до начала исследования, так и после его оконча-

ния длина СТКНГ и возраст детей обоего пола связывает обратно пропорциональная 

зависимость, то есть, чем старше становится ребенок, тем лучше становятся его по-

стуральные функции. При этом до начала исследования средняя длина СТКНГ у 

мальчиков (Yмн) была больше, чем у девочек (Yдн) в большей части возрастной груп-

пы. Однако совместное решение уравнений Yмн = -172,05x + 2652,1 и Yдн = -125,44x + 

2064,9, где Yмн – средняя длина СТКНГ мальчиков в начале исследования, мм; Yдн – 

средняя длина СТКНГ девочек в начале исследования, мм; Х – возраст, лет; говорит 

о том, что в возрасте 12,6 лет, когда аппроксимирующие прямые пересекаются, тен-

денция изменяется на противоположную, и средняя длина СТКНГ мальчиков стано-

вится меньше, чем у девочек, то есть, постуральный контроль у мальчиков становит-

ся лучше, чем у девочек. 

После проведения корректирующих мероприятий постуральный контроль не-

сколько улучшился у мальчиков и существенно улучшился у девочек, причем у 

мальчиков степень уменьшения длины линии колебания центра давления с возрастом 

осталась примерно на том же уровне (коэффициенты при переменной -172,05 в нача-
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ле исследования и - 175,45 после его окончания), а у девочек зависимость длины 

СТКНГ от возраста стала менее заметной (величина соответствующих коэффициен-

тов – 125,44 и – 57,82). Совместное решение уравнений Yмк = -2,869x + 43,24 и Yдк = -

57,82x + 1280,4, где Yмк – средняя длина СТКНГ мальчиков в конце исследования, 

мм; Yдк – средняя длина СТКНГ девочек в конце исследования, мм; позволяет гово-

рить, что после достижения мальчиками возраста 11,4 года их постуральные функции 

становятся более совершенными, чем у девочек такого же возраста. 
 
 

 
Рисунок 2 – Зависимость скорости СТКНГ от возраста мальчиков (М) и девочек (Д)  

в начале (Н) и в конце (К) исследования 

 

Аналогичная картина наблюдается при рассмотрении рисунка 2, демонстриру-

ющего корреляционную зависимость между возрастом и скоростью перемещения 

центра давления мальчиков/девочек до начала исследования и после осуществления 

корректирующих мероприятий. При этом в начале исследования прямые Yмн и Yдн 

пересекаются при Х = 11,5 лет, а прямые Yмк и Yдк при Х = 11,74 лет. 

Связь между затратами энергии, требуемыми ребенку для удержания верти-

кальной позы, и возрастом аппроксимируется степенными уравнениями (рисунок 3), 

который, в принципе, отражает такие же тенденции, что и рисунки 1 и 2. 
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Рисунок 3 – Зависимость затрат на удержание позы от возраста мальчиков (М)  

и девочек (Д) в начале (Н) и в конце (К) исследования 

 

Для того, чтобы найти точку пересечения кривых энергетических затрат на 

удержание позы в начале исследования, приравняем и совместно решим уравнения 

Yмн = 69758x-3,696 и Yдн = 1097,2x-1,943 относительно Х. 

 

69758 ∙ 𝑋−3,696 = 1097,2 ∙ 𝑋−1.943     (1), 
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       (2), 

 

63,578 = 𝑋1,753       (3), 

 

1,753 ∙ ln 𝑋 = ln 63.578      (4) 

 

ln 𝑋 = 2,369 ,       (5) 

 

𝑋 = 𝑒2.369 = 10,68 лет       (6) 

 

Таким образом, в начале исследования пересечение кривых затрат энергии на 

удержание позы мальчиками и девочками приходится на возраст 10,68 лет. Рассчи-

танное аналогичным образом значение абсциссы точки пересечения конечных кри-

вых Yмк = 173826x-4,2 и Yдк = 139,75x-1,229 равно 11,00 лет. 

Необходимо отметить высокую сходимость результатов расчета возраста, по-

сле достижения которого постуральный контроль мальчиков становится лучше по-

стурального контроля девочек, которые говорят о том, что среднее значение возраста 

Х = 11,49 лет при величине среднеквадратического отклонения σр = 0,605 лет и коэф-

фициенте вариации W = 5,27%.  
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Рисунок 4 – Зависимость изменения длины СТКНГ от возраста девочек в результате 

применения корректирующих мероприятий 

 

 
Рисунок 5 – Зависимость изменения скорости СТКНГ от возраста девочек в результа-

те применения корректирующих мероприятий 

 

Совместное изучение информации, приведенной на рисунках 4 – 6, позволяет 

сделать совершенно очевидные выводы о том, что эффект корректирующих меро-

приятий в наибольшей степени проявляется в начале периода младшего школьного 

возраста, и по мере взросления влияние корректирующих мероприятий становится 

все меньше и меньше, практически исчезая к 11,5 – 12 годам. Наши расчеты показы-

вают, что этот процесс у девочек завершается, в среднем (с учетом данных, которые 

не приводятся в данной статье) в 11,8±0,35 лет, W = 2,92%).  
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Рисунок 6 – Зависимость изменения энергетических затрат на удержание  

вертикальной позы от возраста девочек в результате применения  

корректирующих мероприятий 

 

У мальчиков наблюдается аналогичная картина на уровне тенденций, посколь-

ку корреляционные зависимости между изменением стабилометрических показате-

лей и возрастом не имеют статистической значимости (р =0,20 – 0,25), при этом воз-

раст, при достижении которого улучшение постуральных функций при применении 

корректирующих мероприятий прекращается, равен 13,2 ± 2,50 лет, W = 19,00 %). 

