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ЭФФЕКТЫ УПРАЖНЕНИЙ ЦИГУН  

НА ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ СТАТУС ПОДРОСТКОВ: 

СИСТЕМАТИЧЕСКИЙ ОБЗОР 

Соколов Д. В., Долмат С. А., Шулейко О. Б. 

Гродненский государственный медицинский университет, Гродно, Беларусь 

Научный руководитель – Пирогова Л. А., д-р. мед. наук, проф. 

 

Введение. Акция «Психическое здоровье», объявленная Всемирной 

организацией здравоохранения, показала, что депрессия – это одна из основных 

причин инвалидности, от которой страдают около 264 млн человек во всем 

мире [19]. Примерно каждый пятый подросток страдает от проблем с 

психическим здоровьем [19]. Установлено, что наличие у них психологических 

проблем со здоровьем способствуют разным типам дезадаптивного поведения, 

включая плохую успеваемость, низкую производительность, агрессивное 

поведение, подростковую беременность, злоупотребление наркотиками, 

членовредительство и самоубийство [8, 9]. Подростковый возраст – решающий 
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период, когда необходимо предпринять немедленные действия. Воздействие в 

этот период позволяет предотвратить последствия такого поведения во 

взрослой жизни. В настоящее время многие исследования показывают, что 

физические упражнения в качестве альтернативной и дополнительной терапии 

имеют положительные результаты влияния на психологическое здоровье  

[10, 11]. 

Упражнения цигун – это легко адаптируемая форма тренировки ума и 

тела, представляющая собой интегративное упражнение, основные компоненты 

которого включают концентрацию, релаксацию, медитацию, регуляцию 

дыхания, плавные движения, позиционирование и осознавание схемы тела в 

пространстве [16]. 

Практикующие цигун отмечают стабилизацию настроения и более 

сдержанную реакцию на стресс. Это связано с тем, что упражнения цигун 

помогают снизить физиологические аспекты возбуждения и способствуют 

расслаблению [17]. Проводимые раннее исследования и обзоры сообщают о 

положительном эффекте упражнений цигун на психологическое состояние 

среди клинических и неклинических групп [7, 18]. Кроме того, имеются 

исследования, подтверждающие положительный эффект упражнений цигун для 

улучшения физического здоровья (например, иммунной функции, состояние 

сердечно-сосудистой системы) [14], психологические проблемы (например, 

тревога, депрессия, стресс) [4, 5] и когнитивные функции [12]. Предыдущие 

систематические обзоры, исследующие эффекты упражнений цигун в основном 

ориентировались на взрослых и пожилых людей, в частности, как здоровых, так 

и имеющих хронические заболевания (сахарный диабет, рак). Однако в 

последнее время рост психических и физических заболеваний среди молодого 

населения направил исследования на изучение возможности ранней 

корректировки и профилактики заболеваний у молодых слоев населения. Все 

больше появляется данных, показывающих эффективность цигун упражнений 

на психологический статус подростков. 

Цель исследования. Целью данного исследования было систематическое 

рассмотрение эффективности цигун упражнений на психологическое состояние 

подростков на основе клинических данных. 

Материалы и методы. Проведен аналитический поиск с 

использованием трех английских баз данных. Два рецензента независимо друг 

от друга провели поиск в литературе, используя следующие базы данных: 

Medline (через PubMed), EMbase (через Овидия), Центральный Кокрейновский 

регистр контролируемых исследований. Поиск был начат для выявления 

рандомизированных контролируемых исследований (РКИ) и 

нерандомизированных сравнительных исследований (НСИ), оценивающих 

влияние упражнений цигун на психологический статус среди подростков. 

Исследование определено как РКИ, если участники были распределены в 

экспериментальные группы и контрольные группы случайным образом; 

исследование определялось как НСИ, если распределение участников 

проводилось путем систематического последовательного распределения без 

рандомизации. Исследования, которые не включали любую группу сравнения 
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или не сообщили о каком-либо сравнении результатов между группами, были 

исключены. Метаанализ, обзоры, комментарии, протоколы, диссертации, 

повествовательные исследования, наблюдательные или качественные 

исследования были исключены. 

В обзор включались исследования с подростками в возрасте от 14 до 

18 лет. Учитывая, что основное внимание в этом обзоре было уделено общему 

психологическому статусу, а не психопатологическому, в этом обзоре были 

исключены исследования пациентов с тяжелыми психическими заболеваниями 

(например шизофрения). Исключались также пациенты с хроническими 

заболеваниями (бронхиальная астма, болезни сердца, мочевыделительной, 

гепатобилиарной и других систем). 

В исследованиях необходимо было использовать любой тип цигун в 

качестве вмешательства со сравнением с контрольной группой, 

представляющей собой группу ожидания или другие формы групповых занятий 

обычной физкультурой. Исследования, включающие интеграции упражнений 

цигун с другими формами тренировок, или просто использование других форм 

занятий, таких как тренировки, основанные на осознанности, йога и медитация, 

были исключены. 

Исследования должны были оценить влияние упражнений цигун на 

разные показатели психологического статуса, такие как воспринимаемое 

благополучие, самооценка и психологический дистресс, тревога, депрессия, 

стресс.  

