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Аннотация. Массаж – это инструмент, который часто используется в спорте и  

физкультурно-оздоровительной деятельности (фитнесе) в целом для восстановления и  

повышения работоспособности. Цель настоящего исследования – провести обновленный 

систематический поиск и обобщение систематических обзоров и мета-анализов по влия-

нию массажа на физиологические и клинические показатели спортсменов. Методика 

исследования – систематический поиск публикаций, датированных с февраля 2003 года по 

июль 2023 года, в PubMed, Cochrane Library, Epistemonikos, MedNar, а также в Российских 

базах данных eLibrary и Российской Государственной Библиотеке. Оценка методологиче-

ского качества включенных статей проводилась с использованием инструмента оценки 

методологического качества систематических обзоров (AMSTAR-2). Результат исследова-

ния: общее методологическое качество шести включенных обзоров, полученных с 

помощью AMSTAR-2, выявило очень низкий рейтинг достоверности (чрезвычайно низкая 

достоверность, n=6) для результатов систематических обзоров и мета-анализов. Выводы: 

не выявлено достоверного влияния массажа на физиологические и клинические показатели 

спортсменов, вместе с тем отмечается положительное влияние массажа на психоэмоцио-

нальное состояние спортсмена. 

Ключевые слова: массаж, спортивный массаж, спорт, работоспособность, систематиче-

ский обзор, мета-анализ, живой обзор. 
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Annotation. Massage is a tool that is frequently used in sports and physical activity (fitness) in 

general for recovery and performance enhancement. The aim of this study was to conduct an 

updated systematic search and synthesis of systematic reviews and meta-analyses on the effects 

of massage on physiological and clinical performance of athletes. The study methodology was a 

systematic search of publications dated between February 2003 and July 2023 in PubMed, 

Cochrane Library, Epistemonikos, MedNar, and the Russian databases – eLibrary and Russian 

State Library. The methodological quality of the included articles was assessed with the Assess-

ment of Methodological Quality of Systematic Reviews tool (AMSTAR-2). Study outcome: the 

overall methodological quality of the six included reviews obtained using AMSTAR-2 revealed 

a very low confidence rating (extremely low confidence, n=6) for the results of systematic reviews 

and meta-analyses. Conclusions: no significant effect of massage on physiological and clinical 

parameters of athletes was found. However, a positive effect of massage on the psychoemotional 

state of the athlete was noted. 

Keywords: massage, sports massage, sports, performance, systematic review, meta-analysis,  

living review. 



СОВРЕМЕННЫЕ ВОПРОСЫ    MODERN ISSUES OF 

БИОМЕДИЦИНЫ  BIOMEDICINE                 

2023, T. 7 (3)    2023, Vol. 7 (3) 

      

Введение. Традиционно зонтичные  

обзоры (umbrella reviews) никогда не  

обновляются, либо обновляются с  

большими временными промежутками. 

Данная стратегия обновления не позволяет 

включить потенциальный вклад новых  

исследований в синтез доказательств и  

принятий решений специалистам-практи-

кам. Концепция «Живого систематического 

обзора» (Living Systematic Review (LSR)) 

призвана решить проблемы поддержания 

изучаемой темы в актуальном состоянии [1], 

а концепция «Живого зонтичного обзора» 

(Living umbrella reviews (LUR)) позволяет 

это делать более основательно. На практике 

это означает непрерывное наблюдение за 

появлением новых научных данных путем 

постоянного или частого поиска, а также 

своевременное включение в обзор новой  

релевантной информации в целях поддержа-

ния выводов и рекомендаций по изучаемой 

теме в актуальном состоянии.  

Спортивный массаж относят к одному 

из средств восстановления в спорте,  

применяемом, в том числе, для подготовки 

спортсмена к последующим тренировкам 

и/или соревнованиям. Однако Davis и соав-

торы подчеркнули, что спортивный массаж 

требует много времени и финансовых  

ресурсов [2]. Следовательно, следует  

изучить лучшие и наиболее эффективные 

методы, которые также подтверждаются 

научными данными. Ранее нами был прове-

ден зонтичный обзор по данной теме [3], в 

который вошло 5 систематических обзоров. 

