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КИБЕРСПОРТСМЕНОВ

Аннотация. В статье рассматривается физическая подготовка профессиональных 
киберспортсменов как ключевой фактор профилактики профессиональных заболеваний, 
связанных с гиподинамией и длительными статическими нагрузками. Анализируются ос-
новные проблемы здоровья игроков: расстройства опорно-двигательного аппарата (хро-
нические боли в шее, спине, запястьях), синдром зрительного утомления, снижение аэроб-
ной выносливости, метаболические нарушения, нарушения сна и психоэмоциональное 
истощение. Особое внимание уделяется причинам их возникновения и доказанной эффек-
тивности целенаправленных физических программ.    
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METHODS OF PREVENTION OF OCCUPATIONAL DISEASES  
OF CYBERSPORTSMEN

Annotation. The article examines the physical fitness of professional esports athletes as a key 
factor in the prevention of occupational diseases associated with physical inactivity and prolonged 
static loads. The main health problems of the players are analyzed: disorders of the musculoskeletal 
system (chronic pain in the neck, back, wrists), visual fatigue syndrome, decreased aerobic endur-
ance, metabolic disorders, sleep disorders and psychoemotional exhaustion. Special attention is 
paid to the causes of their occurrence and the proven effectiveness of targeted physical programs.    
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Введение. Киберспорт представляет собой 
динамично развивающуюся область соревнова-
тельной деятельности, где профессиональные 
игроки проводят за компьютером от 6 до 14 часов 
в сутки. Такая интенсивность сочетается с высо-
кой когнитивной нагрузкой и почти полной гиподи-
намией нижней части тела, что существенно 
повышает риск развития профессиональных 
заболеваний – от расстройств опорно-двигатель-
ного аппарата до зрительного утомления, метабо-
лических нарушений и психоэмоционального 
истощения [1].

Актуальность проблемы гиподинамии под-
черкивается исследованиями, показывающими 
высокую распространенность хронических болей 
в шее, спине, плечах и запястьях (до 60–70 % слу-
чаев), а также снижение кардио-респираторной 
выносливости [2]. В то же время целенаправлен-
ная физическая подготовка зарекомендовала 
себя как эффективное средство не только профи-
лактики этих состояний, но и повышения игровой 
производительности. 

Цель исследования – систематизировать 
современные подходы к физической подготовке 
киберспортсменов и обосновать ее роль в профи-
лактике профессиональных заболеваний, связан-
ных с гиподинамией и перегрузками.

Задачи исследования:
–	 проанализировать специфику киберспорта и 

основные проблемы здоровья профессио-
нальных игроков;

–	 выявить причины возникновения ключевых 
профессиональных заболеваний;

–	 обобщить существующие методики физиче-
ской подготовки и их эффективность на 
основе анализа научных источников;

–	 сформулировать практические рекомен- 
дации по интеграции физических упраж- 
нений в тренировочный процесс и оценить 
их влияние на здоровье и игровые показа-
тели.
Методы исследования включают анализ 

научно-методической литературы (обзоры, ориги-
нальные статьи, систематические обзоры), срав-
нительный анализ отечественных и зарубежных 
публикаций, обобщение результатов педагогиче-
ских экспериментов, рандомизированных контро-
лируемых исследований (РКИ) и анкетных опро-
сов киберспортсменов. Использованы данные из 
рецензируемых источников (РИНЦ, CyberLeninka, 
Frontiers, PubMed), включая педагогическое тести-
рование физической и когнитивной подготовлен-
ности, видеоанализ тренировочных процессов, 
методы математической статистики для оценки 
эффективности программ.

Проблемы здоровья киберспортсменов
Киберспорт охватывает разнообразные дис-

циплины – от шутеров от первого лица (FPS) до 
многопользовательских онлайн-боевых арен 
(MOBA) и стратегий. Профессиональные игроки 
уделяют основное внимание практике в игре, раз-
бору матчей и командной координации, при этом 
аэробная активность остается минимальной. 
Главная нагрузка приходится на зрительный ана-
лизатор, мелкую моторику кистей и когнитивные 
функции, что делает киберспорт уникальным 
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видом деятельности, требующим специальной 
компенсации сидячего образа жизни.

