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Исследование состава тела  
и метаболических трат у сборной Москвы 
по киберспорту
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РЕЗЮМЕ
В настоящее время киберспорт становится важной частью спортивной культуры. Формируются сборные команды, проходят турниры, 
киберспорт стал официальным видом спорта, что подразумевает формирование стандартов подготовки киберспортсменов. Однако 
специфика данного вида спорта вызывает вопросы касаемо обеспечения киберспортсменов достаточным уровнем двигательной 
активности и трат энергии, так как подготовка представителей данного вида спорта требует длительной малоподвижной работы, 
появляются большие опасения относительно метаболического здоровья киберспортсменов.
Целью этого исследования являлось проведение анализа состава тела у киберспортсменов и изучение их метаболических трат в покое, 
в положении сидя и в положении сидя во время игровой сессии.
КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: киберспорт, активность киберспортсменов, метаболизм, состав тела, гиподинамия.
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Введение
Популярность профессионального киберспорта про-

должает расти. В основном киберспортсмены – это дети 
и подростки, учащиеся в различных учебных заведениях 
[1–3]. Учитывая скорость игры и психологическую на-
пряженность соревнований, киберспортсмены проходят 
всестороннюю подготовку, чтобы максимально эффек-
тивно пользоваться устройствами управления (например, 
клавиатурами, мышами или контроллерами консолей). 
Они также постоянно совершенствуют навыки, отвечаю-
щие за эффективную зрительно-моторную координацию, 
развитие быстрой реакции и быстрое принятие решений 
в виртуальной конкурентной среде, что имеет решающее 
значение для победы в игре [4].

Специфическая подготовка в киберспорте парадок-
сальным образом требует сидения в одном и том же 
положении в течение нескольких часов перед монито-
ром. При этом спортсмен должен выдерживать высокий 
уровень стресса, зрительного внимания, света (от свето-
диодов) и постоянно повторяющиеся мелкомышечные 
движения, которые в совокупности приравниваются 
к малоподвижному и, следовательно, нездоровому об-
разу жизни [5, 6].

Важно отметить, что сегодня оздоровительный аспект 
в основном связан с традиционными видами спорта: си-
стематические тренировки на выносливость улучшают 
здоровье сердечно-сосудистой системы, а регулярные 
мышечные сокращения во время, например, силовой 
тренировки высвобождают большое количество миокинов, 
которые доказали свою эффективность в профилактике 
сердечно-сосудистых заболеваний и многих болезней 
цивилизации [7]. Вопрос о том, вызваны ли эти про-
филактические эффекты также киберспортом, остается 
нерешенным, поскольку до сих пор неясно, является 
киберспорт чисто сидячей работой или вызывает мета-
болическую активность у игроков. Если не достигается 
изменение расхода энергии на более чем 14 %, то кибер-
спорт является чисто сидячей деятельностью. Это пред-
положение основано на метаанализе Saeidifard и соавт., 

которые обнаружили изменение расхода энергии между 
чисто сидячим и пассивным стоячим поведением при-
мерно на +14 % у 1184 человек [8]. Что касается состава 
тела, то согласно обзору Monteiro и соавт., у киберспор-
тсменов наблюдался более высокий процент жира, более 
низкая безжировая масса тела и более низкая минеральная 
плотность костной ткани [9].

Поскольку игрок часто проводит по 8 часов в день 
преимущественно в сидячем положении, когда почти 
не задействуются какие-либо более крупные группы мышц, 
потенциально неблагоприятные последствия малоподвиж-
ного образа жизни в целом могут сыграть важную роль 
в долгосрочной перспективе. Например, большее время, 
проведенное в сидячем положении, связано с более вы-
сокими показателями смертности от всех причин, а также 
с повышенным риском сердечно-сосудистых заболеваний 
и диабета 2 типа [10].

Целью этого исследования являлось проведение анализа 
состава тела у киберспортсменов и изучение их метабо-
лических трат в покое, в положении сидя и в положении 
сидя во время игровой сессии.