Обсуждение. Полученные нами результаты находят подтверждение в зарубеж-

ной клинической практике.  

Nolan L. et al. измеряли колебания центра давления в переднезаднем и меди-

ально-латеральном направлениях у 30 мальчиков и 30 девочек в возрасте от 9 до 16 

лет и установили, что с открытыми глазами у мальчиков постуральный контроль вер-

тикальной позы улучшался все время по мере взросления, вплоть до 16 лет, в то вре-

мя как у девочек колебания центра давления уменьшались с 9 до 12-13 лет, а затем 

эти показатели оставались неизменными и не улучшались в возрасте от 12-13, до 16 

лет. Степень раскачивания у мальчиков начального возрастного периода была не-

сколько выше, чем у девочек, что свидетельствует об их отставании в развитии, но 

процесс совершенствования контроля позы у мальчиков продолжался в более стар-

шем возрасте, когда у девочек уже наблюдалась стабилизация показателей устойчи-

вости [8]. 

Аналогичные тенденции отмечены Ludwig O. et al. в выборке из 318 здоровых 

детей и подростков в возрасте от 6,7 до 17,6 лет, у которых измерялись колебания 

центра давления в сагиттальной плоскости. Результаты показали, что в возрасте 6 – 8 

лет устойчивость девочек была немного, хотя и статистически не значимо (р =0,49 

при открытых и р =0,59 при закрытых глазах) лучше, чем у мальчиков. Однако по 

мере взросления эта разница уменьшалась, и в возрастной группе 15 – 17 лет у деву-

шек прекращалось снижение колебаний центра давления, а у юношей в этом возрасте 

отмечалось самое значительное улучшение постурального контроля позы, степень 

совершенства которого становилась выше, чем у девушек (суммарная длина колеба-
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ний центра давления за 30 с при открытых глазах у юношей 1185 мм, у девушек 1230 

мм, при закрытых глазах 1410 мм и 1570 мм соответственно), хотя различия стаби-

лометрических показателей также не имеют статистической значимости (р =0,61 при 

открытых и р =0,22 при закрытых глазах) [7]. 

Объяснение полученных результатов следует искать во возрастных особенно-

стях развития и созревания нейробиологических структур детей и подростков разно-

го пола. На показатели устойчивости детей большое влияние оказывает строение 

стопы, а именно – степень пронации и плоскостопия [12; 15; 18], которые в детском 

возрасте у мальчиков наблюдаются чаще, чем у девочек [3; 9]. 

За совершенство постурального контроля в головном мозге отвечают мозжечок 

и базальные ганглии, созревание которых у девочек происходит раньше, чем у маль-

чиков [13; 14]. Согласно данным Tiemeier H. et al., максимальный объем мозжечка 

достигается у девочек в 11,8 лет, а у мальчиков – в 15,6 лет [14]. У девочек также 

быстрее происходит формирование миелиновой оболочки вокруг аксонов нейронов, 

что обеспечивает скорость передачи нервных импульсов в мозжечке и базальных 

ганглиях [4]. 

В целом же, как показывают продольные исследования, серое вещество коры 

головного мозга у мужчин и женщин развивается с разной скоростью, достигая мак-

симального объема примерно в 10,5 лет у женщин и в 14,5 лет у мужчин [5]. 

Заключение. Исследование показало, что динамика совершенствования посту-

рального контроля у детей в младшем школьном возрасте с течением времени (по 

мере взросления ребенка) радикально меняется. Если в возрасте 7 лет постуральный 

контроль у девочек несколько лучше, чем у мальчиков, то к 11,5 годам картина меня-

ется: устойчивость вертикальной позы с возрастом у мальчиков продолжает улуч-

шаться, а у девочек положительная динамика прекращается, что свидетельствует о 

стабилизации у них постуральных функций.  

Результаты позволяют говорить, что в исследованной нами конкретной группе 

девочек младшего школьного возраста корректирующие мероприятия, основанные на 

применении витамина D и координационной гимнастики, продемонстрировали мак-

симальную эффективность в начале возрастного периода (7 – 9 лет), а к 11,5 – 12 го-

дам у девочек сформировались устойчивые постуральные стереотипы, и меры кор-

рекции устойчивости позы, эффективные в более раннем возрасте, прекратили давать 

заметный положительный эффект. На уровне тенденций аналогичные эффекты про-

явились в популяции мальчиков, но с некоторым запозданием, величину которого 

следует определить в результате дальнейших исследований. 

Полученные данные могут быть полезны при подготовке протоколов меропри-

ятий, направленных на совершенствование постуральной устойчивости детей млад-

шего школьного возраста. 
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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ  

РАЗЛИЧНЫМИ ВИДАМИ СПОРТА  

И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

НА ФИЗИЧЕСКОЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ 

СОСТОЯНИЕ СЛАБОСЛЫШАЩИХ 
 

Аннотация. В статье представ-

лен обзор современных исследований 

(2020–2025 гг.), посвященных влиянию 

систематических занятий различными 

видами спорта и физической культуры 

на физическое развитие, функциональ-

ное состояние и психосоциальную сфе-

ру детей и подростков с нарушениями 

слуха. Анализируются работы, в кото-

рых изучалось воздействие адаптивного 

дзюдо, карате, тхэквондо, мини-

футбола, танцевальных программ (ча-

ча-ча), роуп-скиппинга, подвижных игр, 

легкой атлетики, а также технологий 

виртуальной реальности и методов сен-

сорной интеграции. Обобщены данные 

об улучшении координационных спо-

собностей, функции равновесия, ско-

ростно-силовых качеств, выносливости, 

гибкости, а также о позитивной дина-

мике психоэмоционального состояния 

(снижение тревожности, депрессии, 

агрессии; повышение самооценки, ком-

муникативных навыков и социальной 

интеграции). Сделан вывод о высокой 

эффективности и необходимости широ-

кого внедрения адаптированных спор-

тивных программ в комплексную реа-

билитацию лиц с нарушениями слуха. 

