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Аннотация. В современном спорте, характеризующемся прогрессирующим ростом тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также учитывая рост населения с патологией опорно-двигательного аппарата и психоэмоциональными нарушениями, проблема 

повышения физической работоспособности и толерантности к физическим нагрузкам крайне важна.  

Цель: выявить эффективность сенсорной депривационной терапии как оздоровительного физического метода в повышении 

физической работоспособности и толерантности к физической нагрузке. 

Материалы и методы: статья основана на анализе исследований, проведенных с 1980 по 2019 годы, посвященных использованию 

сенсорной депривационной терапии, как оздоровительного метода. 

Результаты: за последнее десятилетие произошел рост количества исследований, посвященных методам, способствующим 

повышению физической работоспособности и толерантности к физическим нагрузкам. Наиболее перспективным из 

оздоровительных методов является метод сенсорной депривационной терапии или REST-флоатинг, позволяющий бороться с 

мышечным утомлением, депрессией, повышающий концентрацию внимания и креативные способности. 

Выводы: сенсорная депривационная терапия может быть рекомендована в целях повышения толерантности к физическим нагрузкам 

у спортсменов и населения с патологией костно-мышечной системы и психоэмоциональными нарушениями. Однако, применение 

REST-флоатинга должно быть основано на результатах качественных рандомизированных контролируемых клинических исследований, 

носящих регулярный характер. 

Ключевые слова: оздоровительные физические методы; REST-флоатинг; мышечное утомление; толерантность к физической нагрузке; 
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Abstract. In modern sports, characterized by progressive growth of training and competitive loads, as well as taking into account growth of 

population with pathology of musculoskeletal system and psychoemotional disorders, the problem of increase of physical endurance and 

tolerance to physical loads is extremely important. 

Aim: identify the effectiveness of sensory deprivation therapy as a Wellness program in improving physical endurance and tolerance to 

physical activity. Materials and methods: the article is based on an analysis of research conducted from 1980 to 2019 on the use of sensory 

deprivation therapy as a wellness method. Results: over the past decade, there has been an increase in the number of studies devoted to 

methods that improve physical endurance and tolerance to physical activity. The most promising of the wellness program is the method of 

sensory deprivation therapy or REST-floating, which allows you to fight muscle fatigue, depression, increasing concentration and creative 

abilities. 

Conclusion: sensory deprivation therapy can be recommended in order to increase exercise tolerance in athletes and the population with a 

pathology of the musculoskeletal system and psychoemotional disorders. However, the use of REST floating should be based on the results of 

high-quality randomized controlled clinical trials of a regular nature. 

Keywords: Wellness programs; REST floating; muscle fatigue; exercise tolerance; physical endurance; psychological distress and emotional 

discomfort. 

Введение. В настоящее время отмечается ин-

тенсификация тренировочного процесса, харак-

теризующаяся возрастанием физических нагру-

зок, увеличением числа соревнований, как тради-

ционных, так и новых, а также ростом психоэмо-

циональных нагрузок у спортсменов. Кроме того, 

выявлен рост числа населения с патологией опор-

но-двигательного аппарата и психоэмоциональ-

ными нарушениями. Таким образом, требуется 

регулярная целенаправленная работа по макси-

мальному сохранению и развитию физической ра-

ботоспособности организма, которая для спортсме-

нов является актуальной и приоритетной задачей [1]. 

Цель. Выявить наиболее значимые лечебные 

эффекты сенсорной депривационной терапии в 

повышении физической работоспособности и 

толерантности к физической нагрузке у спорт-

сменов и населения с патологией опорно-

двигательного аппарата и психоэмоциональными 

нарушениями. 

Материалы и методы. Методы исследования 

основаны на анализе публикаций, включающих 

монографии и оригинальные исследования в 

электронных базах данных PubMed, E-library и 

PEDro. Было выявлено, что к оздоровительным фи-

зическим факторам, способным повысить ра-

ботоспособность и толерантность к физическим 

нагрузкам относят общую воздушную криотера-

пию, различные виды массажа, общую магнито-

терапию, аэроионотерапию, нормобарическую 

гипокситерапию, талассотерапию, гидротера-

пию и другие физические факторы [1,2]. 

