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адаптация лейкоцитарного звена системы кроветворения, сопровождающаяся досто-
верным снижением изменения содержания лейкоцитов и их популяций.  

3. При увеличении количества и времени проведения стимуляции биологиче-
ской активности отмечается вторая фаза адаптационных сдвигов, которая наступает по-
сле 5-го занятия для лейкоцитов и 6-го занятия для тромбоцитов.  
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Аннотация.  
В результате проведенного исследования выявлено, что дозированная вибраци-

онная тренировка приводит к оптимизации психоэмоционального состояния спортсме-
нов. После применения 6-ти вибромиостимуляционных занятий наблюдается 
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положительная динамика роста психической работоспособности, устойчивости психо-
вегетативного тонуса и суммарного отклонения от аутогенной нормы с попаданием 
 в оптимальную зону.  

Вибрационная тренировка может быть с успехом использована не только как 
тренировочный метод, но также в качестве диагностического метода определения 
перспективности спортсмена.  

 
DYNAMICS OF MORPHOFUNCTIONAL AND PSYCHO-EMOTIONAL 

 STATE OF SPORTSMEN DEPENDING ON THE LEVEL OF DEVELOPMENT  
OF THE PHYSICAL QUALITIES  

 
Abstract. 
It was found that vibrating dosed exercise leads to optimization of psycho-emotional 

state of athletes. After applying of 6 vibration sessions there was a positive dynamics of 
growth of mental efficiency. Vibration exercise may be successfully used as a diagnostic 
method to determine the sports prospects of athletes. 

 
Введение. 
Известно, что вибростимуляция относится к эргогенным средствам спортивной 

подготовки, то есть к стимуляторам функций организма [2, 7], и включает в себя систе-
му средств и методических приемов. При выполнении виброупражнений механическая 
работа, совершаемая мышцами, возрастает на 50 % по сравнению с работой в обычных 
условиях [6]. Мишенью вибрации является нервно-мышечный аппарат, стимуляция ко-
торого вызывает системные реакции всего организма.  

Целью настоящего исследования было изучение взаимосвязи между состоянием 
физических качеств под влиянием вибрационной тренировки и психоэмоциональным 
состоянием спортсменов.  

Для изучения взаимосвязи морфологических показателей с динамикой физиче-
ских качеств и психоэмоциональным состоянием под воздействием вибротренинга бы-
ли проведены исследования, в которых приняли участие 20 спортсменов массовых раз-
рядов, разделенных на экспериментальную и контрольную группы по 10 человек  
в каждой.  

Методы и материалы  
Для сравнения уровня физиологической напряженности вибромиостимуляцион-

ных занятий и традиционных тренировок равной регламентации были использованы 
показатели частоты сердечных сокращений с одновременной фиксацией расхода энер-
гии, исчисляемой в килокалориях (ккал). ЧСС регистрировалась с использованием мо-
ниторов сердечного ритма, разработанных компанией "Polar Electro" (Швейцария), мо-
дель S810i™.  

Мониторинг ЧСС проводился во время выполнения экспериментальной про-
граммы дозированной вибрационной тренировки в условиях реальной тренировочной 
деятельности. Запись осуществлялась с помощью беспроводного кодированного пере-
датчика по следующей схеме: в покое, во время разминки и во время выполнения 
упражнений. 

Определялись следующие показатели: 
- частота сердечных сокращений в ударах в минуту при записи каждые 5 се-

кунд (минимальное, среднее и максимальное значения);  
- продолжительность нагрузки; 
- распределение ЧСС по зонам интенсивности; 
- расчет расхода энергии в ккал. 
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Обработка полученных данных ЧСС осуществлялась с помощью компьютерных 
программ Polar Precision Performance SW (4.00.024). 

Организация исследования. 
Спортсменам было предложено выполнить однократную серию традиционных 

упражнений, а через два дня – такую же серию вибрационных упражнений. Трениро-
вочные занятия по педагогическим критериям были идентичны и состояли из размин-
ки, выполнения 4-х подходов регламентированного упражнения, заминки. Регламенти-
рованное упражнение состояло из двух частей, выполняемых без перерыва: сгибаний  
и разгибаний рук из исходного положения «лежа на груди» в случае вибрационной тре-
нировки с опорой руками о виброплатформы (12 движений) и приседаний на вибриру-
ющих платформах (20 движений) в случае традиционной тренировки с опорой о пол. 
Продолжительность тренировок равнялась 60–70 минутам. Сравнительные показатели 
энерготрат спортсменов при выполнении традиционной и вибрационной тренировки 
представлены в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Сравнительные показатели энерготрат спортсменов при выполнении тра-
диционной (ТТ) и вибрационной (ВТ) тренировки, (Хср.±σ) 

