
РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К

6

1. Блеер, А. Н. Экстремальная деятельность. / А. Н. Блеер, А. В. Родионов, В. Ф. Сопов // 
Основы психофизиологии экстремальной деятельности: курс лекций / под ред. А. Н. Блее-
ра. – М., 2006. – С. 7‒16.

2. Лоуэн, А. Психология тела: биоэнергетический анализ тела / А. Лоуэн; пер. с англ. 
С. Коледа. ‒ М.: Ин-т общегуманитарных исследований, 2000. ‒ 256 с.

3. Лоуэн, А. Секс, любовь и сердце: психотерапия инфаркта / А. Лоуэн; пер. с англ. 
С. Коледа. ‒ М.: Ин-т общегуманитарных исследований, 2004. – 224 с.

4. Березкина-Орлова, В. Б. Что такое биосинтез? / В. Б. Березкина-Орлова, Г. М. Ченцо-
ва // Энергия и характер. Журнал биосинтеза. ‒ Вып. 1. ‒ 1999. – С. 10‒13.

5. Стамбулова, Н. Б. Психология спортивной карьеры: учеб. пособие / Н. Б. Стамбуло-
ва. – СПб.: Центр карьеры, 1999. – 368 с.

6. Загайнов, Р. М. Психолого-педагогические основы преодоления кризисных ситуа-
ций (на материале спортивной деятельности): автореф. дис. … д-ра психол. наук: 19.00.07 / 
Р. М. Загайнов. – СПб., 1992. ‒ 32 с.

7. Кретти, Бр. Психология в современном спорте / Бр. Кретти; пер. с англ. Ю. Л. Хани-
на. – М.: Физкультура и спорт, 1978. ‒ 222 с.

8. Психографический анализ спортивной деятельности и классификация психических 
качеств, определяющих уровень выступлений спортсменов на соревнованиях: метод. реко-
мендации / сост. М. В. Ермолаева, Н. А. Худадов. ‒ М.: Всесоюз. науч.-исслед. ин-т физ. 
культуры, 1983. ‒ 20 с.

9. Козлов, В. В. Интегративная танцевально-двигательная терапия / В. В. Козлов, 
А. Е. Гиршон, Н. И. Веремеенко. – Изд 2-е. ‒ СПб.: Речь, 2006. – 286 с.

10. Шкурко, Т. А. Танцевально-экспрессивный тренинг / Т. А. Шкурко. ‒ СПб.: Речь, 
2003. ‒ 156 с.

УДК 796.015+796.01:612.76

Агафонова М.Е.
Белорусский государственный университет физической культуры
Республика Беларусь, Минск

ВЛИЯНИЕ ВИБРАЦИОННОЙ ТРЕНИРОВКИ  
НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА

Ahafonava M.E. 
Belarusian State University of Physical Culture
Republic of Belarus, Minsk
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ABSTRACT. The article summarizes the materials of national and foreign studies 
on the effect of vibration training on the functional state of the athlete’s body. The training 
programs of vibration training that have a targeted effect on the functional state of the body 
are presented.
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АННОТАЦИЯ. В статье обобщены материалы отечественных и зарубежных 
исследований по влиянию вибрационной тренировки на функциональное состояние 
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организма спортсмена. Представлены тренировочные программы вибрационных 
тренировок, которые оказывают целенаправленное влияние на функциональное со-
стояние организма спортсменов.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: спортсмены; вибрационная тренировка; тренировочные 
программы; функциональное состояние.

Введение. Современные системы спортивной подготовки характеризуются 
большим объемом физических нагрузок и значительными временными затратами. 
Изложенные обстоятельства являются сильнейшими стресс-факторами, снижаю-
щими результативность соревновательной деятельности спортсмена. Поэтому ак-
туальным является поиск и применение эффективных методов повышения функ-
циональных возможностей организма, совершенствования двигательных навыков и 
физических качеств, ускорения процесса восстановления и повышения работоспо-
собности спортсменов.