К гидротерапии относятся различные методы 

использования пресной воды в виде душей, ванн, 

колоногидротерапии и пара (паровая ванна, баня, 

сауна) [2]. Наиболее перспективным направле-

нием применения пресных ванн для повышения 

физической работоспособности является флоа-

тинг или терапия ограниченной средовой стиму-

ляции (Restricted Environmental Stimulation Therapy - 

REST), называемая также «Плавающая терапия», 

«Изоляционная терапия» или «Сенсорная депри-

вационная терапия». Суть метода состоит в плава-

нии пациента в резервуаре (называемого также 

плавучей кабиной, поплавком, резервуаром для 

сенсорной депривации), заполненным водой ин-

дифферентной температуры, смешанной с 30% 

раствором MgSO4 (английской соли или соли Эп-

сома). Из-за высокой концентрации соли в воде 

плавающее тело находится в состоянии невесо-

мости. Во флоат-камере все внешние телесные 

ощущения сводятся практически к нулю. Сенсор-

ные сигналы с визуального, слухового, обонятель-

ного, вкусового, теплового, тактильного, вестибу-

лярного, гравитационного и проприоцептивного 

каналов сведены к минимуму, что приводит к пол-

ному физическому и умственному расслабле-

нию. Таким образом, мышцы и суставы освобож-

даются от нагрузки, что позволяет им полностью 

расслабиться. Миорекласирующий эффект дос-

тигается так же за счет одновременного поступ-
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ления большой трансдермальной дозы магния, 

являющегося естественным миорелаксантом. 

Кроме того, магний участвует в регуляции синтеза 

АТФ в митохондриях, являющимся основным ис-

точником энергии. Производство адреналина и 

кортизола (гормона стресса) уменьшается, что 

приводит к резкому сокращению их циркуляции, 

при этом уровни серотонина, дофамина и окси-

тоцина возрастают, что ведет к восстановлению 

способности самого организма производить эн-

дорфины естественным путем. Во время проце-

дуры флоатинга сознание переключается из нор-

мального бодрствующего сознания (бета-

состояние) или гиперактивного сознания (гамма-

состояние) в более спокойное и медитативное 

состояние (сначала альфа-, затем тета-

состояние), т.е. электрические ритмы мозга за-

медляются от альфа-частотных волн (от 7,5 до 12,5 

Гц), связанных с нормальным сознанием бодрст-

вования, до частотных волн тета, связанных с глубо-

кой медитацией или легким сном (4-7 Гц). Кроме 

того, флоатинг способствует существенному уси-

лению иммунной системы, поскольку в ходе се-

анса усиливается производство клеток плазмы, 

участвующих в опознавании и уничтожении болез-

нетворных бактерий (Т-клеток и С-клеток). Помимо 

водного флоатинга применяется «сухой» флоа-

тинг. Преимуществом сухих флоат-систем явля-

ется отсутствие необходимости менять воду и сте-

рилизовать ванну, а также противопоказаний, свя-

занных с контактом с соляным раствором [3]. 

Результаты. В настоящее время количество РКИ 

по применению флоатинга невелико. Однако ре-

зультаты этих испытаний говорят об эффективно-

сти данного метода при различных патологических 

состояниях, а также как средство повышения 

креативных и физических возможностей организ-

ма. В открытом РКИ целью исследования было 

изучение действия флоатинга для повышения ра-

ботоспособности у студентов, занимающихся 

стрельбой из винтовки. 