Методы
Исследование проводилось в  соответствии 

с Хельсинкской декларацией об этических принципах 
медицинских исследований на людях. Все испытуемые 
предоставили письменное информированное согласие, 
в котором были указаны цель и возможные риски, испы-
туемые могли прекратить участие в исследовании в любое 
время без дополнительных объяснений.

В исследовании приняли участие 5 киберспортсменов, 
входящих в сборную команду Москвы по киберспорту. 
Исследование проходило на базе Центра спортивных 
инновационных технологий и подготовки сборных ко-
манд Департамента спорта города Москвы (ГКУ ЦСТиСК 
Москомспорта).

Все участники исследования приходили в центр 
в 10.00 натощак и прошли измерение состава тела с помо-
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Study of body composition and metabolic expenditures  
of the Moscow e-sports team
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SUMMARY
Nowadays, e-sports is becoming an important part of sports culture. National teams are being formed, tournaments are being held, e-sports has 
become an official sport, which implies the formation of standards for the training of e-sports athletes. However, the specifics of this sport raises 
questions regarding the provision of e-sports athletes with a sufficient level of motor activity and energy expenditure, since the preparation of 
representatives of this sport requires long-term sedentary work, there are great concerns about the metabolic health of e-sports athletes.
The purpose of this study was to analyze the body composition of e-sports athletes and study their metabolic spending at rest, in a sitting position 
and in a sitting position during a gaming session.
KEY WORDS: e-sports, e-sports athletes’ activity, metabolism, body composition, physical inactivity.
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щью биоэлектрического импеданса (Медасс 2.0, Россия), 
после чего участникам измеряли скорость метаболизма 
в состоянии покоя (RMR – resting metabolic rate) с помо-
щью газоанализатора (COSMED К5, Италия). Проведение 
процедуры измерения RMR осуществлялось согласно 
описанным в систематическом обзоре рекомендациям 
Compher и соавт. [11]. После измерения метаболизма 
покоя были произведены замеры энергетических трат 
(EE – energy expenditure) в положении сидя. Затем испы-
туемым было предложено играть 30 минут в активной 
фазе дисциплины компьютерного спорта: боевая арена, 
вид программы «DOTA 2». В положении сидя и во время 
игровой сессии участникам также был проведен тест 
на EE газоанализаторе.

Результаты и их обсуждение
Показатели антропометрических данных и результаты 

биоимпедансного анализа представлены в таблице 1.
На основании данных, представленных в табл. 1, 

нами был рассчитан индекс скелетно-мышечной мас-
сы (ИСММ) путем деления массы скелетных мышц 
(кг) на квадрат роста (м2). В среднем ИСММ соста-
вил 8,9±1,1 кг/м2, что является нормальным значени-
ем, однако один из участников имел ИСММ равный 
7,3 кг/м2 – данное значение оценивается как саркопения 
[12]. Такой результат вызывает опасение. Zhang и соавт. 
в систематическом обзоре и метаанализе показали, что 
саркопения является предиктором смертности от всех 
причин у взрослых людей [13]. Также отметим, что пре-
имущественно сидячий образ жизни с минимальным 
количеством физической активности является предик-
тором возникновения кардиометаболических заболева-
ний, причиной которых может являться неоптимальная 
рекомпозиция состава тела [14]. Поэтому физическая 
активность представляет собой незаменимый источ-
ник физического и психического здоровья – она прямо 
и косвенно связана с качеством выступлений киберспор-
тсменов [15, 16].

RMR, ЕЕ сидя и ЕЕ игровой сессии представлены 
в таблице 2.

