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                   Исследования системы Целостного волнового движения. 

                  Теоретические и практические  обоснования применения.
   Введение
   В настоящий момент времени созданы, теоретически обоснованы и практически доказали свою лечебную эффективность упражнения с применением  волновых движений тела человека.  Указанием Министра Здравоохранения РФ от 2002 года они рекомендованы в практику образовательных и лечебных учреждений.

   Эти упражнения напрямую используются для улучшения и повышения показателей жизнедеятельности организма человека, для повышения спортивных результатов, в том числе, в спорте высших достижений, для улучшения показателей интенсивной работы организма человека, в том числе, сотрудников подразделений Министерства Обороны РФ, для профилактики и лечения многообразных заболеваний. В процессе подготовки спортсменов различных видов спорта, военных, людей в различных видах двигательной активности  было отмечено, что занятия волновыми движениями оказывают и интенсивно развивающее, и лечебное, и реабилитационное воздействие. Особая их эффективность обозначилась при переутомлениях, при перегрузках, физических и психических, при травмах, при нарушении деятельности нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем жизнедеятельности организма человека. 
   Мимо этого факта невозможно было пройти, и в 80-е годы нами был разработан целый ряд достаточно простых комплексов волновых движений универсального назначения  для тренировки спортсменов, сотрудников подразделений Министерства Обороны РФ, в том числе, войск специального назначения и для оздоровительно-профилактических занятий населения.

   Практика системы Целостного волнового движения

   Наиболее распространенным  волновым движением человека  является аналог упражнения «Фронтальная волна» или «Боковая волна», при котором человек как бы медленно раскачивается из стороны в сторону, перенося вес тела с ноги на ногу и при каждом переносе веса тела с ноги на ногу чуть  сгибая колени. 

   Более сложное упражнение «Прямая волна» напоминает движение пловцов в воде без помощи рук, то есть, только за счет изгибов всего тела в сагиттальной плоскости. В данном случае выполнения волны в вертикальном положении тела колени также сгибаются, но уже при синхронном или противофазном перенесении веса тела с пяток на носки и обратно. 
   Существует большое количество модификаций данных упражнений: «Боковая и прямая волны, совмещенные с волнами движения рук», «Боковая и прямая волны, совмещенные с волнами движения ног», «Боковая и прямая волны, совмещенные с волнами разнообразных вращений», имитирующих характеристики работы импульсного магнитного гидродинамического генератора, «Повышение электрической и электромагнитной активности мозга и других органов жизнедеятельности человека», «Техника работы с энергетическими феноменами организма человека»,  «Формула здоровья «»Парфюмер», «Стриопаллидарная динамика» и так далее.

   Статичные положения волны тела позволяют обратиться к резервным возможностям организма человека, к активизации в оптимальном режиме работы сухожильной системы – данной теме посвящен «Тренинг офеней». 

   Критерии оценки правильности выполнения волновых упражнений
   Нами разработаны критерии оценки правильности выполнения волновых упражнений.

   К основным критериям оценки правильности выполнения волновых упражнений относится: 