Анализ и обобщение данных показал, что 

тренерам и врачам-клиницистам следует с 

осторожностью относиться к заявлениям о 

том, что массаж приносит пользу, т.к. для 

таких утверждений мало или совсем нет  

доказательств. И хотя недавний зонтичный 

обзор Li и соавторов [4] показал, что не  

существует конкретной стратегии восста-

новления, которую можно было бы 

порекомендовать спортсменам т.н. аэроб-

ных видов спорта для использования между 

тренировками или соревнованиями, нам 

необходимо проводить регулярный поиск и 

обновление информации по этой важной 

теме для спортсменов. На основании  

анализа проблемной ситуации, данных  

современной научной литературы и запро-

сов спортивных врачей, врачей-

клиницистов и специалистов по лечебной 

физической культуре была сформулирована 

цель исследования. 

Цель исследования: выявить влияние 

массажа на физиологические и клинические 

показатели спортсменов на основе обнов-

ленного систематического поиска и обобще-

щения систематических обзоров и мета- 

анализов. 

Методы и организация исследования. 

Протокол. Исследование проходило на  

кафедре спортивной медицины РУС «ГЦО-

ЛИФК», г. Москва. Исследование было про-

ведено в соответствии с заявлением о пред-

почтительных отчетных показателях для 

систематических обзоров и мета-анализов 

(Preferred Reporting Items for Systematic  

Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)) [5] и 

руководством по отчетности систематичес-

ких обзоров (Preferred Reporting Items for 

Overviews of Reviews (PRIOR)) [6].  

Протокол исследования был составлен до 

начала поиска и не менялся ни во время, ни 

после его окончания. Протокол исследова-

ния был зарегистрирован в международной 

базе OSF: https://doi.org/10.17605/OSF.-

IO/XAQJP. До начала поиска было опреде-

делено, что в обзор войдут только система-

тические обзоры и/или мета-анализы  

рандомизированных контролируемых  

исследований (РКИ) и не-РКИ, так как этот 

вид исследований является «золотым стан-

дартом» доказательной медицины. 

Источники информации и стратегии 

поиска. Поиск литературы проводился в  

зарубежных базах данных PubMed, 

Cochrane Library, Epistemonikos, MedNar, а 

также в Российских базах данных eLibrary и 

Российской Государственной Библиотеке 

(РГБ). Поиск производился по запросу 

“(Massage OR pre-performance massage) 

AND (Athletes’ Performance OR Muscle 

Strength OR Sports OR Recovery)”,  

в обзор были включены исследования, опуб-

ликованные за последние 20 лет (с февраля 

2003 года по июль 2023 года включительно), 

ограничений по языку не устанавливалось. 
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Стратегическое исключение систематиче-

ских обзоров, опубликованных до 2003 года, 

было основано на методологических, стати-

стических и протокольных ограничениях 

предыдущих работ по сравнению с сего-

дняшней доказательной базой. В целях 

увеличения широты охвата рассматривае-

мой темы был проведён поиск «серой» 

литературы в базе данных Google Scholar. 

Затем списки ссылок в найденных исследо-

ваниях были подвергнуты ручному поиску, 

чтобы выявить потенциально подходящие 

исследования, не охваченные электронным 

поиском. Критерии включения основыва-

лись на системе PICOS [7]: P – Здоровые 

спортсмены и/или физически активные 

люди; I – Любые виды пре- и пост-трениро-

вочного массажа; C – Группа без 

спортивного массажа; O – Оценка работос-

пособности, силы, скорости восстановления 

и DOMS; S – Систематические обзоры,  

систематические обзоры с мета-анализами. 

Поиск и обновление информации прово-

дятся каждые 6 месяцев, по мере появления 

новых систематических обзоров публикует-

ся обновленный LUR. 

Выбор исследования. Первоначально 

два автора обзора (Мештель А.В. и Рыба-

кова П.Д.), параллельно, независимо друг от 

друга проверяли заголовки статей, аннота-

ции и, при необходимости, полные тексты 

из записей базы данных в соответствии с 

критериями приемлемости. После, два  

автора обзора (Мештель А.В. и Рыбакова 

П.Д.), параллельно, независимо друг от  

друга извлекали намеченные статьи. Дубли-

каты и статьи, не соответствующие 

критериям, удалялись. Любые несоответ-

ствия разрешались путем консенсусного 

обсуждения, а любые разногласия разреша-

лись другим рецензентом (Мирошников 

А.Б.). 

