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мембран, клеточных органелл, ферментов. Второй: запускаются синтезирующие процессы, кото-

рые являются основой обновления ДНК, исправления в ней ошибок, – поэтому идет омоложение и 

оздоровление организма. Таким образом, протекают в балансе разрушающие и синтезирующие 

процессы. 

6. Асаны, виньясы и крийихатха–йоги применяются для исправления дисбаланса мышц, вы-

званного односторонними тренировками, посредством общей гармонизации организма и сбалан-

сированным подходом по принципу компенсирующей и симметричной проработки всех групп 

мышц. Йога используется для реабилитации спортсменов после перенапряжения и травм – есте-

ственные, проверенные практикой нескольких тысячелетий способы реабилитации, восстановле-

ния сил и здоровья, утраченных вследствие пребывания организма спортсменов под давлением 

жестких психологических, физических и прочих стрессовых ситуаций соревнований. 

7. Йогические упражнения являются важным средством подготовки в любом виде спорта, т.к. 

позволяют избежать однообразия и скуки в тренировочном процессе, уравновешивают трениро-

вочную нагрузку элементом «активного отдыха» и обеспечивают гармоничное физическое и ум-

ственное развитие спортсменам. Решаются задачи укрепления мышц, увеличения их эластичности 

и выносливости, улучшения подвижности в суставах. Это – основа хорошего самочувствия, высо-

кой работоспособности, отличного настроения и оптимистичного настроя, которые вместе с от-

сутствием заболеваний и недомоганий создают оптимальное боевого состояние спортсмена, поз-

воляющего одерживать убедительные победы на соревнованиях. 

8. Йога, как система интегрального самосовершенствования человека может быть использована 

для улучшения абсолютно любой стороны спортивной подготовки: физической, технической, так-

тической, психологической и т.п. Компетентными инструкторами йоги сегодня могут быть разра-

ботаны такие оптимальные модули последовательностей йогической практики, которые помогут 

наиболее эффективно решать задачи общих и специальных видов подготовки спортсменов, а так-

же значительно повысить функциональное состояние перед ответственными соревнованиями, 

способствуя достижению наивысших результатов и сохраняя при этом высокий уровень здоровья 

спортсменов! 
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Введение. Имеющиеся данные о реакции организма спортсменов по данным ЧСС на стандарт-

ную физическую нагрузку с использованием вибрационных и традиционных упражнений немно-

гочисленны и неоднозначны [1]. В связи с этим целью настоящего исследования было изучение 

функционального состояния спортсменов на основе сравнения динамики частоты сердечных со-

кращений (ЧСС) при применении вибрационных и традиционных упражнений [2]. 

Методы и организация исследования. Для решения поставленной цели были проведены ис-

следования с участием 22 высококвалифицированных спортсменов, занимающихся восточными 

единоборствами. Эмпирический материал был получен при выполнении спортсменами двух те-П
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стовых серий упражнений, выполняемых в обычных условиях и с применением вибрации. 

Первая тестовая нагрузка заключалась в выполнении трех упражнений силовой направленности 

для мышц рук и плечевого пояса в ходе выполнения длительного упражнения малой интенсивно-

сти аэробной направленности. Спортсменам предписывалось в течение 15 минут выполнять 

упражнение на ручном велоэргометре при постоянной мощности 25 Вт и темпе 60 об/мин. После 

каждого пятиминутного отрезка, без перерыва, в течение 20 секунд испытуемые выполняли сги-

бания и разгибания рук из исходного положения упор сидя сзади с опорой руками на виброплат-

формы в темпе 1 цикл движения за 1 секунду  всего 3 подхода. На следующий день спортсмены 

повторили эту тренировку, но дополнительные упражнения (сгибания и разгибания рук из исход-

ного положения упор сидя сзади) выполнялись в обычных условиях, без применения вибровоздей-

ствий. Данные ЧСС, полученные в первой тестовой серии упражнений представлены в таблице 1.  

 

Таблица 1 – Среднегрупповые показатели ЧСС у спортсменов в первой тестовой серии  

упражнений для мышц рук 

 

Стат. показатели ЧСС0 I проба II проба III проба 

Вибрационное упражнение 

 82,3 128,8 139,5 145,8 

 6,1 7,9 8,2 6,4 

Традиционное упражнение (без вибровоздействий) 

 78,5 117,0 117,3* 119,3* 

 9,6 7,9 11,1 11,0 

Примечания – * достоверность различий между показателями ЧСС в серии вибротренинга и в серии тра-

диционных упражнений (р<0,05); ЧСС0 – показатель в покое 

 

Анализ результатов исследования показал, что среднегрупповые значения ЧСС в серии с при-

менением вибрационных упражнений были достоверно (р<0,05) выше среднегрупповых значений 

ЧСС в серии с применением традиционных упражнений во втором (139,5±8,2 уд/мин и 117,3±11,1 

уд/мин) и третьем (145,8±6,4 уд/мин и 119,3±11,0 уд/мин) подходах. Таким образом, результаты 

второго тестирования подтверждают вывод, сделанный на основании результатов первого тести-

рования: физиологическая напряженность нагрузки вибрационных упражнений, оцениваемая по 

средней величине ЧСС превышает таковую, при выполнении упражнений в обычных условиях, 

без применения вибрации. 