   1. Монотонность изменения всех частей тела в волне. 
   1.1. Монотония движений обладает сразу несколькими психическими психофизиологическими эффектами, поэтому иерархически ставится нами на первое место. 
   1.2. Ритм двигательной монотонии может быть связан с ритмами жизнедеятельности мозга человека, отдельно - эпифиза и соответствующим гормональным обеспечением работы гуморальной системы. В нашей системе фиксируется 2 основных ритма выполнения волновых локомоций: дельта-ритмические (от 0,5 до 4 Гц или колебаний в секунду) и тета-ритмические (от 4-5 до 7 Гц). Дельта-ритмические колебания тела обеспечивают доступ к лечебно-оздоровительным возможностям восстановительного сна в бодрствующем состоянии и напрямую связаны с вопросами долголетия. Тета-ритмические колебания обеспечивают доступ к феноменам работы организма человека.
   1.3. С ритмами жизнедеятельности мозга человека связана волновая природа мистического феномена под названием «Сила безмолвия». Она частично ограничивает функции «Ума желаний»: функции колебаний отличны от функций волнений. Огромное значение в данной разработке имеют сила и упорядоченность мыслей, насыщенность чувств. Перепады чувств, настроений, желаний на низшем уровне психики связаны с различными сложными ритмами электрической активности головного мозга, в основном – альфа-ритма. Тета-ритм электрической активности головного мозга или медитация приводит к согласованию электрической активности различных частей мозга в отличие от прежних функций угнетения недоминирующих участков мозга доминирующими,  к состоянию освобождения или допуска к резервным возможностям организма человека, выраженных на начальном этапе стриопаллидарной динамикой, что говорит о фиксированном согласовании поверхностных и глубинных участков мозга.
   2. Функциональная асимметрия работы правого и левого полушарий, выравнивание с помощью поляризованных волн движений тела работы затылочных и лобных частей мозга, согласование работы поверхностных и глубинных участков мозга. Последний момент позволил нам определить характер подготовительных упражнений для активизации стриопаллидарной динамики, феноменология которой обозначена доступом к резервным возможностям организма человека.
   3. Согласованность амплитуды, фазы и частоты верха и низа движения тела относительно центра его тяжести.
   4. Выраженное улучшение электрической активности гуморальной системы и всех энергетических составляющих движения, что фиксируется приборными методами наблюдения. 

   4.1. Фиксируется улучшение  электроэнцефалограммы (ЭЭГ) мозга и повышение электрической активности на мембранах клеток, как одного из проявлений метаболизма отдельных скоплений клеток, а также и нервных клеток, находящего свое отражение в различных импульсных и градуальных изменениях потенциала возбудимых мембран. 
   Как известно специалистам, сигналы ЭКГ и МЭГ или магнитоэнцефалограммы сильно отличаются друг от друга. Это отличие не касается только альфа-ритма, где обозначенное различие характерно только для пациентов с нарушениями ритмической активности. Необходимо учитывать факт того, что электропроводность костей черепа меньше, чем кожи и мозгового вещества: отсюда возникают неточности ЭЭГ. Интересен факт одинакового временного запаздывания для реакций обоих полушарий. У некоторых людей оно достигало – 0,1 сек. Данный феномен характерен для диагностика склероза 
   4.2. Фиксируется также повышение электрической активности кожно-гальванических реакций (ЭАК).  Фиксируется также повышение электрической активности потовых желез, апокринных, расположенных в подмышечных впадинах и определяющих запах тела как реакцию на стресс, и эккринных, содержащих воду и хлористый натрий с функцией терморегуляции тела. Данные феномены характерны работе симпатической нервной системы. Наблюдается также резкое падение сопротивления кожи в момент подключения эмоциональных составляющих движения, то есть, в момент подключения «волнения» высокого градиента концентрации. 
   Наблюдались тепловой баланс участков кожи и инфракрасное излучение, регистрируемое тепловизором в диапазоне длин волн от 3 до 10 мкм – 16 кадров в секунду. При измерении 1 кадра увеличение температуры регистрировалось в диапазоне порядка 0,1 К.

   Причины возникновения инфракрасного излучения и теплового баланса участков кожи:

   - генерация тепла вследствие метаболизма;

   - обмен теплом с соседними участками тела из-за термодиффузии;

   - конвективный теплообмен посредством кровотока или притока тепла с кровью;

   - обмен теплом с участками кожи тех источников тепла, что находятся рядом из-за термодиффузии и гормональной диффузии.

   4.3. Фиксируется улучшение электрокардиограммы (ЭКГ), то есть, электрических процессов, связанных с сокращением сердечной мышцы. Сигналы ЭКГ и магнитокардиограммы похожи.
   4.4.  Фиксируется улучшение электромиограммы (ЭМГ) как индикатора биопотенциалов мышечного напряжения.

   4.5. Фиксируется улучшение показателей активности дыхательной системы, двигательный аппарат которой состоит из межреберных мышц, диафрагмы и мышц живота.