Качество исследований и извлечение 

данных. Методологическое качество вклю-

ченных статей оценивалось с помощью 

инструмента «Оценка методологического 

качества систематических обзоров» (A Mea-

Surement Tool to Assess systematic Reviews 

(AMSTAR-2)) [8], состоящего из 16  

пунктов. Качество каждой подходящей  

статьи было независимо оценено двумя  

исследователями (Мештель А.В. и Рыбакова 

П.Д). Всякий раз, когда возникали разногла-

сия между оценками двух исследователей, 

консенсус достигался либо путем обсужде-

ния, либо с помощью третьего рецензента 

(Мирошников А.Б.). Интеррейтерское 

(каппа) согласие варьировалось от 0,56  

(слабое) до 1,00 (почти идеальное (абсолют-

ное)), как рекомендует McHugh [9]. В этом 

обзоре были особо выделены и рассмотрены 

исходные области, которые могут критиче-

ски повлиять на достоверность обзора и его 

выводов, как это было предложено Shea и 

соавторами [8]. Поскольку в настоящем  

исследовании данные были представлены 

описательно, статистический анализ не про-

водился. 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. Поиск, отбор и включение публика-

каций. По результатам поиска нами было 

найдено 1000 исследований, после первич-

ного отбора было исключено 22 дубликата, 

8 исследований проверялись на соответст-

вие критериям включения, и всего 6 иссле-

дований было включено в обзор. Обзоры 

Hemmings [10], Best [11], Tejero-Fernández 

[12], Torres [13] и Li [4] были исключены за 

несоответствие критериям PICOS (участ-

ники, результаты, дизайн исследования, 

вмешательства и оцениваемые результаты 

были неподходящими), а обзор Ernst [14] за 

несоответствие временным рамкам включе-

ния. На рисунке 1 изображена блок-схема 

процесса отбора исследований PRISMA для 

обзора. 
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Рис. 1. Блок-схема PRISMA 

 

Хронологический анализ статей,  

рассмотренных в этом обзоре, свидетель-

ствует о последних достижениях в рассмат-

триваемой области исследований, подчер-

кивая, что 83,3% систематических обзоров 

были опубликованы в течение последних 

шести лет (т.е. с 2017 года по 2023 год), а  

самый ранний систематический обзор был 

опубликован 25 лет назад. 

Качество обзоров. Общее методологи-

ческое качество шести включенных обзоров 

резюмировано в таблице 1. На основании 

оценки общей достоверности, полученной с 

помощью AMSTAR-2 [8], общая достовер-

ность результатов шести обзоров (100%) 

была оценена как «Чрезвычайно низкая  

достоверность».
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Таблица 1 

Общее методологическое качество обзоров, оцененное с помощью AMSTAR-2 

AMSTAR 

2  

(пункты) 

Систематические обзоры и/или мета-анализы 

Mine  

[15] 

Guo  

[16] 

Poppendieck 

[17] 

Davis 

[2] 

Dupuy 

[18] 

Dakić 

[19] 

1 Да Да Да Да Да Да 

2 Частично да Частично да Нет Нет Нет Нет 

3 Нет Нет Нет Нет Нет Нет 

4 Частично да Частично да Нет Частично да Да Да 

5 Нет Да Нет Нет Да Нет 

6 Нет Да Нет Нет Да Нет 

7 Нет Нет Нет Нет Нет Нет 

8 Да Да 
Частично  

да 
Частично да Нет Да 

9 Нет Да Да Нет Нет Нет 

10 Нет Нет Нет Нет Нет Нет 

11 
Нет мета-

анализа 
Нет Нет Да Да Нет 

12 
Нет мета-

анализа 
Нет Нет Нет Нет 

Нет мета-ана-

лиза 

13 Нет Нет Нет Нет Нет 
Нет мета-ана-

лиза 

14 Нет Нет Нет Нет Нет Нет 

15 Да Да Да Да Да Нет 

16 Нет Да Да Да Да Нет 

Оценка 

Чрезвычайно 

низкая досто-

верность 

Чрезвычайно 

низкая досто-

верность 

Чрезвычайно 

низкая досто-

верность 

Чрезвычайно 

низкая досто-

верность 

Чрезвычайно 

низкая досто-

верность 

Чрезвычайно 

низкая досто-

верность 

 

Однако, по причине того, что  

систематические обзоры и мета-анализы  

являются недавним методом исследований в 

области спортивной медицины, мы не  

исключали ни одно из исследований из 

дальнейшего анализа на основе оценки  

качества. Одним из преимуществ этого  

исследования является то, что оно предла-

гает исследовательские решения, которые 

позволяют авторам своих работ повысить 

качество систематических обзоров и мета-

анализов по рассматриваемой теме. Одной 

из возможных причин такого низкого 

уровня достоверности является отсутствие 

регистрации протокола в большинстве про-

анализированных статей (66,6%). 

