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У ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ СПОРТА

Аннотация. Статья посвящается исследованию изменений физиологических по
казателей и норм у представителей различных видов спорта в виде сравнительной 
характеристики. Исследование основано на теоретических данных измерения со
стояния организма во время занятий профессиональным плаванием, тяжелой атле
тикой, борьбой, в т. ч. вольной, греко-римской, самбо, дзюдо. В статье приведена 
сравнительная характеристика работы дыхательной, сердечно-сосудистой, опорно
двигательной, нервной систем, а также анализаторов у рассмотренных представи
телей, описаны изменения состава крови, функций внутренних органов, состояние 
обмена веществ, типовые биохимические процессы как в относительном покое, так 
и при физической нагрузке. Также обсудим наиболее экстремальные виды спорта 
и приведем рекомендации, с помощью которых можно минимизировать вредонос
ное воздействие физических нагрузок. Исследование базируется на теоретических 
данных и научных медицинских исследованиях. Таким образом, вы можете быть уве
рены в релевантности и актуальности предоставленной информации. Статья будет 
полезна как профессиональным спортсменам, так и людям, которые интересуются 
здоровым образом жизни и занимаются спортом на любительском уровне, и пред
ставляет собой полезный и источник информации для всех, кто желает сохранить 
свое здоровье и достичь наилучших результатов в спорте.
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PHYSIOLOGICAL PROCESSES EXAMINED IN REPRESENTATIVES OF VARIOUS SPORTS
Abstract. This article is dedicated to investigating the changes in physiological indica

tors and norms among representatives of various sports through a comparative analysis. The 
study is based on theoretical data measuring the body’s condition during professional swim-
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ming, weightlifting, wrestling, including freestyle, Greco-Roman, sambo, and judo. The ar
ticle provides a comparative characterization of the respiratory, cardiovascular, musculoskel
etal, nervous systems, as well as analyzers of the considered representatives. The changes in 
blood composition, functions of internal organs, metabolic state, typical biochemical pro
cesses are described both at relative rest and during physical activity. We will also discuss the 
most extreme sports and provide recommendations on how to minimize the harmful effects 
of physical activity. The investigation is based on theoretical data and scientific medical re
search, ensuring the relevance and importance of the information provided. This article will 
be useful for professional athletes and individuals interested in a healthy lifestyle and am
ateur sports. It represents a useful and informative source of information for everyone who 
wants to maintain their health and achieve the best results in sports.

Keywords: physiology, healthy lifestyle, biochemical processes, swimming, weightlifting, 
Greco-Roman wrestling, sambo, judo, safety during sports, comparative analysis

Физиология спорта — это наука, которая изучает физиологические 
процессы в организме человека во время физической активности, что
бы улучшить и максимизировать спортивные результаты. Она объе
диняет знания физиологии, биохимии, медицины и других наук, ко
торые могут влиять на производительность в спорте. В физиологии 
спорта исследуются такие аспекты, как работа сердца и легких, обмен 
веществ, приспособления к изменению окружающей среды, а также 
динамика и адаптация физической активности к изменению физио
логических функций.

Основные физиологические процессы, происходящие в организ
ме пловца:

1) улучшение кардио-респираторной системы — во время плава
ния улучшаются функциональность легких и сердца, увеличивая их 
силу и выносливость;

2) улучшение работы дыхательной системы — плавание является 
отличным упражнением для легких, поскольку их расширение и сжа
тие при плавании синхронизируются с движениями рук и ног, что улуч
шает функцию легких и способность к постоянной подаче кислорода;

3) увеличение мышечной массы — регулярные тренировки и при
верженность к здоровому питанию приводят к увеличению мышечной 
массы и уменьшению жировых запасов;

4) улучшение координации движений;
5) увеличение выносливости, а также скорости доставки кисло

рода — повышенный уровень кислорода в организме благодаря регу
лярным тренировкам позволяет пловцам справляться с большими на
грузками и повышать свою выносливость;

68



Материалы конференции

6) уменьшение стресса — регулярное участие в плавании и трениров
ке может помочь уменьшить уровень стресса и улучшить настроение;