 

Ключевые слова: слабослыша-

щие, адаптивная физическая культура, 

физическая подготовленность, коор-

динационные способности, спортивные 

единоборства. 
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THE INFLUENCE OF VARIOUS SPORTS AND PHYSICAL CULTURE ACTIVI-

TIES ON THE PHYSICAL AND PSYCHOLOGICAL STATE  

OF THE HEARING-IMPAIRED 

 
Abstract. The article provides an 

overview of current research (2020–2025) 
on the impact of systematic engagement in 
various sports and physical activities on 
the physical development, functional state, 
and psychosocial sphere of children and 
adolescents with hearing impairments. 
The analysis covers studies examining the 
effects of adaptive judo, karate, 
taekwondo, mini-football, dance programs 
(cha-cha-cha), rope skipping, active 
games, athletics, as well as virtual reality 
technologies and sensory integration 
methods. Data are summarized on im-
provements in coordination abilities, bal-

ance function, speed-strength qualities, 
endurance, flexibility, as well as positive 
dynamics in the psycho-emotional state 
(reduced anxiety, depression, aggression; 
increased self-esteem, communication 
skills, and social integration). The conclu-
sion is drawn about the high effectiveness 
and the necessity for the widespread im-
plementation of adapted sports programs 
in the comprehensive rehabilitation of in-
dividuals with hearing impairments. 

Keywords: hard of hearing, adap-
tive physical education, physical fitness, 
coordination abilities, combat sports 

 
Введение. Нарушения слуха являются одной из распространенных сенсорных 

патологий. Помимо очевидных проблем с коммуникацией и речевым развитием, ту-
гоухость часто сопровождается вторичными нарушениями двигательной сферы, обу-
словленными тесной морфофункциональной связью слухового и вестибулярного 
анализаторов, расположенных во внутреннем ухе [11]. Это проявляется в снижении 
функции равновесия, координационных способностей, точности движений, ориенти-
ровки в пространстве, а также в отставании в развитии основных физических качеств 
[6; 9]. 

Длительное время основное внимание в реабилитации глухих и слабослыша-
щих детей уделялось слухоречевой работе, тогда как коррекция двигательных нару-
шений оставалась на втором плане [2]. Однако накопленные к настоящему времени 
научные данные убедительно доказывают, что физическая активность является не 
только средством укрепления здоровья, но и мощным фактором компенсации сен-
сорного дефицита, улучшения когнитивных функций и социальной адаптации [13; 
14]. Особый интерес представляет изучение влияния различных видов спорта и орга-
низованных форм физической культуры, которые благодаря своей специфике могут 
целенаправленно развивать нарушенные функции и способствовать интеграции детей 
с особыми потребностями в общество. 

Цель настоящего обзора – систематизация и анализ современных научных дан-
ных о влиянии занятий различными видами спортивной и физкультурно-
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оздоровительной деятельности на физическое и психологическое состояние детей и 
подростков с нарушениями слуха 

 1) Влияние на физические качества и двигательную сферу. Наибольшее число 
исследований посвящено развитию координационных способностей и функции рав-
новесия, так как именно эти сферы наиболее уязвимы при слуховой депривации. По-
казано, что дети с нарушениями слуха отстают от слышащих сверстников по показа-
телям статического и динамического равновесия, точности движений, согласованно-
сти работы рук и ног [6; 9; 12]. 

Единоборства. Занятия дзюдо, карате и тхэквондо предъявляют высокие требо-
вания к вестибулярной устойчивости, способности удерживать равновесие в динами-
ческих позах, быстроте реакции и дифференцировке мышечных усилий [8]. Авторы 
отмечают, что постоянная смена положений тела, необходимость контролировать 
центр тяжести в условиях противоборства и выполнение страховок при падениях эф-
фективно тренируют вестибулярный аппарат. 

В теоретическом исследовании Лернера и соавт. [7] обоснована целесообраз-
ность включения средств традиционного карате в коррекцию компонентов коорди-
национных способностей у младших школьников с нарушениями слуха. Авторы под-
черкивают, что удары ногами и руками, блоки, перемещения в стойках и ката требу-
ют согласованной работы многих мышечных групп и способствуют развитию стати-
ческого и динамического равновесия, дифференцировки мышечных усилий, ритмич-
ности и быстроты реагирования. 

В работе Прилепко и Макозеб [10] рассматриваются технологии спортивной 
тренировки по тхэквондо для младших школьников с нарушением слуха. Указывает-
ся на важность использования наглядных методов, повторного метода, а также при-
влечения к занятиям здоровых сверстников, что создает дополнительную мотивацию 
и позволяет копировать правильную технику движений. 

Мини-футбол. Жирков и Луковцев [4] представили результаты применения 
специального комплекса упражнений на занятиях по мини-футболу для слабослы-
шащих детей. После 12 тренировок (3 раза в неделю) у участников эксперимента до-
стоверно улучшились показатели ведения мяча (снижение времени на 0,7 с), челноч-
ного бега с мячом (на 0,67 с) и скоростного забега (на 0,9 с), что свидетельствует о 
положительной динамике координационных и скоростных качеств. Авторы связыва-
ют успех с индивидуализированным подходом и адаптацией стандартных спортив-
ных нагрузок к возможностям детей. 