Соблюдение разработанного протокола сни-

жает риск систематической ошибки в 

обзоре. Кроме того, авторы систематиче-

ских обзоров не объяснили свой  

выбор дизайна исследований для включения 

в обзор. Авторы также часто не проводили 

отбор исследований (66,6%) и извлечение 

данных в двух экземплярах параллельно 

(66,6%). В 66,6% включенных статей не  

использовалась удовлетворительная мето-

дика оценки риска систематической ошибки  

отдельных исследований, включенных в  

обзор. Ни один обзор не указывал конфликт 

интересов и финансирование исследований, 

включенных в мета-анализ. В выбранных 

систематических обзорах не упоминалось  
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никаких критериев, ограничивающих тип 

экспериментального дизайна, принятого в 

исследованиях. Количество исследований, 

включенных в эти обзоры, варьировалось от 

9 [15] до 114 [19] (табл. 2). Многие обзоры 

часто комбинировали РКИ и не-РКИ, при 

этом не объясняя причину такой комбина-

ции.

Таблица 2 

Включенные систематические обзоры, оценивающие влияние массажа на физиологиче-

ские и клинические показатели спортсменов 

Авторы обзо-

ров/год 

Количество 

включенных 

исследований 

Основные выводы обзоров 

Mine et al., 2018 

[15] 
9 

На основе обобщения результатов 9 перекрестных 

РКИ получены данные, свидетельствующие об отсут-

ствии непосредственного положительного влияния 

любых видов массажа перед тренировкой на макси-

мальную мышечную силу, скоростные и скоростно-

силовые способности, а также на двигательно-коор-

динационные способности спортсменов. 

Ограниченные данные также указывают на негатив-

ное влияние более длительного пассивного ручного 

массажа на максимальную силу нижних конечностей, 

а также на результаты в прыжке в высоту и резуль-

таты в спринтерском беге. 

Guo et al., 2017 

[16] 
11 

Массаж может быть эффективным для облегчения 

DOMS, а также для повышения работоспособности 

после напряженных тренировок. 

Poppendieck et 

al., 2016 [17] 
22 

Влияние массажа на восстановление работоспособ-

ности незначительно и недостоверно, но может иметь 

значение при соответствующих обстоятельствах 

(кратковременное восстановление после интенсив-

ной смешанной тренировки). Тем не менее, остается 

дискуссионным вопрос широкого использования вос-

становительного массажа в процессе тренировочной 

и соревновательной деятельности, с учётом ограни-

ченного эффекта от такого средства восстановления.  

Davis et al., 

2020 [2] 
29 

Мета-анализ не находит доказательств того, что спор-

тивный массаж напрямую улучшает работос-

пособность, однако он может несколько улучшить  

гибкость и DOMS. Акцентируется внимание на то, 

что результаты должны заставить спортсменов и тре-

неров с осторожностью относиться к заявлениям о 

том, что массаж приносит пользу, для которой мало 

или совсем нет доказательств. 

Dupuy et al., 

2018 [18] 
80 

Массаж является наиболее эффективным методом 

для уменьшения DOMS и воспринимаемой устало-

сти. 
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Продолжение таблицы 2 

Dakić et al., 

2023 [19] 
114 

Прямое использование массажа для достижения ре-

зультатов в спорте и физических упражнениях 

представляется сомнительным. Однако косвенно мас-

саж связан с работоспособностью как важный 

инструмент, когда спортсмен должен оставаться со-

средоточенным и расслабленным во время 

соревнований или тренировок и восстанавливаться 

после них. 

Примечание: DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness) – отсроченная болезненность мышц 

(отставленные мышечные боли); РКИ – рандомизированные контролируемые исследования 

 

Массаж определяется как механическое 

манипулирование мягкими тканями с  

использованием ритмичных движений и 

нажатий с целью улучшения здоровья и  

самочувствия, а также повышения работо-

способности спортсменов. Помимо ручного 

массажа, в спорте применяются многие  

другие виды массажа: вибромассаж, гидро-

массаж, точечный массаж, роликовый 

массаж (с использованием приемов миофас-

циального расслабления) и массаж пенным 

валиком, который на сегодняшний день  

является наиболее используемым инстру-

ментом в индустрии спорта и фитнеса. Хотя 

данные методы не показали своей эффек-

тивности [20-23], мы в обзоре ограничились 

ручным спортивным массажем. В первом 

нашем обзоре [3], объединяя данные трёх 

систематических обзоров [2, 15, 17], мы  

пришли к мнению о низкой эффективности 

использования массажа для повышения  

работоспособности спортсменов. Однако 

один мета-анализ [16] указывал на обратное. 