Результаты исследования. Первоначально проверено в общей 

сложности 225 потенциально релевантных статей в базах данных. По 

критериям включения и исключения полные тексты 44 статей были оценены на 

соответствие критериям после удаления дубликатов, а также проверки 

заголовков и тезисов. Тридцать семь исследований были в дальнейшем 

исключены после проверки полных текстов по следующим причинам: 

материалы конференции, отсутствие психологических интересующих нас 

результатов, отсутствие исходных данных, вмешательство, отличное от цигун, 

наблюдательные исследования, повествовательные или тематические 

исследования. Никаких дополнительных исследований по эталонным данным 

не обнаружено. Семь исследований были наконец включены в систематический 

обзор. Выявлены три РКИ и четыре НСИ, в том числе 654 подростка. Размер 

выборки варьировал от 16 до 126 участников. В их число вошли 347 человек, 

занимающихся цигун, и 307 – в контрольной группе. Средний возраст 

колебался от 14,75 года до 18,40 года. Использовались несколько видов 

упражнений цигун, включая классический цигун, сяньгун, бадуаньцзинь. 

Продолжительность вмешательств варьировала в пределах от 7 недель  

до 1 года, длительность каждого сеанса 25-90 минут. Частота варьировала от 

одного до семи сеансов в неделю. В контрольную группу вошли группа 

ожидания, обычные занятия физкультурой, группа плацебо с подобными 

движениями. 

В четырех исследованиях изучалось влияние занятий тайцзи или цигун на 

тревожность [1, 2, 3, 13]. Группа, занимающаяся цигун, ощущала меньший 
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уровень беспокойства, чем раньше, и те, кто находился в контрольной группе 

(стандартные средние различия (ССР) = 0,386, 95%, доверительный интервал 

(ДИ) – [0,233, 0,538]). Гетерогенность среди исследований была высокой (I² = 

90,965%).  

В трех исследованиях изучался эффект занятий цигун на депрессивные 

симптомы [2, 3, 13]. Их результаты подтвердили значительное влияние цигун 

на снижение депрессии среди подростков (ССР = 1,937, 95% ДИ [1,329; 2,546]). 

Неоднородность среди исследований была высокой (I² = 95,767%). 

В трех исследованиях оценка стресса была основной целью исследования 

[2, 13, 15]. Их объединенные результаты показали, что цигун имеет 

незначительное влияние на стресс по сравнению с группами контроля  

(ССР = 0,317, 95% ДИ [-0,008, 0,642]), со значительной степенью 

неоднородности (I² = 54,622%). 

В трех исследованиях изучалось влияние цигун на настроение и 

повышение самооценки [2, 6, 15]. Результаты этих исследований не выявили 

существенной разницы между упражнениями цигун и контрольной группой 

(ССР = -0,059, 95% ДИ [-0,348, 0,230]), с высокой степенью однородности 

(I² = 0%). 

Выводы  

1. Систематический обзор суммирует эффект упражнений цигун для 

улучшения психического состояния подростков. Доказательства, полученные в 

результате РКИ и НКИ, указывают, что цигун-упражнения – как 

краткосрочные, так и долгосрочные – имеют потенциальную пользу для 

психического здоровья в сокращении психологических симптомов депрессии и 

тревоги, что связано с фокусировкой на уме, дыхании и внутреннем состоянии 

человека в упражнениях цигун. 

2. Результаты, полученные у подростков, частично согласуются с 

предыдущими обзорами среди разных групп населения (4, 5, 10, 13).  

3. Этот систематический обзор дает лишь предварительные данные. 

Будущие исследования позволят сделать убедительные выводы, чтобы понять 

эффект цигун-упражнений на психологическое состояние подростков. 

4. Кроме того, сохраняющийся интерес в рассмотрении положительных 

аспектов цигун для психологического здоровья, особенно для данной группы 

населения, может предоставить более надежные доказательства и вдохновение 

для дальнейшего рассмотрения проблемы. 
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РАСШИРЕНИЕ СЕТИ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ КОНТАКТОВ 

СТУДЕНТОВ НА ОСНОВЕ СРЕДСТВ ДВИГАТЕЛЬНОЙ КУЛЬТУРЫ 

Стадник И. Ю. 

Белорусский государственный университет, Минск, Беларусь 

Научный руководитель – Совпель Е. В. 

 

Введение. В современном мире установление и поддержание 

профессиональных контактов играет важную роль в карьерном развитии. 

Вместе с тем нахождение времени и возможностей для расширения сети связей 

может быть сложной задачей. Однако есть один необычный способ, который 

объединяет физическую активность и возможность установления 

профессиональных контактов – занятия физкультурой в группе. 

Цель исследования. Оценить, насколько участие в групповых 

физкультурных занятиях способствует общению, обмену опытом и 

установлению новых дружеских связей. А также определить, как участие в 

групповых физкультурных занятиях способствует развитию навыков 

сотрудничества, коммуникации и лидерства, которые могут быть ценными в 

профессиональной сфере. 

Материалы и методы. В исследовании использованы количественные 

методы исследования, в которые входит статистический анализ данных, 

социальный опрос, корреляционный анализ, а также метод экспертных оценок. 

Основной источник – публикация доктора педагогических наук, профессора В. 

Ю. Карпова и старшего преподавателя Е. А. Белоцерковец на тему «Воспитание 

межличностного общения и профессионального взаимодействия студентов 

средствами физической культуры и спорта». 

Результаты исследования. Установлено, что групповые занятия 

двигательной культурой способствуют созданию определенной атмосферы 

сотрудничества и взаимодействия, что в свою очередь способствует 

установлению профессиональных связей. Это может быть связано с 

командными упражнениями, совместным решением задач, а также с общими 

интересами и целями участников. Исследование показало положительную связь 

между участием студентов в занятиях двигательной культурой и увеличением 

числа и качества их профессиональных контактов. Но социальный опрос 

указывает на то, что студенты не считают доминирующим мотивом при 

посещении пар физической культуры коммуникацию, расширение круга 

общения и для дальнейшего взаимодействия уже в профессиональной 
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https://www.who.int/newsroom/facts-in-pictures/detail/mental-health
https://www.who.int/newsroom/facts-in-pictures/detail/mental-health



