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Введение. В настоящее время, говоря о 
развитии спорта как о культурной и социаль-
ной составляющей жизни современного чело-
века, все чаще имеют в виду «мировую инду-
стрию спорта» [8, 11, 14]. Даже простое пере-
числение столиц летних Олимпийских игр, 
которые пройдут до 2028 года, наглядно де-
монстрирует данную тенденцию. 2021 год – 
Токио, Япония; 2024 год – Париж, Франция; 
2028 год – Лос-Анджелес, США. 

В то же время график участия спортсме-
нов в международных соревнованиях не огра-
ничивается только Олимпийскими играми, 
проходящими 1 раз в 4 года. Он включает в 
себя от двух до десяти ответственных стартов 
за сезон (в зависимости от вида спорта). 

Изучением вопросов адаптации спортсме-
нов к изменяющимся климатогеографическим 
условиям занимались А.П. Лаптев (2006 г.); 
Г.М. Загородный (2008 г.); Н.Г. Кручин- 
ский, Е.В. Планида (2009 г.); С.Н. Португалов 
(2015 г.) и другие [1–3, 5, 9, 12, 13, 16, 17]. 

Перелёты со сменой часовых поясов от-
рицательно сказываются на физической ак-
тивности, эмоциональном состоянии спорт-
сменов и их спортивных результатах [4, 6, 7, 
10, 15]. Это необходимо учитывать при пла-
нировании участия в соревнованиях, требую-
щих дальних перелётов. 

Цель исследования: изучение динамики 
показателей физического и эмоционального 
состояния спортсменов стрелковых видов 
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Цель исследования: изучение динамики показателей физического и эмоционального
состояния спортсменов стрелковых видов спорта при переезде в место проведения сорев-
нований. Материалы и методы. В исследовании принимали участие 19 высококвалифи-
цированных спортсменов стрелковых видов спорта мужского пола, средний возраст –
26,7 ± 1,5 года, спортивный разряд не ниже МС. Контроль за состоянием осуществлялся
путем сбора жалоб и субъективной оценки физического и психоэмоционального состоя-
ния. Результаты. До отъезда 89,6 % спортсменов были в хорошем физическом и эмоцио-
нальном состоянии, жалоб не предъявляли. В первый день после переезда 42,1 % спорт-
сменов отмечали повышенную утомляемость и усталость. Наибольшее количество негатив-
ных симптомов встречалось на 3-й и 4-й день. Исходный уровень самооценки физического
состояния до поездки 26,6 % спортсменов оценивали на «отлично», 57,8 % – на «хорошо»
и 15,6 % – на «удовлетворительно». Самооценка физического состояния «хорошо» была
у 18,75 и 81,25 % спортсменов, а «удовлетворительно» – 26,6 и 73,4 % соответственно.
Начиная с 3-го дня росло число спортсменов с характеристикой физического состояния
как «отлично», и к четвертому дню вернулось к исходному уровню. Самооценка эмоцио-
нального состояния у 52,6 % спортсменов до переезда была на уровне «хорошо», у 36,8 % –
«отлично» и 10,6 % – «удовлетворительно». Наилучшим эмоциональное состояние сохра-
нялось первые три дня после переезда (практически на исходном уровне). Заключение.
У спортсменов после шестичасового перелета к месту проведения соревнований наибольшее
количество негативных симптомов отмечалось на 3–4-й дни пребывания в новой временной
зоне. Ведущими жалобами были нарушения сна, слабость, вялость, головная боль и сниже-
ние скорости реакции. Уровень самооценки физического состояния в первый и второй дни
исследования спортсменов был выше исходного, а после третьего дня начал понижаться.
Наилучшее эмоциональное состояние наблюдалось в первые три дня после переезда.  
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спорта при переезде в место проведения со-
ревнований. 

