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Аннотация
В настоящее время киберспорт – соревновательные мероприятия в компьютерных играх – является неотъемле-
мой частью спортивной культуры. Существует ряд исследований, подтверждающих сходство между классическим 
спортом и киберспортом, спортсменами и киберспортсменами, матчами в компьютерных играх и физическими 
упражнениями. Киберспортсмены для улучшения своих результатов используют те же методы, что и классические 
спортсмены: соблюдение режима дня, четкий график тренировок, наличие тренера и психолога. Наряду с этим 
существует представление о том, что занятия киберспортом оказывают негативное влияние на физическую фор-
му игроков: гиподинамия, многочасовые ежедневные игровые сессии, однообразные движения малой амплитуды – 
все это не ассоциируется со здоровым образом жизни. Проведен анализ физической работоспособности 10 муж-
чин (возраст – от 19 лет до 21 года), занимающихся киберспортом на протяжении 5 лет. В качестве метода иссле-
дований был использован Гарвардский степ-тест, представляющий собой подъемы на скамью высотой 50 см для 
мужчин в течение 5 мин в заданном темпе. До выполнения теста и после него у испытуемых регистрируются такие 
биологические показатели, как частота сердечных сокращений, артериальное давление и ряд других показателей 
в течение первых 30 сек. на второй, третьей и четвертой минутах. В итоге установлено, что большинство испыту-
емых в данной группе показали результаты выше среднего в степ-тесте, физическая работоспособность молодых 
киберспортсменов находится на достаточно высоком уровне, что противоречит распространенному представлению 
об их плохой физической форме.
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Abstract
Nowadays, eSports – competitive activities in computer games – are an integral part of sports culture. There are a num-
ber of studies confirming the similarities between traditional sports and eSports, athletes and eSportsmen, computer 
game play and physical exercise. In order to improve their performance, eSportsmen use the same methods as tradi-
tional athletes: following a daily regime, a clear training schedule, having a coach and a psychologist. At the same 
time, there is a perception that eSports has a negative impact on players’ physical fitness: hypodynamia, hours of daily 
gaming sessions and monotonous low-amplitude movements are not associated with a healthy lifestyle. This study 
analyzed the physical performance of ten men (aged between 19 and 21) who had been involved in eSports for 5 
years. The method used was the Harvard-step test, which requires men to climb a 50 cm high bench at a given speed 
for 5 minutes. Before and after performing the test, biological indicators such as heart rate, blood pressure and a num-
ber of other indicators are recorded for the first 30 seconds, during the second, third and fourth minutes. The results 
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showed that most of the subjects in this group performed above average on the step test, indicating that the physical 
performance of young eSportsmen is at a relatively high level, which contradicts the common perception of their poor 
physical fitness.
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Введение 
Intoduction

Работоспособность человека зависит 
от уровня его тренированности, степени закрепле-
ния рабочих навыков, физического и психическо-
го состояния, выраженности мотивации к труду 
и от других факторов [1]. Различают физическую 
и умственную работоспособность. Физическая 
работоспособность является важным показателем 
тренированности спортсмена и показателем эффек-
тивности тренировок. В настоящее время проведе-
но достаточно много исследований по изучению 
природы утомления, процессов, происходящих 
при утомлении, влияния утомления на физическое 
состояние человека и его физическую форму [2, 3].

Ведущие врачи в течение долгого времени 
утверждали, что интенсивные физические нагруз-
ки не приносят пользы здоровью. Напротив, врачи 
отмечают, что средняя продолжительность жизни 
спортсменов меньше, чем у населения, занятого 
другими видами деятельности. Киберспорт – тоже 
не исключение. При занятии у студентов могут 
возникнуть следующие осложнения, связанные 
со здоровьем [4]:

- синдром «сухого глаза», который характе-
ризуется покраснением и усталостью глаз;

- боли в спине, шее, верхних конечностях;
- синдром «компьютерной мыши» (туннель-

ный синдром), при котором возникает боль или 
жжение в руке;

- варикозное расширение вен нижних конеч- 
ностей.

Оценка состояния здоровья человека – до-
статочно сложный процесс, так как единого кри-
терия, по которому можно судить о здоровье, 
не существует.

Для оценки состояния здоровья студентов, 
которые занимаются компьютерным спортом, 
были проведены исследования и произведен рас-
чет показателей физической работоспособности 
организма. В наших исследованиях приняли уча-
стие 10 мужчин (студентов Российского государ-
ственного аграрного университета – МСХА име-
ни К.А. Тимирязева) из киберспортивных команд, 
возрастной диапазон которых составлял 19 лет – 
21 год. Все студенты занимаются компьютерным 
спортом более 5 лет, регулярно тренируются и вы-
ступают на соревнованиях. Достоверных данных 

о вредных привычках или регулярных занятиях 
классическими видами спорта у испытуемых нет.

Цель исследований: анализ физической 
работоспособности мужчин (возраст – от 19 лет 
до 21 года), занимающихся киберспортом на про-
тяжении 5 лет.

