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Метод нервно-мышечной активации используется для снятия осевой нагрузки с суставов и по-
звоночника с помощью подвесной системы упражнения выполняются в полном объеме движений 
в открытой и закрытой кинематической цепях. 

Выводы 
1. Использование подвесных систем позволяет определить индивидуальные способности и 

возможности спортсмена и грамотно откорректировать учебно-тренировочную нагрузку. 
2. Тестирование с использованием подвесных систем позволяет выявить причины нарушений 

в биомеханических системах или в системе локальной стабилизации и на основании полученных 
индивидуальных данных определить тактику коррекции выявленных дисфункций. 

3. Подвесная система в учебно-тренировочном процессе способствует развитию интереса к 
занятиям, разнообразию, позволяет определить степень овладения основными двигательными 
умениями. 

4. В группах начальной подготовки наблюдается ускоренное освоение двигательных умений 
и техники гребли, а в учебно-тренировочных группах – овладение специфическими двигательны-
ми навыками. 

5. Функциональные тренировки с использованием подвесных систем позволяют выполнять 
огромное количество упражнений с собственным весом, что обеспечивает одновременное разно-
стороннее развитие физических качеств. Такие тренировки возможно регулировать по интенсив-
ности, что позволяет индивидуально дозировать нагрузку для гребцов в соответствии с их функ-
циональным состоянием. 

6. Преимущества использования подвесных систем: выполнение упражнения в закрытой ки-
нематической цепи; управляемая нестабильность, обеспеченная веревками и петлями; сильная 
стимуляция нервной системы; проприоцепция; точная градация упражнений; нервно-мышечные 
воздействия постепенно увеличиваются; побуждение к динамической стабилизации; обогащение 
программы моторного образования. 
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Актуальность. Негативной стороной спорта, хоть это и звучит парадоксально, является посто-

янное стремление к росту спортивных результатов. Достижение высоких результатов на мировой 
арене является достаточно трудоемким процессом, для реализации которого необходима серьезная 
физическая подготовка спортсмена.  

В 2020 году современный спорт столкнулся с проблемой, которая изменила тренировочный 
процесс и жизнедеятельность как спортсменов начального уровня подготовки, так и спортсменов 
более высокого уровня. В условиях пандемии были закрыты тренировочные базы для подготовки, 
а также отменены сборы и соревнования спортсменов. Наблюдалось снижение частоты трениро-



157 
 

вочных занятий и изменение формата подготовки, что значительно снизило показатели функцио-
нального состояния спортсменов [0].  

Нельзя не заметить, что помимо изменений в тренировочном процессе, у спортсменов наблю-
дались изменения в режиме дня. Постоянное нахождение в условиях изоляции, отсутствие нор-
мального режима сна, нарушение питания и питьевого режима – все это также способствует изме-
нению состава тела спортсменов, что приводит к изменению спортивных результатов. 

По мнению ряда авторов [0], установлено, что состав тела коррелирует с показателями физиче-
ской работоспособности и адаптации человека к определенной физической нагрузке. В связи с 
этим возникает вопрос об изменениях показателей состава тела в период пандемии у гребцов-
академистов высокой спортивной квалификации для дальнейшего изучения вопроса состояния 
здоровья спортсменов. 

Целью данной работы является исследование изменений компонентов состава тела гребцов-
академистов высокой спортивной квалификации в условиях режима самоизоляции. 

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось на базе Полесского государ-
ственного университета. Для исследования была отобрана группа гребцов-академистов в количе-
стве 14 человек в возрасте 16-17 лет, имеющие спортивные разряды КМС и МС.  

Для определения параметров компонентного состава массы тела использовался биоимпеданс-
ный анализатор АВС-01 Медасс (НТЦ «Медасс», Москва). Компонентный анализ состава тела 
представляет собой технологию, которая используется в качестве исходных данных результатов 
антропометрических измерений электрической проводимости участков тела человека [0]. Данный 
прибор используется для измерения следующих показателей: индекса массы тела (ИМТ, усл.ед.), 
жировой массы тела (ЖМ, кг), тощей массы (ТМ, кг), активной клеточной массы (АКМ, кг), доли 
активной клеточной массы (АКМ,%), скелетно-мышечной массы (СММ, кг), доли скелетно-
мышечной массы (СММ, %), общую жидкость организма (ОЖ, кг), внеклеточную жидкость (ВЖ, 
кг). Скорость метаболических процессов в организме оценивается с помощью основного обмена 
(ОО, ккал/сут.), удельного основного обмена (УОО, ккал/сут.) и фазового угла (ФУ, град.).  