Показатель ЧСС, уд/мин 

П
ро
до
лж
и-

 
те
ль
но
ст
ь 

тр
ен
ир
ов
ки

, 
ми
н 

Расход энергии за 
тренировку, ккал 

Расход энергии, 
ккал/кг/мин средний макси- мальный разница средний 

макси- 
мальный разница 

ТТ ВТ ТТ ВТ ТТ ВТ 
90,9±2,9 121,7±2,4 30,3±1,5 102,7±3,9 150,4±4,2 47,8±2,2 64,7±1,6 208,7±31,0 279,4±43,0 0,036±0,002 0,049±0,003 

 
Анализ полученных данных позволил сделать вывод о том, что в среднем по 

группе превышение максимального значения ЧСС в вибрационном тренировочном за-
нятии относительно традиционного тренировочного занятия составило 18,7 %, средне-
го значения ЧСС – на 11,5 % (таблица 1). Среднее значение максимальной ЧСС в тра-
диционной серии было равно 121,7±2,46 уд/мин. Абсолютный расход энергии, 
исчисляемый в ккал, за время вибрационной тренировки (279,4±43ккал) превысил рас-
ход энергии за аналогичное время традиционной тренировки на 24,6 % (208,7±31 ккал). 
Для объективизации оценки энерготрат при выполнении традиционной и вибрационной 
тренировок был выполнен расчет расхода энергии на 1 килограмм массы спортсмена  
в единицу времени (ккал / кг / мин). Выявлено, что по этому показателю энерготраты в 
ходе вибрационной тренировки (0,049±0,003 ккал/кг/мин) превысили знерготраты в ходе 
традиционной тренировки (0,036±0,002 ккал/кг/мин) на 26,0 %. Интересным оказалось 
сравнение полученных показателей расхода энергии в традиционной и вибрационной 
серии упражнений с имеющимися в литературе данными энергетических трат в раз-
личных видах физической активности [3]. В частности, зафиксированный расход энер-
гии в серии традиционных упражнений (0,094 ккал/кг/мин) соответствует расходу 
энергии при ходьбе со скоростью 6 км / час, а расход энергии в серии вибрационных 
упражнений (0,154 ккал/кг/мин) – расходу энергии при беге со скоростью 10 км / час. 
Другими словами, наше предположение о том, что равные по педагогическим характе-
ристикам вибрационные упражнения, являются в физиологическом смысле более 
напряженными для организма, чем традиционные упражнения оказалось верным. Од-
нако стоит напомнить, что ранее нами были получены данные, говорящие о том, что 
данная закономерность теряет силу в упражнениях, выполняемых с нагрузкой макси-
мальной интенсивности.  

На основании полученных данных и ранее выполненных исследований нами было 
высказано предположение, что вибрационная тренировка, состоящая из серии непродол-
жительных занятий, может приводить к изменению морфологических показателей 
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спортсменов. В частности, должна изменяться не только масса тела, но и его компо-
нентный состав: масса жировой и мышечной ткани, а также их процентное соотноше-
ние. Как известно, эти соотношения являются важными для многих видов спорта, так 
как прямо влияют на реализацию абсолютных и относительных силовых возможностей 
спортсмена, а также силовой выносливости. Другими словами, особенности компо-
нентного состава тела спортсмена влияют на проявление некоторых физических ка-
честв [1, 5]. Со своей стороны, уровень развития физических качеств предопределяет 
состояние психоэмоциональной сферы спортсмена.  

Для изучения взаимосвязи морфологических показателей с динамикой физиче-
ских качеств и психоэмоциональным состоянием спортсменов под воздействием виб-
рации были проведены исследования с применением специально разработанной про-
граммы дозированной вибрационной тренировки (ДВТ), которая заключалась в том, 
что в течение двух тренировочных микроциклов (14 дней) на общеподготовительном 
этапе годичного цикла подготовки (сентябрь) спортсмены выполняли серию из 6 сти-
муляционных занятий, по 3 ежедневных занятия в каждом из микроциклов. Предло-
женная периодичность обследований давала возможность проследить динамику изуча-
емых показателей в небольших временных интервалах и давать точные рекомендации 
по суммарному количеству смежных вибрационных тренировок, достаточному для до-
стижения положительных сдвигов. Наличие данных обследования в отставленный пе-
риод позволило давать практические рекомендации по применению вибромиостимуля-
ции на этапе непосредственной подготовки к соревнованиям, в частности по 
достижению пика работоспособности в момент начала соревнований. С целью получе-
ния объективных данных спортсменам было предложено в течение всего эксперимен-
тального периода сохранять стереотипные режимы питания, тренировки и общего объ-
ема двигательной активности. Во время проведения исследований все спортсмены 
находились под медицинским наблюдением. 