Танцевальные программы. Исследование Ли и соавт. (2023, Китай) показало 
высокую эффективность 12-недельных занятий танцем ча-ча-ча (5 раз в неделю по 45 
минут) у школьников с нарушениями слуха. В экспериментальной группе зафикси-
рованы значимые улучшения в прыжке в длину с места (взрывная сила ног), наклоне 
вперед (гибкость), подъемах туловища (сила мышц кора) и прыжках со скакалкой 
(кардиореспираторная выносливость). Авторы объясняют это необходимостью по-
стоянного контроля положения тела, быстрых перемещений центра тяжести и ритми-
ческих движений, характерных для ча-ча-ча [14]. 

Роуп-скиппинг (спортивная скакалка). Заходякина и соавт. апробировали ком-
плекс упражнений со скакалкой для развития ритмических способностей у сла-
бослышащих младших школьников [5]. После 6 недель занятий дети достоверно 
лучше воспроизводили заданный ритм, выполняли асимметричные постукивания и 
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ходьбу с хлопками. Авторы подчеркивают, что ритм является тонкой структурой 
двигательной деятельности, особенно страдающей при нарушении слуха, и роуп-
скиппинг служит эффективным средством его коррекции. 

Подвижные игры. Козырева и соавт. разработали и внедрили в учебный про-
цесс для глухих и слабослышащих школьников 13–14 лет методику с преимуще-
ственным использованием подвижных игр, распределенных по четвертям в зависи-
мости от развиваемого качества (быстрота, ловкость, сила, выносливость) [6]. По 
итогам года в экспериментальной группе отмечен достоверно больший прирост ре-
зультатов в беге на 30 м, челночном беге, прыжках в длину и беге на 1000 м по срав-
нению с контрольной группой. Применение специальных упражнений и игр позволи-
ло повысить уровень координационных способностей у дзюдоистов [8]. 

Легкая атлетика. Лунева и Колесова изучали влияние барьерных упражнений 
на координационные способности слабослышащих детей среднего школьного воз-
раста. Применение комплекса из 10 барьерных упражнений в разминке способство-
вало достоверному улучшению результатов в тестах «Ласточка» (удержание равно-
весия) и метании мяча в цель, что указывает на положительный перенос координаци-
онных навыков [9]. 

Технологии виртуальной реальности. Систематический обзор и мета-анализ 
Melo и соавт. (2023) показал, что использование игр на основе виртуальной реально-
сти (например, Nintendo Wii) может улучшать равновесие у подростков с сенсонев-
ральной тугоухостью. Однако качество включенных исследований было очень низ-
ким, и мета-анализ не выявил значимых различий между виртуальными играми и 
традиционными упражнениями на равновесие. Авторы призывают к осторожности в 
интерпретации результатов и подчеркивают необходимость более качественных ис-
следований [15]. 

Сила, выносливость и другие физические качества. В процессе занятий адап-
тивной физической культурой с элементами танцев у китайских школьников отмече-
но улучшение физической формы [14]. В патенте Дворянчикова и соавторов (2025) 
представлена трёхэтапная программа реабилитации детей с тугоухостью с использо-
ванием теннисных мячей, координационной лесенки и ракетки, направленная на раз-
витие моторных, вестибулярных и слухоречевых навыков [3]. Отмечена  положи-
тельная тенденция роста усреднённых значений основных физиологических характе-
ристик (сила, выносливость, скорость) испытуемых при занятиях мини футболом [4].   

 2) Влияние на психоэмоциональное состояние и социальную адаптацию. 
Нарушения слуха часто сопровождаются повышенным уровнем тревожности, де-
прессивными состояниями, сниженной самооценкой и трудностями в общении [2; 
14]. Физическая активность, особенно в групповых и спортивных формах, выступает 
эффективным немедикаментозным средством коррекции этих нарушений. 

Исследование Гао и Кирилловой [2] с использованием теста САН выявило, что 
после 16-недельной программы адаптивной физической культуры у китайских сла-
бослышащих школьников экспериментальной группы достоверно улучшились пока-
затели самочувствия, активности и настроения, а также снизились показатели враж-
дебности, межличностной чувствительности, депрессии и тревоги. В контрольной 
группе позитивные сдвиги были значительно скромнее. 

В единоборствах благодаря четкой структуре занятий, возможности невербаль-
ного взаимодействия и достижению видимых успехов  высока вероятность повыше-
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ния уверенности в себе, снижению тревожности и формированию адекватной само-
оценки у подростков [10]. 

M. Dąbrowska и M. Biernacki (2023, Польша) описывают использование методов 
сенсорной интеграции, включая вестибулярные упражнения, в комплексной реабили-
тации детей с нарушением слуха. Авторы указывают на тесную связь между вестибу-
лярной стимуляцией и эмоциональным состоянием, так как улучшение баланса и ко-
ординации снижает страх падений и повышает общий психологический комфорт [12]. 

 Социальные навыки и интеграция. Особую ценность представляют исследова-
ния, оценивающие социальные аспекты. F. Eghbalian с соавторами (2025, Иран) срав-
нили социальные навыки у глухих и слабослышащих подростков-спортсменов и не-
спортсменов с помощью опросника Мэтсона. У спортсменов были достоверно выше 
показатели адекватного социального поведения, уверенности, отношений со сверст-
никами и ниже – антисоциального поведения, агрессии и импульсивности. Авторы 
делают вывод, что спорт служит инструментом социализации, позволяя детям с 
нарушениями слуха взаимодействовать, соблюдать правила и формировать друже-
ские связи [13]. 

Подвижные игры, по мнению Бабайцевой [1], обладают мощным социализи-
рующим потенциалом. В процессе игры дети учатся сотрудничать, договариваться 
(невербально), сопереживать и подчиняться общим правилам, что критически важно 
для преодоления коммуникативных барьеров, обусловленных глухотой. 

