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Актуальность исследования. Проблема вос-
становления психической работоспособности 
спортсмена является актуальной как в спорте выс-
ших достижений, так и в массовом спорте [3, 4, 6, 5]. 
Психическая работоспособность человека оцени-
вается по производительности с учетом психофи-
зиологической эффективности деятельности.

Психофизиологическая напряженность деятель-
ности и величина психофизиологического резер-
ва, по мнению Рыжова Б.Н., определяет, как долго 
сможет человек поддерживать эту производитель-
ность, достаточно ли этого резерва для результа-
тивного завершения деятельности [7].

Разумеется, чем ближе текущий уровень пси-
хофизиологической напряженности к максималь-
но-возможному, тем менее продолжительное вре-
мя на этом уровне может работать человек.

Психическую работоспособность, как следует из 
вышесказанного, можно повышать за счет:

1. Более экономного расходования психофи-
зиологических ресурсов, повышения психофизи-
ологической эффективности путем разработки и 
освоения оптимальных методов выполнения ра-
боты, позволяющих достичь тех же результатов 
с меньшей психофизиологической напряженно-
стью.

Keywords: recovery, athletes, mental performance, means of recovery, recovery complex, ALiB recovery program, URA.

Abstract. The article describes the authors’s program for the recovery of athletes’ performance «ALiB recovery 
program» and examines the influence of this complex on the mental performance of athletes.

№ Процедура Длит. (время) Обоснование восстановительной процедуры

1(А) Аппаратный 
вибрационный 
массаж стоп

3-6 сек (низ-
кая интенсив-

ность)

Используется 1-м, запускает крово- и лимфообращение. В целом 
вибрирующий фактор стимулирует трофические функции и обменные 
процессы. Низкая интенсивность является наиболее физиологичной

2(В) Аппаратный ком-
прессионный и раз-
минающий массаж 
ног (Шиацу)

5-7 мин Выполняется 2-м, усиливает эффект от вибрационного массаж.

3(С) IMRS Магнитно-
резонансная 
стимуляция

5-9 мин 3-й метод, улучшает микроциркуляцию, воздействую на кровеносные 
капилляры

4(D1) Массажная кровать 
Vital Rays

30-40 мин В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу далее 
идет комплексный метод с физиотерапевтическим воздействием 
узкоспектрального инфракрасного излучения, вытяжения, разгрузки 
позвоночника и акупрессуры. Разгрузка позвоночника происходит в 
режиме щадящего длительного вытяжения под действием собственного 
веса пациента , в условиях релаксации и в оптимальных направлениях, в 
сочетании с функциональным положением позвоночника.

4(D2) Аппаратный 
лимфодренажный 
массаж верхних 
конечностей 

30-40 мин В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу способствует 
улучшению кровообращения, оттоку лимфы, улучшает периферическое 
кровообращение и трофику тканей, повышает мышечный тонус, результатом 
также становится увеличение количества функционирующих капилляров.

4(D3) Аппаратный 
лимфодренажный 
массаж нижни-X 
конечностей 

30-40 мин В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу способствует 
улучшению кровообращения, оттоку лимфы, улучшает периферическое 
кровообращение и трофику тканей, повышает мышечный тонус, 
результатом также становится увеличение количества функционирующих 
капилляров

4(D4) IMRS Магнитно-
резонансная 
стимуляция

15-25 мин В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу далее идет 
персональная программа в зависимости от состояния и жалоб пациента

5(E) Резонансно-
волновая терапия

4-7 мин Завершающий этап восстановления. Оказывает высокий биологический 
эффект и восстанавливает работу внутри клеток, в межклеточном и 
межсистемном пространстве

Таблица 1 – Перечень восстановительных процедур «ALiB recovery program»
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Дни

1 день 2 день 3 день 4 день Продолжительность 
процедуры5 день 6 день 7 день 8 день

9 день 10 день 11 день 12 день

13 день 14 день 15 день 16 день

Протокол №1 Протокол №2 Протокол №3 Протокол №4

A A A A 3-6 сек

B B B B 5-7 мин

C C C C 5-9 мин

D1 D2 D3 D4 (15-25) 30-40 мин

E E E E 4-7 мин

Таблица 2 – Программа восстановительных процедур «ALiB recovery program»

Рисунок 1 – Результаты URA теста  
в 1-й серии, до и после 

Рисунок 2 – Результаты URA теста  
во 2-й серии, до и после эксперимента  

(10 попыток)

Рисунок 3 – Результаты URA теста  
в 3-й серии,  до и после эксперимента

Рисунок 4 – Простая двигательная 
реакция у испытуемых до и после 

восстановительных процедур
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Для оценки умственной работоспособности ис-
пользовался метод URA (Сонькин В.В., 2009; Сонь-
кин В.В., Сонькин В.Д., Зайцева В.П., 2002). Этот 
метод заключается в решении когнитивных задач 
нарастающего уровня сложности, разделенных на 
три ступени (этапа): 1-й этап – 3-х буквенный тест; 
2-й и 3-й этапы – 10-буквенные тесты [8].

Результаты исследования. Нами была разрабо-
тана авторская программа восстановления «ALiB 
recovery program», ранее апробированная на прак-
тике [1, 2]. Перечень процедур и их влияние на ис-
пытуемых представлен в Таблице 1.

Программа восстановительных процедур вы-
полняется по следующим протоколам (Таблица 2), 
где 1, 5, 9, 13 дни – Протокол №1; 2, 6, 10, 14 дни – 
Протокол №2; 3, 7, 11, 15 дни – Протокол №3; 4, 8, 12, 
16 дни – Протокол №4.

Все испытуемые прошли полную программу вос-
становительных процедур «ALiB recovery program».

Обследование батареей тестов проводилось до 
эксперимента и после него. Рассчитаны показате-
ли распределения выборки – среднее арифмети-
ческое и стандартное отклонение. Обследование 
тестом URA проводилось в три этапа (3 серии по-
пыток) до и после эксперимента. Результаты пред-
ставлены на рисунках 1–3.

Простая двигательная реакция (Рисунок 4) и 
подвижность нервной системы (Рисунок 5), также 
измерялись до и после восстановительных проце-
дур.

Рисунок 4 – Простая двигательная реакция у ис-
пытуемых до и после восстановительных процедур

На графиках, построенных по результатам теста 
«Умственная работоспособность», видно, что после 
проведения восстановительных процедур, количе-

2. Использование средств, активизирующих вос-
становительные процессы, повышающих их эффек-
тивность, способствующих их развитию до более 
высокого уровня.

Цель работы – изучить влияние комплекса вос-
становительных средств «ALiB recovery program» на 
психическую работоспособность спортсменов.

Испытуемые – группа из 7 спортсменов-едино-
борцев высокой квалификации: 1 кмс, 5 мс, 1 мсмк.

Программа исследования. 1 этап – тестирование 
до восстановительных процедур; 2 этап – восстано-
вительные процедуры «ALiB recovery program»; 3 
этап – повторное тестирование.

Использованы тесты: 1. Тест URA – определение 
умственной работоспособности. 2. Простая двига-
теля реакция. З. Теппинг-тест.

Методики Показатели
«До» «После»

n* Т-кр. p–х σ –х σ

URA, 2 этап, 
кол-во ошибок

Попытка 5 2,4 1,40 0,4 0,79 7 0 <0,05

Попытка 10 7,1 2,34 4,1 2,61 7 0 <0,05

Простая 
двигательная 
реакция, мс

Попытка 1 355,0 78,26 238,9 80,38 7 0 <0,05

Попытка 6 290,3 83,72 216,6 14,01 7 2 <0,05

Попытка 10 303,6 95,01 225,3 26,79 7 2,5 <0,05

Теппинг-тест, 
кол-во нажатий

Интервал 7 17,1 2,67 18,4 3,55 6 2 <0,05

Сумма 170,9 9,91 180,7 15,57 7 0 >0,05

Таблица 3 – Достоверные различия по Т-критерию Вилкоксона (без учета нулевого 
сдвига) по результативности выполнения заданий «до» и «после» проведения 
мероприятий, направленных на восстановление психической работоспособности

Рисунок 5 – Результаты теппинг-теста  
у испытуемых до и после 

* Примечание. Указано количество испытуемых с ненулевым сдвигом
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Как видно из таблицы 3, после проведения меро-
приятий, направленных на восстановление психи-
ческой работоспособности, достоверно снизилось 
количество ошибок в 5 и 10 (последней) попытке 
при решении когнитивных задач повышенного 
уровня сложности (10-буквенных, методика URA, 2 
этап) (Рисунок 6). 

Также улучшилось время простой двигательной 
реакции в 1, 6 и 10 (последней) попытках (Рисунок 7).

Повысилась продуктивность работы нервной 
системы, обеспечивающей темп движения кисти 
руки (теппинг-тест, 7 интервал и общая продуктив-
ность, Рисунок 8).

Вывод. Результаты проведенного исследова-
ния позволяют сделать общее заключение о том, 
что после проведенных мероприятий повысилась 
эффективность восстановительных процессов и 
разработанная программа восстановления «ALiB 
recovery program» оказывает положительное влия-
ние на психическое восстановление спортсменов. 
Но следует также отметить, что разработанная про-
грамма требует дальнейшего совершенствования и 
проверки на более представительной выборке ис-
пытуемых.