   4.6. С помощью электроокулографа регистрировалось движение глаз электрический потенциал сетчатки и глазных мышц в пределах 0,01 В. Зрачковые реакции фиксировались магниторетинограммой – МРГ при изменении освещенности сетчатки. Регистрировались мигания, движения глаз. Индукция магнитного поля глаз оказалась существенно выше, чем магнитного поля мозга
   4.7. Активность ферромагнитных частиц замерялась с помощью сквид-магнитомеров или феррозондовых магнитомеров. Регистрировалась также активность парамагнитных частиц.

   4.8. Регистрировалась активность магнитных полей внутренних органов, кожи, мышц, глаз. 
   Постоянные или колеблющиеся с периодом в несколько минут магнитные поля характерны для желудка человека. Вид сигнала определяет его функциональное состояние.

   Магнитомиограмма (ММГ) фиксирует активность и медленное изменение магнитных полей, при сокращении скелетных мышц на фоне высокочастотных компонентов ЭМГ в диапазоне 10-150 Гц. Магнитное поле более свойственно мышцам ног и способно существовать около часа. Токи, вызывающие подобные поля, играют роль в росте и в регенерации костной ткани, например, при переломах.
   4.9. Регистрировалась интенсивность излучения СВЧ-волн. Интенсивность излучения СВЧ-волн за счет теплового движения оказалась мала. При перепаде температуры на 1 К составляет 2 на 10 в 13 степени Вт на метр квадратный. Это соответствует параметрам света свечи, помещенной на расстояние свыше 10 километров.  

   4.10. Оптическое излучение тела человека регистрировалось с помощью высокочувствительных фотоэлектронных умножителей (ФЭУ) для 1 см кв. кожи человека за 1 сек. Тело человека излучает 6-60 квантов в сине-зеленой части спектра. Наиболее сильное излучение регистрируется с кончиков пальцев, слабее от живота и предплечья. Свечение кожи индуцируется на длине волны 254 нм, что соответствует пику поглощения молекулы ДНК.
   4.11. Регистрировалось акустическое излучение шумов сердца, легких, внутренней улитки уха.

   4.12. Фиксировалось улучшение электрической активности белковых цепей ДНК.

   5. Регистрировались переходы с дельта-ритмических колебаний тела, выполняемых не менее 45 минут,  на тета-ритмические колебания тела без возникновения тонических судорог.
   Как видим, волновые колебания тела имеют целый ряд показаний.

   Именно на примере этих упражнений мы и проведем изложение принципа действия и механизма лечебного, профилактического и оздоровительного влияний волнового движения на организм человека.

   Показания волновых ритмичных движений
   Главное отличие волнового движения от любого другого заключается в том, что оно биомеханически организует необходимое ритмичное движение внутри самого человека, включая в него как все тело человека, так и движение всех его частей в такт. 
   При этом активизируются и стимулируются по природному принципу все  без исключения жизненно-важные системы и органы человека.

   Высокая эффективность организации волнового дельта-ритмичного движения снижает время занятия, необходимого для приведения организма человека в норму практического здоровья, до нескольких минут в день. При этом не требуются специальные помещения, одежда и обувь. 
   Разработан комплекс волновых упражнений, совмещенный с профилактикой заболеваний полости рта или чистки зубов и языка. Это позволяет затрачивать на выполнение рекомендуемых упражнений от 2 до 5 минут в день без потери качества.
   Эффективность принципа дельта-волновых движений состоит в том, что он вынуждает занимающегося человека чередовать напряжение и расслабление своей нервно-мышечной системы с частотой от 0,01 до 4  циклов в секунду. Сам человек в это время может сидеть, лежать, стоять или выполнять различные движения, занимать различные позы, бежать, прыгать и так далее.