Методика исследований 
Research method

В качестве метода исследований был исполь-
зован Гарвардский степ-тест [5]. Его суть заключа-
ется в подъемах на скамью высотой 50 см для муж-
чин и 43 см для женщин в течение 5 мин в заданном 
темпе. Темп восхождения является постоянным 
и составляет 30 циклов в 1 мин. Каждый цикл состо-
ит из четырех шагов. Темп задается метрономом – 
120 ударов в минуту. Если испытуемый не может 
поддерживать заданный темп, работа прекращает-
ся, и фиксируется ее продолжительность. После вы-
полнения теста испытуемый садится в кресло, и ре-
гистрируется частота сердечных сокращений (ЧСС) 
в течение первых 30 сек. второй, третьей и четвер-
той минут в классическом варианте.

Результаты и их обсуждение 
Result and discussion

Наибольшее влияние на работу сердечно-со-
судистой системы оказывает физическая нагрузка. 
Увеличение систолического объема сердца и ЧСС 
приводит к увеличению минутного объема кровоо-
бращения (МОК). При тяжелой работе систоличе-
ский объем увеличивается в 1,5‑3 раза (в среднем 
в 2 раза); основное увеличение МОК происходит 
за счет увеличения ЧСС. При работе легкой и уме-
ренной интенсивности ЧСС возрастает параллель-
но с увеличением потребления кислорода, что 
придает метаболическим процессам работающих 
мышц аэробный характер. Так происходит до тех 
пор, пока ЧСС в 1 мин не достигнет показателя 
170. Именно до этой частоты существует линейная 
зависимость между мощностью, затрачиваемой че-
ловеком, и ЧСС [1, 6].

В начале эксперимента фиксировали био-
логические показатели испытуемых в состоянии 
покоя. Результаты представлены в таблице 1. В на-
ших исследованиях, помимо ЧСС, также измеря-
ли систолическое артериальное давление (сАД), 
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диастолическое артериальное давление (дАД), 
пульсовое давление (ПД), систолический объем 
крови (СОК), минутный объем крови (МОК).

Значения биологических показателей испы-
туемых после физической нагрузки (Гарвардского 
экспресс-теста) приведены в таблице 2.

Для удобства сравнения и наглядности ре-
зультатов вместо расчета трех (или меньшего 
количества) показателей по отдельности рассчи-
тывается среднее арифметическое значение этих 

показателей. Затем рассчитывали показатели ин-
декса Гарвардского степ-теста (ИГСТ) и вегетатив-
ный индекс Кердо (ВИК) [7].

ИГСТ рассчитывается по формуле 1:

	 I = (t × 100) / (f1 + f2 + f3) × 2, � (1)

где I – ИГСТ (табл. 3); t – время восхождения (с); f1, 
f2, f3 – ЧСС за 30 с на второй, третьей, четвертой 
минутах восстановительного периода.

Таблица 1
Значения биологических показателей студентов в состоянии покоя

№  
учащегося Возраст ЧСС,  

уд/30 с
сАД,  

мм рт. ст.
дАД,  

мм рт. ст.
ПД,  

мм рт. ст.
СОК,  

мл
МОК,  

л

1 20 34 122 70 52 73 5

2 19 36 116 72 44 68,6 4,9

3 19 32 129 76 53 69,6 4,5

4 21 40 121 68 53 74,1 5,9

5 20 38 132 81 51 65,9 5

6 20 30 125 82 43 61,3 4,8

7 20 39 130 69 61 78,1 6,1

8 20 31 127 76 51 68,9 4,3

9 19 30 119 79 40 62,2 3,7

10 21 37 138 75 63 74,9 5,5

Table 1
Values of biological indicators of the students at rest

No. 
of the student Age Heart rate,  

beats/30 s

Systolic  
pressure,  
mm Hg

Diastolic 
pressure,  
mm Hg

Pulse pres-
sure,  

mm Hg

Systolic dis-
charge,  

ml

Cardiac 
output,  

l

1 20 34 122 70 52 73 5

2 19 36 116 72 44 68.6 4.9

3 19 32 129 76 53 69.6 4.5

4 21 40 121 68 53 74.1 5.9

5 20 38 132 81 51 65.9 5

6 20 20 125 82 43 61.3 4.8

7 20 39 130 69 61 78.1 6.1

8 20 31 127 76 51 68.9 4.3

9 19 20 119 79 40 62.2 3.7

10 21 37 138 75 63 74.9 5.5
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Вегетативный индекс Кердо (ВИК) рассчи-
тывали по формуле 2:

	 ВИК = (1 – (дАД / ЧСС)) × 100, � (2)

где АД (артериальное давление) и ЧСС оценивают-
ся на первой минуте восстановительного периода.

Результаты расчетов приведены в таблице 4.

ВИК в организме спортсменов достаточно 
адекватно характеризует вагосимпатический ба-
ланс: если значение этого индекса больше нуля, 
то говорят о преобладании симпатических влияний 
в деятельности вегетативной нервной системы; 
если меньше нуля, то преобладают парасимпати-
ческие влияния; если равен нулю, то это говорит 
о функциональном равновесии [7].