Литература
1. Али Исмаил (Бергманн). Актуализация использования 

комплекса восстановительных средств, способствующих 
повышению спортивной работоспособности квалифици-
рованных футболистов / Али Исмаил, (Бергманн), Захарьева 

ство ошибок на всех трёх этапах теста снизилось. 
Более того, на самом сложном, третьем этапе дан-
ного теста, испытуемые справлялись с заданием на 
большей скорости и совершали меньшее количе-
ство ошибок, в сравнении с результатами до про-
ведения восстановительного комплекса.

Для анализа достоверных значений результатов 
тестирования был проведен содержательный анализ 
методами математической статистики (Таблица 3).

Рисунок 6 – Достоверное (по Т-критерию 
Вилкоксона без учета нулевого сдвига) 

снижение количества ошибок в 5 и 
10 (последней) попытке при решении 

когнитивных задач повышенного уровня 
сложности (методика URA, 2 этап) после 

проведения мероприятий, направленных 
на восстановление психической 

работоспособности

Рисунок 8 – Достоверное повышение 
после проведения мероприятий, 

направленных на восстановление 
психической работоспособности 

продуктивности работы нервной системы, 
обеспечивающей темп движения кисти 

руки (теппинг-тест) (по Т-критерию 
Вилкоксона без учета нулевого сдвига) 

Рисунок 7 – Достоверное снижение 
времени простой двигательной реакции 

в 1, 6 и 10 (последней) попытке (по 
Т-критерию Вилкоксона без учета нулевого 

сдвига) после проведения мероприятий, 
направленных на восстановление 
психической работоспособности
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ИЗМЕНЕНИЕ МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНОГО 
СОСТОЯНИЯ ФУТБОЛИСТОВ В ХОДЕ 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА ПОД 
ВОЗДЕЙСТВИЕМ СОВРЕМЕННОГО 

КОМПЛЕКСА ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ 
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Ключевые слова: современные средства восстановления, футболисты, состав тела, адаптационные 
возможности, Alib Recovery program.
Аннотация. В работе представлены результаты изучения динамики изменения показателей морфофункцио-
нального состояния футболистов студенческой команды в подготовительном периоде под влиянием совре-
менного комплекса восстановительных процедур.
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В качестве методов исследования использова‑
лись антропометрия, биоимпедансометрия прово‑
дились ортостатическая проба, проба Мартине (20 
приседаний за 30 секунд). В процессе исследова‑
ния определялся уровень стресса (по результатам 
опроса и анкетирования) и скорость оперативного 
восстановления в тренировочном режиме. 

В анкетах-опросниках было необходимо ука‑
зать уровень самочувствия (сон, активность, на‑
строение), рассказать о своих впечатлениях от 
тренировки, или последней состоявшейся това‑
рищеской встречи. Состав тела определялся на 
специальном анализаторе «Tanita».

Ортостатическая проба выполнялась на спе‑
циальном наклонном устройстве, где испытуе‑
мый сначала переводится в горизонтальное поло‑
жение, и через 5 минут у него замерялся пульс и 
артериальное давление в покое; затем его возвра‑
щали в вертикальное положение для повторных 
замеров через одну и три минуты [1–5].

Программа исследования:
Первый этап: тестирование испытуемых с по‑

мощью методик TONITA и ортостатическая проба.
Второй этап: все испытуемые прошли про‑

грамма комплекса восстановительных средств 
Alib recovery program (Таблица 1). Программа 
восстановления составляла 3 недели по 2 разa в 
неделю. Всего 6 сеансов. Полная программа вос‑
становления прошла успешно.

Третий этап: Повторное тестирование испыту‑
емых с помощью методик TONITA и ортостати‑
ческая проба, после программы восстановления.

Методы, используемые при тестировании:
1. Антропометрия, биоимпедансометрия 

«Tanita».
2. Ортостатическая проба.

Введение. Для современного футбола свой‑
ственны высокоинтенсивные тренировочные 
нагрузки. Активная физическая тренировка вы‑
зывает большое физическое и психологическое 
утомление и должна чередоваться с комплексом 
восстановительных мероприятий, применение 
которых должно оказывать положительный эф‑
фект на состояние спортсменов. Высокие спор‑
тивные достижения невозможны без применения 
адекватных восстановительных мероприятий. 
Футболисты в процессе спортивной игры вынуж‑
дены расходовать много внутренних ресурсов, в 
следствие чего уровень стресса многократно уве‑
личивается.

Нарушение гармоничного сочетания физиче‑
ской работы и отдыха, без учета сбалансирован‑
ного режима питания, ведет к дисбалансу обмен‑
ных процессов, что может привести к проблемам 
со здоровьем.

В связи с этим становится актуальным иссле‑
дование, целью которого явилось изучение влия‑
ния комплекса восстановительных средств «ALiB 
recovery program» на показатели морфофункцио‑
нального состояния футболистов в ходе подгото‑
вительного периода.

Организация и методы исследования. В рам‑
ках реализации обозначенной выше цели, были 
проведены наблюдения за двенадцатью футболи‑
стами – представителями студенческой сборной 
РГУФКСМиТ в возрасте от 18 до 23 лет. Стаж за‑
нятий футболом составлял 11–15 лет.

Тренировочные занятия проводились шесть 
раз в неделю по 2–3 часа в утреннее время. Фут‑
болисты два раза в неделю тренировались в тре‑
нажерном зале и один раз в неделю выполняли 
восстановительные процедуры в виде бани. 

Таблица 1 – Программа тренировок 

Дни тренировки Общая продолжительность Интенсивность

Понедельник: утро / полдень 4 часа высокий

Утро вторника 2 часа средняя

Среда: утро 2 часа средне-высокая

Четверг: утро 2 часа низко-средняя

Пятница: утро / полдень 4 часа высокий

Суббота: утро 2 часа высокий

Воскресенье перерыв

Утренняя тренировка: 9.00–11.00

Дневная  тренировка: 12.00–14.00
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Время тестирования: 
1. 25.02.2020 – утреннее время перед трениров‑

кой.
2. 12.03.2020 – после восстановления. 
Программа восстановительных процедур вы‑

полняется по следующим протоколам (таблица 2):
Протокол №5
Восстановительная методика (Alib Recovery 

Complex) 2–3 процедуры в неделю на протяжении 
1 месяца.

Вариант 1
№...................... время
A....................... 1–3 сек.
B....................... 3–6 мин.
C....................... 4–6 мин.
D1+D2+D3...... 45–60 мин.
E....................... 1–3 мин.
Подготовительная часть к основному сеансу 

восстановления. Продолжительность: 8–15 мин. 
(A + B + C) 

Таблица 2 – Перечень восстановительных процедур «ALiB recovery program»

№ Процедура Длит. 
(время) Обоснование восстановительной процедуры

1 (А) Аппаратный ви‑
брационный мас‑
саж стоп

3–6 сек. 
(низкая 
интен‑
сив‑
ность)

Используется 1-м, запускает крово- и лимфообращение. В целом 
вибрирующий фактор стимулирует трофические функции и 
обменные процессы. Низкая интенсивность является наиболее 
физиологичной

2 (В) Аппаратный ком‑
прессионный и 
разминающий мас‑
саж ног (Шиацу)

5–7 мин. Выполняется 2-м, усиливает эффект от вибрационного массажа

3 (С) IMRS Магнитно-
резонансная 
стимуляция

5–9 мин. 3-й метод, улучшает микроциркуляцию, воздействую на кровенос‑
ные капилляры

4 
(D1)

Массажная кро‑
вать Vital Rays

15–
20мин.

В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу далее 
идет комплексный метод с физиотерапевтическим воздействием 
узкоспектрального инфракрасного излучения, вытяжения, раз‑
грузки позвоночника и акупрессуры. Разгрузка позвоночника 
происходит в режиме щадящего длительного вытяжения под 
действием собственного веса пациента , в условиях релаксации и 
в оптимальных направлениях, в сочетании с функциональным по‑
ложением позвоночника

4 
(D2)

Аппаратный лим‑
фодренажный 
массаж верхних 
конечностей 

15–20 
мин.

В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу спо‑
собствует улучшению кровообращения, оттоку лимфы, улучшает 
периферическое кровообращение и трофику тканей, повышает 
мышечный тонус, результатом также становится увеличение коли‑
чества функционирующих капилляров

4 
(D3)

Аппаратный лим‑
фодренажный 
массаж нижних 
конечностей

15–20 
мин.

В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу спо‑
собствует улучшению кровообращения, оттоку лимфы, улучшает 
периферическое кровообращение и трофику тканей, повышает 
мышечный тонус, результатом также становится увеличение коли‑
чества функционирующих капилляров

4 
(D4)

IMRS Магнитно-
резонансная 
стимуляция

В дополнение к вибрационному и компрессионному массажу далее 
идет персональная программа в зависимости от состояния и жа‑
лоб пациента

5 (E) Резонансно-
волновая терапия

4–7 мин. Завершающий этап восстановления. Оказывает высокий биоло‑
гический эффект и восстанавливает работу внутри клеток, в меж‑
клеточном и межсистемном пространстве
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личного игрового амплуа (n=9), в трех точках из‑
мерений: до внедрения восстановительного ком‑
плекса, после 1-й недели восстановления и после 
3-х недель восстановительных процедур. Сред‑
ний возраст спортсменов составил 19,7±2 лет.

