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VALUE OF PHYSICAL EXCERCIES FOR HEALTH. 
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Abstract. The importance of the presence of physical exercises in the life of 
modern man. Methods for assessing the health status of professional athletes. Risk 
factors when doing sports. 
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Здоровье - важнейшее условие нормальной жизнедеятельности и 
состояния общества и каждого человека, производительности труда, 
материального благополучия и обороноспособности страны, личного и 
семейного благополучия, сопротивляемости и устойчивости организма. 
Здоровье надо рассматривать не только как нормальную структуру и функцию 
организма, отсутствие жалоб и каких-либо болезненныхпроявлений, но и как 
уровень адаптации организма к условиям среды, возможность приспособиться 
к повышенным и меняющимся ее требованиям без болезненных проявлений. 
Поэтому важнейшим критерием здоровья является функциональное 
состояние организма, уровень его жизнеспособности, адаптации к физическим 
нагрузкам. То есть уровень здоровья человека обусловлен комплексом 
клинических, морфологических, функциональных и адаптационных факторов. 

Проблема здоровья имеет для спорта особое значение, ибо оно 
оказывает непосредственное влияние на сохранение правильной 
интегративной реакции организма на физические нагрузки, а тем самым на 
спортивную работоспособность и результаты. 

Научный интерес проблемы выходит за пределы спорта, ведь спорт 
высших достижений - наилучшая модель изучения максимальных 
возможностей организма человека в экстремальных условиях. И не случайно 
именно исследования спортивных медиков, накапливая на большом 
материале данные о здоровье и морфофункциональных особенностях 
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организма в процессе напряженной тренировки и соревнований, о диапазоне 
его функциональных резервов и возможностей, о переходных состояниях от 
здоровья к болезни и ранних признаках пред-патологических состояний, 
внесли существенный вклад в становление науки о здоровом человеке и 
теории адаптации, в понимание физиологической нормы как оптимума 
жизнедеятельности в конкретныхусловиях, что весьма существенно для ряда 
отраслей теоретической, клинической и профилактической медицины, 
биологии, а также физической культуры. 

Динамические наблюдения за здоровьем спортсменов 
Для суждения о влиянии спорта на здоровье более убедительны 

многолетние динамические наблюдения, число которых, к сожалению, 
невелико. При этом нами специально взяты спортсмены высокой 
квалификации, т.е. тренирующиеся наиболее напряженно. 

В процессе наблюдений мы на основании сопоставления клинических 
показателей здоровья, функционального состояния, спортивной 
работоспособности и спортивных результатов выделили следующие варианты 
состояния спортсменов в процессе многолетней подготовки. 

1. Стабильные показатели здоровья при постепенном повышении 
уровня функциональных возможностей, спортивной работоспособности и 
результатов. 

2. Стабильные показатели здоровья, функционального состояния и 
работоспособности. 

3. Стабильность или повышение функциональных возможностей и 
работоспособности при определенных отклонениях в состоянии здоровья. 

4. Постепенное снижение функциональных возможностей, 
работоспособности и результатов после длительного периода стабильности 
без ухудшения здоровья. 

5. Преждевременное (не соответствующее возрасту) снижение 
функциональных возможностей и спортивной работоспособности на фоне 
ухудшения состояния здоровья. 

Резкое ухудшение всех показателей вследствие перенесенного 
заболевания, травмы, физического перенапряжения. 

Для подавляющего большинства наблюдавшихся спортсменов (более 
80%) были последовательно характерны 1, 2 и 4-й варианты, которые мы 
рассматриваем как три физиологические фазы состояния спортсменов в 
процессе многолетней подготовки, показывающие возможность сохранения 
здоровья на протяжении многих лет напряженной тренировки. 

Кратковременные острые заболевания, не связанные с тренировкой, 
без осложнений и существенного влияния на работоспособность при этом не 
учитывались. 5-й и 6-й варианты (соответственно 10 и 6%) наблюдений 
показали неблагоприятное влияние спорта на здоровье (причины чего будут 
рассмотрены ниже). 3-й вариант (8%) наблюдений характеризует высокий 
уровень компенсации тренированного организма. 

На суммарном материале олимпийских видов спорта первое место по 
частоте распространения принадлежит заболеваниям полости рта и опорно-
двигательного аппарата, далее следует заболевания ЛОР-органов и верхних 
дыхательных путей (особенно хронический тонзиллит), периферической и 
вегетативной нервной системы, органов кровообращения (главным образом 
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гипертонические состояния и дистрофия миокарда), желчевыводящих путей и 
желудочно-кишечного тракта, органов зрения и кожи. 

Факторы риска 
Для усиления оздоровительной направленности спорта, а тем самым и 

его результативности, нужна активная позиция врачей, тренеров и 
организаторов спорта, т.е. не столько констатация фактов о частоте и 
характере заболеваний у спортсменов (тем более что такие данные отражены 
в многочисленных работах и публикациях). 

Направление оздоровления спорта является сейчас одним из основных 
в деятельности Всемирной организации здравоохранения, широко 
применяется и в разных отраслях отечественной медицины. 

В спортивной медицине оно было начато еще в 1950-х гг. СП. 
Летуновым, впервые вскрывшим ошибки в режиме и методике спортивной 
тренировки, ведущие к нарушениям здоровья спортсменов. 

Проанализировав заболевания у наблюдавшихся нами спортсменов, 
время их возникновения, связь с занятиями спортом, продолжительностью, 
особенностями тренировки, работоспособностью, условиями и образом жизни, 
мы распределили все выявленные у спортсменов заболевания на 3 группы:  
1) не имеющие причинной связи с соревнованиями и тренировкой,  
2) имеющие такую связь, 3) промежуточную группу, где спорт мог сыграть 
провоцирующую роль при наличии определенных (часто скрытотекущих) 
заболеваний и врожденных дефектов. 