В результате исследования было выявлено, что на протяжении двух трениро-
вочных микроциклов (14 дней) общая масса тела увеличилась на 1,5 кг. При этом масса 
мышечной ткани увеличилась на 1,3 кг (с 42,3±0,9 % до 43,1±0,8 %). В то же время 
масса жировой ткани уменьшилась на 2,0 кг (с 26,1±3,1 % до 23,1±2,9 %). Через 4 неде-
ли масса тела и масса мышечной ткани уменьшились до исходной величины, а масса 
жировой ткани уменьшилась по сравнению с первоначальной величиной на 3,6 кг  
(с 26,1±3,1 % до 21,8±3,0 %). То есть в результате выполнения 6-ти вибрационных тре-
нировок произошло незначительное увеличение массы мышечной ткани (0,8 %) при 
одновременном значительном уменьшении жировой ткани (3 %). Результаты данных 
исследований представлены в таблице 2. 

 
Таблица 2 – Среднегрупповые данные морфологических обследований спортсменов  
в процессе выполнения экспериментальной тренировочной вибрационной программы 

Морфологические 
показатели 

Данные обследований 
I обследование, 
до начала  
исследования 

II обследование, 
после 3-х  
тренировок 

III обследование, 
после 6-ти  
тренировок 

IV обследование, 
через 4 недели 

Масса тела, кг 81,9±7,4 82,1±7,2 83,4±6,7 81,0±6,5 
Масса мышечной ткани, кг 34,6±2,2 35,2±1,9 35,9±2,0 34,7±1,2 
Масса мышечной ткани, % 42,3±0,9 42,9±0,6 43,1±0,8 42,8±0,4 
Масса жировой ткани, кг 21,3±1,6 20,7±1,2 19,3±1,7 17,7±1,8 
Масса жировой ткани, % 26,1±3,1 25,2±2,2 23,1±2,9 21,8±3,0 
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Через месяц превышение массы мышечной ткани относительно первоначальной 
величины составило 0,5 %, а уменьшение массы жировой ткани – 4,3 %. На основании 
представленных данных можно сделать вывод, что вибростимуляция не вызывает ги-
пертрофии мышц, но значительно интенсифицирует липидный обмен, причем этот 
процесс носит пролонгированный характер.  

Одновременно с исследованием компонентного состава массы тела изучалась 
эффективность дозированной вибрационной тренировки для развития физических ка-
честв спортсменов. Динамика взрывной силы ног и силовой выносливости рук опреде-
лялась на основе данных педагогических тестов.  

Выявлено, что через 4 недели после применения вибромиостимуляции взрывная 
сила мышц ног спортсменов в среднем по группе достоверно возросла (р<0,05). Однако 
в динамике после 3-х стимуляций наблюдалось ухудшение в среднем по группе на 
2,1 %, а после 6-ти стимуляций показатель вернулся к исходному значению. Показате-
ли силовой выносливости у всех спортсменов имели тенденцию к улучшению от об-
следования к обследованию. После третьей тренировки количество движений в тесто-
вой процедуре возросло на 12,7 % (р<0,05), после шестой – на 13,7 % (р<0,05), а через  
4 недели – на 19 % относительно исходной величины.  

Психоэмоциональное состояние спортсменов контролировалось с помощью  
8-цветного теста Люшера. Изучалось состояние психической работоспособности, пси-
ховегетативного тонуса, ситуативной тревожности, суммарного отклонения от автоген-
ной нормы [4].  

Ранее нами была разработана собственная шкала оценки психоэмоционального 
состояния спортсменов. Особенностью этой шкалы является то, что она отражает диа-
пазоны оптимальных значений психической работоспособности, психовегетативного 
тонуса, ситуативной тревожности и суммарного отклонения от автогенной нормы, ха-
рактеризующих готовность спортсменов к тренировочной и соревновательной деятель-
ности (таблица 3). Если состояние спортсмена по показателям психологического тести-
рования находится в диапазонах, представленных в таблице 3, то можно говорить о его 
готовности к соревнованиям.  