Новый систематический обзор Dakić и  

соавторов [19] показал, что массаж в целом 

не вызывает отрицательного или положи-

тельного влияния на физические  

качества после его применения. На данный 

момент три мета-анализа [2, 16, 18] и один 

систематический обзор [19] показали, что 

массаж может быть эффективным для  

облегчения DOMS и субъективно восприни-

маемой усталости (вероятно, связано со  

снижением уровня фосфокреатинкиназы и 

психологическими механизмами). Однако, 

как утверждает Torres и соавторы [13]  

средний эффект был ничтожно мал, чтобы 

иметь клиническое значение. Важно  

признать, что в исследованиях DOMS  

используются субъективные рейтинговые 

шкалы, которые чувствительны к эффекту 

плацебо [2], и поэтому в будущем необхо-

димо планировать исследования с 

дублированием разных методов и средств 

для оценки DOMS. Один мета-анализ [2] и 

систематический обзор [19] показали, что 

массаж может способствовать улучшению 

гибкости, однако доказано, что тренировки 

с отягощениями могут одновременно увели-

чивать диапазон движений [25-26] и силу 

мышц, что более важно для спортсменов. 

Массаж не влиял на клиренс лактата крови, 

мышечный кровоток, температуру мышц и 

их активацию [19]. 

Заключение. Согласно Elliott и соавто-

рам [27], для принятия решения об  

инициировании LSR или LUR необходимо 

иметь следующие критерии:  

1) живые обзоры целесообразны только 

в тех случаях, когда вопрос имеет достаточ-

ную важность для принятия решения;  

2) уверенность в существующих доказа-

тельствах низкая или очень низкая. LSR или 

LUR будет полезен, когда существующая 

совокупность доказательств не дает опреде-

ленности, а новая информация, вероятно, 

изменит результаты практических рекомен-

даций или решений; 

3) существует вероятность появления 

новых научных данных. Проведение LSR 

или LUR наиболее целесообразно в тех  

случаях, когда область исследований  

развивается относительно быстро и появля-

ются новые данные.  

Исследования по влиянию массажа на 

физиологические и клинические показатели 
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спортсменов вызывают растущий интерес в 

течение последних 25 лет. Однако  

значительное количество (83,3% в данном 

LUR) систематических обзоров и мета- 

анализов было опубликовано в последние 6 

лет (точнее, в 2017-2023 годах), при этом в 

2021 и 2022 году не было опубликовано ни 

одного систематического обзора и/или мета-

анализа. В дополнение к потенциальным  

недостаткам (например, малый размер  

выборки, отсутствие правил рандомизации 

и прочее), выявленным в оригинальных  

исследованиях, наш LUR показал общее 

критически низкое методологическое каче-

ство самих обзоров, вошедших в нашу 

работу, что свидетельствует о необходимо-

сти значительного улучшения методоло-

гических процедур в таких обзорах.  

Авторы четырёх систематических обзоров, 

вошедших в данный LUR, пришли к мнению 

о низкой эффективности использования 

массажа для повышения работоспособности 

спортсменов, однако один мета-анализ  

указал обратное. Один систематический  

обзор показал негативные последствия пас-

сивного ручного массажа на максимальную 

силу нижних конечностей, а также на  

результаты в прыжке в высоту и результаты 

в спринтерском беге. В целом не сообща-

лось о других негативных побочных 

эффектах. Четыре мета-анализа показали, 

что массаж может быть эффективным для 

облегчения DOMS, однако средний эффект 

был ничтожно мал, чтобы иметь клиничес-

кое значение. Два мета-анализа показали, 

что массаж может способствовать улучше-

нию гибкости, однако необходимо провести 

корреляцию с другими тренировочными  

модальностями. Массаж не влиял на кли-

ренс лактата крови, мышечный кровоток, 

температуру мышц и их активацию. Тем не 

менее, массажная терапия часто использу-

ется в современном спорте высших 

достижений и физкультурно-оздоровитель-

ной деятельности (фитнесе), вероятно из-за 

ее влияния на различные психологические 

состояния спортсменов, такие как снижение 

депрессии, стресса, тревоги, субъективного 

восприятия усталости, повышение настрое-

ния и релаксации. Наши результаты могут 

помочь тренеру и спортсмену узнать о  

преимуществах массажа и принять решение 

о его использовании в тренировках и  

соревнованиях. Требуются хорошо сплани-

рованные РКИ в данной области. 
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