Материалы и методы. В исследовании 
принимали участие 19 высококвалифици-
рованных спортсменов стрелковых видов 
спорта мужского пола, средний возраст –  
26,7 ± 1,5 года, спортивный разряд – не ниже 
мастера спорта. Исследование проходило в 
реальных условиях на этапе их подготовки к 
ответственным соревнованиям. Контроль за 
состоянием спортсменов осуществлялся пу-
тем ежедневного сбора жалоб и субъективной 
оценки физического и психоэмоционального 
состояния. Методика сбора жалоб состояла в 
ежедневном утреннем анкетировании. В анке-
ту были включены вопросы о состояниях, 
значимых с точки зрения временной адапта-
ции. Субъективная оценка состояния физиче-
ского и эмоционального состояний проводи-
лась по 5-балльной шкале. Ограниченный ар-
сенал методов использовался для того, чтобы 
минимально отвлекать спортсменов от подго-
товки к соревнованиям. 

Спортсмены стрелковых видов спорта, 

участвующие в исследовании, перед поездкой 
на соревнования находились на плановых 
сборах в РФ. Перелёт из г. Москвы к месту 
проведения соревнований был организован 
следующим образом: до аэропорта в г. Москве 
спортсмены добирались около 2 часов (авто-
бус); авиаперелёт длился 8 часов (с пересече-
нием шести часовых поясов на восток); 6 часов 
продолжалась поездка автобусом до гости-
ницы. В гостиничном комплексе спортсмены 
проживали по 1–2 человека в номере. Условия 
проживания спортсменами оценены как «нор-
мальные» (душ, кондиционер, отдельная кро-
вать и т. д.). Питание – шведский стол три раза 
в день. 

С первого же дня после переезда спорт-
смены жили по местному времени. 

Результаты. К моменту отъезда на со-
ревнования спортсмены были в хорошем фи-
зическом и эмоциональном состоянии, жало-
бы практически отсутствовали. Так, всего 5,2 % 
спортсменов жаловались на умеренную го-
ловную боль, которую связывали с волнением, 
и также 5,2 % – на раздражительность (табл. 1). 

Таблица 1
Table 1

Динамика встречаемости жалоб (%) у спортсменов стрелковых видов спорта  
при переезде в место проведения соревнований с пересечением 6 часовых поясов (n = 19) 

Complaints among (%) athletes after a flight across different time zones (n = 19) 

Жалоба / Complaint 

День / Day 
до отъезда 

before  
departure 

1-й день
day 1 

2-й день
day 2 

3-й день
day 3 

4-й день 
day 4 

5-й день 
day 5 

6-й день
day 6 

Повышенная утомляемость, усталость 
Fatigability, tiredness 

– 42,1  – – – – 10,5  

Нарушения сна (позднее засыпание, 
частые пробуждения, бессонница) 
Sleep disturbances (late falling asleep, 
frequent awakenings, insomnia) 

– – 21,0  47,3  21,0  31,6  31,6  

Вялость и сонливость днем 
Fatigue and sleepiness during the day 

– 26,3  36,8  57,8  47,3  15,8  21,0  

Сниженное настроение/апатия/  
раздражительность 
Bad mood/apathy/ irritability 

5,2  10,5  10,5  21,0  21,0  5,2  – 

Головная боль 
Headache 

5,2  5,2  31,6  5,2  10,5  15,8  10,5  

Заторможенность/снижение  
скорости реакции 
Loginess, low reaction speed 

– 10,5  5,2  26,3  21,0  – 5,2  

Шум в голове/головокружение 
Head noises, dizziness 

– – 5,2  – 15,8  5,2  5,2  

Нарушение пищеварения  
(инверсия аппетита, диарея, запор) 
Digestive disorders (inversion  
of appetite, diarrhea, obstipation) 

– 21,0  36,8  21,0  31,6  26,3  31,6  
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Остальные 89,6 % спортсменов жалоб не 
предъявляли. 