 
Таблица 3 – Модель психофизиологической готовности к соревнованиям 

Психологические показатели Оценка оптимального уровня, усл. ед. 
Психическая работоспособность 7,0–8,0 
Психовегетативный тонус 0,9–1,5 
Ситуативная (реактивная) тревожность 1,0–3,0 
Суммарное отклонение от аутогенной нормы 13,0–17,0 

 
Сравнивая бальные оценки текущего уровня психической работоспособности 

(7,0), психовегетативного тонуса (1,2), ситуативной тревоги (1,6), суммарного отклоне-
ния от аутогенной нормы (12,6) с модельными данными можно сделать вывод, что под 
воздействием вибротренинга испытуемые входили в зону оптимальных значений пси-
хофизиологических качеств. Нахождение спортсменов в оптимальной зоне боевой го-
товности имело пролонгированный характер. Так, через 4 недели психическая работо-
способность оценивалась в 7,3 балла, психовегетативный тонус в 1,0 балл, ситуативная 
тревога – в 3,0 балла, а суммарное отклонение от аутогенной нормы – в 15,5 балла. 

Выводы. 
1. Дозированная вибрационная тренировка приводит к оптимизации психоэмоци-

онального состояния спортсменов. После применения 6-ти вибромиостимуляционных 
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занятий наблюдается положительная динамика роста психической работоспособности, 
устойчивости психовегетативного тонуса и суммарного отклонения от аутогенной  
нормы с попаданием в оптимальную зону.  

2. Учитывая, что расход энергии в вибрационной серии упражнений был на 65 %, 
а ЧСС была на 23,5 % выше показателей в такой же по регламенту традиционной серии 
упражнений, можно утверждать, что вибрационные упражнения являются в физиологи-
ческом смысле более напряженными для организма, чем традиционные упражнения. 

3. Принимая во внимание, что в результате выполнения 6-ти вибрационных тре-
нировок произошло увеличение массы мышечной ткани лишь на 0,8 % с дальнейшим 
снижением в течение 4-х недель до 0,5 %, при одновременном уменьшении жировой 
ткани после серии вибротренинга на 3 % и последующим снижением этого показателя 
до 4,3 %, можно полагать, что увеличение взрывной силы спортсменов происходит не 
за счет гипертрофии мышц, а благодаря оптимизации функционирования нервно-
мышечного аппарата и уменьшению массы жировой ткани, причем этот процесс носит 
пролонгированный характер. Изменение соотношения между жировой и мышечной 
тканью является резервом для реализации силовой выносливости. 

4. Важнейшим результатом исследования является выявление индивидуальных 
реакций в ответ на применение вибромиостимуляции. На наш взгляд, вибрационная 
тренировка может быть с успехом использована не только как тренировочный метод, 
но также в качестве диагностического метода определения перспективности спортсме-
на. Наличие быстрых и значительных функциональных и структурных изменений на 
системном и организменном уровне в ответ на применение вибрации является показа-
телем того, что у спортсмена имеются функциональные резервы, которые с таким же 
успехом могут быть раскрыты традиционными педагогическими методами. С другой 
стороны, отсутствие таких реакций свидетельствует о том, что у спортсмена нет функ-
циональных резервов, а значит ожидание улучшения спортивного результата в ответ на 
применение традиционных тренировочных воздействий не оправдано. 

 
Список использованных источников 

 
1. Спортивная морфология: учеб. пособие / Г.Д. Алексанянц [и др.]. – М.: Совет-

ский спорт, 2005. – 92 с. 
2. Волков, В.М. Резервы спортсмена: метод. пособие / В.М. Волков, 

А.А. Семкин. – Минск, 1993. – 92 с. 
3. Лаптев, А.П. Гигиена массового спорта / А.П. Лаптев. – М.: Физкультура  

и спорт, 1984. – 144 с. 
4. Люшер, М. Цветовой тест Люшера / М. Люшер. – М.:АСТ; СПб.: Сова, 2006. – 

190 с. 
5. Мартиросов, Э.Г. Методы исследования в спортивной антропологии / 

Э.Г. Мартиросов. – М.: Физкультура и спорт, 1982. – 199 с. 
6. Михеев, А.А. Теория вибрационной тренировки / А.А. Михеев. – Минск: 

БГУФК, 2006. – 596 с.  
7. Уильямс, М. Эргогенные средства в системе спортивной подготовки / 

М. Уильямс. – Киев: Олимпийская литература, 1997. – 255 с. 
01.02.2013 

 
 
 
 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К


