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ВВЕДЕНИЕ 

В спорте высших достижений, в частности в паралимпийском спорте, особую ак-
туальность приобретает оценка адаптационных резервов спортсмена, которые определя-
ются по разным показателям функционального состояния организма [2]. 

Одним из основополагающих компонентов функционального состояния является 
определение качества регуляции вегетативной нервной системы (ВНС). Именно она 
осуществляет многоуровневое управление организма, в частности управление метаболи-
ческими и энергетическими процессами, а также адаптационными резервами и функцио-
нальными возможностями, которые позволяют адекватно реагировать в стрессовых ситу-
ациях [1, 5].Известно, что массаж благоприятно влияет на нервно-мышечную систему ор-
ганизма, но данная система является управляемой, поэтому было изучено состояние ве-
гетативной регуляции, как управляющей системы функциями организма, в частности ве-
гетативная регуляция сердечного ритма [3, 4]. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Во время проведения тренировочного сбора паралимпийской сборной команды по 
легкой атлетике с нарушением зрения в подготовительный тренировочный период нами 
была проанализирована вариабельность сердечного ритма у легкоатлетов-
паралимпийцев, специализирующихся в беге на короткие дистанции до и после восста-
новительных мероприятий с применением массажа с глубокой проработкой мышечно-
фасциальных тканей и суставной гимнастики. 

Интервалокардиографию проводили в течение 5 минут в положении лежа на 
спине, регистрируя ЭКГ во II стандартном отведении, используя для этих целей прибор 
«Варикард» (Модель ВК 3.0; Рязань) и программы «Эским-6». Результаты анализа вариа-
бельности сердечного ритма обрабатывались на персональном компьютере. В соответ-
ствии с общепринятыми стандартами (Семенов Ю.Н., Баевский Р.М., 1999, 2003) рассчи-
тывали такие показатели как ЧСС, MxDMn, RMSSD, pNN50, SDNN, AMo50, SI, мощно-
сти ТР, мощности HF-волн, LF-волн, VLF-волн и ULF-волн.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В зависимости от типа вегетативной регуляции (классификация Шлык Н.И., 2009) 
нами проанализировано влияние массажа с глубокой проработкой мышечно-
фасциальных тканей и суставной гимнастики на степень напряжения регуляторных си-
стем организма у каждого спортсмена. По предложенной классификации все обследо-
ванные спортсмены были отнесены к четырем группам вегетативной регуляции (ВР). 

Спортсменам I группы (18,7%) было характерно умеренное напряжение регуля-
торных систем организма (умеренное преобладание симпатической регуляции сердечно-
го ритма). Для спринтеров II группы (37,5%) было свойственно выраженное преоблада-
ние симпатической регуляции сердечного ритма или выраженное напряжение регулятор-
ных систем. Легкоатлетам III группы (40,7%) было присуще умеренное преобладание па-
расимпатической активности или оптимальное состояние регуляторных систем. У 
спортсмена IV группы – выраженное преобладание парасимпатического отдела вегета-
тивной нервной системы (ВНС). Данный факт мы связываем с состоянием перетрениро-
ванности у данного спортсмена. Результаты данного анализа представлены в таблице 1. 

Анализ вариабельности сердечного ритма спортсменов-паралимпийцев показал, 
что у обследованного контингента – разный исходный уровень вегетативной регуляции 
сердечного ритма в состоянии покоя (лежа на спине). Нами установлено, что только у 
40,7% членов команды наблюдалось умеренное преобладание парасимпатической регу-
ляции сердечного ритма или оптимальная активность регуляторных систем. У 37,5% бы-
ло выраженное преобладание симпатической регуляции сердечного ритма – состояние 
вегетативной дисфункции. 
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Таблица 1 
Параметры вегетативной регуляции сердечного ритма у легкоатлетов-

паралимпийцев с нарушением зрения до восстановительных мероприятий (М±m) 

Группа 
ЧСС 
уд/мин 

MxDMn
мс 

RMSSD
мс 

pNN50
% 

SDNN 
мс 

AMo50
%/50мс

SI 
у.е. 