При анализе предъявляемых жалоб за 
время наблюдения в первый день после пере-
езда у 42,1 % спортсменов отмечались повы-
шенная утомляемость и усталость. Эти жало-
бы у 26,3 % спортсменов сопровождались вя-
лостью и сонливостью. У 21,0 % спортсменов 
наблюдались умеренные проблемы с пищева-
рением (снижение аппетита). 

Наибольшее количество негативных симп-
томов встречались на 3-й и 4-й день пребыва-
ния в месте проведения соревнований. Так, 
вялость и сонливость проявились у 57,8 и  
47,3 % соответственно. Кроме того, проблемы 
со сном в ночь с третьего на четвертый день 
были у 47,3 % спортсменов, т. е. у наиболь-
шего количества за весь период наблюдения. 
Данная жалоба сохранялась почти у трети 
спортсменов до дня выступления. 

Исходный уровень самооценки физиче-
ского состояния у спортсменов до поездки 
находился на высоком уровне (табл. 2).  

Так, 26,6 % спортсменов оценивали его на 
«отлично», 57,8 % – на «хорошо» и 15,6 % – 
на «удовлетворительно». В первый и второй 

дни после перелета ни один из спортсменов 
не определил свое состояние как отличное. 
Уровню самооценки физического состояния 
поставили «хорошо» 18,75 и 81,25 % соответ-
ственно, а «удовлетворительно» – 26,6 и 73,4 % 
соответственно. Начиная с 3-го дня росло 
число спортсменов с характеристикой физи-
ческого состояния как «отлично» и к четвер-
тому дню вернулось к исходному уровню. 
Однако именно в четвертый день был спорт-
смен, который оценил свое физическое со-
стояние как «неудовлетворительное», а эмо-
циональное состояние даже как «плохое». Он 
связал это со значительными проявлениями 
нарушений сна («практически не спал ночью»). 

Исходная самооценка эмоционального 
состояния у 52,6 % спортсменов была на уров-
не «хорошо», у 36,8 % – «отлично» и 10,6 % – 
«удовлетворительно» (см. табл. 2). Наилуч-
шим эмоциональное состояние было первые 
три дня после переезда (практически на исход-
ном уровне). После четвертого дня количество 
оценок «удовлетворительно» для описания 
своего эмоционального состояния у спортсме-
нов возрастает и достигает максимума в 42,1 % 
на 6-й день (т.е. день перед выступлением). 

Таблица 2
Table 2

Динамика самооценки физического и психоэмоционального состояния (%)  
у спортсменов стрелковых видов спорта при переезде  

в место проведения соревнований с пересечением 6 часовых поясов (n = 19) 
Physical and psychoemotional self-assessment (%)  

among athletes after a flight across different time zones (n = 19) 

Оценка / Assessment 

День / Day 
до отъезда 

before  
departure 

1-й день 
day 1 

2-й день 
day 2 

3-й день 
day 3 

4-й день 
day 4 

5-й день 
day 5 

6-й день 
day 6 

Физическое состояние / Physical status 

1 (плохо) / 1 (bad) – – – – – – – 
2 (неудовлетворительно) 
2 (not satisfactory) 

– – – – 5,2 % – – 

3 (удовлетворительно) 
3 (satisfactory) 

15,6 % 26,4 % 21,0 % 21,0 % 26,3 % 15,8 % 21,0 % 

4 (хорошо) / 4 (good) 57,8 % 73,6 % 79,0 % 58,0 % 42,2 % 52,6 % 52,7 % 

5 (отлично) / 5 (excellent) 26,6 % – – 21,0 % 26,3 % 31,6 % 26,3 % 

Эмоциональное состояние / Emotional status 

1 (плохо) /1 (bad) – – – – 5,2 % – – 
2 (неудовлетворительно) 
2 (not satisfactory) 

– – – – – – – 

3 (удовлетворительно) 
3 (satisfactory) 