Исследование влияния танцевальной программы ча-ча-ча [14] также косвенно 
подтверждает улучшение социальной адаптации, так как парные танцы требуют вза-
имодействия, синхронизации движений и эмоционального контакта с партнером. 

3) Методологические аспекты и безопасность занятий 
В ряде работ подчеркивается необходимость учета специфики контингента при 

организации тренировок. На примере киокушинкай каратэ указывают на противопо-
казания для слабослышащих детей: ударная нагрузка, вибрации, резкие прыжки, 
натуживание, упражнения с задержкой дыхания, ЧСС выше 140–170 уд/мин. Реко-
мендуется использование визуальных сигналов (фонари, флажки), дактильной речи, 
карточек-схем и выразительной артикуляции для обеспечения понимания инструк-
ций [11]. 

В патенте на изобретение (RU2838809C1) [3] представлена программа реабили-
тации детей с тугоухостью, которая построена с учетом постепенного усложнения и 
игровой мотивации, что повышает приверженность занятиям. 

Важным аспектом является контроль вестибулярной функции. В систематиче-
ском обзоре R. S. Melo и соавторов [15] подчеркивается, что отсутствие оценки ис-
ходного состояния вестибулярного аппарата у участников исследований является се-
рьезным источником систематической ошибки, так как дети с вестибулярной дис-
функцией могут реагировать на вмешательство иначе, чем дети без таковой. 

Заключение. Проведённый анализ литературы убедительно свидетельствует о 
том, что систематические занятия адаптированными видами спорта и физической 
культурой оказывают многоплановое положительное влияние на детей и подростков 
с нарушениями слуха. 

В физической сфере: независимо от вида активности (единоборства, игровые 
виды, танцы, легкая атлетика, упражнения со скакалкой или с использованием вирту-
альной реальности) отмечается улучшение ключевых физических качеств – коорди-
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национных способностей, статического и динамического равновесия, скоростно-
силовых показателей, гибкости и общей выносливости. Наиболее выраженный эф-
фект достигается при целенаправленном включении упражнений, стимулирующих 
вестибулярный аппарат и требующих сложной сенсомоторной интеграции. 

В психологической и социальной сферах: занятия спортом способствуют сни-
жению тревожности, депрессивных проявлений, агрессии; повышению самооценки, 
уверенности в себе и общего эмоционального фона. Спортивная деятельность, осо-
бенно в групповых и парных формах, служит мощным катализатором социальной 
адаптации, развивая коммуникативные навыки (включая невербальные), умение со-
трудничать и выстраивать отношения со сверстниками. 

Методические выводы. Для достижения максимального эффекта необходима 
адаптация программ с учетом нозологии: использование визуальных и тактильных 
методов передачи информации, контроль интенсивности нагрузки, исключение про-
тивопоказанных упражнений, постепенное усложнение и поддержание игровой мо-
тивации. Важным направлением дальнейших исследований является оценка долго-
срочных эффектов таких программ и их влияния на качество жизни в целом. 

Следовательно, интеграция разнообразных форм спортивной и физкультурной 
деятельности в индивидуальные программы реабилитации и абилитации лиц с нару-
шениями слуха является необходимой для их гармоничного физического, психологи-
ческого и социального развития. 
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АДАПТИВНОЕ ДЗЮДО В СИСТЕМЕ  

ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ ЛИЦ  

С НАРУШЕНИЯМИ СЛУХА:  

ВЛИЯНИЕ НА ФИЗИЧЕСКУЮ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ,  

ФУНКЦИЮ РАВНОВЕСИЯ  

И ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ 
 

Аннотация. В статье представ-

лены результаты исследования эффек-

тивности применения адаптивного 

дзюдо в комплексной реабилитации 

слабослышащих подростков 11-12 лет 

(2024-2026). В эксперименте, прове-

дённом на базе коррекционной школы-

интерната № 12 г. Челябинска, приняли 

участие 16 мальчиков с диагнозом 

«двусторонняя тяжёлая сенсоневраль-

ная тугоухость». Основная группа (n=8) 

в течение трёх месяцев дополнительно 

к стандартной программе занималась 

адаптивной физической культурой с 

элементами дзюдо, контрольная группа 

(n=8) – по стандартной программе. 

Оценка динамики включала тесты фи-

зической подготовленности (комплекс 

ГТО для лиц с нарушением слуха), ста-

билометрические показатели функции 

равновесия и психоэмоциональное со-

стояние (тест САН). Выявлено досто-

верное преимущество эксперименталь-

ной программы в развитии скоростно-

силовых качеств, координации, стато-

кинетической устойчивости и улучше-

нии показателей самочувствия, актив-

ности и настроения. Полученные дан-

ные обосновывают целесообразность 

интеграции адаптивного дзюдо в си-

стему реабилитации детей с нарушени-

ями слуха. 

 

Ключевые слова: адаптивное 

дзюдо, слабослышащие дети, физиче-

ская реабилитация, координационные 

способности, психоэмоциональное со-

стояние.  
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ADAPTIVE JUDO IN THE SYSTEM OF PHYSICAL REHABILITATION OF 

PERSONS WITH HEARING IMPAIRMENTS: IMPACT ON PHYSICAL FITNESS, 

BALANCE FUNCTION  

AND PSYCHO-EMOTIONAL STATE 

 

Abstract. The article presents the 

results of a study on the effectiveness of 

using adaptive judo in the comprehensive 

rehabilitation of hard-of-hearing adoles-

cents aged 11-12 years (2024-2026). The 

experiment, conducted at Correctional 

Boarding School No. 12 in Chelyabinsk, 

involved 16 boys diagnosed with bilateral 

severe sensorineural hearing loss. The 

main group (n=8) engaged in adaptive 

physical education with elements of judo 

in addition to the standard program for 

three months, while the control group 

(n=8) followed only the standard program. 

