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меньше, грубо говоря по 20 %. Не стоит забывать про суточную потреб-
ность организма в витаминах и минералах, которые необходимы для усво-
ения основных пищевых веществ.

Важно правильно распределить прием пищи в течение тренировоч-
ного дня. До тренировки в основном это должны быть продукты пита-
ния, богатые углеводами, и лишь немного белков и жиров. Важно, что-
бы все съеденное до начала тренировки полностью перешло из желуд-
ка в кровь. Поэтому поесть следует не меньше, чем за 1 час до выхода 
в зал. В постнагрузочное время суток белки и углеводы потреблять сле-
дует примерно поровну. Не нужно избегать животных жиров. Их долж-
но быть не меньше 1/4 от растительных, иначе в организме не будет хва-
тать таких важных гормонов как тестостерон [2]. Типичным соотноше-
нием БЖУ рациона при наборе мышечной массы является 20—25 % / 
20—30 % /55—60 % — или около 2-х граммов белков, 0,7 г жиров и 4-х г 
углеводов на килограмм веса тела. При этом нехватка жиров (ровно как 
переизбыток белков) негативно сказываются на уровне тестостерона. 
Качество углеводов также играет роль, особенно при наборе сухой мас-
сы.

Для правильного питания спортсмену очень важно потреблять нуж-
ное количество жидкости. В день необходимое оно должно составлять 
1,7—2 литра. Повышение температуры окружающей среды на каждые 
3°C выше комфортного уровня требует увеличения количества потребляе-
мой жидкости на 15  %. Увеличение веса тела на каждые 5 кг больше 70 кг 
требует увеличения количества потребляемой жидкости на 10 %. Каждая 
повторная нагрузка продолжительностью до 2 часов требует увеличения 
количества потребляемой жидкости в виде напитков и воды на 15—30 % 
в зависимости от условий, в которых выполняется нагрузка. 

Заключение. Грамотно планируя рацион питания, спортсмен дает 
организму все необходимые энергетические и  строительные ресурсы, 
способствуя повышению работоспособности, снижению утомляемости, 
лучшему развитию силовых и других физических качеств.
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ИЗУЧЕНИЕ СТАБИЛОМЕТРИЧЕСКИХ ПАРАМЕТРОВ 
ПРЫГУНОВ В ВОДУ В БИЛАТЕРАЛЬНОМ 

ТЕСТЕ С ПОВОРОТОМ ГОЛОВЫ 

С. В. Седоченко, О. Н. Савинкова
Воронежская государственная академия спорта

Аннотация. В статье представлен анализ параметров стабиломе-
трического билатерального тестирования прыгунов в  воду. Выявлены 
изменения функции равновесия, связанные с нарушением кровообращения 
в  вертебробазилярном бассейне при повороте головы вправо у  16,67  % 
прыгунов в воду, при повороте головы влево у 30 % испытуемых, в том 
числе у 6,67 % прыгунов в воду выявлено изменение функции равновесия 
при повороте головы в обе стороны. У 46,67 % прыгунов в воду девиация 
исследуемых параметров не показала значимых изменений.

Ключевые слова: прыгуны в воду, стабилометрическое тестирова-
ние, тест с поворотом головы, билатеральные показатели.

Изучение стабилометрических показателей спортсменов осуществля-
ется учеными всего мира.

В частности при анализе показателей устойчивости стрелков-вин-
товочников в процессе выполнения стрелкового упражнения, осущест-
влялся при проведении билатерального стабилометрического тести-
рования (оценивались показатели общего центра давления) [2]. При 
тестировании с поворотом головы квалифицированных баскетболистов 
и теннисистов 18—23 лет выявлено изменение устойчивости связанное 
со спецификой спортивной деятельности, причем при поворотах голо-
вы устойчивость у баскетболистов изменялась не значительно (в срав-
нении с  фоновой пробой), а  у теннисистов имела значимый разброс, 
указывающий на снижение качества функции равновесия и  увеличе-
ние амплитуды микроколебательных движений [6]. При оценке резуль-
татов пробы с поворотом головы у стрелков-пулевиков 12—13 лет при 
повороте головы влево выявлен ряд значений, различия в которых более 
чем в  1,5 раза отличаются от фоновых, что является свидетельством 
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нарушения кровотока в сосудах со стороны противоположной повороту 
головы, то есть справа [1]. При оценке стабилографических параметров 
теста с поворотом головы у  студентов-спортсменов динамичных сим-
метричных видов спорта 18,2 лет (волейбол, баскетбол, плавание, гре-
бля на байдарке) выявлены значимые изменения параметров при пово-
роте головы влево [3]. 