Величина фазового угла в спорте высших достижений позволяет оценить уровень физической 
работоспособности спортсмена и его готовности к соревновательной деятельности [0].  

Результаты исследования и их обсуждение. Проведенный анализ компонентного состава тела 
спортсменов-гребцов позволил определить изменения в организме спортсменов в период панде-
мии COVID-19. Результаты проведенного исследования представлены в таблице 1.  

 
Таблица 1. – Показатели компонентного анализа состава тела спортсменов-гребцов до и после 

самоизоляции  
 

Показатель 
Среднее значение показателей компо-
нентного анализа состава тела (n=14) 

Различие между начальными и  
конечными результатами 

До пандемии После пандемии Разница, ед. Разница. % 
Длина тела, см 177,3±10,1 177,9±10,2 0,6 0,3% 
Масса тела, кг 74,1±9,9 77,4±10 3,3 4,5% 
ИМТ, усл.ед. 21,2±1,9 22,4±1,9 1,2 5,7% 
ЖМ, кг 14,1±2,1 15,6±2,4 1,5 10,6% 
ТМ, кг 59,25±8,7 57,1±8,2 -2,15 3,6% 
АКМ, кг 37,3±6,2 32,6±6,2 -4,7 12,6% 
Доля АКМ, % 62,6±3,2 56,4±3,7 -6,2 9,9% 
СММ, кг 32,8±5,5 30,1±5,2 -2,7 8,2% 
Доля СММ, % 53,8±2,1 49,3±2,3 -4,5 8,4% 
УОО, ккал/сут 939,7±43,8 902,2±51,8 -37,5 4% 
ОЖ, кг 43±5,7 39±6,4 -4 9,3% 
ВЖ, кг 17,1±2,1 14,3±1,8 -2,8 16,4% 
ФУ, град. 8,26±0,9 7,83±0.,9 -0,43 5,2% 
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Как было отмечено ранее, основной задачей спортсмена на этапе высшего спортивного мастер-
ства – это достижение максимальных результатов в соревновательной деятельности. Для оценки 
корреляции спортивного результата c показателями компонентного анализа состава тела, в про-
грамме STATISTICA использовался тест корреляции Спирмена для непараметрических данных. 
По статистическим данным, спортивный результат в гребных видах спорта зависит от показателей 
жировой массы, активной клеточной массы, общей воды в организме, внеклеточной жидкости и 
показателей фазового угла (p<0,05). 

В течение периода вынужденной самоизоляции спортсменов показатели изменились следую-
щим образом: 

• По данным таблиц и методичек, связанных с обследованием компонентного состава тела, 
показатель жировой ткани должен быть всегда в норме. Повышение уровня жировой массы спо-
собствует развитию патологий сердечно-сосудистой и эндокринной системы. Повышенный уро-
вень жировой массы наблюдался лишь у 28,6% спортсменов до пандемии. Однако в процессе са-
моизоляции гребцов было выявлено общее повышение данного показателя на 10,6%.  

• АКМ состоит из мышц, органов, мозга и нервных клеток. Для достаточного объема актив-
ной клеточной массы у спортсменов необходимо достаточное и сбалансированное питание [0]. По 
данным исследования, до начала самоизоляции АКМ и доля АКМ у спортсменов высокой квали-
фикации находится в пределах выше нормы, что свидетельствует о хорошей физической подго-
товленности. В период пандемии наблюдалось снижение АКМ на 12,6%, а процентное соотноше-
ние данного показателя уменьшилось на 9,9%. 

• Количество общей и внеклеточной жидкости у спортсменов значительно превышает норму 
во время тренировочного цикла до периода пандемии. Задержка воды в организме может возни-
кать из-за приема биологически активных добавок (в основном, креатина), способствующих изме-
нению водно-солевого обмена, а также при неправильном питьевом режиме. После периода само-
изоляции наблюдается снижение показателей ОЖ и ВЖ на 9,3% и 16,4%. 

• ФУ показывает работоспособность и готовность спортсмена к соревнованиям. Во время 
тренировочного цикла, до периода самоизоляции показатель ФУ находится в диапазоне выше 
нормы, что свидетельствует о хорошей подготовке спортсмена. После периода пандемии наблю-
дается снижение данного показателя 5,2%. Несмотря на уменьшение показателя, у 57,1% спортс-
менов данный показатель находился в диапазоне выше нормы. 

Выводы. Таким образом, исходя из полученных результатов, период самоизоляции внес свои 
изменения в состав тела спортсменов. Изменения в показателях жировой массы, активной клеточ-
ной массы, жидкостях организма и фазового угла способствуют снижению уровня работоспособ-
ности организма, что приводит к негативным последствиям для достижения высокого спортивного 
результата спортсмена.  
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