The assessment of dynamics included tests 

of physical fitness (GTO complex for in-

dividuals with hearing impairments), sta-

bilometric parameters of balance function, 

and psycho-emotional state (WAM test). 

A significant advantage of the experi-

mental program was revealed in the de-

velopment of speed-strength qualities, co-

ordination, statokinetic stability, and im-

provement in well-being, activity, and 

mood indicators. The obtained data sub-

stantiate the feasibility of integrating 

adaptive judo into the rehabilitation sys-

tem for children with hearing impair-

ments. 

 

Keywords: adaptive judo, hard of 

hearing children, physical rehabilitation, 

coordination abilities, psycho-emotional 

state. 

 

Введение. В современной системе специального образования и реабилитации 

лиц с ограниченными возможностями здоровья всё большее внимание уделяется 

комплексному подходу, сочетающему педагогические, психологические и физиче-

ские методы коррекции [2]. Нарушения слуха, являясь сенсорным дефектом, неиз-

бежно влекут за собой вторичные отклонения в развитии двигательной сферы: сни-

жение функции вестибулярного аппарата, недостаточную координацию движений, 

трудности ориентировки в пространстве, отставание в развитии физических качеств 

[5; 7]. Как отмечают Н. В. Лунева и А. А. Колесова, у данной категории детей наблю-

даются специфические особенности психомоторного развития, требующие примене-

ния специально разработанных методик физического воспитания [5]. 

Физическая активность признана действенным инструментом не только для 

укрепления здоровья, но и для коррекции психоэмоциональных нарушений. Иссле-

дования китайских школьников с нарушениями слуха, проведённые Ц. Гао и Т. Г. 

Кирилловой, демонстрируют, что целенаправленные занятия физической культурой 

способствуют снижению уровня депрессии, тревожности и межличностной сензи-

тивности, улучшают социальную адаптацию [2]. 

mailto:peshkovksa@yandex.ru
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Особое место в системе адаптивной физической культуры занимают виды 

спорта, предъявляющие повышенные требования к координации, функции равнове-

сия и взаимодействию с партнёром. Одним из таких видов является дзюдо. Борьба 

дзюдо, основанная на тесном тактильном контакте, постоянном контроле усилий 

партнёра и необходимости быстрого принятия решений в условиях противоборства, 

создаёт уникальную среду для развития компенсаторных механизмов у лиц с нару-

шением слуха. А. Ю. Липовка с соавторами подчёркивают важность развития коор-

динационных способностей у юных дзюдоистов, особенно в сенситивные периоды 

10-12 лет, через специальные упражнения и игры [4]. Методические подходы, разра-

ботанные для здоровых спортсменов, могут быть адаптированы для работы с детьми, 

имеющими сенсорные нарушения, с учётом их физиологических и психологических 

особенностей. 

Однако, несмотря на очевидный потенциал, применение дзюдо в системе реа-

билитации слабослышащих детей остаётся недостаточно изученным. Отсутствуют 

научно обоснованные программы, интегрирующие элементы дзюдо в процесс адап-

тивного физического воспитания и оценивающие их комплексное влияние на физи-

ческую подготовленность, функцию равновесия и психоэмоциональное состояние. 

Цель исследования – оценить эффективность комплекса адаптивной физиче-

ской культуры с использованием средств борьбы дзюдо на физическую подготовлен-

ность, функцию равновесия и психоэмоциональное состояние детей подросткового 

возраста (11-12 лет) с нарушениями слуха. 

Организация и методы исследования. Исследование проводилось на базе 

Государственного бюджетного общеобразовательного учреждения «Школа-интернат 

№ 12» г. Челябинска для обучающихся с нарушениями слуха в период с ноября 2024 

по ноябрь 2026 года в три этапа. На первом этапе (ноябрь 2024 – сентябрь 2025) был 

проведён анализ отечественной и зарубежной литературы по проблеме адаптивной 

физической культуры и использования борьбы дзюдо в реабилитации лиц с наруше-

ниями слуха. На втором этапе (сентябрь 2025 – ноябрь 2025) был организован педа-

гогический эксперимент. В исследовании приняли участие 16 мальчиков 11-12 лет, 

учащихся 5-6 классов, с диагнозом «двусторонняя тяжелая сенсоневральная туго-

ухость» (слабослышащие и позднооглохшие). Методом случайной выборки были 

сформированы две группы: основная (n=8) и контрольная (n=8), сопоставимые по ис-

ходным показателям физического развития и двигательной подготовленности. 

Продолжительность реабилитационных мероприятий составила 3 месяца. 

Контрольная группа занималась по стандартному комплексу адаптивной физи-

ческой культуры, рекомендованному адаптированной основной образовательной 

программой для данной категории обучающихся. 

Основная группа дополнительно к стандартным занятиям (медикаментозная 

терапия, занятия с сурдопедагогом, логопедом, психологом) выполняла комплекс 

адаптивной физической культуры с использованием элементов дзюдо. 

Занятия в обеих группах проводились 3 раза в неделю продолжительностью 45 

минут. 

Разработанный комплекс адаптивного дзюдо включал: 

– игровые и спортивные элементы борьбы дзюдо, адаптированные для лиц с 

нарушением слуха; 
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– специальные упражнения на развитие координации, функции равновесия 

(статического и динамического) и вестибулярной устойчивости; 

– упражнения на развитие силовых и скоростно-силовых качеств, гибкости; 

– командные игры и задания, направленные на развитие товарищеских взаимо-

отношений и невербальной коммуникации; 

– изучение техники страховки при падениях (умение безопасно падать). 