Полученные результаты обрабатывались в 
Microsoft Office Excel и IBM SPSS Statistics 23. Для 
проверки различий исследуемых параметров до и 
после восстановительных процедур использовал‑
ся критерий Вилкоксона.

Выявлены достоверные различия (p<0,05) 
по уровню содержания жирового компонента 

Основная часть восстановления:
45–60 мин. (D1+D2+D3)
D1..................... 15–20 мин.
D2..................... 15–20 мин.
D3..................... 15–20 мин.
Заключительная часть: 1–3 мин.
Общая продолжительность восстановитель‑

ного сеанса 53–78 мин.
Все испытуемые прошли 6 восстановительных 

процедур «ALiB recovery program».
Результаты исследования и их обсуждение. 

Проведено обследование 9-ти футболистов раз‑

Таблица 4 – Результаты 1-й недели восстановительных процедур, при выполнении 
ортостатической пробы

Таблица 3 – показатель процентного содержания жирового компонента правой ноги

Ортостатическая проба
ДАД, лежа  

(мм рт. ст.) (µ±σ)
ЧСС, лежа (уд./мин.) 

(µ±σ)
САД, стоя  

(мм рт. ст.) (µ±σ)
ДАД, стоя  

(мм рт. ст.) (µ±σ)
До 75,2±8,1 79,8±16,4 114,3±9,4 72,7±10,3*
После 1-й недели 
восстановления 62,3±5,7 56,4±8 109,4±5,4 64,2±7,2

Примечание: * – p-уровень значимости различий < 0,05

FAT, Left Leg (%) (µ±σ) FAT, Right Leg (%) (µ±σ)
До 7,9±1,9* 7,8±2,3
После 3-х недель восстановления 6,7±2,8 6,8±2,5

Рисунок 1 – Сравнение показателей 
процентного жирового компонента левой 
ноги футболистов до и после 3-й недели 

восстановительного комплекса

Рисунок 2 – достоверные различия  
по показателю диастолического артериального 

давления футболистов при выполнении 
ортостатической пробы в положении стоя

Примечание: * – p-уровень значимости различий < 0,05.
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казались от тестирования по причине утомления 
или спортивных травм.

Средние показатели тестирования футболи‑
стов клубной команды показали изменения ди‑
намики ортопробы в режиме недельного микро‑
цикла тренировочных нагрузок. 

Показатель АД в покое снизился на 5,6% 
(124,0/69,7 мм рт. ст. и 117,8/67,8 мм рт. ст. соответ‑
ственно) на фоне увеличения среднего значения 
ЧСС в покое на 8,3% (64,6 уд/мин и 70,5 уд мин 
соответственно). Отмечена положительная дина‑
мика показателей АД и ЧСС сразу после выполне‑
ния ортопробы (АД – 119,5/75,2 мм рт. ст. против 
117,4/64,2 мм рт. ст. соответственно; и ЧСС – 79,5 
уд/мин против 64,2 уд/мин соответственно). Кон‑
троль динамики АД и ЧСС после выполнения ор‑
топробы к 3-й мин восстановления показал сни‑
жение показателя АД (116,1/73,4 мм рт. ст. против 
111,7/64,9 мм рт. ст. соответственно), на фоне уве‑
личения показателя ЧСС (64,9 уд/мин против 69,8 
уд/мин соответственно) (Рисунок 3).

Проведённое наблюдение указывает на необ‑
ходимость использование новых методик опера‑
тивного восстановления (Alib Recovery Methods) 
(Таблица 4) спортсменов и соблюдения контроля 

левой ноги, отмечено снижение процента ком‑
понента после восстановительного комплекса 
(Рисунок 1). 

Также показатель процентного содержания 
жирового компонента правой ноги после восста‑
новительных процедур снизился, но достоверных 
отличий не выявлено (Таблица 3).

Отмечены достоверные различия по показа‑
телю диастолического артериального давления 
футболистов при выполнении ортостатической 
пробы в положении стоя (Рисунок 2).

После 1-й недели восстановительных проце‑
дур, при выполнении ортостатической пробы, 
можно наблюдать снижение показателей артери‑
ального давления и частоты сердечных сокраще‑
ний, что говорит об улучшении адаптационных 
возможностей организма футболистов. Однако 
достоверные различия найдены только по пока‑
зателю диастолического артериального давления 
в положении стоя (Таблица 4).

Результаты выполненных наблюдений свиде‑
тельствуют о сниженной переносимости ортоста‑
тической пробы, в том числе сердечно-сосудистой 
системы части спортсменов. Среди испытуемых 
два спортсмена не выполняли или частично от‑

Рисунок 3 – Динамика показателей ортопробы спортсменов клубной студенческой  
команды игроков в футбол

Д
ав

ле
ни

е 
в 

по
ко

е  
(С

АД
),

 м
м

.р
т.

ст
.

Д
ав

ле
ни

е 
в 

по
ко

е  
(Д

АД
),

 м
м

.р
т.

ст
.

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
,  

уд
./

м
ин

.

Д
ав

ле
ни

е 
ст

оя
  

(С
АД

),
 м

м
.р

т.
ст

.

Д
ав

ле
ни

е 
ст

оя
  

(Д
АД

),
 м

м
.р

т.
ст

.

П
ул

ьс
 с

то
я,

  
уд

./
м

ин
.

Д
ав

ле
ни

е 
ст

оя
 (С

АД
)  

че
ре

з 
3 

м
ин

ут
ы

, м
м

.р
т.

ст
.

Д
ав

ле
ни

е 
ст

оя
 (Д

АД
)  

че
ре

з 
3 

м
ин

ут
ы

, м
м

.р
т.

ст
.

П
ул

ьс
 с

то
я  

че
ре

з 
3 

м
ин

ут
ы

, у
д.

/м
ин

.

140

120

100

80

60

40

20

0

До п.э.

После п.э.



РЕАБИЛИТАЦИЯ ПОСЛЕ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

53

ЭКСТРЕМАЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ЧЕЛОВЕКА•№2 (64)•2022

научно-методический Центр кафедр физического воспи‑
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раздражении отолитовых рецепторов вестибулярного аппарата и предварительной проприоцептивной 
стимуляции. Установлено, что для устойчивой работы нейронных связей в двигательной системе 
зрительная афферентация играет наибольшую роль в детский и пожилой период онтогенеза, 
вестибулярная и проприоцептивная – после 40 лет и особенно в пожилом возрасте. Поскольку бытовая и 
спортивная двигательная активность сочетается с тренировками этих анализаторных систем, проведено 
дополнительное сравнение ортостатической устойчивости у лиц с разной двигательной активностью. В 
возрасте 16-22 лет устойчивость у лиц, занимающихся физкультурой и спортом, увеличилась с 87,6 ± 40,2с до 
257,2 ± 68,5 с (р= 0,05), у 40-50- летних – с 50,4 ± 27,9 с до 240,9 ± 48,1 с (р=0,05). Вклад зрительной 
информации не изменился, а вестибулярной и проприоцептивной увеличился (р=0,003 и р= 0,001 

соответственно).  Таким образом, время ортостатической устойчивости можно использовать как 
маркер двигательной активности и показатель влияния на неё сигналов от зрительного, вестибулярного 
и проприоцептивного анализаторов. 

Финансирование: Исследование не имело спонсорской поддержки. 

ОСОБЕННОСТИ ВЕРТИКАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ РАЗЛИЧНЫХ ИГРОВЫХ 
АМПЛУА И ТИПОВ КОНСТИТУЦИИ Бергман Али Исмаил 

Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего образования 
«Российский государственный университет физической культуры, спорта, молодежи и туризма 

(ГЦОЛИФК)», Москва, Россия; bergmann.ali.sports@gmail.com 

 

https://doi.org/10.29003/m2054.sudak.ns2021-17/77-78 

В физиологическом научном эксперименте приняли участие 16 юных футболистов -мужчин, 
футболистов. Средний возраст испытуемых – 16,14±0,5 лет. Стаж занятий футболом в среднем составил 
4,46±0,08 лет. Спортивный разряд от 1юношеского до 3 взрослого. Все спортсмены регулярно тренируются 

в Спортивной школе олимпийского резерва № 46 города Москвы. Исследование проведено в 
подготовительном периоде спортивной подготовки с 2019 г. по 2021 г. на базе Центра спортивной медицины 
научно-исследовательского института спорта и спортивной медицины РГУФКСМиТ (ГЦОЛИФК) обследованы 
по обширной программе, включающей классическую антропометрию, психофизиологическое тестирование, 
стабилометрические тесты «Мишень», «Устойчивость» на стабилоплатформе «Стабилан 01-02» (ЗАО 
ОКБ «РИТМ»), стойка европейская. Статистическая обработка данных проводилась в программе Microsoft
Excel – использовался встроенный статистический пакет «Анализ данных». 

