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Введение. Величие и мощность фазового ме-

тода весьма значимы для спортивной деятельно-

сти, но его недооценивают большинство спорт-

сменов, спортсменок, тренеров по той причине, 

что отсутствуют базовые и специальные знания 

применения его в достижении высоких результатов 

в соревновательной деятельности. Фазовый метод 

энергетического воздействия применяется для по-

вышения энергосистемы спортсменов в соревно-

вательной деятельности как индивидуально у лыж-

ников-гонщиков, биатлонистов, теннисистов, лег-

коатлетов, пловцов, гребцов, так и команд у хок-

кеистов, футболистов, волейболистов, баскетбо-

листов и т.д. [1-20]. Спортивные специалисты Китая, 

Японии и других стран мира активно используют 

фазовый энергетический метод в повышении 

энергосистемы спортсменов с целью улучшения 

спортивного результата в различных видах спорта.  

Цель исследования: обоснование фазового 

энергетического метода в повышении потенциала 

цветовой энергосистемы спортсменов в учебно-

тренировочной, соревновательной работе инди-

видуальных и командных видов спорта. 

Задача исследования: обосновать фазовый 

энергетический метод в повышении возможно-

стей цветовой энергосистемы, влияющей на про-

гнозирование, восстановление и функциональную 

работоспособность спортсменов, выполняющих 

учебно-тренировочные и соревновательные на-

грузки. Обоснование фазового энергетического 

метода. 

Результаты и их обсуждение. Фазовый энерге-

тический метод применяется не только контактно, 

но и дистанционно, при этом расстояние не име-

ет значения для проведения диагностики и напол-

нения потенциалом цветовой энергосистемы от 

специалиста до спортсменов, команд, в какой бы 

части мира они ни находились, участвуя на Чем-

пионате Европы, мира, Олимпийских играх. Дис-

танционное воздействие фазового энергетическо-

го метода от специалиста до спортсменов эф-

фективно и целенаправленно пополняет энерго-

систему, тем самым улучшается положительный 

результат соревновательной деятельности. Преж-

де чем рассматривать далее «фазовый метод», 

«энергосистему» спортсменов, дадим определе-

ние и обоснование. Фазовый метод – это времен-

ной элемент системы движения в упражнении, 

полностью решающий определенную самостоя-

тельную часть общей двигательной задачи. 

Энергосистема спортсмена – энергетические 

способности позвоночного канала, энергетиче-

ских центров, улучшающие работоспособность 

функциональной системы, цветовой энергиче-

ский фон команды или спортсменов, под воздей-

ствием фазового энергетического метода выпол-

няющих учебно-тренировочные и соревнователь-

ные нагрузки.  

Если у спортсменов отмечается утомление 

функциональных систем при низкой цветовой 

энергосистеме, тогда соревновательная деятель-

ность будет неэффективна, соответственно цве-

товой энергический фон команды или индивиду-

альных спортсменов будет различным по содер-

жанию цветового фона. В этом случае неэффек-

тивное соревновательное выступление тесно свя-

зано с техническими ошибкам, травмами спорт-

сменов, что снижает спортивный результат. У 

спортсменов и спортсменок фазовым энергети-

ческим методом определяют функциональную 

работоспособность по энергетическим возмож-

ностям позвоночного канала, энергетическим 

центрам, которые дают различные цветовые от-

тенки.  

Представленный энергетический метод эф-

фективно используется для восстановления и по-

вышения функциональной работоспособности в 

период выполнения соревновательной нагрузки 

(например, между таймами, перерывами в хок-

кейных звеньях и т. д.). Фазовый энергетический 

метод позволяет выявить наиболее результативных 

спортсменов в предстоящем соревновании (на-

пример, определение состава команды из наи-

более сильных, «энергомощных» игроков, которые 

покажут более высокую функциональную рабо-

тоспособность, нежели игроки со слабым прояв-

лением «энергомощных» действий в соревнова-

тельной деятельности).  

Диагностические и функциональные возмож-

ности фазового энергетического метода можно 
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применять в следующих направлениях:  прово-

дить диагностику и выявлять нарушения функцио-

нальной работоспособности энергосистемы 

спортсменов по энергическому, цветовому фону; 

 определять функциональную готовность энерго-

системы спортсменов к соревновательной дея-

тельности;  способствовать быстрейшему вос-

становлению спортсменов и т.д.  

Фазовый энергетический метод способствует 

повышению цветовой энергосистемы спортсме-

нов, при напряженной спортивной работе в воспи-

тании таких физических качеств, как: силовые, 

скоростные, координационные способности, а 

также успешно развивает следующие механизмы 

энергообеспечения: анаэробно-лактатный, ана-

эробногликолитический, анаэробно-аэробный и 

аэробный при мышечной деятельности.  