Среди различных способов интенсификации процесса совершенствования дви-
гательных качеств и восстановления организма особое место занимает биомехани-
ческая стимуляция мышечной деятельности (БМС) – повышение функциональных 
возможностей мышц с помощью вибровоздействия. Этот метод давно широко ис-
пользуется в клинической медицине для реабилитации после травм и в качестве фи-
зиотерапевтических процедур при различных заболеваниях опорно-двигательного 
аппарата. При этом в спортивной практике, несмотря на высокую эффективность, 
метод БМС редко используется как дополнительное средство в тренировочном про-
цессе.

Цель исследования – формирование целостного представления о биомехани-
ческой стимуляции мышечной деятельности и преимуществах включения вибраци-
онных тренировок в учебно-тренировочный план спортивной подготовки атлетов.

Методы исследования – анализ и обобщение данных современной научной ли-
тературы.

Результаты исследования и их обсуждение. По результатам многолетних на-
учных исследований отечественных и зарубежных специалистов по спортивной фи-
зиологии установлено, что воздействие механической вибростимуляции вдоль мы-
шечных волокон с частотой 28–30 Гц и амплитуде движения вибратода 4 мм при 
выполнении статических и динамических упражнений вызывает различные положи-
тельные эффекты [2; 3; 7]:

– повышение работоспособности (за счет увеличения энергетического потенци-
ала скелетной мускулатуры и всего организма);

– ускорение «нейромышечной адаптации» организма: увеличение мышечной 
массы, повышение силовых показателей и выносливости мышц;

– ускорение восстановления (за счет активизации обмена веществ, усиления 
кровообращения и лимфооттока);

– повышение эластичности соединительной ткани (увеличение эластичности 
сухожильно-связочного аппарата и упругости кожи, повышение прочности кровенос-
ных сосудов);

– повышение качества жизни (местный обезболивающий эффект, улучшение 
настроения, восстановление утраченных функций мышц);

– коррекция веса и фигуры (активизации жирового обмена, выравнивание мы-
шечного дисбаланса).
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Несмотря на многочисленные положительные эффекты биомеханической сти-
муляции, вибрационную тренировку нельзя производить, если у спортсмена имеется 
даже одно из абсолютных противопоказаний [2; 3; 7; 10]:

– острые воспалительные процессы, лихорадка, инфекционные заболевания;
– предрасположенность или наличие онкологического заболевания;
– наличие металлических предметов в зоне воздействия;
– заболевания сердечно-сосудистой системы (артериальная гипертензия, нару-

шения ритма сердца, тромбофлебит, варикозное расширение вен);
– наличие почечно-каменной болезни, желчно-каменной болезни;
– острое физическое и психоэмоциональное перенапряжение;
– кровотечения любого происхождения и склонность к ним;
– открытые повреждения кожи (раны, ожоги), экзема, солнечные ожоги.
Выполнять дозированную биомеханическую стимуляцию организма можно на 

вибротренажерах, например аппарате Назарова и «Бизон-Вибро», которые предна-
значены для осуществления дозированной вибрационной тренировки (ДВТ). Дози-
рованная вибрационная тренировка имеет следующие параметры [4; 6]:

1. Наиболее эффективной комбинацией вибрационных характеристик при выпол-
нении упражнений является частота 28–30 Гц при амплитуде движения вибратода 4 мм.

2. Дозированные вибрационные упражнения (ДВУ) имеют следующие харак-
теристики: минимально достаточные дозы вибронагрузки (МДДВ) в отдельном за-
нятии, оптимальные дозы вибронагрузки (ОДВ) в системе смежных тренировок, 
длительность интервалов работы и отдыха в отдельном упражнении, объем (минут, 
секунд), интенсивность (зона мощности) и напряженность (количество стимулируе-
мых мышц) нагрузки в одном тренировочном занятии и серии тренировок.