ТР 
мс² 

HF 
мс² 

LF 
мс² 

VLF 
мc² 

ULF 
мс² 

I 
n=6 

70,5 
±3,5 

239,5 
±11,2 

38,3 
±2,0 

13,9 
±1,7 

45,3 
±3,1 

46,5 
±2,9 

172,0
±19,9

2178,2 
±277,5 

601,7 
±68,9 

675,3 
±98,4 

401,8 
±57,0 

499,4 
±94,0 

II 
n=12 

73,8 
±5,1 

158,0 
±9,5 

28,4 
±3,6 

10,1 
±3,2 

35,7 
±4,7 

74,0 
±11,4 

373,7
±74,9

1271,1 
±207,1 

479,3 
±84,4 

388,9 
±112,0 

194,4 
±26,6 

208,5 
±66,4 

III 
n=13 

59,5 
±2,1 

357,4 
±26,7 

79,9 
±19,4 

49,0 
±9,4 

72,8 
±9,3 

29,2 
±1,9 

65,8 
±7,4 

5583,2 
±446,1 

3203,1
±397,4

1404,2 
±205,7 

570,4 
±53,9 

405,5 
±62,6 

IV 
n=1 

58,2 
±3,7 

489,4 
±38,3 

133,9 
±20,1 

67,5 
±4,8 

91,4 
±7,2 

19,9 
±0,9 

20,5 
±5,5 

11403,2
±990,2 

3466,1
±433,0

4577,4 
±538,6 

1960,3 
±227,5 

1399,4 
±381,8 

Без применения физических средств восстановления у данных спортсменов, нахо-
дящихся на пике спортивной формы возможно снижение функционального состояния 
регуляторных систем и поэтому преобладала вегетативная дисфункция. 

Спортивный массаж с глубокой проработкой мышечно-фасциальных тканей и су-
ставная гимнастика позволили снизить чрезмерное симпатическое влияние на сердечный 
ритм, активизировать парасимпатическое, что не только стимулировало восстановление 
нервно-мышечной системы, но и процесс восстановления регуляторных систем организ-
ма в целом [6]. 

Было изучено влияние восстановительных мероприятий на сердечный ритм в за-
висимости от исходной степени активности вегетативной регуляции в состоянии покоя. 
Результаты исследования приведены в таблице 2. 

Таблица 2 
Параметры вегетативной регуляции сердечного ритма у легкоатлетов-

паралимпийцев с нарушением зрения после восстановительных мероприятий 
(М±m) 

Группа 
ЧСС 
уд/мин 

MxDMn
мс 

RMSSD 
мс 

pNN50 
% 

SDNN
мс 

AMo50
%/50мс

SI 
у.е. 

ТР 
мс² 

HF 
мс² 

LF 
мс² 

VLF 
мc² 

ULF 
мс² 

I 
n=8 

68,1 
±2,7 

254,6 
±10,3 

43,8 
±3,1 

15,0 
±1,1 

49,4 
±2,9 

42,9 
±3,1 

102,3
±18,5

2263,3
±409,4

723,7 
±54,4 

601,5 
±71,1 

473,8 
±61,0 

464,3 
±85,0 

II 
n=10 

73,0 
±4,2 

161,4 
±10,3 

29,9 
±4,3 

12,8 
±3,9 

37,8 
±5,1 

70,3 
±9,9 

193,7
±81,1

1261,0
±266,1

499,3 
±95,2 

324,9 
±115,9 

181,7 
±55,7 

255,1 
±71,7 

III 
n=14 

57,1 
±1,5 

364,3 
±30,1 

81,3 
±20,1 

51,8 
±10,1 

75,3 
±8,5 

27,3 
±2,0 

64,4 
±6,3

6330,0
±502,7

4251,1
±455,5

1093,2 
±137,7 

564,4 
±44,3 

421,3 
±61,9 

Установлено, что после курса массажа спортсменов с умеренным преобладанием 
симпатической активности (I группа ВР) стало больше, а именно 25% по сравнению с ис-
ходным (18,7%). У двух спортсменов, имевших выраженное преобладание симпатиче-
ской регуляции (II группа ВР) стало умеренное преобладание симпатической регуляции 
(I группа ВР). Следовательно, во II группе ВР осталось 31,2%. У спортсмена с выражен-
ным преобладанием парасимпатического отдела ВНС выявлено уже умеренное преобла-
дание данного отдела. Поэтому, переход спортсменов из группы с выраженной активно-
стью того или иного отдела ВНС в группы с умеренным преобладанием данных отделов 
мы расцениваем как положительный эффект влияния восстановительных мероприятий на 
сердечный ритм. 