   Частотный критерий принят в данной системе за основополагающий и в характеристике движения. И это  не случайно.  
   Жизнь человека определена набором взаимосвязанных частот и ритмов. Ритмично работает мозг и его анализаторы, сердце, легкие, желудок и другие органы и системы. Отдельные мышечные волокна и ткани находятся в постоянных колебаниях.

   Человек, его органы и системы по сути своей являются приемником внешних волн и их ритмов: от секундных до суточных, недельных, сезонных, годовых, многогодовых и так далее. 
   Как оздоравливать, как лечить столь ритмически организованную структуру?  Только теми же самыми волнами.

   Для этого нами и были выбраны ритмические движения, параметры которых приближаются к параметрам биомеханического резонанса. Это ключ системы Целостного волнового движения.

   Что это дает человеку?

   Показания системы волновых движений

   Цикличная смена напряжения и расслабления по волновым законам практически всей мышечной системы тела человека обеспечивает:

- принцип ритмизации организма человека применительно к структуре его физического движения – это открывает перспективы активизации лечебных гормонов в крови;
- самомассаж мышц, даже труднодоступных для других видов массажа, активизация работы труднодоступных отделов легких;

- активизация работы труднодоступных отделов лимфоузлов – плечевых и паховых;

- массаж и активизация работы кровеносных и лимфатических сосудов по принципу вибрационных резонансных волн, лимфо-дренажный массаж; прокачку крови и лимфы мышцами, то есть, практически полное включение «второго» сердца; разгрузку сердца и нормализацию ЧСС и АД;
- открытие частично «закрытых» капилляров;

- вегетативное обеспечение комфортного температурного режима тела;

- устранение спазмов периферических сосудов, устранение эффектов «холодных рук и ног», озноба всего тела;
- повышенное насыщение крови кислородом и активный вывод продуктов метаболизма;

- укрепление суставов и связок, снижение вымывания кальция из костной ткани;

- мягкий косвенный массаж внутренних органов;

- активизацию работы желудочно-кишечного тракта

- иннервацию частично парализованных органов и втягивание их в общий согласованный ритм работы, а также ряд других положительных эффектов.

   Ритмическое колебательное движение тела в инфракрасном диапазоне частот от 0,01 до 4 Гц создает периодическую смену направления внутренних усилий, действующих на человека. При этом мышцы, создающие и воспринимающие эти усилия, вынужденно меняют свое состояние с напряженного на расслабленное и обратно в соответствии с частотой колебаний тела.

   Этот момент наиболее заметен в исследованиях структуры мышечных тканей.

   Физические и психические напряжения спазмируют мышцы. В спазмированных мышцах возникают спастически пораженные ткани, мышечные узлы, отвердения и блоки. Бицепсы, плечелучевые и икроножные мышцы реагируют спастическими образованиями  в максимально утолщенной части этих мышц. Именно эта спастика обеспечивает спазм периферических сосудов. 

   При профилактической и психологической работе со спортсменами и с сотрудниками подразделений Министерства Обороны РФ особое внимание уделялось последствиям воздействия стрессовых факторов и всех факторов, связанных с чувством страха и вины. Они приводили к спастике трапецевидных мышц, вызывающих болевые ощущения в голове и являющиеся основой депрессивных состояний, к спастике грудинно-ключично-сосцевидных мышц,  снижающей поступления крови к голове.

   Рассмотрим влияние этой смены состояния мышц на функционирование систем жизнедеятельности человека.
   Мы будем рассматривать влияние этой смены состояния мышц на функционирование систем жизнедеятельности человека последовательно, по отдельным системам жизнедеятельности. 
   Но на самом деле все процессы происходят одновременно, комплексно воздействуя на все системы и органы человека. 
   Отметим сразу, что волновая ритмическая  нагрузка, охватывая всю мышечную систему, практически заставляет тело человека изменяться  полностью, то есть, целостно.

   1.Нервно-мышечная система

   Природа волн такова, что они проходят в среде,  в нашем случае в теле человека,  вне зависимости от его желания. Они проходят с выбранной скоростью и распространяются по всему телу. 
   Это обеспечивает массаж всех мышечных тканей, что улучшает тонус и исключает застойные явления.