Методической основой послужили подходы, изложенные в работах А. Ю. Ли-

повки и др. [4], в которых обосновано использование специальных игр и упражнений 

для развития координационных способностей у юных дзюдоистов, а также принципы 

занятий со слабослышащими, предполагающие активное использование визуальных 

и тактильных сигналов [1; 5]. 

Методы исследования. Для оценки эффективности программы использовался 

комплекс диагностических методик, проведённых до и после эксперимента. 

1) Оценка физической подготовленности проводилась с использованием нор-

мативов комплекса ГТО для III возрастной ступени (11-12 лет), адаптированных для 

лиц с нарушением слуха (Приказ Минспорта России № 90): бег на 30 метров (сек) – 

оценка скоростных возможностей, прыжок в длину с места (см) – оценка скоростно-

силовых качеств, сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз) – оценка 

силовой выносливости, метание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м, количество 

попаданий из 10) – оценка координационных способностей (точности, глазомера). 

Для лиц с нарушением слуха стартовый сигнал подавался визуально (опуска-

ние флажка), задания сопровождались демонстрацией и жестами. 

2) Оценка функции равновесия проводилась на компьютеризированном стаби-

лометрическом комплексе «Стабилан». Регистрировались следующие показатели в 

пробе Ромберга (глаза открыты, длительность 30 сек), учитывались: скорость коле-

бания центра давления (V, мм/с) – показатель энергозатрат на поддержание позы, 

длина статокинезиограммы (L, мм) – характеризует поисковую активность системы 

равновесия, площадь статокинезиограммы (S, см²) – показатель стабильности позы. 

Адаптация для слабослышащих заключалась в использовании визуальных ин-

струкций (карточки-схемы, демонстрация позы). 

3) Оценка психоэмоционального состояния проводилась с помощью адаптиро-

ванного теста САН (Самочувствие, Активность, Настроение). Краткость и визуаль-

ность теста (оценка по шкале) позволяют эффективно использовать его с детьми, 

имеющими нарушения слуха. Для облегчения понимания в бланк были добавлены 

пиктограммы, а инструкция давалась письменно и на жестовом языке. Оценка прово-

дилась по 7-балльной шкале, нормативным ориентиром является показатель 5,0-5,5 

балла. 

Статистическая обработка данных проводилась с использованием t-критерия 

Стьюдента для связанных и независимых выборок. Различия считались статистиче-

ски значимыми при p<0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ полученных данных вы-

явил положительную динамику в обеих группах, однако в основной группе, зани-

мавшейся по программе с элементами дзюдо, улучшения были более выраженными и 

охватывали большее количество показателей. 
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Физическая подготовленность. Динамика показателей физической подготов-

ленности представленa в таблице 1. В основной группе достоверные улучшения 

(р<0,05–0,01) произошли по всем четырём тестам. Наиболее значительный прирост 

зафиксирован в прыжке в длину (прирост 11,7%) и метании в цель (прирост 81,8%), 

что свидетельствует об эффективности дзюдо в развитии взрывной силы ног и коор-

динации движений «глаз-рука». Разница в приросте силы (отжимания) и прыжках 

между группами после эксперимента стала статистически значимой (р<0,05) в пользу 

основной группы. В контрольной группе достоверная положительная динамика 

наблюдалась только в беге на 30 м и метании в цель, что, вероятно, связано с есте-

ственным ростом и влиянием стандартных занятий. Полученные данные согласуются 

с выводами Н. В. Луневой и А. А. Колесовой, которые показали эффективность при-

менения специальных (барьерных) упражнений для развития координации у сла-

бослышащих детей [5]. 

 

Таблица 1 ‒ Показатели физической подготовленности детей 11-12 лет с нарушения-

ми слуха до и после реабилитации 

Показатель 

До реабилита-

ции 

(M±m) 

После реабили-

тации 

(M±m) 

Уровень значи-

мости (р) 

Бег на 30 метров, сек (мальчики) 

основная группа (n=8) 6,7±0,21 6,04±0,14 р<0,05 

контрольная группа (n=8) 6,9±0,22 6,5±0,21 р<0,01 

(р) p< 0,05 p< 0,05  

Прыжок в длину с места, см (мальчики) 

основная группа (n=8) 120±6,61 134±5,81 р<0,01 

контрольная группа (n=8) 126±6,31 129±5,42 р<0,1 

(р) p<0,05 р<0,05  

Сгибание и разгибание рук, количество раз (мальчики) 

основная группа (n=8) 9,1±1,12 13±1,13 p<0,05 

контрольная группа (n=8) 9,8±0,95 10±0,62 р<0,1 

(р) p>0,05 р<0,05  

Метание теннисного мяча в цель, количество раз (мальчики) 

основная группа (n=8) 2,75±0,62 5±0,41 p<0,01 

контрольная группа (n=8) 2,3±0,66 3,4±0,34 р<0,05 

(р) p<0,01 р<0,05  

 

Элементы дзюдо, включающие многоскоки, выпады, упражнения на координа-

цию в парах, обеспечивают комплексное воздействие на скоростно-силовые и коор-

динационные способности. 