ЕЕ игровой сессии был выше на 40±12,82 % по срав-
нению с ЕЕ в положении сидя и на 55±17,17 % выше 
по сравнению с RMR. Повышение ЕЕ при игре по срав-

нению с ЕЕ и RMR, вероятно, обусловлено за счет высо-
кой плотности мелкомышечных действий во время игры, 
а также умственно-концентративным и психоэмоцио-
нальным напряжением. Однако проведение большого 
количества времени за игрой не может быть эквива-
лентно физической активности. Физическая активность 
ниже 3 метаболических эквивалентов задачи (metabolic 
equivalent of task (МЕТ)) считается низкой. В нашем 
исследовании среднее значение МЕТ киберспортсме-
нов составило 1,5. Активность, равная 1,5 МЕТ, влечет 
за собой снижение физической формы, увеличение жи-
ровой массы, ухудшение глобального функционирования 
организма [17]. В долгосрочной перспективе снижать 
факторы риска метаболических заболеваний будет только 
та активность, которая превышает ЕЕ в положении сидя 
более чем на 60 % (например, положение стоя или ходь-
ба) [18]. Так и в отчете о случае Haupt и соавт., в котором 
участвовал киберспортсмен-любитель, значительных 
метаболических трат по сравнению с динамическими 
упражнениями выявлено не было [19].

Согласно двойному систематическому обзору Toth 
и соавт., посвященному изучению связей между физи-
ческими упражнениями и когнитивными способностями 
в киберспорте, физические упражнения могут улучшить 
когнитивные способности (так как вызывают глобаль-
ные корковые эффекты), а также положительно влиять 
на настроение и физическое здоровье киберспортсменов. 
Аэробные упражнения наиболее эффективно исполь-
зуются для улучшения способности к концентрации 
внимания. Другие виды упражнений, такие как высо-
коинтенсивный интервальный тренинг и упражнения 
с отягощением, могут также оказывать положительное 
влияние на когнитивные функции киберспортсменов 
[20]. Помимо положительного влияния на когнитивные 
функции, необходимо учитывать безусловную важность 
использования таких упражнений для оптимизации фи-
зического состояния киберспортсменов.

Выводы
В итоге можно констатировать, что из-за низкой физи-

ческой активности киберспортсмены могут быть подвер-
жены риску возникновения саркопении, которая является 
предиктором многих метаболических заболеваний.

Таблица 1
Антропометрические данные и результаты биоимпедансного анализа состава тела  

(средние показатели ± стандартное отклонение) участников исследования

Количество участников Возраст ДТ, см МТ, кг СММ, кг ЖМ,% ИМТ, кг/м2

5 20,4±0,5 183,4±5,8 63,6±10,6 29,92±3,6 12,64±3,8 18,9±2,8

Примечание. ДТ – длина тела; МТ – масса тела; СММ – скелетно-мышечная масса; ЖМ – жировая масса, ИМТ – индекс массы тела.

Таблица 2
Результаты измерений RMR, ЕЕ сидя и при игре (средние показатели ± стандартное отклонение)

RMR, ккал/час RMR, ккал/сутки EE сидя, ккал/час EE сидя, ккал/сутки EE игровой сессии, ккал/час EE игровой сессии, ккал/сутки

62±6,56 1480±157,48 68±8,9 1634±213,6 96±16,51 2293,4±397,78

Примечание. RMR – resting metabolic rate (скорость метаболизма в состоянии покоя); EE – energy expenditure (энергетические затраты).
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Повышенные энергозатраты во время активной фазы 
дисциплины компьютерного спорта (боевая арена, вид 
программы «DOTA 2») в данном исследовании нами 
не наблюдались. Поэтому киберспорт не может быть 
рекомендован в качестве альтернативы физическим 
нагрузкам. Тем не менее мы знаем, что киберспорт не яв-
ляется однородной дисциплиной и значительно разли-
чается по интенсивности и продолжительности. Однако 
киберспорт требует такого уровня нервно-мышечной 
работоспособности, который вряд ли требуется в ка-
ком-либо традиционном виде спорта. С другой стороны, 
киберспортсмены часто проводят несколько часов в день 
«в игре», поэтому необходимо более детально изучить 
влияние частых стрессовых ситуаций на метаболизм.

Мы призываем тренеров и спортсменов уделять боль-
шее внимание физической активности, так как данный 
фактор является определяющим показателем эффектив-
ности игры и общего здоровья киберспортсмена.
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