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РЕЗЮМЕ 

Независимо от вида спорта поддержание и улучшение показателей зрительных функций у спортсменов играет немаловажную роль в до­
стижении личных рекордов. 

В данной статье определены взаимосвязи между спортивными результатами и состоянием зрительных функций, а также проанализиро­
ваны приборы и методы, благодаря которым возможно улучшить показатели функционирования зрительного анализатора.
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ABSTRACT 

Regardless of the sport, maintaining and improvement of visual functions in athletes act an important role in achieving personal records.
In this article, the interrelationships between sports results and the state of visual functions were determined, as well as devices and methods were 

analyzed, thanks to which it is possible to improve functions of the visual analyzer.
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Сегодня в  профессиональном спорте уделяется 
большое внимание не  только физическому состоянию 
спортсменов, но  и  их питанию, режиму сна и  отдыха, 
психологическому настрою. Однако для достижения 
максимальных результатов важно также уделять внима­
ние тренировкам зрительного анализатора.

Помимо высокой остроты зрения, группой авторов 
были выделены следующие зрительные функции, осо­
бенно важные для спортсменов.

1. Периферическое зрение  — область поля зре­
ния, находящаяся вне точки фиксации. Информация 
о  ней обрабатывается в  фоторецепторах, располагаю­
щихся за  пределами парафовеа или центральной об­
ласти на  4–5° вокруг центральной ямки [1]. Благодаря 
периферическому зрению возможно улавливать изме­
нения окружающей среды вне зоны ответственности 
центрального зрения для дальнейшего реагирования. 
Например, в футболе игрок при защите обычно смотрит 
на  футболиста с  мячом, а  благодаря периферическому 
зрению может прослеживать положение других игро­
ков для расчета дальнейших вариантов развития игры. 
Согласно исследованию Vater и соавт., можно выделить 
три основные стратегии по использованию перифериче­
ского зрения в спорте:

•	 стратегия	центральной	точки	(foveal	spot),	при	ко­
торой спортсмен фокусирует свое пристальное внима­
ние на  объекте, информация о  котором первично об­
рабатывается в  фовеа с  высокой скоростью. В  данном 
случае периферическое зрение нужно для восприятия 
окружающих объектов и  анализа их возможного вли­
яния на дальнейшие события. Например, после подачи 
мяча в волейболе игроки фокусируют внимание на нем, 
чтобы оценить траекторию его дальнейшего движения, 
а с помощью периферического зрения проводится ана­
лиз положения других игроков, благодаря чему можно 
предугадать дальнейшие варианты передачи мяча;

•	 стратегия	 промежуточной	 точки	 (а  gaze	 anchor).	
В  данном случае взгляд фиксируется вне объектов, за­
действованных в игре, а их анализ производится исклю­
чительно благодаря периферическому зрению. Таким 
образом спортсмен не тратит время на саккады для пе­
реключения от одного объекта до другого, однако точ­
ность обработки информации периферической сетчат­
кой значительно уступает возможностям центральной 
зоны. Данная стратегия может быть применена игро­
ками в  настольный теннис: используя промежуточную 
точку, в которой мяч и ракетка оппонента входят в охват 
периферическим зрением, возможно в  короткие сроки 
произвести оценку удара спортсмена и  траектории на­
правления мяча;

•	 недостаток	 предыдущего	 метода	 можно	 мини­
мизировать, используя стратегию стержневой точки 
(а visual pivot). В данном случае спортсмен устанавлива­
ет свой взор максимально равноудаленно от объектов, 
точную оценку расположения которых нужно прово­
дить. Благодаря равноудаленности точек, затрачивается 

примерно одинаковое время на переключение точки яс­
ного видения между объектами и произведение саккад. 
Данную стратегию активно используют разыгрывающие 
игроки в баскетболе, которым требуется оценивать по­
ложение других игроков на поле для проведения атаки.