3. Доза вибрационной нагрузки определяется по следующим параметрам:
– отдельное вибрационное упражнение – нормируется объем нагрузки (минут, 

секунд), интенсивность нагрузки (зона мощности), напряженность нагрузки (объем 
стимулируемых мышц);

– отдельное вибрационное тренировочное занятие – определяется суммарный 
объем нагрузки (минут, секунд), интенсивность нагрузки (зона мощности, продол-
жительность нагрузки и интервалов отдыха), общая напряженность нагрузки (объем 
стимулируемых мышц);

– программа вибрационной тренировки – определяется серия тренировочных 
занятий в учебно-тренировочном плане годичной подготовки.

Успешное выполнение программы вибрационных тренировок обеспечивает 
ускоренное развитие силы и силовой выносливости, увеличение суставной подвиж-
ности, улучшение координации движений, ускоренное освоение элементов сложных 
движений, восстановление двигательной активности после травм и ряда заболеваний 
опорно-двигательного аппарата. При этом тренировочный и биологический эффект 
достигается по времени значительно быстрее.

На основе научных исследований и практического опыта, накопленного в мно-
голетней практике отечественной и зарубежной спортивной медицины и теории и 
методики физической культуры и спорта, программы дозированных вибрационных 
тренировок для целенаправленного воздействия на функциональные возможности 
организма могут быть следующие [1; 4; 5; 7–10]:

1. Для активизации мышечной деятельности и формирования адаптационных 
изменений в нервно-мышечном аппарате. Выполнение статических вибрационных 
упражнений продолжительностью по 4 мин ежедневно в течение 3 дней.
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2. Для увеличения гибкости в плечевых суставах. Выполнение 120 мин статиче-
ских виброупражнений в течение 10 занятий в течение 2 недель. Продолжительность 
занятия не более 12 мин каждое.

3. Для увеличения силы мышц рук и плечевого пояса и силовой выносливости. 
Минимально достаточная доза вибрационной нагрузки в серии динамических вибро-
упражнений составляет 3 занятия продолжительностью не более 16 мин каждое, при 
суммарном времени вибронагрузки не более 48 мин.

4. Для развития психомоторных (скоростных, координационных) качеств. 
По 4 занятия в течение 2 недель по 12–13 мин каждое (суммарное время виброна-
грузки 110 мин). Выполнение физических упражнений в повторном режиме с опо-
рой конечностями на вибрационные устройства. Отмечается достоверное улучшение 
следующих показателей: времени простой двигательной реакции, времени реакции 
выбора, точности реакции на движущийся объект, двигательного темпа, величины 
статического и динамического тремора. После завершения вибротренинга позитив-
ные изменения сохраняются на протяжении 4 недель.

5. Для повышения работоспособности (повышение уровня тестостерона и со-
матотропного гормона). Выполняется комбинированное упражнение, состоящее из 
двух частей, следующих друг за другом без перерыва: сгибаний-разгибаний рук в 
упоре сидя сзади и приседаний с опорой на вибротренажеры в темпе 1 цикл движе-
ния за 1 с до снижения темпа. Выполнять по 8 подходов с интервалами отдыха между 
подходами 3–5 мин (до полного восстановления). Средняя продолжительность каж-
дого сеанса вибромиостимуляции составляет не более 13 мин. Суммарная продолжи-
тельность вибронагрузки до 40 мин.

6. Для ускоренного развития гибкости и подвижности в суставах у лиц с глубо-
ким нарушением зрения (как альтернатива упражнениям с отягощениями и традици-
онным упражнениям). Продолжительность вибровоздействия не более 7 мин за одну 
стимуляцию, 21 мин за три серии и 63 мин за шесть серий стимуляций.

7. Для стимуляции кислородтранспортных и дыхательных функций крови. При-
меняют тренировочную программу, состоящую из трех или четырех занятий с экспо-
зицией вибровоздействий от 3 до 9 мин на каждом занятии.

8. Для стимуляции эритропоэза. Наибольшее достоверное увеличение эритро-
поэтина относительно исходных показателей наблюдается после трех тренировоч-
ных занятий, проводимых через день с суммарным временем вибронагрузки не менее 
18 мин.