Футболисты были распределены по игровому амплуа на 4 группы (g): g1 –защитники (n=5), g2 –
полузащитники (n=6), g3 –нападающие(n=3) и g4 – вратари(n=2). Программа обследования включала 
классическую антропометрию и рассчитанные на основе измерительных показателей обобщенные 

характеристики – компоненты соматотипа по Хит-Картеру (эндо-, мезо-, эктоморфия) [Carter, 2002]. 
Установлено, что g1 –защитники в большинстве случаев имели эктомезоморфного типа, и в одном случае 
эктоэндоморфорный типы конституции, g2 – полузащитники имели мезоэктоморфнеый и центральный 
типы конституции, g3 –нападающие имели различные типы конституции мезоэктоморфный, эктоморфный, 
эктомезоморный и g4 – вратари. – эктоэндоморфный и центральный типы типы конституции по Хит-Картеру. 

По результатам теста «Мишень», средний результат параметра «Количество набранных очков» 
в среднем по (n=16) составил: 82,12± 11,34 баллов; результат у g3 (нападающие) - 92±1,9 баллов, меньший 
результат g1 (защитники): 80,11±7,72 баллов (р<0,05). Наилучшие показатели КФР отмечены не зависимо от 
игрового амплуа у спортсменов эктомезоморфного типа, что сочетается с наименьшими значениями 
показателей: «Длины траектории по фронтали» и «Длины траектории по сагитали».  

https://doi.org/10.29003/m2054.sudak.ns2021-17/77-78
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FEATURES OF VERTICAL STABILITY OF YOUNG FOOTBALL PLAYERS OF DIFFERENT PLAYING ROLES 
AND TYPES OF CONSTITUTION 

Bergman Ali Ismail  
Federal State Budgetary Educational Institution of Higher Education " Russian State University of Physical Culture, 

Sports, Youth and Tourism (SCOLIFC)", Moscow, Russia; bergmann.ali.sports@gmail.com 
  

16 young male football players took part in a physiological scientific experiment. The average age of the 
subjects was 16.14±0.5 years. The average experience of playing football was 4.46±0.08 years. Sports category 
from 1 youth to 3 adults. All athletes regularly train in the Sports School of the Olympic Reserve No. 46 " of the city 

of Moscow. The study was conducted in the preparatory period of sports training from 2019 to 2021. On the basis 
of the Center for Sports Medicine of the RSUFKSMiT Research Institute of Sports and Sports Medicine (GTSOLIFK), 
they were examined according to an extensive program, including classical anthropometry, psychophysiological 
testing, stabilometric tests "Target", "Stability" on the stabiloplatform "Stabilan 01-02" (CJSC OKB "RHYTHM"), the 
European stand. Statistical data processing was carried out in the Microsoft Excel program – the built-in statistical 
package "Data Analysis"was used. 

The players were divided by playing role into 4 groups (g): g1-defenders (n=5), g2 –midfielders (n=6), g3 –
forwards(n=3) and g4 – goalkeepers(n=2). The survey program included classical anthropometry and generalized 
characteristics calculated on the basis of measurement indicators – components of the Heath-Carter somatotype 

(endo -, meso -, ectomorphy) [Carter, 2002].  -It was found that g1-defenders in most cases had 
ectomesomorphic types, and in one case ectoendomorphic types of constitution, g2-midfielders had mesoectomorphic 
and central types of constitution, g3-forwards had different types of constitution mesoectomorphic, ectomorphic, 
ectomesomorphic and g4-goalkeepers. - ectoendomorphic and central types types of constitution according to Heath-
Carter. 
According to the results of the "Target" test, the average result of the parameter "Number of points scored" on 
average for (n=16) was: 82.12± 11.34 points; the result for g3 (forwards) - 92±1.9 points, the lower result for g1 
(defenders): 80.11±7.72 points (p<0.05). The best indicators of CPR were noted regardless of the playing role in 
athletes of the ectomesomorphic type, which is combined with the lowest values of the indicators: "The length of the 
trajectory along the front" and "The length of the trajectory along the sagittal». 
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АННОТАЦИЯ 

В данной работе рассматриваются морфофункциональный статус и 

развитие утомления у юных футболистов города Москвы. Представлены 

тотальные размеры тела, анализ компонентного состава тела, установлен 

тип телосложения с помощью индекса Пинье и соматотипы на основе ме-

тода Хит-Картера, на основании последнего определялось развитие утом-

ляемости юных футболистов. К наиболее распространённому соматотипу в 

данной выборке относится экто-мезоморфный тип. А наименее склонный к 

утомляемости – мезо-эктоморфный. Определение соматотипа и развитие 

утомляемости юного спортсмена целесообразно для прогнозирования эф-

фективности развития физических и технических качеств и адаптационных 

возможностей организма юных спортсменов. 

 

Ключевые слова: морфофункциональный статус, футболисты, 

юноши, соматотип, методика Хит-Картера, тип телосложения, утомляе-

мость. 
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ABSTRACT 

This paper discusses the morphofunctional status and development of fa-

tigue among young football players in the city of Moscow. Total body sizes, 

analysis of body composition are presented, body type using the Pinier index 

and somatotypes based on the Heath-Carter method are established; on the basis 

of the latter, the development of fatigue of young football players was deter-

mined. The most common somatotype in this sample is the ecto-mesomorphic 

type. And the least prone to fatigue - meso-ectomorphic. The determination of 

the somatotype and the development of fatigue of a young athlete is advisable to 

predict the effectiveness of the development of physical and technical qualities 

and adaptive capabilities of the body of young athletes. 

 

Keywords: morphofunctional status, football players, youth, somatotype, 

Heath-Carter technique, body type, fatigue. 

 

Современный футбол один из самых популярных во всем мире вид 

спорта. Согласно данным научной литературы имеются не многочислен-

ные работы, в которых прямо или косвенно рассмотрены вопросы морфо-

логического статуса и соматотипов футболистов юношеского возраста. На 

основании исследований М.М, Князева (2014) отмечено, что самый рас-

пространенный морфологический статус молодых футболистов – мезосом-

ный (методика Р.Н. Дорохова, В.Г. Петуниной (1989)). По данным О.В. 
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Филатовой, с соавтр. (2013) была взята методика В.М. Черноруцкого 

(1927) и классификация Д. Теннера (1969). При определении соматотипа 

по методике Теннера у футболистов доминирует мезоморфный тип, а по 

классификации В.М. Черноруцкого выявлено преобладания нормостениче-

ского типа телосложения [3,6]. Согласно данным Г.Д Алексанянц, с со-

автр.(2017) при использовании определения соматотипа по методу Хит-

Картера (1968) отмечено превалирование экто-мезоморфного типа тело-

сложения у футболистов юношеского возраста [1]. 

Таким образом, как видим, среди русскоязычной научной литерату-

ры вопрос об оценке морфологического статуса на основании данных со-

матотипа рассматривается редко, что подчеркивает необходимость углуб-

ленной разработки этого вопроса для использования данных морфологиче-

ского статуса в спортивном отборе юных футболистов. 

Цель исследования – выявление морфофункционального статуса с 

определением соматотипа по методике Б. Хита и Л. Картера (1968) и оцен-

кой утомления у юных футболистов города Москвы. 

Материалы и методы исследования. Исследования проведены на 

базе спортивной школы олимпийского резерва №46 города Москвы в сен-

тябре – октябре 2019г. Обследовано 14 спортсменов, имеющих I и II взрос-

лые разряды, средний возраст – 15,6±0.13 лет. Спортсмены принимали 

участие в исследовании добровольно, было получено письменное инфор-

мированное согласие, все исследования неинвазивны и не могут причинить 

вреда здоровью. Все спортсмены на момент обследования были здоровы, 

не имели острых и хронических заболеваний. 

В работе использовались методы: 1. Анкетирование – стандартный 

набор вопросов, касающиеся самочувствия здоровья, и здорового образа 

жизни. Опросник САН (разработан В.А. Доскиным и др. в 1973) При ин-

терпретации опросника – средний балл шкалы равен 4. Оценки, превыша-

ющие 4 балла, говорят о благоприятном состоянии испытуемого, оценки 

ниже четырех свидетельствуют об обратном. Нормальные оценки состоя-

ния лежат в диапазоне 5-5,5 баллов. Следует учесть, что при анализе 

функционального состояния важны не только значения отдельных его по-

казателей, но и их соотношение. В частности, у отдохнувшего человека 

оценки самочувствия, активности, настроения обычно примерно равны, а 
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по мере нарастания усталости соотношение между ними изменяется за 

счет относительного снижения самочувствия и активности по сравнению с 

настроением [2]. 2. Антропометрический метод – измерение тотальных 

размеров тела и определение компонентного состава тела. Программа об-

следования включала антропометрические измерения, характеризующие 

продольные, поперечные, обхватные размеры тела, жировые складки на 

корпусе и на конечностях и др. Измерения проводились по стандартной 

методике [4]. Проводилась индивидуальная оценка состава тела с исполь-

зованием методов Й. Матейки (1921): были получены абсолютные показа-

тели жировой, костной и мышечной масс тела. Также на основании полу-

ченных данных рассчитывался индекс Пинье – длина тела (см) - (масса те-

ла (кг) – ОКГ(см)). Оценка происходит по баллам – если индекс Пинье 

меньше 10 – телосложение крепкое, 10-20 – хорошее; 21-25 – среднее; 26-

35 – слабое; больше 36 – очень слабое [7]. 3. Оценка соматотипа произво-

дилась по системе Б. Хит и Л. Картера (1968). 4. Статистическую обработ-

ку данных производили с использованием пакета SPSS STATISTICA 23.0. 