2. Скорость реакции на  зрительный раздражи­
тель  — время, которое затрачивается на  восприятие 
зрительного образа и формирование адекватной ответ­
ной реакции. Снижение данного показателя с помощью 
специальных тренировок коррелировало с улучшением 
индивидуальных результатов спортсменов в нескольких 
исследованиях [3, 4].

3. Скорость аккомодации  — время, необходимое 
для смены фокуса с дальнего объекта на ближний и на­
оборот.

4. Динамическая острота зрения  — способность 
четко воспринимать цель в условиях меняющегося рас­
стояния между субъектом и объектом. По результатам 
нескольких крупных исследований, тренировка скоро­
сти аккомодации и динамической остроты зрения ока­
зывала положительное влияние на индивидуальные ре­
зультаты игроков в хоккей и футбол [5, 6].

5. Контрастная чувствительность  — способность 
выделять объект от  фона, на  котором он расположен. 
Данный показатель является особенно важным в стрел­
ковом спорте [7].

6. Восприятие глубины  — способность, позволяю­
щая воспринимать расстояние между объектами в трех­
мерном пространстве [2].

Оценив важность отдельных зрительных функций 
в  достижении высоких спортивных результатов, груп­
пой авторов была поставлена задача: изучить методы 
тренировки зрительного анализатора.

В данной работе представляем анализ научных ста­
тей, в  которых были рассмотрены отдельные приборы 
и программное обеспечение (ПО), созданные для оцен­
ки состояния зрительных функций и улучшения отдель­
ных показателей.

Для оценки зрительных функций у спортсменов при­
меняются различные компьютеризированные системы. 
Исследования показывают, что методы, используемые 
с  данной целью, не  всегда могут быть объективными 
в  связи с  наличием эффекта обучения (training effect) 
[8, 9]. Данное явление представляет собой улучшение 
показателей испытуемого при повторном проведении 
того или иного теста. Авторы связывают его проявление 
с подключением двигательной реакции при реализации 
той или иной зрительной функции.

1. Vienna test system
Система тестирования  Vienna (VTS) применяется 

с  целью проведения психодиагностических измерений, 
а  ее субтесты используются в том числе и при диагно­
стических обследованиях спортсменов. Одним из  них 
является тест периферического восприятия (Peripheral 
perception test), при котором участнику необходимо 
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одновременно выполнять задание, выводимое в  цен­
тральной зоне экрана, и  реагировать на  загорающиеся 
лампочки на боковых дисплеях путем нажатия педали. 
Данный метод используется для оценки периферическо­
го зрения. Schumacher N. и соавт. проводили исследова­
ние с участием 21 спортсмена в возрасте от 20 до 30 лет, 
все испытуемые проходили данный тест дважды с  ин­
тервалом в одну неделю с целью изучения его надежно­
сти и  развития эффекта обучения. Выполнялась оцен­
ка времени реакции на  периферический раздражитель 
(в секундах) и поля зрения (в градусах). Результаты про­
демонстрировали надежность при измерении времени 
периферической реакции на раздражитель справа (PRR) 
и слева (PRL), однако наблюдался значительный эффект 
обучения [9].

Помимо методов оценки важных для спортсменов 
зрительных функций учеными были разработаны и спо­
собы для их тренировки. Группой авторов были рас­
смотрены принципы функционирования некоторых 
приборов и программного обеспечения, используемого 
для улучшения отдельных показателей работы зритель­
ного анализатора, а  также произведена оценка доказа­
тельной базы данных методов в  улучшении индивиду­
альных результатов в спорте.

2. Сенсорная станция Nike (Nike sensory station)
Представляет собой компьютеризированное устрой­

ство, снабженное двумя жидкокристаллическими мони­
торами с высоким разрешением. Данная станция явля­
ется интегрированной системой и  может применяться 
как для оценки зрительных функций, так и для их тре­
нировки. Она содержит 9 заданий, выполнение которых 
отражает как зрительные функции, такие как статиче­
ская острота зрения, контрастная чувствительность, 
восприятие глубины, скорость аккомодации, динамиче­
ская острота зрения, так и навыки, основанные на коор­
динации зрительных и моторных функций, включающие 
в себя координацию рук и глаз (eye–hand coordination), 
тест Go/No­Go, и скорость реакции на зрительный раз­
дражитель.