9. Для улучшения периферического кровообращения в голени. Выполнение ви-
броупражнений в повторном режиме: приседания на двух ногах с небольшой ампли-
тудой (90°–130° в коленных суставах) в темпе 1 полный цикл движений за 2 с, 10 под-
ходов длительностью 30 с каждый. Интервалы отдыха по 20 с. Продолжительность 
нагрузки 5 мин.

Выводы. Включение целенаправленных вибрационных тренировок в учебно-
тренировочный план обеспечивает ускоренное и целенаправленное совершенствова-
ние физических качеств и функциональных возможностей организма. Такой подход 
к повышению эффективности спортивной подготовки будет способствовать повыше-
нию результативности соревновательной деятельности спортсменов при сохранении 
здоровья и спортивного долголетия.



РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К

10

1. Ахметов, Р. Биомеханические технологии в системе подготовки высококвалифици-
рованных спортсменов / Р. Ахметов, Т. Кутек // Наука в олимпийском спорте. – 2013. – № 2. – 
С. 70–75.

2. Михеев, А. А. Биологические основы дозированной вибрационной тренировки 
спортсменов: монография / А. А. Михеев. – Минск: БГУФК, 2006. – 240 с.

3. Михеев, А. А. Теория вибрационной тренировки (биологическое обоснование до-
зированного вибротренинга): монография / А. А. Михеев. – Минск: БГУФК, 2007. – 596 с.

4. Михеев, А. А. Теория и методика вибрационной тренировки в спорте (биологиче-
ское и педагогическое обоснование дозированного вибротренинга): монография / А. А. Ми-
хеев. – М.: Советский Спорт, 2011. – 615 с.

5. Поддубный, С. К. Применение аппаратов биомеханической стимуляции в спорте 
высших достижений (на примере специализации дзюдо) / С. К. Поддубный, Ж. С. Спицына, 
Ю. А. Елохова // Современные здоровьесберегающие технологии. – 2016. – № 1. – С. 75–82.

6. Cardinale, M. The Use of Vibration as an Exercise Intervention / M. Cardinale, C. Bosco // 
Exercise and Sport Sciences Reviews. – 2003. – Vol. 31 (1). – Р. 3–7.

7. Cochrane, D. J. Vibration Exercise: The Potential Benefits / D. J. Cochrane // International 
Journal Sports Medicine. – 2011. – Vol. 32 (2). – Р. 75–99.

8. Vibration exercise as a warm-up modality for deadlift power output / D. J. Cochrane [et al.] // 
Journal of Strength and Conditioning Research. – 2015. – Vol. 29 (4). – Р. 1033–1039.

9. Ronnestad, B. R. Whole body vibration increases subsequent sprint performance in well-
trained cyclists / B. R. Ronnestad, G. Slettalokken, S. Ellefsen // International Journal of Sports 
Physiology and Performance. – 2017. – Vol. 12 – Р. 964–968.

10. Viru, M. Whole body vibration in sport / M. Viru. – Tartu: University of Tartu, 2017. – 11 р.

УДК 616-056:616-008.9-055.2

Алтани М.С.,
Степанова Н.А.
Витебский государственный университет им. П.М. Машерова
Республика Беларусь, Витебск

ЗАВИСИМОСТИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СОСТАВА ТЕЛА 
И УГЛЕВОДНО-ЛИПИДНОГО ОБМЕНА У СПОРТСМЕНОК

Altani M.S., 
Stepanova N.A. 
P.M. Masherov Vitebsk State University
Republic of Belarus, Vitebsk

DEPENDENCE OF INDICATORS OF BODY COMPOSITION 
AND CARBOHYDRATE-LIPID EXCHANGE IN ATHLETES

ABSTRACT. The analysis of the fat composition of the body in athletes of different 
ages in the Vitebsk region. 40 % of athletes 11–15 years old have hypotrophy. A close 
correlation was found between the BMI and the amount of body fat in the group of athletes 
with excess fat mass. Even with hypotrophy and normal BMI, the majority of athletes have 