Таблица 2
Значения биологических показателей студентов  

после физической нагрузки (Гарвардский степ-тест)

№ 
учащегося Возраст ЧСС,  

уд/30 с
сАД,  

мм рт. ст.
дАД,  

мм рт. ст.
ПД,  

мм рт. ст.
СОК,  

мл
МОК,  

л

1 20 58,6 130 70 60 77 4,5

2 19 55,4 142 76 66 77 4,3

3 19 45,8 129 80 49 64,4 3

4 21 53,8 140 82 58 68,2 3,7

5 20 59,6 136 85 51 63,5 3,8

6 20 58,2 141 79 62 72,6 4,2

7 20 62,6 139 77 62 73,8 4,6

8 20 56 134 81 53 66,9 3,7

9 19 64,2 127 83 44 61,8 4

10 21 61 147 77 70 77,2 4,7

Table 2
Values of biological indicators of the students after physical activity (Harvard-step test)

No. 
of the student Age Heart rate,  

beats/30 s

Systolic  
pressure, 
 mm Hg

Diastolic  
pressure,  
mm Hg

Pulse  
pressure,  
mm Hg

Systolic  
discharge,  

ml

Cardiac  
output,  

l

1 20 58.6 130 70 60 77 4.5

2 19 55.4 142 76 66 77 4.3

3 19 45.8 129 80 49 64.4 3

4 21 53.8 140 82 58 68.2 3.7

5 20 59.6 136 85 51 63.5 3.8

6 20 58.2 141 79 62 72.6 4.2

7 20 62.6 139 77 62 73.8 4.6

8 20 56 134 81 53 66.9 3.7

9 19 64.2 127 83 44 61.8 4

10 21 61 147 77 70 77.2 4.7
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Таблица 3
Оценка результатов уравнения  

Гарвардского степ-теста [7]

ИГСТ Оценка

> 96 Отлично

83‑96 Хорошо

68‑82 Удовлетворительно

54‑67 Ниже среднего

< 54 Плохо

Table 3
Evaluation of the Harvard-step test results [7]

Harvard-step test results Grade

> 96 excellent

83‑96 good

68‑82 satisfactory

54‑67 below average

< 54 poorly

Таблица 4
Результаты исследования ИГСТ и ВИК

№ учащегося Время работы, мин ИГСТ Оценка ВИК Балл

1 5 85,7 Хорошо 40 1

2 5 94,9 Отлично 30 1

3 5 108,7 Отлично 10 3

4 5 95,5 Отлично 20 1

5 3,20 55,9 Плохо 30 1

6 5 85,2 Хорошо 30 1

7 5 120  Отлично 40 1

8 5 93,75 Отлично 30 1

9 4,10 63,8 Ниже среднего 40 1

10  5 82,4 Хорошо 40 1

Table 4
Study of the Harvard-step test results and Kerdo’s autonomic index

No. of the student Operating time, min Harvard-step test results Grade Kerdo’s autonomic index Point

1 5 85.7 well 40 1

2 5 94.9 excellent 30 1

3 5 108.7 excellent 10 3

4 5 95.5 excellent 20 1

5 3.20 55.9 bad 30 1

6 5 85.2 good 30 1

7 5 120  excellent 40 1

8 5 93.75 excellent 30 1

9 4.10 63.8 below average 40 1

10 5 82.4 well 40 1
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Дальнейший рост ЧСС сопровождается 
уменьшением кислородтранспортной функции 
вследствие уменьшения объема систолического 
выброса и, следовательно, минутного объема кро-
вообращения. В связи с этим определение физи-
ческой работоспособности осуществляют при на-
грузках, когда ЧСС не превышает 170 в 1 мин [5].

По полученным данным, используя таблицу 
4, можно оценить уровень физической работоспо-
собности испытуемых.

У 80% студентов проба проведена согласно ука-
занному в протоколе времени, у 20% она завершена до-
срочно по субъективным или объективным причинам.

По результатам ИГСТ у киберспортсменов 
зарегистрированы различные типы физической ра-
ботоспособности. У 50% испытуемых физическая 
работоспособность оценена на «Отлично», что 
свидетельствует о быстром восстановлении орга-
низма и отличной физической работоспособности.

Показатели вегетативного индекса Кердо 
у всех студентов положительные. Это свидетель-
ствует о том, что в организме преобладает симпа-
тическая регуляция.

Выводы 
Conclusions

Из полученных данных следует, что боль-
шинство испытуемых в данной группе показали 
результаты выше среднего в степ-тесте. Кроме 
того, у всех исследуемых преобладает симпати-
ческое влияние в работе вегетативной нервной 
системы.

Таким образом, физическая работоспособ-
ность молодых киберспортсменов находится на до-
статочно высоком уровне, что противоречит расхо-
жему представлению о плохой физической форме 
большинства представителей данной группы.
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