Nike sensory station исследовалась группой авторов 
в качестве метода оценки зрительных функций у 125 че­
ловек в возрасте от 18 до 30 лет, проходивших тестирова­
ние на данном устройстве дважды с интервалом в одну 
неделю. Результаты показали отсутствие существенных 
изменений при повторной оценке статической остроты 
зрения, контрастной чувствительности, восприятия глу­
бины и времени реакции, что демонстрирует отсутствие 
эффекта обучения при оценивании данных функций. 
Однако было показано улучшение скорости аккомода­
ции, координации рук и глаз и Go/No­Go, что продемон­
стрировало наличие данного эффекта [8].

Krasich и  соавт. исследовали динамику данных 
зрительных функций у  27  испытуемых в  возрасте 
от 18 до 28 лет, прошедших 10 тренировок на сенсорной 
станции Nike длительностью по 20–25 минут в течение 

3 дней. В результате у исследуемой группы наблюдалось 
заметное улучшение таких показателей, как скорость 
аккомодации, диапазон восприятия, координация рук 
и глаз, тест Go/No­Go, и скорость реакции [10].

3. Программа “Vizual Edge”
Представляет собой программное обеспечение 

(ПО), которое можно установить на  любой компью­
тер, планшет, смартфон. Благодаря данному приложе­
нию возможно оценить такие зрительные функции, 
как скорость конвергенции, скорость реакции на  зри­
тельный раздражитель, динамическую остроту зрения, 
контрастную чувствительность, восприятие глубины. 
После прохождения первой тренировки испытуемому 
рассчитывается средний балл, оценивающий общее со­
стояние зрительных функций, а также баллы за задания, 
которые отражают состояние отдельных функций зри­
тельного анализатора. Программа индивидуально со­
ставляет план тренировки для улучшения результатов, 
что отражается в  виде динамики баллов испытуемого. 
Производитель рекомендует проводить 2–3 тренировки 
в неделю в течение минимум 6 недель для достижения 
видимого улучшения зрительных функций.

На сегодня данное программное обеспечение наи­
более широко используется в бейсболе. В исследовании 
Spaniol и соавт. было выявлено, что бэттеры (отбиваю­
щие игроки в  бейсболе) с  высоким показателем отби­
ваний мяча в  сезоне получали при первой тренировке 
на “Vizual Edge” баллы выше, чем бэттеры с более низкой 
результативностью. Авторами исследования была вы­
двинута следующая гипотеза: тренировка зрительных 
функций с помощью “Vizual Edge” может повысить ин­
дивидуальные результаты беттеров [11].

Подтверждение данной гипотезы получили Szymanski 
и  соавт. В  данном исследовании 9  профессиональных 
бэттеров проходили тренировки с  помощью “Vizual 
Edge” в  течение 10  недель. Интенсивность тренировок 
на аппарате составляла 3 раза в неделю по 10–15 минут. 
У всех спортсменов по окончании 10 недель отмечался 
прирост среднего балла на “Vizual Edge”, а также вырос 
процент успешно проведенных отбиваний мяча, снизи­
лось число страйкаутов в следующем сезоне [12].

4. Стробоскопические очки
Стробоскопические очки (Nike SPARQ Vapor Strobe, 

MJ  Impulse) используют эффект стробоскопа, с  опре­
деленной частотой блокируя поле зрения. Они приме­
няются для тренировки зрительно­моторных функций: 
скорости реакции на  раздражитель и  возможностей 
периферического зрения, тем самым повышая способ­
ность реагировать на  мельчайшие сигналы движения 
и лучше обрабатывать информацию в нормальных зри­
тельных условиях.