Если у спортсменов, квалифицированных 

спортсменов собственная энергосистема позво-

ночного канала, энергетических центров не вос-

станавливается, либо слабо продуцирует, то у них 

имеется, как правило, остеохондроз, травмы по-

звоночника, напряжение в нервно-мышечной сис-

теме, переутомление или травмы иного плана. 

Спортсмен с такой неэффективной энергосис-

темой не покажет высокий результат в соревнова-

тельной деятельности.  

Спортсмены со слабой цветовой энергосис-

темой до её не восстановления считаются низко 

результативными, т.е. у них отмечается низкая ре-

зультативность действия, они будут совершать тех-

нические, тактические ошибки, больше времени 

потратят на восстановление энергосистемы и 

функциональной системы.  

Исходя из вышесказанного, можно отметить, 

что у спортсменов собственная цветовая энерго-

система энергетических центров определяется 

функциональными уровнями – низким, средним и 

высоким:  

1. Низкий уровень энергосистемы спортсменов 

характеризуется отсутствием восприятия в прояв-

лении энергетического воздействия фазового ме-

тода на протяжении всего позвоночного канала (от 

шейного отдела до копчика). При этом функцио-

нальная система спортсменов находится в на-

пряжении на уровне всех систем и функций в 

учебно-тренировочной и соревновательной рабо-

те. Спортсмены с такой энергосистемой покажут 

низкий результат в соревновании. Цветовой энер-

гический фон команды или спортсменов в основ-

ном светло-коричневый, светло-желтый, светло-

зеленый, светлокрасный. Снижение частоты сер-

дечных сокращений от первоначальной величины 

на этом уровне отмечается после 5-минутного 

применения фазового метода. 

 2. Средний уровень энергосистемы спорт-

сменов характеризуется проявлением восприятия 

фазового метода (от шейного, грудного до пояс-

ничного отдела) позвоночного канала. На этом 

уровне функциональная система спортсменов 

работает стабильно, но при этом отмечается на-

пряжение в нервно-мышечной системе, функ-

циональной системе в момент выполнения учеб-

но-тренировочной и соревновательной нагрузке. 

Спортсмен показывает невысокий результат в со-

ревновании, но он намного выше, чем у спорт-

смена с низким энергетическим уровнем, если 

учесть функциональную, равноценную специаль-

ную подготовленность и спортивную квалифика-

цию.  

Цветовой энергический фон команды или 

спортсменов этого уровня желто-синий, желто-

голубой, краснозеленый, красно-фиолетовый. 

Снижение частоты сердечных сокращений отме-

чается на уровне 6 ударов и более от первона-

чальной величины после 5-минутного влияния 

энергетического метода.  

3. Высокий уровень энергосистемы спортсме-

нов характеризуется восприятием энергосистемы 

позвоночного канала (от шейного, грудного, пояс-

ничного отдела до кончиков пальцев рук и ног). 

При этом уровне энергосистемы, функциональ-

ная система спортсменов находятся в повышен-

ной функциональной работоспособности, отсут-

ствует напряжение во всех системах и функциях 

организма в учебно-тренировочной и соревнова-

тельной деятельности.  

Спортсмен с высоким уровнем энергосисте-

мы имеет высокий, насыщенный темно-красный с 

зеленым оттенком, насыщенный красно-

фиолетовый с синим оттенком, красно-

коричневый с темно-зеленным оттенком энергети-

ческий потенциал.  

У спортсменов диагностика, развитие и под-

держание уровней цветовой энергосистемы по-

звоночного канала, энергетических центров явля-

ется определяющим фактором спортивного мас-

терства. Спортсмены покажут в соревновании 

высокий результат, если они имеют функциональ-

ную равноценную подготовленность в сравнении с 

низким и средним уровнем энергосистемы. 

 Заключение 

 1. В соревновательной деятельности фазовым 

энергетическим методом можно повышать функ-

циональную работоспособность у спортсменов 

за счет улучшения собственной цветовой энерго-

системы команды или в индивидуальных видах 

спорта.  

2. Выполнение высокоинтенсивного соревнова-

тельного упражнения тесно взаимосвязано с 

«энергетическим» снижением собственных энер-

гетических возможностей спортсменов. Спорт-

смен способен фазовым энергетическим мето-

дом пополнить в установленное согласованное 

соревновательное время растраченный энергети-

ческий потенциал в соревновательной деятельно-

сти (согласно напряженной игровой ситуации, 

длины дистанции, рельефа трассы и т. д.).  

3. Энергетическим эталоном успешного вы-

ступления на российском, международном уров-

не спортсменов в индивидуальных и в командных 

видах спорта является только высокий уровень 

собственной цветной энергосистемы во время 

выполнения соревновательной нагрузки.  
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