   Высокая скорость распространения любой волновой информации обеспечивает согласование действий не только мышечной системы, а также и опережающее включение центральной нервной системы, и более того, активную иннервацию даже парализованных органов. 
   Например, сигнал от рецептора на пальцах до коры головного мозга распространяется за 0,002 сек., а по нервным каналам за 0,07 сек.

   2. Сердечно-сосудистая система

   Периодическая смена напряжения и расслабления мышц при волновом движении создает условия для прокачки крови и лимфы непосредственно мышцами, «вторым сердцем» организма человека. 
   В напряженной мышце кровь и лимфа выталкиваются из сосудов, а в расслабленной – подсасываются. 
   Волна изменений мышц идеально подходит для этого процесса: циклично происходят и выталкивания, и всасывания крови. Таким образом, при ритмической смене напряжения и расслабления мышцы выполняют роль специфического насоса для крови и лимфы, то есть, роль «второго сердца».

   Это способствует улучшению гемодинамики даже в лежачем состоянии, нормализует показатели АД и ЧСС, обеспечивает массаж всех сосудов, включая капиллярные, открывает «закрытые» капилляры, что в конечном итоге нормализует транспорт кислорода к тканям, выделение шлаков и их вывод, то есть нормализует обменные процессы. Все это благоприятно сказывается на здоровье человека.
   3. Мышечно-суставная система

   Волновая нагрузка создает оптимальные условия для укрепления связок, сухожилий, всего суплеса, для увеличения подвижности суставов. 
   Кроме того, нашими исследованиями установлено, что волновая нагрузка исключает вымывание кальция из костей.
   По этой причине занятия волновыми движениями являются профилактикой остеопорозов, травм костей и суставов, старческой хрупкости костей.

   4. Дыхательная система

   При волновой нагрузке активизируются процессы вентиляции легких, застойных отделов легких  и снижается потребление кислорода, который по открытым сосудам легко транспортируется по всем тканям и органам. Исчезнет одышка, увеличится выносливость.
   5. Желудочно-кишечный тракт и внутренние органы
   При согласованной ритмической смене напряжения и расслабления крупных мышц спины и живота создается режим «мягкого» самомассажа внутренних органов, что стимулирует их деятельность, включая активацию и освобождение кишечника.

   По всем перечисленным системам жизнедеятельности волновые движения оказывает сильное профилактическое действие при 5-10 мин занятий им в день

   Волновые движения имеют необычайно широкий диапазон ритмических нагрузок, задаваемых самими занимающимися. Это свойство, в сочетании с практической подвижностью тела, позволяет поддерживать на высоком функциональном уровне жизнедеятельность всех систем организма, что существенно может ускорить процесс обучения любому навыку, особенно, в стрессовых условиях, обеспечит профилактику заболеваний различной этиологии, выздоровление больных и снятие побочных явлений.

   Практические рекомендации
   Например, при 10-минутном занятии волновыми упражнениями и с учётом 50% времени на отдых в перерывах между упражнениями мы имеем  от 30 до 180  переходов скелетной мускулатуры от напряжения к расслаблению. 
   Практически это означает, что выбранная структура действия с заданными параметрами этого действия повторяется до 180 раз за одно 10-минутное занятие. Даже самый тяжёлый случай рассогласованного в пространстве и по времени действия или ритмического процесса поддаётся исправлению при такой тренировке.

   Волновые движения действуют на основе явления биомеханического резонанса (БМР) для активных биомеханических звеньев. Сущность явления биомеханического резонанса состоит в том, что, при действии на активное биомеханическое звено, к которым можно отнести руку или   ногу,  внешней колебательной силой переменной частоты, наблюдается увеличение амплитуды отклика биомеханического звена на частотах от 5 до 20 Гц, преимущественно от 7 до 15 Гц.
  На основе явления БМР нами  разработан раздел волновой биомеханики, как науки об управлении силовыми характеристиками организма человека, силовыми и скоростными движениями, в том числе, ударными.