Анализ 2-й и 3-й групп показал, что у этих спортсменов всегда 
наблюдается несоответствие используемых нагрузок возможностям 
организма - переутомление, перенапряжение, перетренированность, 
сопровождающиеся снижением иммунитета и сопротивляемости (что может 
обусловить болезненныеизменения и травмы), и специфические факторы 
определенных видов спорта. На этой основе мы попробовали сгруппировать и 
конкретизировать основные факторы риска следующим образом. 

1. Недочеты системы отбора и допуска: 
- допуск к тренировкам в составе команд высокой квалификации лиц с 

нарушениями в состоянии здоровья. Особенно опасны очаги хронической 
инфекции (главным образом, в полости рта, носоглотке, придаточных 
полостях носа, печени и желчевыводящих путей, гинекологической сфере), а 
также перенесенный ревматизм, воспалительные заболевания сердца, печени 
и почек, врожденные дефекты и пороки сердца; 

- отсутствие учета наследственности, семейных заболеваний, ранних 
смертей в семье; 

- тренировки и соревнования в болезненном состоянии (острые 
заболевания или обострения хронических) или при недостаточном 
восстановлении после них, что сопровождается аллергизацией организма, 
снижением иммунитета, чрезмерным напряжением функций при нагрузках, 
склонностью к рецидивам, осложнениям, перенапряжению, падению 
работоспособности; 

- несоответствие морфофункциональных и психологических 
особенностей избранному виду спорта, что увеличивает для организма «цену» 
нагрузки и спортивного результата, обусловливая чрезмерное напряжение 
адаптационных механизмов;несоответствие возраста. 
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2. Нарушение режима и методика тренировки: 
- нерегулярная, неритмичная тренировка; 
- форсированная тренировка, что особенно опасно для юных 

спортсменов, не достигших еще должного уровня развития адаптационных 
механизмов, и в периоде полового созревания; 

- монотонная, узкоспециализированная тренировка, без переключений, 
варьирования условий и средств подготовки, особенно на ранних этапах 
спортивной специализации, а для квалифицированных спортсменов - после 
достижения спортивной формы; 

- неправильное сочетание нагрузок и отдыха, отсутствие условий и 
средств восстановления, длительная тренировка на фоне 
недовосстановления; 

- неучет возраста, пола, индивидуальных физических и 
психологических особенностей 

- спортсмена; 
- тренировки и соревнования в болезненном состоянии; 
- психологическая несовместимость с тренером и участниками; 
- отсутствие психологической разгрузки; 
- неправильное использование фармакологических и других 

сильнодействующих средств восстановления и повышения спортивной 
работоспособности; 

- употребление допингов; 
- частая и массированная сгонка веса; 
- недостаточная предварительная адаптация к тренировке и 

соревнованиям в непривычных условиях среды; 
- включение в программу соревнований новых видов спорта без 

достаточного предварительного изучения их влияния на организм (особенно 
для женщин). 

3. Нарушение требований гигиены и здорового образа жизни: 
- неудовлетворительное состояние мест занятий, инвентаря, обуви и 

одежды тренирующихся; 
- неблагоприятные погодные условия и экологическая обстановка; 
- выступления в соревнованиях в непривычных условиях (температура 

воздуха, высота над уровнем моря, большие различия во временных поясах  
и пр.); 

- отсутствие витаминизации; 
- употребление алкоголя, никотина, наркотических средств; 
- несбалансированное, несвоевременное, не соответствующее 

требованиям вида спорта и этапа подготовки питание, низкое качество 
продуктов и приготовления пищи; 

- недочеты в организации занятий и дисциплины; 
- неблагоприятные бытовые условия. Неправильное сочетание 

тренировки с учебой или работой; 
- частые стрессовые ситуации в спорте, на работе (учебе), в быту и 

семье; 
- отсутствие общей и санитарной культуры. 
4. Недочеты врачебного и педагогического контроля, лечебно-

профилактической работы: 
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- нерегулярная и некачественная диспансеризация; 
- отсутствие регулярных врачебных и врачебно-педагогических 

наблюдений; 
- недостаточная эффективность методов контроля, их несоответствие 

виду спорта; 
- неумение спортсмена вести самоконтроль, недостаточность медико-

биологических знаний, неумение оценить свое состояние и его изменение под 
влиянием различных факторов; 

- несвоевременное и некачественное лечение, отсутствие закаливания 
и средств повышения специфической и неспецифической устойчивости 
организма; 

- недостаточное и неправильное (без учета медицинских показателей) 
санаторно-курортное лечение или его отсутствие; 

- отсутствие обоснованной системы профилактики; 
- плохой контакт в работе врача и тренера, отсутствие должных 

медико-биологических знаний тренера, его неумение использовать данные 
врачебного контроля, недостаточное участие врача в планировании и 
коррекции тренировочного процесса. 

5. Специфические факторы отдельных видов спорта: 
- недостаточный учет особенностей их воздействия на организм; 
- отсутствие специальной профилактики и защитных приспособлений; 
- недостаточное оздоровление специальной среды (воды в бассейне, 

состояние трасс и пр.); 
- повторные нокауты и нокдауны - нарушение правил допуска после 

черепно-мозговой травмы. 
Таким образом, заболевания у спортсменов - результат не занятий 

спортом как таковых, а определенных факторов риска. Их изучение, с учетом 
специфики каждого вида спорта, выявление, предупреждение позволят 
сохранить здоровье даже в условиях самой напряженной тренировки и тем 
самым будут способствовать совершенствованию тренировочного процесса, 
повышению спортивных результатов и надежности спортсменов, усилят 
социальную значимость спорта. 
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