Результаты исследования. Анализируя тотальные размеры тела 

(табл.1.) исследуемых футболистов г. Москвы для сравнения использовали 

исследования Д. Марова и соавт. (2013), в котором рассматриваются юные 

футболисты Хорватии, в возрасте 16 лет. Как видим из таблицы, футболи-

сты Хорватии имеют большую длину и массу тела, по сравнению с футбо-

листами Москвы (179,2 см и 173,9 см и 70,4 кг и 65,6 кг соответственно). 

Показатель окружности грудной клетки у спортсменов Москвы составил 

83,0 см, что соответствует возрастному периоду [5].  

Таблица 1.  

Сравнение тотальных размеров тела футболистов Москвы и футболистов Хорватии  

 Футболисты г. Москвы (n=14) Хорватские футболисты (Д. 

Маров с соавт., 2013) (n=19) 

Длина тела, см. 173.9 1.6 179.18 8.82 

Масса тела, кг. 65.6 1.7 70.41 10.3 

Окружность груд-

ной клетки, см 

83,0±1,07 - 
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Для спортсменов состав тела является важным показателем, позво-

ляющим оценить уровень подготовки и тренированности. На основании 

полученных данных был рассчитан компонентный состав тела в абсолют-

ном значении. Среднее значение жировой массы – 6.7 1.8кг, мышечной – 

32.2 3.2 кг, костной массы – 12.9 1.8кг.  

Для определения типа телосложения нами использован индекс Пи-

нье. Согласно классификации М.В. Черноруцкого (1927) индекс Пинье у 

гиперстеников менее 10, нормостеников – 10-30, астеников – больше 30[7]. 

Исследование московских футболистов показало, что наибольший 

процент составляют нормостеники, слабый тип телосложения (43%) рис 1. 

 

Рисунок 1. Типы телосложения футболистов (n=14) по индексу Пинье 

 

В ходе определения соматотипов среди юных футболистов по Хит-

Картеру выявлено (Рис. 2.), что в исследуемой группе больший процент 

соответствует экто-мезоморфному типу (29%). Данный соматотип отлича-

ется вытянутостью тела, хорошо развитой мускулатурой и скелетом.  

 
Рисунок 2. Саматотипы юношей футболистов Москвы (N=14) 
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Для оценки степени утомления респонденты были опрошены в нача-

ле, в середине и в конце недели. Полученные данные указывают на общую 

утомляемость юношей, так как данные по самочувствию и активности раз-

няться с данными по текущему настроению. Среднее по самочувствию – 

4.9 1.3, активности – 4.5 1.06, текущему настроению – 6.3 1.11. Соот-

ветственно, по самочувствию и активности показатели характеризует нор-

му, а по настроению выявлено утомляемость. Таким образом, возможно, 

это является защитным механизмом организма. 

Процентное соотношение утомляемости представлено на рисунке 3 в 

соответствии с соматотипами спортсменов.  

 

 

Рисунок 3. Группы соматотипов футболистов Москвы (n-14) 

 

Среди опрошенных, соответствующих соматотипу экто-мезоморфу 

(29%) лишь один спортсмен имеет низкие показатели самочувствия на 

протяжении недели показал низкие показатели по самочувствию (3.2), ак-

тивности (3.5), настроению (5.9). Так же у него отмечались частые голов-

ные боли и сильное утомление в течение дня, в анамнезе - ОРВИ 3-4 раза в 

год. Подавляющее большинство опрошенных респондентов не предъявля-

ют жалоб, связанных с головной болью; случай ОРВИ – 1 раз в год. 

Мезо-эктоморф (14%) в меньшей степени подвержен утомляемости в 

начале недели; однако, к концу недели можно проследить тенденцию к 

утомлению, боли возникают в мышцах нижних конечностей. У представи-

телей этого типа головные боли редкие, возникают 1 раз в год, респира-

торными заболеваниями болеют 1-3 раза в год. 
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Экто-эндоморфный тип (14%) в течение недели подвержен утомле-

нию: боли часто возникают в мышцах нижних и верхних  конечностей, го-

ловных болей нет, страдают заболеваниями ЖКТ 1-2 раза в год, не наблю-

дается резкого спада самочувствия и настроения.  

Эктоморфный тип в представленной выборке имеет только один 

футболист (7%). При опросе он показал резкое ухудшение самочувствия к 

концу недели. При развитии утомления у данного спортсмена отмечались 

боли в икроножных мышцах, редкие головные боли (1 раз в полгода) и 

редкие респираторные заболевания (1раз в год). 

Группа мезо-эндоморфоного соматотипа (7%) в начале недели имеют 

высокую активность, хорошее самочувствие и настроение, к концу недели 

наблюдается спад показателей. У спортсменов мезо-эндоморфоного сома-

тотипа имеются частые головные боли (1-2 раза в неделю), и при утомле-

нии наблюдаются мышечные боли в нижних конечностях. 

У эндо-мезоморфного типа (7%) отмечается небольшой спад в само-

чувствии, активности и настроении в конце недели, при утомлении испы-

тывают мышечные боли бедра, головные боли возникают редко один раз в 

год. 

Спортсмены – футболисты центрального типа (22%) при обследова-

нии показывают высокие данные анкеты САН, однако, к концу недели они 

ухудшаются, что обусловлено сильной утомляемостью. Боли испытывают 

чаще всего в нижних конечностях, головные боли случаются редко – 1 раз 

в год.  

Заключение. В результате проведенных исследований у футболи-

стов города Москвы в возрасте 15,6 лет необходимо отметить, что основ-

ная часть команды обладает меньшими значениями длины и массы тела по 

сравнению с футболистами Хорватии. По типу телосложения команда 

юношей занимающихся футболом имеет в основном слабый тип телосло-

жения, соматотип – экто-мезоморфный. Закономерностей между сомато-

типоми и утомляемостью не выявлено, возможно, за счет маленькой вы-

борки. Однако можно выделить самый устойчивый к утомляемости тип 

среди рассмотренных нами групп – мезо-эктоморфный. Полученные дан-

ные могут быть служить основой для коррекции тренировочного процесса 

и оптимизации спортивного отбора в данном виде спорта. 
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Особенности развития утомления и психофизиологические  
характеристики юных футболистов с различным типом  

конституции  
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Российский государственный университет физической культуры,  
спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК), Москва 

Представлены результаты обследования 16 юных футболистов различного типа 
конституции по Хит-Картеру. Установлены различия в развитии и локализации 
утомления, переносимости физической нагрузки, самочувствия и мотивации к заня-
тиям футболом. Выявлены отличия психофизиологических характеристик у футбо-
листов с различными типами конституции. Обоснован методический подход к реа-
билитации юных футболистов с учетом характеристик типа конституции человека, 
оцененных по Хит-Картеру (эндо-, мезо-, эктоморфия) и особенностей функцио-
нального состояния. 

Ключевые слова: юные футболисты, психофизиология, утомление, функцио-
нальное состояние, антропометрия, типы конституции. 
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The article presents the results of a survey of 16 young football players of various 
types of constitution by Hit-Carter. Differences in the development and localization of 
fatigue, tolerance of physical activity, well-being and motivation to play football found. 
The differences in the psychophysiological characteristics of football players with different 
types of constitution revealed. A methodological approach to the rehabilitation of young 
football players is justified, taking into account the characteristics of the type of human 
constitution assessed by the Hit-Carter (endo -, meso -, ectomorphy) and the features of the 
functional state. 
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Актуальность исследования 

Конституция – фундаментальная биологическая характеристика це-
лостного организма – совокупность морфологических и функциональ-
ных признаков, унаследованных и приобретенных, относительно устой-
чивых во времени, определяющих особенности реактивности и рези-
стентности организма к факторам среды [3]. Сома человека – это отра-
жение длительной онтогенетической и эволюционной памяти; выраже-
ние ответа организма индивидуумов на воздействие внешних факторов, 
тип реагирования всех его функциональных систем. В различных типах 
конституции процессы морфофункциональных перестроек организма в 
ответ на воздействия стрессоров обладают различной пластичностью, 
скоростью переработки информации, качеством выработки условных 
рефлексов, делая возможным опережающее отражение действительно-
сти или преадаптацию [1]. Одним из типов быстрого реагирования на 
раздражение, вызванного различными стрессорами, по мнению физио-
логов и антропологов, являются изменения психофизиологического ста-
туса человека. Особую значимость изучение взаимоотношений «сома» – 
«психофизиология» – «поведение» приобретает в критические периоды 
развития человека. Согласно периодизации постнатального онтогенеза 
человека возраст 16 лет у мужчин является концом пубертатного и 
началом юношеского периода. В этом возрасте происходит финальная 
стадия ростового скачка, заключающаяся в завершении роста скелета, 
завершение формирования дефинитивных уровней развития IIБ мышеч-
ной ткани и подкожного жироотложения [2]. В пубертатном и юноше-
ском периодах организм подростка находится в неустойчивом состоя-
нии и не имеет совершенного типа реагирования на агрессивные воздей-
ствия антропогенной среды, в том числе, стрессов тренировочной и со-
ревновательной физической нагрузки. Изучение вопроса взаимосвязей 
между строением тела, функциональными и психологическими характе-
ристиками подростков, занимающихся футболом, позволит выявить 
морфофункциональную индивидуальность юного спортсмена-
футболиста и уточнить индивидуальный подход к разработке рекреа-
тивных технологий для оптимизации функционального состояния. 