Профессиональные игроки сталкиваются с 
рядом рисков, обусловленных спецификой их 
работы:

1.	 Расстройства опорно-двигательного аппа-
рата проявляются хроническими болями в 
шее, спине, плечах, запястьях и кистях (до 
60–70 % случаев). Их вызывают длительная 
статическая поза (5,5–10 часов сидения 
ежедневно), неоптимальная эргономика 
рабочего места, а также повторяющиеся 
микротравмы от интенсивных движений 
мышью и клавиатурой, что приводит к пере-
грузкам мышц, сухожилий и нервов. В 
результате развиваются синдром запястного 
канала, тендиниты, остеохондроз шейного и 
поясничного отделов, а также мышечные 
дисбалансы.

2.	 Синдром зрительного утомления (цифровой 
зрительный синдром) сопровождается сухо-
стью глаз, головными болями и снижением 
остроты зрения. Причины – продолжитель-
ная фиксация взгляда на экране, воздей-
ствие синего света, редкое моргание (частота 
падает до 5–7 раз в минуту вместо нормы 
15–20), неоптимальное освещение и рассто-
яние до монитора. Более 90 % игроков отме-
чают усталость глаз, часто в сочетании с 
головными болями и проблемами фокуси-
ровки.

3.	 Снижение аэробной выносливости, повы-
шенный риск сердечно-сосудистых заболе-
ваний и метаболических нарушений (в том 
числе ожирение и рост процента жира) свя-
заны с выраженной гиподинамией, замедле-
нием метаболизма, накоплением висце-
рального жира и нарушениями липидного 
профиля. Ситуацию усугубляют нерегуляр-
ное питание и частое употребление кофеина 
или энергетических напитков.

4.	 Нарушения сна, хронический стресс и выго-
рание возникают из-за нестабильного гра-
фика (включая ночные сессии), высокого 
психоэмоционального напряжения в сорев-
новательной среде, чрезмерной когнитивной 
нагрузки и подавления выработки мелато-
нина синим светом от экранов. Отсутствие 
регулярной двигательной активности усили-
вает все эти состояния и снижает общую 
адаптационную способность организма.
Методы профилактики профессиональ-

ных заболеваний
Профилактика описанных рисков опирается 

на компенсацию гиподинамии, разгрузку перегру-
женных мышечных групп и повышение функцио-
нальной подготовленности. Ключевые направле-
ния – аэробные нагрузки, силовые упражнения, 

координационная и нейроатлетическая подго-
товка (нейроатлетика направлена на улучшение 
взаимодействия нервной системы и мышц для 
повышения скорости реакции, координации и точ-
ности движений), а также превентивные ком-
плексы для шеи, плечевого пояса и кистей.

Один из подходов сочетает специальные 
игровые упражнения (имитирующие игровые дви-
жения с добавлением координационных элемен-
тов или сопротивления) с общими физическими 
нагрузками. Такие программы, прошедшие педа-
гогическое тестирование, улучшают координацию, 
время реакции и уменьшают признаки гиподина-
мии.

Другой подход строится на многоуровневой 
структуре, включающей развивающий, игровой, 
нейроатлетический и превентивный блоки. Нейро-
атлетический компонент развивает скорость реак-
ции и координацию, превентивный – разгружает 
проблемные зоны (шея, плечи, запястья). Эффек-
тивность подтверждена видеоанализом трениро-
вок и опросами профессиональных игроков.

Международные рандомизированные кон-
тролируемые исследования показывают пользу 
программ на основе высокоинтенсивного интер-
вального тренинга – чередование коротких перио-
дов максимальной или субмаксимальной интен-
сивности с периодами восстановления (HIIT). В 
одном из них 8-недельная программа с HIIT и 
упражнениями на силу хвата значительно улуч-
шила общую координацию. В другом 6-недельный 
HIIT у 83 игроков FPS повысил игровые навыки 
(flicking на 16,4 %, tracking на 12,8 %, принятие 
решений на 10,5 %, точность стрельбы на 4,0 %), 
сократил время реакции на 8,1 % (−44,7 мс) и уве-
личил максимальное потребление кислорода на 
18,6 %.