В частности, у спортсменов с умеренным преобладанием симпатической регуля-
ции после восстановительных процедур в целом снизилась ЧСС на 3,5% (р>0,05), усили-
лось парасимпатическое влияние на сердечный ритм, о чем свидетельствовало увеличе-
ние показателей МхDMn на 6,3% (р>0,05), RMSSD на 14,3% (р>0,05), pNN50 на 7,9% 
(р>0,05) и значений SDNN – на 9,0% (р>0,05). Симпатическое влияние на сердечный 
ритм уменьшилось (значения АМо50 снизилось на 7,8% (р>0,05), а SI – достоверно на 
40,6% (р<0,05). Структура спектральных характеристик изменилась следующим образом: 
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общая мощность спектра или сумма всех регуляторных влияний – показатель ТР увели-
чился на 3,9% (р>0,05), мощность HF волн, характеризующих парасимпатическое влия-
ние на сердечный ритм, увеличилась на 20,2% (р<0,05), повысилась мощность VLF волн, 
характеризующих влияние центральных структур регуляции на сердечный ритм, - на 
17,9% (р>0,05). При этом мощность волн LF, свидетельствующих об активности вазомо-
торного центра, - снизилась на 11,0% (р>0,05), а мощность ULF волн – на 7,1% (р>0,05). 

Таким образом, у спортсменов с умеренным преобладанием симпатической актив-
ности в результате комплекса восстановительных мероприятий достоверно снизилось 
симпатическое и увеличилось парасимпатическое влияние на сердечный ритм. По этому 
факту мы констатируем положительное влияние комплекса восстановительных меропри-
ятий на спортсменов с умеренным преобладанием симпатической регуляции. 

У паралимпийцев с выраженным преобладанием симпатического отдела ВНС по-
сле восстановительных мероприятий в целом незначительно снизилась ЧСС (на 1,1% 
(р>0,05)), усилилось парасимпатическое влияние на сердечный ритм, об этом свидетель-
ствует повышение значений МхDMn на 2,1% (р>0,05), значений RMSSD – на 5,2% 
(р>0,05), значений pNN50 – на 26,1% (р<0,05), значений SDNN – на 5,8% (р>0,05). При 
этом симпатическое влияние на сердечный ритм уменьшилось (снизились значения 
АМо50 – на 5,0% (р>0,05) и значения SI – на 48% (р<0,05)). 

Наряду с этим общая мощность спектра имела тенденцию к снижению (значение 
общей мощности спектра ТР уменьшилось на 0,8% (р>0,05)). Незначительно увеличилась 
высокочастотная составляющая спектра – мощность HF волн – на 4,1% (р>0,05) и мощ-
ность ультранизкочастотной составляющей спектра ULF волн – на 22,3% (р<0,05). Мощ-
ность волн LF (низкочастотная составляющая) снизилась на 16,5% (р>0,05), что свиде-
тельствовало об ослаблении активности вазомоторного центра, и снизилась мощность 
VLF волн (волны очень низкой частоты) – на 6,6% (р>0,05). Данный факт отражал 
уменьшение центральных влияний (коры головного мозга и подкорки) на сердечный 
ритм. 

Таким образом, после курса массажа у спортсменов с выраженным преобладанием 
симпатических влияний на сердечный ритм, дизрегуляторное состояние уменьшалось. 
Так, достоверное увеличение значений pNN50 и мощности ULF волн наряду со снижени-
ем SI свидетельствовало о повышении парасимпатической активности и снижении сим-
патической, что в целом отражало положительные изменения вегетативной регуляции 
сердечного ритма. 

У легкоатлетов – паралимпийцев с умеренным преобладанием парасимпатической 
активности под действием массажных процедур выявлено снижение ЧСС на 4,1 (р>0,05), 
на которую повлияла тенденция активизации парасимпатического отдела ВНС (увеличи-
лись значения MxDMn – на 1,9% (р>0,05), значения RMSSD – на 1,7% (р>0,05), значения 
pNN50 – на 5,7% (р>0,05) и значения SDNN – на 3,4% (р>0,05)). 