У квалифицированных прыгунов в воду выявлялись только стабило-
метрические параметры кратковременной двигательной памяти и резуль-
тативность занятий прыгунов в  воду на стабилотренажерах с  биологи-
ческой обратной связью, стабилометрическое тестирование с поворотом 
головы в доступной литературе нами не выявлено, что и обусловило акту-
альность данного исследования [4, 5].

Настоящее исследование осуществлялось в рамках Приказа Мин-
спорта России 1034 от 14 декабря 2018 года «Об утверждении темати-
ческого плана проведения прикладных научных исследований в обла-
сти физической культуры и спорта в целях формирования государствен-
ного задания для подведомственных Министерству спорта Российской 
Федерации научных организаций и образовательных организаций выс-
шего образования на 2019—2021 годы» по теме «Выявление ключевых 
параметров морфо-функционального состояния организма при совер-
шенствовании подготовки спортсменов высокого класса в  прыжках 
в воду». 

В эксперименте приняли участие квалифицированные прыгуны в воду 
(n = 30), из них 7 девушек в возрасте от 13 до 19 лет и 23 юноши в возрас-
те от 13 до 23 лет. Стабилометрическое тестирование осуществлялось на 
базе учебной лаборатории №1 ФГБОУ ВО «Воронежской государствен-
ной академии спорта».

Стабилометрическое тестирование с поворотом головы квалифициро-
ванных прыгунов в  воду направлено на выявление изменений функции 
равновесия, связанных с  нарушением кровообращения в  вертебробази-
лярном бассейне. 

Цель обследования заключалась в  выявлении изменений функции 
равновесия квалифицированных прыгунов в  воду, связанных с  наруше-
нием в  вертебробазилярном бассейне. Методика состоит из трех проб: 
с открытыми глазами и поворотов головы налево/направо. Анализ полу-
ченных результатов основан на оценке смещения и величины девиации 
при поворотах головы относительно фоновой пробы. Воздействие пово-
ротов головы, вызывающее увеличение показателей более чем в 1,5 раза 
считается отрицательным.

Оценивались следующие показатели:
Смещение по фронтали / сагиттали  — математическое ожидание 

положения центра давления по фронтали / сагиттали
Разброс по фронтали/сагиттали — среднеквадратическое отклонение 

центра давления по фронтали / сагиттали
Средний разброс — средний радиус отклонения центра давления
Площадь эллипса — основная часть площади, занимаемой стабило-

граммой, без случайных выбросов. Характеризует рабочую площадь опо-
ры человека. 

Оценка движения — отношение длины статокинезиограммы к сред-
нему разбросу, отнесенное ко времени исследования.

Смещение в  фронтальной/сагиттальной плоскости  — величина 
отклонения от совокупного центра давления опоры по фронтали/сагит-
тали. Рассчитывается как разница фронтальной/сагиттальной составляю-
щей центра статокинезиограммы и совокупного центра опоры.

Девиация в фронтальной/сагиттальной плоскости — средняя величи-
на отклонений по фронтали/сагиттали центра давления от центра стато-
кинезиограммы. 

	 Т а б л и ц а  1 
Стабилометрические показатели прыгунов в воду (n = 30) 

тестирования по методике «Билатеральный тест с поворотом головы»