Исследование Hülsdünker и  соавт. было направлено 
на изучение влияния 4­недельной тренировки в стробо­
скопических очках на зрительно­моторную деятельность 
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и нейронно­зрительную функцию у 10 опытных игроков 
в  бадминтон. Для тренировки использовались стробо­
скопические очки MJ  Impulse (MJ Laboratory, Япония). 
В  течение всего периода спортсмены выполняли спец­
ифичные для бадминтона зрительно­моторные задачи 
либо в стробоскопических очках (группа исследования), 
либо в  нормальных зрительных условиях (группа кон­
троля). До и после тренировочного периода проводили 
поведенческие тесты для оценки показателей защиты 
от ударов, а также нейрофизиологические исследования 
зрительных вызванных потенциалов (ЗВП) начала дви­
жения для выявления зрительно­моторной активности 
спортсменов и скорости зрительного восприятия. Было 
отмечено улучшение зрительно­моторных показателей 
в обеих группах. Однако спортсмены, тренировавшиеся 
в стробоскопических условиях, показали более высокие 
результаты по сравнению с группой контроля (p = 0,007) 
[13].

В другом исследовании проводилась оценка динами­
ки зрительных когнитивных способностей после тре­
нировки в стробоскопических очках Nike Vapor Strobe. 
Всего приняли участие 157 спортсменов, одна часть ко­
торых тренировалась в очках Strobe, а другая — в очках 
Control с  прозрачными линзами. Во  время трениров­
ки выполнялись простые упражнения, такие как бро­
ски и  ловля. Компьютерная оценка включала измере­
ние центральной и  периферической чувствительности 
к  движению (тесты когерентности движения), времен­
ное пространственное внимание (полезное поле зре­
ния (UFOV)) и  устойчивое внимание (отслеживание 
нескольких объектов). Результаты показали, что при­
менение в  ходе тренировки стробоскопических очков 
привело к  значительно большему увеличению пока­
зателя чувствительности к  движению центрального 
поля зрения и показателя кратковременного внимания 
при повторном тестировании. Не  наблюдалось улуч­
шения периферической чувствительности к движению, 

способности к  периферическому кратковременному 
вниманию, а также улучшения устойчивости внимания 
во время отслеживания нескольких объектов. Это сви­
детельствует о  том, что стробоскопическая трениров­
ка может эффективно улучшить некоторые, но  не  все 
аспекты зрительного восприятия и внимания [14].

5. NeuroTrainer VR
NeuroTrainer  VR  — программа, использующая тех­

нологии виртуальной реальности и  совмещающая тре­
нировку периферического зрения, зрительно­моторной 
координации (скорость реакции, go/no­go) и когнитив­
ных навыков (зрительная дискриминация, зрительный 
поиск, визуальная скученность) [15]. Данная программа 
содержит задания, разработанные при исследовании 
когнитивно­перцептивных тренировок у  детей и  под­
ростков с  низкой остротой зрения и  показавшие свою 
эффективность в виде стойкого улучшения перифериче­
ского зрения [16].

Сегодня можно с уверенностью сказать, что в профес­
сиональном спорте прослеживается отчетливая тенденция 
по внедрению современных технологий для достижения 
наилучших результатов. Среди различных механизмов, 
созданных для тренировки физических показателей, от­
дельное место занимают приборы и программное обеспе­
чение, направленные на  поддержание и  улучшение зри­
тельных функций.

В данной статье приведены результаты научных ис­
следований, в  которых отражена взаимосвязь между 
состоянием зрительных функций спортсменов и  их 
индивидуальными результатами. Также были описаны 
принципы работы устройств и  программного обеспе­
чения для улучшения функционирования зрительного 
анализатора, оценена их доказательная база.

Данные литературного обзора могут быть использо­
ваны с целью создания отечественных аналогов обору­
дования для спортсменов.
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