10,6 % 21,1 % 10,5 % 10,5 % 36,8 % 26,3 % 42,1 % 

4 (хорошо) / 4 (good) 52,6 % 52,6 % 63,2 % 68,4 % 36,8 % 47,4 % 42,1 % 

5 (отлично) / 5 (excellent) 36,8 % 26,3 % 26,3 % 21,1 % 21,2 % 26,3 % 15,8 % 
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Следует отметить, что 4 из 19 спортсме-
нов наилучшим образом перенесли переезд. 
Об этом свидетельствовало отсутствие у них 
жалоб и стабильно высокая оценка («хорошо» 
или «отлично») своего физического и эмоцио-
нального состояния во все дни наблюдения. 

Заключение. У спортсменов после шес-
тичасового перелета к месту проведения со-
ревнований наибольшее количество негатив-
ных симптомов (жалоб) отмечается на 3–4-й 
дни пребывания в новой временной зоне  
(более чем у 50 % спортсменов). Ведущими 
жалобами являются сонливость, вялость, го-
ловная боль и снижение скорости реакции. 
Кроме того, к частым жалобам у спортсменов 
относятся проблемы со сном (позднее засы-
пание, ночные пробуждения, бессонница)  
на протяжении 5 суток и наибольший показа-
тель зафиксирован в 3-и сутки после перелёта 
(47,3 %).  

Уровень самооценки физического состоя-
ния в первый и второй дни исследования 
спортсмены оценивают «хорошо» (26,4 и 21,0 % 
соответственно) и «удовлетворительно» (73,6 
и 79,0 % соответственно). Начиная с 3-го дня 
растет число спортсменов, характеризующих 
свое физическое состояние как «отличное» 
(более 25 % на 4, 5 и 6-й дни). 

Наилучшее эмоциональное состояние у 
спортсменов отмечается в первые три дня по-
сле переезда. В последующие дни оно ухуд-
шается и количество оценок «удовлетвори-
тельно» для описания своего эмоционального 
состояния у спортсменов возрастает и дости-
гает максимума в 42,1 % на 6-й день (т. е. за 
день до выступления на соревнованиях). 
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Aim. The paper aims to study the dynamics of the physical and emotional status of athletes
in shooting sports when moving to the competition site. Materials and methods. The study in-
volved 19 highly skilled male athletes of 26.7 ± 1.5 years and a sports title of at least Master of
Sport. Health status monitoring was carried out by collecting complaints and subjective assess-
ment of physical and psycho-emotional indicators. Results. Before departure, 89.6% of the sample
were in good physical and emotional condition and had no complaints. On the first day after ar-
rival, 42.1% of athletes recorded increased fatigue. The greatest number of negative symptoms
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occurred on the 3rd and 4th days. The initial self-assessment of physical condition among ath-
letes before departure was as follows: 26.6% – “excellent”, 57.8% – “good”, 15.6% – “satis-
factory”. On the first and second days after arrival self-assessment of physical condition was as
follows (by days): 18.75% and 81.25% – “good”, 26.6% and 73.4% – “satisfactory”. Starting
from the 3rd day, the number of athletes thinking of their physical condition as “excellent” in-
creased and by the 4th day returned to the initial level. The initial self-assessment of the emo-
tional status was as follows: 52.6% – “good”, 36.8% – “excellent” and 10.6% – “satisfactory”.
The best emotional status was preserved for the first three days after departure (practically at
the initial level). Conclusion. After a six-hour flight to the competition site, the athletes showed
the greatest number of negative symptoms on the 3rd and 4th days of their stay in the new time
zone. The most frequent complaints were sleep disturbances, weakness, headache and decreased
reaction speed. Their self-assessment of physical condition in the first and second days was better
than the initial one and began to deteriorate after the third day. The best emotional state was ob-
served in the first three days after departure. 

Keywords: sport, athlete, adaptation, jetlag, physical status, emotional status. 
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