   Мы также предложили ряд авторских, принципиально новых схем волновых движений: «Прямая волна: восходящая и нисходящая», «Боковая волна: восходящая и нисходящая», «Продольная волна», «Упражнения с использованием волны» и так далее для тренировки и тестирования спортсменов высокого уровня подготовки, а также для психофизиологической тренировки и тестирования личного состава подразделений Министерства Обороны РФ.
   Волновые движения потенциально имеют огромные методические возможности применения для  тренировки  и  тестирования не только личного состава подразделений Министерства Обороны РФ, но и  спортсменов различной квалификации (от новичков до мастеров) и специализации (армейский рукопашный бой, борьба, т/а, л/а, бокс, футбол и все другие),  специалистов обычных профессий. Такая широкая применимость объясняется тем, что волновые упражнения изначально разрабатывались исходя не из требований конкретного вида спорта, а из свойств человека, определяемых его волновой природой и, прежде всего, индивидуальной собственной частотой изменения биомеханических звеньев.
   Полоса частот биомеханического резонанса определяет как природную предрасположенность организма к характеру исполнительных движений (быстрые, медленные мышечные волокна), так и результат направленной тренировки.   Исходя
из заявленной выше частотно-волновой природы человека, можно предположить, что волновые воздействия различной частоты действуют на человека в соответствии с размером тех клеточных структур, для которых данная частота является характерной или резонансной. 

   Например, сверхвысокочастотное или СВЧ-облучение действует на клеточном уровне и дает эффект при лечении язвенной болезни желудка и других тканевых заболеваний.      

   Музыкальные волны звуковой частоты благотворно влияют на работу почек.

   Низкочастотные волны в диапазоне от 1 Гц до 20 Гц оказывают действие на целостные биомеханические звенья (рука, нога, шея). Именно такое волновое воздействие на человека в диапазоне частот 1-4 Гц с целью достижения оздоровительного и тренировочного эффекта мы будем в дальнейшем относить к биомеханической подготовке.

   Волновая биомеханическая подготовка является составной частью общей подготовки человека в любом виде деятельности, будь то подготовка личного состава подразделений Министерства Обороны РФ, спорт, производство или общественная деятельность.

   Волновая биомеханическая подготовка обеспечивает структуризацию биомеханического аппарата человека, то есть, выработку устойчивых исполнительных структур в биомеханических звеньях человека для выполнения исполнительных движений в заданном виде деятельности, спорта (производства) с требуемой величиной усилия, точности и времени действия.

   Волновая биомеханическая подготовка обеспечивает развитие не только чисто двигательных исполнительных движений, но и связанных с ними биохимических процессов и информационно-управляющих структур.

   В результате  волновой биомеханической подготовки реализуется экономное управляемое расходование человеком биопотенциальной энергии в заданном режиме мощности, времени, частоты, фазы и амплитуды. 
   Применительно к спорту высших достижений повышается коэффициент полезного действия спортсмена. При необходимости могут быть достигнуты максимальные (рекордные) величины усилия, ускорения, импульса силы и мощности.
   Человек живет в мире волн и ритмов. Ритмы подразделяются на: планетные, солнечные, лунные, сезонные, погодные, воздушные и водные,  магнитные и электрические. Человек погружен в них, живет в них, «купается» в них и «омывается» ими как снаружи, так и внутри тела.

   Тело человека – это организованная структура волн и ритмов.   

   Известно, что каждая живая клеточка колеблется со своей частотой. Объединяясь в биомакроструктуры, клеточки переходят на другой уровень колебаний. Это колебания с пониженной частотой. Биомакроструктуры образуют мышечные ансамбли и органы: сердце, пищевод, работающие на еще более низкой частоте. Органы и системы образуют организм человека.
   Наконец, мы подходим к целостным биомеханическим звеньям, которые в норме не имеют колебаний и в то же время имеют собственную частоту колебаний, на которой вступают в биомеханический резонанс с внешними волнами или непосредственно с генераторами внешних волн. Это и есть обоснованный принцип жизни в материальном мире.
   Как восстанавливать, обучать и тренировать такую ритмическую структуру, которая легко вступает в биомеханический резонанс с внешними волнами или непосредственно с генераторами внешних волн и полей?