Цель исследования: выявить особенности психофизиологических 
характеристик и локализации утомления у юных футболистов с различ-
ными типами конституции. 

Методы и организация исследования 

Проведено обследование 16 юных футболистов-мужчин, средний 
возраст спортсменов – 16,14±0,5 лет; стаж занятий футболом в среднем 
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составил 4,46±0,08 лет; спортивный разряд от 1 юношеского до 3 взрос-
лого. Все юные футболисты регулярно тренируются в Спортивной шко-
ле олимпийского резерва № 46 города Москвы. Юные футболисты об-
следованы по обширной программе, включающей анкетирование (уточ-
нены стаж занятий, особенности развития утомления, переносимость 
физической нагрузки), классическую антропометрию, психологическое 
тестирование, психофизиологическое тестирование на компьютере с 
использованием программного комплекса «Исследователь временных и 
пространственных свойств человека 2.1. (ИВПС 2.1., Ю. В. Корягина, 
С. В. Нопин (2001–2003)) – 10 тестов: определение времени индивиду-
альной минуты (ИМ); простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР); 
реакции выбора; реакции на движущийся объект (РДО), времени реак-
ций на световой и звуковой раздражители и другие. Статистическую 
обработку данных проводили в программе Statistica 7.0.  

Статистическая обработка полученных данных включала расчет 
следующих показателей: средней арифметической – х; стандартного от-
клонения – σ, рангового коэффициента корреляции – r; G-критерия зна-
ков (по Д. Б. Оуэну) и определение Т-критерия Вилкоксона. Работа про-
водилась с 2019 по 2021 г. на базе центра спортивной медицины НИИ 
спорта и спортивной медицины РГУФКСМиТ в лаборатории «Медико-
биологического обеспечения спортивных команд. Исследования прове-
дены в подготовительный период спортивной подготовки. Юные футбо-
листы участвовали в исследовании на добровольной основе (имеется 
информированное согласие). 

Результаты исследования 

Морфофункциональное обследование 16 юных футболистов-
мужчин регулярно тренируются в Спортивной школе олимпийского ре-
зерва № 46 города Москвы. Футболисты были распределены по игрово-
му амплуа на 4 группы (g): g1 – защитники (n = 5), g2 – полузащитники 
(n = 6), g3 –нападающие (n = 3) и g4 – вратари (n = 2). Программа обсле-
дования включала классическую антропометрию и рассчитанные на 
основе измерительных показателей обобщенные характеристики – ком-
поненты соматотипа по Хит-Картеру (эндо-, мезо-, эктоморфия) [4]. 
Проведенное обследование выявило следующие тотальные размеры тела 
юных футболистов: значения массы тела (МТ) в среднем составили – 
65,61 ±7,71 (min = 52,90 (кг) – max = 73,40 (кг)); длина тела (ДТ) в сред-
нем составила – 173,91±12,11 (см) (min = 160,40 (кг) – max = 182,20 
(кг)); окружность грудной клетки (ОГК) в среднем (в состоянии покоя) 
составила – 83,46 ± (см) (min = 77,00 (кг) – max = 90,20 (кг)); индекс Пи-
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нье в среднем составил – 24,84 ± 2,26 (min = 7,6 (кг) – max = 35,60 (кг)). 
Проведено соматотипологическое распределение юных футболистов по 
Хит-Картеру (эндо-, мезо-, эктоморфия). Во всех группах не зависимо от 
игрового амплуа, выявлены различные типы конституции. У g1 (защит-
ники) (n = 5) чаще отмечен эктомезоморфный – 3 чел., в единичных слу-
чаях эктоэндоморфный и центральный типы; g2 (полузащитники) (n = 6) 
мезоэктоморфный – 3 чел., мезоэндоморфный – 1 чел и центральный 
типы – 2 чел.; g3 (нападающие) эктомезоморфный – 1 чел., эктоморф-
ный – 1 чел. и 1 чел. эктомезоморфный тип; g4 (вратари) 1 чел. – цен-
тральный тип и 1 чел.– эктоэндоморфный тип. Таким образом, у 
спортсменов юношеской сборной команды по футболу Спортивной 
школы олимпийского резерва № 46 города Москвы отмечены различные 
соматотипы по Хит-Картеру (эндо-, мезо-, эктоморфия) [4]. Для прове-
дения сравнительного анализа данных выделяли 3 группы испытуемых 
по 3 чел.: 1 группа – эктомезоморфный тип и 2 группа – центральный 
тип; 3 я группа – мезоэктоморфный типы.  

Согласно данным анкетирования по субъективным ощущениям вы-
явлены отличия в переносимости физической нагрузки, в мотивации к 
занятиям футболом; степени и тяжести развития утомления у юных 
футболистов различных типов конституции по субъективной оценке 
(выбрать балл из 10-балльной шкалы). Как видно из табл. 1, по субъек-
тивным ощущениям в центральном типе (g2) выше оценка мотивация к 
занятиям футболом. В эктомезоморфном типе (g1) выше субъективная 
оценка самочувствия и настроения, переносимость тренировочной 
нагрузки и быстрее качество восстановления. В мезоэктоморфном типе 
(g3) по субъективным ощущениям футболистов самая высокая (среди 
всех групп сравнения) переносимость тренировочной нагрузки, мотива-
ция к занятиям футболом и физическая работоспособность на тренировке. 

Таблица 1 
Субъективная оценка утомления, самочувствия и мотивации к занятиям  

у юных футболистов 

Типы конституции Оценка 
самочув-
ствия 

Оценка 
работо-
способ-
ности 

Перено-
симость 
трени-
ровки 

Качество 
восста-
новле-
ния 

Ап-
петит

Качество
сна 

Мотива-
ция к 
трени-
ровкам 

Эктомезоморф-
ный тип (g1) 

9 6 9 9 8 7 9,5 

Центральный тип 
(g2) 

8,5 8,5 9 8,5 10 7 10 

Мезоэктоморф-
ный типы (g3) 

8 10 10 8 8,5 8,2 10 
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Проявление утомления отличается в группах сравнения (данные ан-
кетирования спортсменов и тренера) и более отражает хронотипологи-
ческие особенности юных футболистов. Так спортсмены эктомезоморф-
ного и мезоэктоморфного типов конституции имеют максимально вы-
раженное утомление в вечерние часы в соревновательный и предсорев-
новательный периоды спортивной подготовки; в то время как футболи-
сты, имеющие центральный тип конституции отмечают максимум про-
явления утомления в утренние и дневные часы подготовительного пери-
ода спортивной подготовки. Максимальная локализация утомления по 
субъективным ощущениям самих юных футболистов отмечена эктоме-
зоморфном типе (g1) в мышцах голени; у футболистов центрального 
типа (g3) максимально выражены в мышцах бедер; у футболистов мезо-
эктоморфного типов конституции (g3) максимально выражены как в 
области икроножных мышц, так и в области бедренных. Из проявления 
утомления независимо от типа конституции все футболисты отметили 
обильную потливость, ухудшение координации, напряжение мышц спи-
ны, сонливость по вечерам и периодические головные боли. Согласно 
данным психофизиологических характеристик проведенных по компью-
терной программе «Исследователь временных и пространственных 
свойств человека 2.1. (ИВПС 2.1., Ю. В. Корягина, С. В. Нопин (2001–
2003)) выявлены отличия тестов: индивидуальная минута (ИМ); простая 
зрительно-моторной реакция (ПЗМР) и реакции выбора.  

Таблица 2 
Сравнительная характеристика простых рефлекторных реакций ЦНС 
 у юных футболистов различных типов конституции по Хит-Картеру 

Типы конституции ИМ Реакция выбора Реакция на свет 

Эктомезоморфный 
тип (g1) 61,7±5,59 0,37±0,03 0,73±0,98 

Центральный тип (g2) 55,5±10,8 0,39±0,04 0,28±0,06 
Мезоэктоморфный 
типы (g3) 42,5±2,06 0,31±0,01 0,23±0,01 

Самой быстрой скоростью рефлекторной реакций на свет и реакции 
выбора, а также временем индивидуальной минуты обладают футболи-
сты мезоэктоморфного типа (g3). Достоверность отличий может быть 
установлена при расширении числа испытуемых.  