У обследованных спортсменов исходный уровень парасимпатической активности 
был оптимальным (умеренное преобладание парасимпатического влияния на сердечный 
ритм), но под влиянием массажа с глубокой проработкой миофасциальных тканей и су-
ставной гимнастики, парасимпатический отдел ВНС имел тенденцию усиления влияния 
на сердечный ритм. Поэтому у спортсменов с умеренной парасимпатической активно-
стью быстрее протекали процессы восстановления не только вегетативной регуляции и 
нервно-мышечной системы и организма в целом. 

Наряду с этим, симпатическое влияние на сердечный ритм, которое исходно было 
невысоким, имело тенденцию к снижению. Об этом свидетельствовало уменьшение зна-
чений АМо50 – на 6,6% (р>0,05) и значений SI – на 2,2% (р>0,05). Общая мощность 
спектра нарастала (значение ТР увеличилось на 13,3% (р>0,05). Увеличилась мощность 
HF волн на 32,7% (р<0,05), мощность ULF волн – на 3,8% (р>0,05). Снизилась мощность 
LF волн – на 22,2% (р<0,05) и мощность VLF волн на 1,1% (р>0,05). Таким образом, по-
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вышение парасимпатического влияния (увеличение мощности HF волн) и снижение ак-
тивности вазомоторного центра (снижение мощности LF волн) влияло на замедление 
ЧСС. 

ВЫВОДЫ 

Хроническое переутомление приводит к срыву защитно-регуляторных механизмов 
организма и как следствие ухудшению адаптации к физическим нагрузкам, что отражает-
ся на снижении спортивных результатов.  

Спортивный массаж с глубокой проработкой мышечно-фасциальных тканей и су-
ставная гимнастика позволили снизить чрезмерное симпатическое влияние на сердечный 
ритм, активизировать активность парасимпатического отдела вегетативной нервной си-
стемы, что в итоге позволило в условиях тренировочного сбора активизировать восста-
новительные механизмы и значительно улучшить уровень действия функциональных си-
стем организма спортсменов-паралимпийцев с нарушением зрения. 
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Аннотация 
В статье рассматриваются вопросы последействия двигательной активности, ее влияния на 

состояние регуляторных механизмов и способность организма противостоять неблагоприятным 
факторам внешней среды. Обосновывается необходимость срочной коррекции функционального 
состояния механизмов регуляции организма после выполнения физических упражнений. Показана 
значимость скорости переходных процессов при восстановлении баланса параметров вегетативной 
нервной системы по показателям вариабельности сердечного ритма в обеспечении высокой функ-
циональной устойчивости организма. Констатируется, что существующие способы воздействия на 
показатели баланса сердечного ритма не обеспечивают быстрой его нормализации. Определены 
подходы к оперативному воздействию на регуляторные механизмы. Разработан и апробирован 
комплекс упражнений ускоряющих нормализацию баланса сердечного ритма. 
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Annotation 
The article deals with the physical activity aftereffects and its influence on the regulatory mecha-

nisms state and the body's ability to withstand the adverse environmental factors. The necessity in regula-
tion mechanisms functional state urgent correction after exercise is proven. The article shows the im-
portance of the transient speed in restoring the balance of the autonomic nervous system parameters in 
terms of heart rate variability in providing the high functional stability of the body. It is stated that the ex-
isting methods of influence on the heart rate balance indicators do not provide its quick normalization. The 
approaches to the operational impact on the regulatory mechanisms are determined. The set of exercises 
accelerating the normalization of heart rate balance is developed and tested. 

Keywords: health, adaptation possibilities, motor, educational and recreational load, regulatory 
mechanisms, restoring the balance of HRV. 

ВВЕДЕНИЕ 

Функциональное состояние организма, его способность противостоять неблаго-
приятным факторам внешней среды во многом определяется показателями деятельности 
механизмов регуляции [1, 3, 7].  

Каждый вид деятельности, выполняемый человеком, вносит свой вклад в суммар-
ную нагрузку, получаемую в процессе жизнедеятельности, и приводит к изменениям в 
состоянии регуляторных механизмов [5]. Среди всех факторов воздействия наибольшей 
силой обладают физические упражнения, причем в значительной мере уровень измене-
ний в показателях ВСР (вариабельность сердечного ритма) зависит от направленности их 
применения [4]. Последействие физических упражнений вызывает резкое изменение ба-