Параметры пробы
фон прав лев

М ±m М ±m М ±m
смещение по фронтали 1,00 0,71 3,04 1,93 2,60 1,59
смещение по сагиттали –0,21 1,13 2,33 1,63 –3,57 2,19
разброс по фронтали 1,91 0,39 1,63 0,25 1,58 0,18
разброс по сагиттали 4,76 0,79 3,13 0,32 4,27 0,44
средний разброс 3,70 0,40 3,11 0,34 3,82 0,38
площадь эллипса 189,51 69,63 73,31 14,17 103,80 19,34
оценка движения 94,34 7,43 112,32 9,34 95,90 7,09
смещение в фронт. плоскости 4,26 0,87 5,64 1,21
смещение в сагитт. плоскости 2,93 0,58 7,31 1,70
девиация в фронт. плоскости 2,10 0,29 1,46 0,12
девиация в сагитт. плоскости 2,23 0,31 1,69 0,19
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В сравнении с фоновой записью у прыгунов в воду средние пока-
затели смещения и  разброса по фронтали и  сагиттали при поворо-
тах головы имели не высокие значения. Средний разброс в  фоновой 
и нагрузочных пробах имел схожие значения. Площадь эллипса в фоно-
вой записи 189,51 ± 69,63, при повороте головы направо 73,31 ± 14,17, 
а при повороте головы налево 103,80 ± 19,34 такая динамика указыва-
ет на уменьшение амплитуды микроколебаний при поворотах головы 
у испытуемых. Однако показатели оценки движения в фоновой запи-
си 94,34 ± 7,43, при повороте головы направо 112,32 ± 9,34, при пово-
роте головы налево 95,90 ± 7,09 указывают на значимое снижение 
устойчивости при повороте головы направо. Смещение в  направле-
нии вправо и вперед в фронтальной и сагиттальной плоскостях имели 
значимые показатели для поворота головы вправо у 43,33 % испытуе-
мых, для поворота головы влево смещение влево и вперед наблюдалось 
у 53,33 % прыгунов в воду. Значимый разброс девиации во фронталь-
ной плоскости при повороте головы направо отмечен у  10  % прыгу-
нов в воду, а при повороте головы налево у 6,67 % спортсменов. Тот 
же параметр в  сагиттальной плоскости имел увеличенные показате-
ли только при повороте налево у  23,33  % испытуемых, в  том числе 
у 6,67 % прыгунов в воду было выявлено увеличение показателей при 
повороте головы в обе стороны.

Таким образом, можно констатировать изменений функции равнове-
сия, связанных с нарушением кровообращения в вертебробазилярном бас-
сейне при повороте головы вправо у 16,67 % прыгунов в воду, при поворо-
те головы влево у 30 % испытуемых, в том числе у 6,67 % прыгунов в воду 
выявлено изменение функции равновесия при повороте головы в обе сто-
роны. У 46,67 % прыгунов в воду девиация исследуемых параметров не 
показала значимых изменений.

Сравнительный анализ аналогичного тестирования студентов спор-
тсменов показал: значение оценки движения были в  фоновой про-
бе 63,08 ± 1,57, при повороте вправо 60,64 ± 4,82, в  лево 74,08 ± 3,49 
[3], у  прыгунов в  воду для сравнения выявленные параметры име-
ли значения в  фоновой пробе 94,34 ± 7,43, при повороте головы вправо 
112,32 ± 9,34, в лево 95,90 ± 7,09. Разброс по фронтали у студентов-спор-
тсменов 1,48 ± 0,16, 2,05 ± 0,31, 2,25 ± 0,21 соответственно [3], а у прыгу-
нов в воду 1,91 ± 0,39, 1,63 ± 0,25, 1,58 ± 0,18. Разброс по сагиттали у сту-
дентов спортсменов 2,23 ± 0,23, 2,73 ± 0,31, 2,43 ± 0,20 [3], а  у прыгунов 
в воду 4,76 ± 0,79, 3,13 ± 0,32, 4,27 ± 0,44 соответственно. Сравнительный 
анализ указывает на то, что даже в фоновой пробе у прыгунов в воду зна-

чения оценки движения на 33 % хуже, чем у студентов спортсменов, при 
повороте головы в право на 46 %, при повороте головы в лево на 23 %. 
Разброс по фронтали у прыгунов в воду имел разнонаправленные отли-
чия: в фоновой пробе у них значения были лучше на 23 %, а при поворо-
тах головы хуже на 26 % (при повороте вправо) и на 42 % (при повороте 
влево). Сравнительный анализ разброса по сагиттали продемонстрировал 
худшие показатели у  прыгунов в  воду на 53  %—13  %—43  % соответ-
ственно. Из представленной динамики видно, что устойчивость студентов 
спортсменов симметричных динамичных видов спорта выше, чем прыгу-
нов в воду, особенно в сагиттальном направлении. У студентов спортсме-
нов выявлено значительное увеличение параметра оценка движения при 
повороте головы влево, а у прыгунов при повороте вправо, что очевидно 
связано с специальными тренировочными движениями и с наиболее часто 
принимаемой оперативной позой [3].

Таким образом, можно заключить, что у квалифицированных прыгу-
нов в воду изменения функции равновесия, связанные с нарушением кро-
вообращения в вертебробазилярном бассейне, как в основной стойке, так 
и при поворотах головы имели более значимые проявления, чем у студен-
тов-спортсменов.
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