 Студенты (9 мужчин и 3 женщины), проходив-

шие курс обучения меткой стрельбе из ружья и 

подвергшиеся сухому плаванию REST, показали 

значительно более высокие оценки по меткой 

стрельбе из винтовки, чем студенты университетов, 

которые в качестве контроля подвергались обыч-

ному гипнозу (9 мужчин и 3 женщины). Кроме того, 

только первые показали значительное улучшение 

показателей до и после тестирования, что свиде-

тельствует о том, что положительное влияние REST 

на меткость стрельбы превосходит использование 

обычного гипноза в повышении работоспособно-

сти [4].  

Целью следующей работы явилось исследова-

ние влияния REST в области конкурентной стрельбы 

из лука, чтобы усилить ориентацию первичного 

процесса (внутреннее направление) и тем са-

мым повысить качество тренировок. Были привле-

чены двадцать участвовавших лучников, 13 мужчин 

и 7 женщин. Вначале эксперимента участники 

сидели в кресле для отдыха в течение 45 минут, 

после чего они должны были провести четыре се-

рии залпов по три выстрела каждый. Перед сле-

дующей тренировкой участники должны были ле-

жать в плавучем резервуаре в течение 45 минут, 

непосредственно перед стрельбой. Результаты 

показали, что после флоатинга участники испыты-

вали менее ощутимое напряжение во время 

стрельбы, более опытные лучники выполняли 

стрельбу более последовательно, а у наименее 

опытных лучников было более низкое мышечное 

напряжение в Extensor Digitorum [5]. Влияние фло-

тации-REST на боль мышечного напряжения было 

выявлено в исследовании с участием 37 пациентов 

(14 мужчин и 23 женщины), страдающих хрониче-

ской болью мышц в области шеи и спины. Они 

были случайным образом распределены в кон-

трольную группу (17 участников) и эксперимен-

тальную (20 участников).  

Экспериментальная группа получила девять 

сеансов флотации-REST в течение трехнедельного 

периода. Результаты показали, что наиболее вы-

раженная интенсивность боли и циркулирующие 

уровни 3-метокси-4-гидроксифенилэтиленгликоля 

(метаболитов норадреналина) были значительно 

снижены после лечения в экспериментальной 

группе, но не в контрольной группе. Кроме того, в 

группе, получившей флотации -REST участники от-

метили уменьшение степени тревоги и депрессии 

и улучшение процессов засыпания [6].  

Еще одна работа была выполнена с целью оп-

ределения возможностей 1-часового сеанса REST 

- флотации в процессе восстановления после 

максимальных эксцентрических разгибаний и 

сгибаний в коленном суставе. Двадцать четыре 

нетренированных человека мужского пола (23,29 ± 

2,1 года, 184,17 ± 6,85 см, 85,16 ± 11,54 кг) приняли 

участие в рандомизированном перекрестном 

исследовании. 

После изометрического испытания мышечной 

силы участники выполняли эксцентрические изо-

кинетические сокращения мышц (50 повторений 

при 60 ° с) разгибателей и сгибателей в коленном 

суставе. Участники выполнили 2 протокола упраж-

нений и восстановления: с последующим часо-

вым сеансом REST флотации и часовым пассив-

ным восстановлением (контроль).  

Результаты показали, что REST флотации, оказа-

ла существенное влияние на уровень лактата в 

крови и уменьшение боли по сравнению с часо-

вым сеансом пассивного восстановления у не-

тренированных здоровых мужчин [7]. 

Заключение. Исследования применения оздо-

ровительных физических методов, в частности, 

REST-терапии у спортсменов в таких видах спорта, 

как баскетбол, стрельба из винтовки и лука, бо-

улинг, теннис, гимнастика, метание дротиков и 

тренировок в авиасимуляторах, показали улучше-

ние моторных навыков после сеансов флоатинга.  

Кроме того, применение сенсорной деприва-

ционной терапии может быть рекомендовано как 

средство повышения работоспособности у 

спортсменов и населения с патологией костно-

мышечной системы и психоэмоциональными на-

рушениями, при этом рекомендации должны ос-

новываться на результатах систематических каче-

ственных рандомизированных контролируемых 

клинических исследований. 
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