Функция равновесия. Стабилометрические показатели, как наиболее объектив-

ные критерии функции равновесия, также продемонстрировали преимущество экспе-

риментальной программы (таблица 2). 
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Таблица 2 ‒ Показатели функции равновесия детей 11-12 лет с нарушениями слуха 

до и после реабилитации 

Показатель 
До реабилитации 

(M±m) 

После реабили-

тации 

(M±m) 

Уровень значи-

мости (р) 

Скорость колебания центра давления V, мм/с 

основная группа (n=8) 21,3±0,31 19,1±0,05 р<0,01 

контрольная группа (n=8) 22,4±0,74 20,62±0,42 р<0,01 

(р) p> 0,05 р<0,05  

Длина статокинезиограммы L, cм 

основная группа (n=8) 211±9,51 187±11,33 р<0,01 

контрольная группа (n=8) 222±8,34 218±8,23 р<0,05 

(р) p<0,05 р<0,01  

Площадь статокинезиограммы S, кв см 

основная группа (n=8) 17,8±0,78 15,5±0,35 p<0,05 

контрольная группа (n=8) 17,55±0,38 16,92±0,33 р<0,05 

(р) p>0,05 р<0,05  

 

В обеих группах произошло достоверное улучшение всех показателей, что го-

ворит о положительном влиянии систематических занятий АФК на функцию равно-

весия. Однако в основной группе позитивные сдвиги были значительно глубже. По-

сле эксперимента показатели скорости колебаний, длины и площади статокинезио-

граммы в основной группе стали достоверно лучше (от р<0,05 до р<0,01), чем в кон-

трольной. Это указывает на то, что специфическая нагрузка дзюдо (стойки, переме-

щения, борьба за равновесие, падения) оказывает более мощное тренирующее воз-

действие на вестибулярный аппарат и систему постурального контроля, чем стан-

дартная программа. Данный вывод подтверждает мнение А. Ю. Липовки и др. о важ-

ности развития динамического равновесия в единоборствах [4]. 

Психоэмоциональное состояние. Результаты теста САН (таблица 3) показыва-

ют, что занятия адаптивным дзюдо оказали выраженный психокоррекционный эф-

фект. До начала эксперимента показатели всех трёх шкал в обеих группах находи-

лись ниже порогового значения (4 балла), что характерно для детей сенсорной де-

привацией и может свидетельствовать о повышенной тревожности, сниженном фоне 

настроения [2]. После реабилитации в основной группе все три показателя достовер-

но превысили уровень 5 баллов, войдя в зону «нормальных оценок». В контрольной 

группе показатели также улучшились, но остались ниже (Самочувствие – 4,34; Ак-

тивность – 4,22) либо на нижней границе нормы (Настроение – 4,24). Межгрупповые 

различия после эксперимента стали высоко достоверными (р<0,01 – р<0,05) по всем 

трём шкалам в пользу основной группы. 

Этот эффект можно объяснить несколькими факторами. Во-первых, физиче-

ская нагрузка сама по себе способствует выработке эндорфинов и снижению уровня 

стресса [2]. Во-вторых, дзюдо как вид деятельности предоставляет чёткие, понятные 

правила и структуру, что снижает тревожность. В-третьих, парный характер занятий, 

необходимость тактильного контакта и взаимодействия с партнёром без использова-

ния слуха (через захваты, перемещения) создаёт мощный стимул для социальной ин-
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теграции, преодоления коммуникативных барьеров и формирования чувства принад-

лежности к группе, что напрямую влияет на самочувствие, активность и настроение 

[1; 3]. 

 

Таблица 3 ‒ Показатели психоэмоционального состояния (тест САН) детей11-12 лет 

с нарушениями слуха до и после реабилитации (баллы) 

Показатель 

До реабилита-

ции 

(M±m) 

После реабили-

тации 

(M±m) 

Уровень значи-

мости (р) 

Самочувствие 

основная группа (n=8) 3,2±0,12 5,27±0,23 р<0,01 

контрольная группа (n=8) 3,11±0,21 4,34±0,14 р<0,01 

(р) p>0,05 р<0,01  

Активность 

основная группа (n=8) 3,57±0,13 5,64±0,05 р<0,05 

контрольная группа (n=8) 3,74±0,42 4,22±0,27 р<0,05 

(р) p>0,05 р<0,01  

Настроение 

основная группа (n=8) 3,83±0,13 4,71±0,23 p<0,01 

контрольная группа (n=8) 3,86±0,11 4,24±0,1 р<0,05 

(р) p>0,05 р<0,05  

 

Выводы: 1) Влияние на физическую подготовленность: трёхмесячные занятия 

по экспериментальной программе способствуют достоверно большему приросту по-

казателей скоростно-силовых качеств (прыжок в длину), силовой выносливости (от-

жимания) и координационных способностей (метание в цель) по сравнению со стан-

дартной программой АФК. 

2) Влияние на функцию равновесия: Адаптивное дзюдо, включающее элементы 

единоборств, требующие постоянного контроля центра тяжести и вестибулярной 

устойчивости, обеспечивает более значительное улучшение всех стабилометрических 

параметров (скорость, длина, площадь колебаний ЦД), что свидетельствует о повыше-

нии постуральной стабильности и эффективности работы вестибулярного аппарата. 

3) Влияние на психоэмоциональное состояние: Занятия дзюдо оказывают вы-

раженный позитивный эффект, нормализуя показатели самочувствия, активности и 

настроения. Включение в группу с чёткими правилами и телесным взаимодействием 

способствует снижению тревожности, повышению уверенности и улучшению соци-

альной адаптации, что особенно важно для детей с нарушениями слуха. 

В заключение необходимо отметить, что проведённое исследование подтвер-

дило высокую эффективность интеграции средств адаптивного дзюдо в комплексную 

программу физической реабилитации слабослышащих подростков 11-12 лет. Таким 

образом, адаптивное дзюдо может рассматриваться как эффективное и перспектив-

ное средство в системе комплексной реабилитации и социализации лиц с нарушени-

ями слуха, оказывающее многоплановое положительное воздействие на их физиче-

ское и психическое здоровье. 
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