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Актуальность

Повышение физической 
работоспособности и улучшение 
переносимости нагрузки 
с использованием безопасных средств 
и методов (эргогенные средства и 
методы) является актуальной задачей 
для большинства спортсменов разного 
уровня

Ограниченный список 
разрешенных эффективных 
добавок 

1
Эффективность полоскания 
ротовой полости как 
немедикаментозных средств 
и методов 

2

Отсутствие 
систематического подхода 
для оценки эффективности 
полоскания ротовой 
полости среди спортсменов 
командных видов спорта

3

[Peeling et al., 2018 ]

[da Silva et al., 2023; Gavel et al., 
2024; Rodrigues Oliveira-Silva et 
al., 2023]



Цель 
исследования
Изучить эффективность полоскания 
ротовой полости растворами с 
разными вкусовыми свойствами на 
показатели работоспособности и 
переносимости нагрузки среди 
спортсменов командных видов 
спорта



Материалы и методы

включенных в обзор

по ключевым словам статей в соответствии

пристатейного списка

Поиск

Оценка
статей на предмет риска 
предвзятости с использованием 
пересмотренного Кокрейновского 
инструмента риска предвзятости 
для рандомизируемых 
исследований (RoB 2)

Отбор

Анализ

с методологией PRISMA и 
критериям PICOS

литературы, включенных в 
обзор исследований и
опубликованных до 
настоящего времени 
систематических обзоров по 
данной теме
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Спортсмены командных видов спорта разного уровня 
подготовки

Полоскание ротовой полости растворами с разными 
вкусовыми свойствами до или во время физической 
нагрузки

Сравнение производилось между участниками, которые 
полоскали ротовую полость раствором с выраженным 
вкусом и наличием биологически активного компонента,
и участниками, которые не полоскали ротовую полость
или использовали воду или раствор плацебо для полоскания

Анализировались различные изменения показателей 
производительности, переносимости нагрузки и уровне 
усталости

Рандомизированные контролируемые исследования с 
параллельными группами или кроссоверным дизайном
 и с участием людей



Предвзятость при выборе отчетного 
результата 

Неясный риск предвзятости

Риск предвзятости

Есть некоторые опасения

Низкие опасения

D5

D1 Предвзятость, возникающая в 
результате процесса рандомизации

D2 Предвзятость из-за отклонений от 
предполагаемого вмешательства

D3Предвзятость из-за отсутствия 
данных о результатах

D4 Предвзятость в измерении 
результата



углеводыментол

раствор

Сведения об исследованиях

кофеин

капсаицин 8
2

1

2

3
углеводы+кофеин

футзал

футбол

хоккей
волейбол
регби
лакросс
командные виды спорта

7

3

232
14

женщины мужчины



Углеводы

Скорость ведения 
мяча

RSA

Yo-Yo IR1
Прыжковые 
тесты
Двигательная 
активность

LIST

Эргометрия

Пиковая мощность
Средняя мощность
ЧСС
RPE
Количество 
спринтов
Максимальная 
скорость

в процессе до начала  

8 исследований

использование

нет значимого влияния 

значимое влияние 



Углеводы 
+ кофеин

Тест 
Вингейта

Yo-Yo IR1

90 минутный 
аэробный тест 
(SAFT) + RSA

Пиковая мощность
в процессе до начала  

3исследования

использование

нет значимого влияния 

значимое влияние 

RPE
Средняя мощность



Кофеин

в процессе до начала  

2исследования

использование

нет значимого влияния 

значимое влияние 

Тест на реакцию 
(касание 
руками/ногами)

Тест на 
прерывистую 
выносливость 
(FIET)

Время 
реакции

Высота 
прыжков

Общая 
пройденная 
дистанция 



Капсаицин 
и ментол 2исследования

Gibson 
et al., 
2019

велоэргометр
капсаицин

ментол

Jerram 
at al., 
2023

15-a-side rugby

нет значимых 
изменений

температурный 
комфорт

воспринимаеая 
температураментол



Ограниченное количество 
исследований

Выводы

физическая 
работоспособность

физическая 
работоспособность
+ переносимость 
нагрузки 

субъективные 
температурные 
ощущения

Кофеин 
(+/- углеводы)

перед началом 
или в процессе

Углеводы в процессе

Ментол в процессе

*
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