Выводы 

1. Результаты работы позволяют говорить о существовании различ-
ных адаптационных возможностей у юных футболистов с различными 
типами конституции. Выявленные типологические особенности «адап-
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тивных вариантов», находят свое отражение в отличиях функционально-
го состояния, переносимости специфической физической нагрузки и 
степени развития утомления у юных футболистов.  

2. Результаты проведенной работы позволяют говорить об отличиях 
времени возникновения утомления и его локализации в рабочих мышцах 
у юных футболистов в возрасте 16 лет, что необходимо учитывать при 
построении реабилитационных программ. 
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Аннотация  

 

В работе представлен результат обследования 15 юных футболистов, 

регулярно тренирующихся в спортивной школе олимпийского резерва № 46 

г. Москвы и выступающих в турнирах III лиги. Проведена оценка типов 

автономной нервной регуляции по показателям вариабельности ритма сердца 

у юных футболистов, разделенных на 3 группы в зависимости от 

интенсивности физической нагрузки и игрового амплуа. Показано, что 

наибольшее напряжение в работе регуляторных систем отмечено среди 

игроков футбольной команды у вратарей, что, вероятно, обусловлено 

компонентом психоэмоциональной нагрузки и ответственностью за 

конечный результат игры. Выявленные типологические характеристики 

автономной нервной регуляции ритма сердца отражают неоднородность 

функционирования регуляторных систем при адаптации к специфической 

физической нагрузке, что объясняет различия переносимости тренировочных 

и спортивных нагрузок в соответствии с игровым положением футболиста на 

поле. 

 

Ключевые слова юные футболисты, ритм сердца, типы вегетативной 

регуляции, игровое амплуа, интенсивность физических нагрузок. 

 

Abstract 

 

The paper presents the results of a survey of 15 young football players who 

regularly train in the sports school of the Olympic reserve No. 46 in Moscow and 

play in the III league tournaments. The types of autonomic nervous regulation 

assessed according to the indicators of heart rate variability in young football 

players, divided into 3 groups depending on the intensity of physical activity and 

playing role. It was shown that the greatest stress in the work of regulatory systems 
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was noted among the players of the football team among the goalkeepers, which is 

probably due to the component of the psychoemotional load and the responsibility 

for the final result of the game. The revealed typological characteristics of the 

autonomic nervous regulation of the heart rate reflect the heterogeneity of the 

functioning of regulatory systems during adaptation to a specific physical load, 

which explains the differences in the tolerance of training and sports loads in 

accordance with the playing position of a football player on the field. 

 

Keywords young football players, heart rate, types of autonomic regulation, 

playing role, intensity of physical load. 

 

Актуальность 

 

В современной спортивной физиологии существует много 

физиологических классификаторов, раскрывающих особенности 

функционального состояния спортсменов и успешность человека в 

конкретных видах спорта. В арсенале способов и методик анализа 

физического развития и специальной подготовки спортсменов [22], включая 

современные методики генетического тестирования [1], немаловажные 

позиции занимает оценка принадлежности атлета к определенному типу 

вегетативной регуляции сердечного ритма [2, 4, 8, 14, 24]. Установлено, что 

по результатам анализа вариабельности ритма сердца (ВСР) достоверно 

выявляется различная степень напряжения функциональных систем, 

отражающих адаптивные возможности человека при занятиях спортом 

(кровообращения, дыхания, центральной нервной системы, системы крови, 

иммунной системы и др.) [12, 17]. 
При оценке функционального состояния спортсменов в спортивной 

физиологии важно, что отклонения, возникающие в регуляторных системах 

организма, предшествуют энергетическим, метаболическим, 

функциональным нарушениям органов и систем организма. Такие изменения 

могут быть предикторами развития заболеваний, опережая клинико-

лабораторные и инструментальные изменения [9]. Поэтому в основе 

донозологической диагностики заложена оценка баланса степени 

напряжения и функциональных резервов организма, по показателям ВСР, 

характеризующим адаптационные изменения автономной регуляции 

сердечной деятельности [10-11].  

На современном этапе развития футбола предъявляются завышенные 

требования к психическому и функциональному состоянию спортсменов. 

Особенно ярко эта проблема звучит в детском и юношеском спорте, когда на 

этапах незаконченного морфогенеза организм находится в переходных 

критических периодах развития и адаптация к физическим нагрузкам 

происходит недостаточно устойчиво. Это диктует необходимость 

углубленного изучения вопроса с точки зрения спортивной физиологии, так 

как позволяет глубже понять физиологические механизмы расширения 
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функциональных резервов организма тренирующихся юных футболистов 

под влиянием направленных специфических физических нагрузок [21] и 

объяснить формирование способности футболистов к двигательной 

экстраполяции.  

Цель исследования 

 

На основе показателей ВСР измеряемых в покое у юных футболистов 

выявить преобладающий тип вегетативной регуляции, сформированный в 

процессе подготовки их профессионального футбольного амплуа. 

Определить специфичность влияния тренировочных нагрузок на показатели 

ВСР и степень напряжения регуляторных механизмов.  

 

Объекты и методы исследования 

 

Проведено обследование 15 юных футболистов юных футболистов-

мужчин. Средний возраст спортсменов 16,2±0,5 лет. Длина и масса тела 

176±3 см и 62,8±2,5 кг соответственно. Стаж занятий футболом 4,46±0,08 

лет. Спортивный разряд от 1-го юношеского до 3-го взрослого. Регулярные 

тренировки проводятся в Спортивной школе олимпийского резерва № 46 

города Москвы.  

В подготовительном периоде спортивной подготовки проведено 

обследование 14.09.2019 г. с 9 до 12 ч на базе Центра Спортивной Медицины 

научно-исследовательского института Спорта и Спортивной Медицины 

РГУФКСМиТ (ГЦОЛИФК) в рамках согласованной обширной программы, 

включающей методику анализа ВСР. В соответствии с правилами 

проведения исследований, предъявляемыми этическим комитетом все 

обследованные лица были проинформированы о безопасности проводимого 

обследования для здоровья испытуемых и подписали протокол 

информированного согласия на проведение физиологического тестирования. 

Игроков в футбол подразделяют в соответствии с игровыми позициями 

на вратарей, внешних (правых и левых) и центральных защитников, внешних 

и центральных полузащитников и нападающих. Мы разделили всех 

обследованных футболистов на 3 группы (Gr1-Gr3) согласно интенсивности 

физической нагрузки, выполняемой во время игры: группа Gr1 (n=5) – 

полузащитники. Игроки этой группы имеют самую высокую физическую 

нагрузку во время игры в футбол. Группа Gr2 (n=8), включала в себя 2 

игровых амплуа – нападающие и защитники, которые были объединены в 

одну группу с учетом выполнения близкой по интенсивности работы во 

время игры в футбол и группа Gr3 (n=2) – вратари. При анализе 

антропометрических показателей отмечали, что представители Gr3 значимо 

выше и имеют большую массу тела (p <0,005) по сравнению с игроками Gr1 

и Gr2, что ранее наблюдалось авторами [7]. 

Исследование ВСР проводилось с использованием аппаратно-

программного комплекса «Варикард 2.51» производства ИВНМТ «Рамена», 
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г. Рязань. Согласно рекомендациям [5] измерения проводились в утренние 

часы с 9.00 до 12.00, в положении «лежа», в тихом, проветриваемом 

помещении со стандартизированными условиями, при температуре воздуха в 

комнате 18-20°С. Запись электрокардиограммы (ЭКГ) осуществлялась после 

5-минутного отдыха. Регистрировали ЭКГ в 3-х стандартных отведениях с 

частотой дискретизации 2000 Гц. Для расчета последовательных R-R 

интервалов, после автоматической и, при необходимости, ручной коррекции 

артефактов распознавания исходного сигнала ЭКГ, выбирался участок не 

менее 300 сек для корректного анализа временного ряда методами 

статистического и спектрального анализа ВСР.  

Показатели ВСР обрабатывали по общепринятым критериям [5] с 

помощью специализированного ПО «Иским», Версия 6.2 (build 1.548), 

ИВНМТ «Рамена», г. Рязань. Для анализа полученных данных выбраны 

следующие показатели ЧСС (уд./мин), вариационный размах MxDMn (мсек), 

Индекс Напряжения (ИН, усл.ед.), RMSSD (мсек), отражающие суммарный 

эффект регуляции и вклад симпатического и парасимпатического отделов 

вегетативной регуляции ритма сердца. Показатели суммарной мощности 

спектра (TP, мсек
2
) и его компонентов: HF (дыхательные волны), LF 

(активность симпатического вазомоторного центра) и VLF (активность 

симпатического надсегментарного уровня регуляции), а также соотношения 

вагосимпатического индекса LF/HF (усл.ед.) и Индекса Централизации (ИЦ 

= VLF+LF/HF, усл.ед.) оценивались для выявления преобладающего типа 

регуляции по Н.И. Шлык [8, 25] и для лучшего понимания реципрокных 

соотношений и уровня симпатических влияний на вагусные 

(парасимпатические) при формировании устойчивой адаптации к 

специфичной для каждого футболиста физической нагрузке.  