   Разумеется, это можно сделать с помощью ритмичного  движения, параметры которого приближаются к параметрам описанного биомеханического резонанса.    

   Частотный диапазон такого воздействия должен находиться в дорезонансной зоне по причине обеспечения безопасности. Комплекс упражнений  волновых движений позволяет направлять целевое воздействие дельта-волн на мышцы ног, рук или туловища. 

   Хотя любое упражнение оказывает глобальное нормализующее воздействие на все системы и органы человека, что равносильно активации, согласованию и безлекарственному стимулированию всех систем жизнеобеспечения.

   Процесс тренировки заключается в выполнении волновых упражнений, то есть, в приведении тела в устойчивое колебательное движение в инфракрасном диапазоне частот.  

   Волновое (плавное) изменение силы, действующей на сотрудника подразделения Министерства Обороны РФ или на спортсмена вызывает изменение состояния скелетной мускулатуры с напряжения на расслабление с частотой колебаний тела. Такая волновая нагрузка постепенно согласует в общем ритме работу мышечных ансамблей внутри каждой мышцы и мышц между собой. Это обеспечивает сокращение времени реакции на сигнал и сокращение времени нарастания силы до заданной величины. Согласованная работа мышц увеличивает также силовые показатели. Кроме того, отметим, что при работе с волновыми движениями мышцы синергисты и антагонисты при любых движениях работают в противофазе, что также улучшает показатели активной жизнедеятельности сотрудников подразделения Министерства Обороны РФ или спортсменов. Таким образом любая тренировка с волновыми движениями заключается в приведении тела в колебательное движение по принципу: «Плыть в воде без помощи рук, извиваясь всем телом». Каждое упражнение обеспечивает достижение перечисленных выше эффектов, за счёт структурной однородности волнового воздействия. 
   Тем не менее, упражнения  делятся на пять больших групп и  направлены на преимущественное развитие:

            -мышц шеи и головы; 
-мышц рук, плечевого пояса, спины, всего торса; 

-мышц низа живота и тазобедренного сустава;
-мышц ног;

-мышцы стоп.

   Естественно, что выбор упражнения на волну определяется тренером, исходя из целей и задач  тренировки. За кратчайшее время занятий в течение 2-5 минут достигается обобщённый положительный результат по состояния здоровья и по скоростно-силовым показателям, превосходящий аналогичные показатели при выполнении других упражнений без применения  волновых движений тела. Высокая скорость распространения волновой информации обеспечивает согласование действий не только мышечной системы и всего суплеса, но также и опережающее включение центральной нервной системы, что стимулирует проводимость нервных каналов и активную иннервацию органов и периферии тела. В спорте, особенно, высших достижений любое согласование сокращает время исполнения каждого двигательного действия, но повышает силу, общую и специальную выносливость. В СЦВД или в волновых упражнениях все согласует волна. Волновая нагрузка, особенно поляризованная в разных плоскостях,  создает условия для укрепления связок и повышения подвижности суставов.    Повышенная частота смены направления усилий, действующих на связки и суставы оказывает на них мощное укрепляющее действие и является профилактикой травматизма.  Особо отметим положительное влияние волновых движений на состояние позвоночника.  Известно, что правильное положение позвоночника зависит от тонуса и симметричности работы мощных спинных и межпозвонковых мышц. Задавая этим мышцам ритмическую смену напряжения и расслабления, волновые движения снимают их однонаправленный гипертонус и обеспечивает симметричную работу мышц, что способствует выравниванию позвоночника, его оптимальной работе,  постепенному снятию болевого синдрома. 

   Таким образом, разработки системы волновых движений достаточно хорошо зарекомендовали себя во многих сферах жизнедеятельности человека.