Регулярные упражнения на выносливость и 
силу положительно коррелируют с более быстрым 
реагированием в игре. Систематические обзоры 
подтверждают снижение рисков травм и улучше-
ние когнитивных функций при интеграции физиче-
ской активности.

Практические рекомендации для профи-
лактики профессиональных заболеваний

Для эффективной профилактики целесоо-
бразно внедрять следующие меры, подкреплен-
ные доказанной эффективностью:

–	 Регулярные перерывы каждые 45–60 минут 
с упражнениями на растяжку и мобилизацию 
шеи, плеч, запястий и спины (круговые дви-
жения головой, растяжка трапеций, сжима-
ние-разжимание кистей) снижают проявле-
ния зрительного утомления и болевой син-
дром в перегруженных зонах, способствуя 
профилактике хронических расстройств 
опорно-двигательного аппарата [3].



600

ОБРАЗОВАНИЕ И ПРАВО № 2 • 2026

• ЮРИДИЧЕСКИЕ  НАУКИ

–	 Аэробные нагрузки (бег, велосипед, HIIT) 
3–5 раз в неделю по 20–40 минут повышают 
максимальное потребление кислорода до 
18,6 % за 6 недель, улучшают общую вынос-
ливость, снижают метаболические риски и 
коррелируют с ускорением реакции в игре 
(сокращение времени реакции на 8,1 %) [4].

–	 Силовые упражнения для мышц кора, пле-
чевого пояса и кистей (планки, отжимания, 
работа с эспандером, жимы) значительно 
улучшают силу хвата и координацию за 8 
недель, снижая риск перегрузочных травм 
верхних конечностей [5].

–	 Оптимизация эргономики рабочего места 
(локти под углом 90°, подставки под запя-
стья, монитор на уровне глаз на расстоянии 
вытянутой руки, антибликовое покрытие) 
уменьшает нагрузку на позвоночник и запя-
стья, предотвращая синдром запястного 
канала и шейный остеохондроз [6].

–	 Контроль сна (7–9 часов в сутки, гигиена сна 
– затемнение комнаты, отказ от экранов за 
час до сна) и восстановления (техники релак-
сации, медитация) улучшают качество сна, 
снижают уровень стресса и выгорания, поло-
жительно влияя на когнитивные функции [7].
Комплексное выполнение этих рекомендций 

минимизирует профессиональные риски и одно-
временно повышает игровые показатели (улучше-
ние стилей прицеливания flicking и tracking, приня-
тия решений и точности) за счет снижения утом-
ляемости и лучшей физической формы.

Заключение
Физическая подготовка остается одним из 

наиболее эффективных инструментов профилак-
тики профессиональных заболеваний киберспор-
тсменов. Она успешно компенсирует гиподина-
мию, разгружает опорно-двигательный аппарат и 
зрительную систему, повышает аэробную вынос-
ливость и игровую производительность. Комбини-
рованные методики с элементами HIIT, нейроат-
летики и превентивных блоков дают наиболее 
выраженные результаты – рост максимальное 
потребление кислорода на 18,6%, сокращение 
времени реакции на 8,1%, улучшение координа-
ции и силы. 

Сегодня киберспорт стоит на пороге смены 
парадигмы: от узкого восприятия игрока как «мозга 
с руками» к пониманию его как комплексного 
атлета, где физическое состояние напрямую опре-
деляет когнитивный потенциал, устойчивость к 
стрессу и способность к пиковой производитель-
ности в длительных сессиях. Стандартизация 
таких программ и их обязательное включение в 
тренировочный процесс необходимы для долго-
срочного сохранения здоровья и устойчивого раз-
вития карьеры киберспортсменов. 
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