Статистическая обработка данных проводилась в программе Microsoft 

Excel – использовался встроенный статистический пакет «Анализ данных». 

Статистическая достоверность принималась при величине p < 0.005. 

 

Результаты исследования и их обсуждение 

 

В клинической и спортивной кардиологии результаты анализа ВСР 

используют совместно с основными прогностическими показателями риска 

возникновения жизнеугрожающих аритмий и внезапной смерти, чему 

имеются многочисленные примеры среди футболистов [3, 6, 16, 19-20]. 

Типы вегетативной регуляции (ВР) у юных футболистов определялся по 

критериям, предложенным Баевским Р.М. [9-11], с учетом ИН и других 

параметров ВСР, отражающих степень централизации управления 

сердечным ритмом и позволяющих определить принадлежность к 

конкретному типу ВР.  

Для футболистов Gr1 по значениям вагосимпатического индекса LF/HF 

в 60% случаев (3 чел.) определяется нормотонический тип ВР. У 40 % (2 

чел.) футболистов Gr1 отмечается ваготония (Таблица 1). Полученные 
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данные согласуются с данными других специалистов, работающих со 

спортсменами, занимающимися игровыми видами спорта [8, 13-15, 18, 23, 

26]. 

Таблица 1. 

Средние значения некоторых показателей ВСР юных полузащитников 

(Gr1) с различными типами вегетативной регуляции (n=5). 
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51,1 
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Таблица 2.  

Средние значения некоторых показателей ВСР юных защитников и 

нападающих (Gr2) с различными типами вегететивной регуляции (n=8) 
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(n=1) 

57,5 425 43,6 19,9 2384,5 1,62 2,3 

 

Большинство футболистов Gr2 (защитники и нападающие) 62,5% (6 

чел.) по показателю соотношения LF/HF имеют нормотонический тип ВР. 

В единичных случаях у футболистов Gr2 отмечены ваготонический тип и 

симпатикотонический тип ВР – 1 чел. (20%) (Таблица 2). 
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У футболистов Gr3 (игровое амплуа-вратари) значениями 

вагосимпатического индекса LF/HF в 100% случаев установлен 

симпатикотонический тип ВР (Таблица 3).  

Таблица 3.  

Средние значения некоторых показателей ВСР вратарей (Gr3) с 

различными типами вегетативной регуляции (n=2) 
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Относительная симпатикотония, выявленная в Gr3, по нашему мнению, 

отражает усиление психоэмоционального контроля и напряжения игроков 

амплуа "вратарь", так как именно они, выполняя свою работу в игре, во 

многом определяют исход матча. 

Необходимо отметить, что у юных футболистов всех исследуемых 

групп отмечается умеренная спортивная брадикардия - средние значения 

ЧСС: в Gr1 56,6±4,5 (уд./мин), в Gr2 60,5±1,5 (уд./мин) и Gr3 58±0,7 

(уд./мин), что при суммарной величине общей мощности спектра ВСР в тех 

же группах 3990,8±683,6 мсек
2
, 5216,6±874,2 мсек

2
 и 1494,4±99,1 мсек

2
, 

соответственно, характерно для высокотренированных атлетов. Однако, при 

отсутствии достоверных отличий в показателях ВСР между Gr1 и Gr2, 

показатели общей ВСР (MxDMn, мсек и TP, мсек
2
) в Gr3 (вратари), а также 

парасимпатического звена регуляции (RMSSD) значимо ниже (p <0,005), на 

фоне высоких значений (по сравнению с Gr1 и Gr2) активности 

симпатического отдела вегетативной нервной системы.  

В настоящее время в спортивной физиологии ведущие специалисты 

России [8, 15, 25] в типе ВР предлагают выделять принадлежность к 

преобладанию центрального и автономного контура регуляции, который 

может быть представлен в различной степени выраженности: выраженной и 

умеренной. Преобладающий тип ВР по результатам многочисленных 

исследований Н.И. Шлык и её сотрудников [25-26] оптимально отражают 

показатели ИН и VLF, которые в двухконтурной модели регуляции 

сердечного ритма, описанной Р.М. Баевским, представляют компоненты 

центрального контура. Существенное преобладание активности центральных 

механизмов регуляции над автономными, выявляемое по доминанте 

медленноволновых колебаний (VLF) в структуре спектра ВСР является 

предвестником функциональных нарушений психоэмоциональной сферы, 
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физических и психических перегрузок, переутомления, перехода в 

донозологические и преморбидные состояния [9]. Исследованиями А.Н. 

Флейшмана показано, что по медленным колебаниям гемодинамики, можно 

судить об эффективности энерго-метаболических процессов и наличии 

энергодефицитных состояний [24]. При определении типа ВР в покое 

(вегетативного статуса) медленноволновые процессы более стабильны, в 

отличие от высокочастотных (HF) колебаний и мощности вазомоторных 

волн (LF).  

Согласно классификации Н.И. Шлык [25] выделяли принадлежность 

юных футболистов к типу ВР. У юных футболистов в 95% (14 чел.) случаев 

выявлено умеренное преобладание автономного контура регуляции (III тип), 

что является благоприятным, с точки зрения физиологической 

целесообразности процессов регуляции, типом ВР. Только у одного 

спортсмена выявлено выраженное преобладание центрального контура 

регуляции (II тип), что говорит о напряжении работы регуляторных систем 

при адаптации к специфическим нагрузкам. 

Заключение 

Ранее подобные результаты были получены в исследованиях [7, 13, 18], 

где отмечалась разница (от незначительной до достоверной) показателей 

ВРС у игроков защиты и нападающих, и более значимые различия 

параметров автономной регуляции ритма сердца у вратарей. Заметим, что 

ВСР изучалось у футболистов в возрасте 21-27 лет и старше. Нашими 

исследованиями подтверждаются особенности формирования характерных 

вегетативных паттернов ВСР у юных футболистов, отличающие игроков 

обороны, для которых высокая и длительная нагрузка в структуре 

спектральных показателей ВСР имеет схожие значения с показателями ВСР 

спортсменов, чья спортивной деятельностью связана с развитием 

выносливости (теннис, волейбол). Однако, возможно, такой тип спортивных 

тренировок (на выносливость) в определенной степени лимитирует 

скоростные показатели, столь важные для игроков нападения [7]. 

Выводы 

1. Оценка вариабельности ритма сердца у юных футболистов 

обязательно должна учитываться тренерами как эффективная методика 

оценки функционального состояния спортсменов в тренировочном процессе 

и быть обязательной методикой, определяющей допуск к интенсивным 

тренировкам и соревнованиям. 

2. Типологические характеристики автономной нервной регуляции 

вариабельности ритма сердца у подавляющего большинства юных 

футболистов говорят об оптимальном состоянии процессов регуляции у 93% 

спортсменов. У одного из футболистов – вратаря отмечено выраженное 

преобладание центрального контура регуляции (II тип), что отражает 

дисрегуляцию процессов адаптации к нагрузкам (физическим или 

психологическим) и может быть расценено как один из предикторов 

формирования нарушений регуляции сердечно-сосудистой системы. 
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3. Наибольшее напряжение процессов адаптации выявлено у вратарей, 

что обусловлено их высокой психоэмоциональной нагрузкой и 

ответственностью перед командой за конечный результат игры. 
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ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 
ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ И 
КОНДИЦИОННЫХ КАЧЕСТВ ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ С 
РАЗЛИЧНЫМИ ТИПАМИ КОНСТИТУЦИИ

Али Хасан Исмаил (Бергман), Захарьева Н.Н.
Российский государственный университет физической культуры, спор-
та, молодёжи и туризма, Москва

E-mail: zakharyeva.natalia@mail.ru

Цель исследования: определить особенности функционально-
го состояния и кондиционных качеств юных квалифицированных 
футболистов с различными типами конституции по Хит - Картеру. 
Обследовано 16 юных квалифицированных футболистов-мужчин. 
Средний возраст 16,14 ± 0,5 лет. Стаж занятий футболом в среднем со-
ставил 4,46 ± 0,08 лет. Юные спортсмены обследованы по обширной 
программе: 1. анкетирование и беседы; 2. классическая антропоме-
трия и рассчитанные на основе измерительных показателей обобщен-
ные характеристики – компоненты соматотипа по Хит-Картеру (эндо-, 
мезо-, эктоморфия); 3. психофизиологическое тестирование – 10 тестов 
ИВПС2.1. (Ю.В. Корякина с соавт. (2001–2003) С.В. Ногин с соавт. 
(2003)), 4. стабилометрический тест «Мишень», на стабилоплатформе 
«Стабилан 01-02» (ЗАО ОКБ «РИТМ»), стойка европейская, физиче-
ская работоспособность – тест PWC170. У юных футболистов установ-
лен полиморфизм типов конституции и типологических особенностей 
вертикальной устойчивости, психофизиологических характеристик на 
простые и сложные раздражители, оценивающие пространственно – 
временные характеристики центральной нервной системы. Лучшими 
по скорости и точности рефлекторных ответов на простые и сложные 
стимулы и показателю качество функций равновесия в стабилометри-
ческом тесте «Мишень» являются нападающие. 