Вторая тестовая нагрузка заключалась в выполнении трех упражнений силовой направленности 

для мышц ног в ходе выполнения длительного упражнения малой интенсивности аэробной 

направленности. Спортсменам предписывалось в течение 15 минут выполнять упражнение на ве-

лоэргометре при постоянной мощности 300 Вт и темпе 60 об/мин. После каждого пятиминутного 

отрезка в течение 30 секунд испытуемые выполняли приседания на вибротренажерах в темпе 1 

цикл движения за 1 секунду (всего 3 подхода). На следующий день эта тренировочная серия была 

повторена, с той разницей, что дополнительные упражнения (приседания) выполнялись в обычных 

условиях, без применения вибровоздействий. Данные ЧСС, полученные в третьей тестовой серии 

упражнений представлены в таблице 2. 

 

Таблица 2 – Среднегрупповые показатели ЧСС у спортсменов во второй тестовой серии 

упражнений для мышц ног 

 

Стат. показатели ЧСС0 I проба II проба III проба 

Вибрационное упражнение 

 78,0 137,5 159,3 177,3 

 8,5 8,7 3,3 8,7 

Традиционное упражнение (без вибровоздействий) 

 79,25 126,3 147,0* 153,3* 

 9,6 10,6 7,0 8,1 

Примечания – * достоверность различий между показателями ЧСС в серии вибротренинга и в серии тра-

диционных упражнений (р<0,05); ЧСС0 – показатель в покое  
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Выводы: 

Анализ результатов исследования показал, что среднегрупповые значения ЧСС в серии с при-

менением вибрационных упражнений были достоверно (Р<0,05) выше среднегрупповых значений 

ЧСС в серии с применением традиционных упражнений во втором (159,3±3,3 уд/мин и 147,0±7,0 

уд/мин) и третьем (177,3±8,7 уд/мин и 153,3±8,1 уд/мин) подходах.  

Таким образом, результаты тестирований свидетельствуют о том, что физиологическая напря-

женность нагрузки вибрационных упражнений, оцениваемая по ЧСС, превышает таковую, при 

выполнении упражнений в обычных условиях как в упражнениях для мышц ног, так и в упражне-

ниях для мышц рук. 
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Введение. Сила нервной системы, подвижность, уравновешенность, лабильность нервных про-

цессов – типологические свойства нервной системы, которые лежат в основе темперамента. Эти 

качества (задатки) стабильны и являются «фундаментом» для формирования психомоторных ка-

честв. Психомоторные качества характеризуют точность, интенсивность и эффективность управ-

ления движениями в пространстве и во времени. Они являются основой для совершенствования 

техники и в значительной степени определяют рост спортивного мастерства. К психомоторным 

качествам относятся такие показатели как чувство времени, время реакции на движущийся объект, 

максимальный темп движений, быстрота простой и сложной двигательной реакции, точность 

сложной реакции, статический тремор, динамический тремор и др. Предварительные исследова-

ния показали, что вибромиостимуляция оказывает значительное влияние на эти качества. В связи с 

этим целью исследования явилось изучение действия дозированных вибрационных упражнений на 

динамику психофизиологических качеств спортсменов.  

Задачи исследования состояли в определении воздействий вибрационной нагрузки на динамику 

развития психомоторных (скоростных, координационных) качеств спортсменов. Для этого было 

проведено исследование, в которых приняли участие 10 пловцов–разрядников. В течение двух 

тренировочных микроциклов на общеподготовительном этапе годичного цикла подготовки 

спортсмены выполняли программу дозированной вибрационной тренировки, которая состояла из 

8 стимуляционных занятий, по 4 ежедневных занятия в каждом из двух микроциклов. Вибрацион-

ная нагрузка создавалась посредством выполнения физических упражнений в повторном режиме с 

опорой конечностями на вибрационные устройства, работающие с частотой 28 Гц и амплитудой 4 

мм. Планом исследования было предусмотрено проведение 3 тестирований – до и после выполне-

ния программы вибрационной тренировки, а также спустя четыре недели. 

Методы и материалы. Для оценки психофизиологических качеств спортсменов использовали 

портативный психофизиологический диагностический комплекс ПФДК–02, который позволяет 

определять силу нервной системы, подвижность нервных процессов, время простой двигательной 

реакции, время реакции выбора, точность оценки микроинтервалов времени, точность реакции на 

движущийся объект (РДО), двигательный темп, величину статического и динамического тремора.  

Результаты исследования  и их обсуждение. Результаты исследований психофизиологиче-

ских качеств спортсменов представлены на рисунках 1–5. На диаграмме (рисунок 1) в графиче-

ском виде отображена динамика максимального темпа движений (n), который недостоверно 

(р>0,05) снижался после стимуляции (67,4±1,6) относительно исходного уровня (68,7±1,9). Через 

один месяц наблюдалось улучшение этого качества в среднем на 10 % (69,1±2,2) относительно 

исходных величин. 
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