7) улучшение сна — регулярные занятия плаванием могут спо
собствовать улучшению качества сна и уменьшению проблем с бес
сонницей;

8) улучшение работы пищеварительной системы — регулярное 
плавание и умеренные физические нагрузки могут улучшить функ
циональность пищеварительной системы, что способствует лучшему 
усвоению питательных веществ;

9) укрепление иммунной системы — регулярные занятия плава
нием могут помочь укрепить иммунную систему, благодаря чему ор
ганизм лучше защищен от болезней и инфекций;

10) улучшение состояния кожи — регулярный контакт с водой и фи
зические нагрузки могут улучшить кровоснабжение кожи, что улуч
шает ее состояние и общий внешний вид;

11) уменьшение риска развития хронических заболеваний — регу
лярные занятия плаванием могут помочь уменьшить риск развития 
сердечно-сосудистых заболеваний, сахарного диабета и других хро
нических заболеваний;

12) уменьшение перемещения радикулита — плавание считается од
ним из самых деликатных видов спорта, поэтому его часто рекоменду
ют пациентам с радикулитом или проблемами с позвоночником в це
лом;

13) увеличение концентрации — плавание является одним из луч
ших способов стимулирования мозга, поскольку требует точности 
движений и полной концентрации на плавании; это влияет на то, как 
пловцы могут сосредоточиться на работе и других задачах в повсед
невной жизни.

Основные физиологические процессы, происходящие в организ
ме тяжелоатлета:

1) миофибриллярная гипертрофия — прирост мышечной массы 
(гипертрофия) происходит за счет увеличения объема мышечных во
локон; этот процесс зависит от интенсивности и продолжительности 
тренировок;

2) число митохондрий в мышечных клетках — митохондрии яв
ляются «ячейками» внутри клеток, в которых происходит клеточное 
дыхание; чем больше митохондрий в мышечных клетках, тем больше 
энергии мышцы могут произвести;
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3) увеличение кардио-респираторной выносливости — частота 
и интенсивность сердечно-сосудистой работы профессиональных тя
желоатлетов выше, чем у среднестатистического человека; это прибав
ляет им выносливости при физических нагрузках;

4) развитие мышечной координации — каждый тип спорта тре
бует от спортсмена определенной координации движений; трениров
ки повышают уровень координации, что способствует улучшению ре
зультативности;

5) улучшение реакции на гормональные изменения — длитель
ные тренировки могут приводить к изменениям в гормональном ба
лансе организма, но профессиональные тяжелоатлеты имеют более 
высокий уровень адаптации к ним, что уменьшает риск заболевания 
и травм;

6) увеличение скорости мышечного сокращения — тренировки 
способствуют развитию быстроты мышечных сокращений, что необ
ходимо в моменты, когда нужно произвести максимальное усилие 
в кратчайший промежуток времени.

Основные физиологические процессы, происходящие в организ
ме бойца:

1) развитие мышечной силы и выносливости — тренировки бой
цовских искусств способствуют развитию мышечной силы и вынос
ливости, поскольку бойцы должны быть готовы к продолжительным 
физическим нагрузкам во время поединков;

2) увеличение размера сердца — частые тренировки боя и соревно
вания увеличивают объем сердца, что улучшает его способность к по
даче кислорода и питательных веществ в мышцы;

3) развитие кардио-респираторной выносливости — боец, чтобы 
продержаться на ринге, должен иметь высокий уровень кардио-респи
раторной выносливости, чтобы насыщать мышцы кислородом и из
бежать усталости;

4) улучшение координации движений и реакции — бойцы тре
нируются на улучшение координации движений, реакции, скорости 
и точности, что помогает им быстро реагировать на действия оппо
нента во время поединка;

5) усиление иммунитета — регулярные тренировки помогают укре
плять иммунную систему бойца и улучшать его здоровье;

6) снижение уровня стресса — практика боевых искусств также 
может помочь уменьшить уровень стресса и повысить уровень самоу
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веренности, что может положительно повлиять на эмоциональное со
стояние бойца;

7) улучшение гибкости и ловкости — в боевых искусствах важным 
является развитие гибкости и ловкости, что позволяет бойцам выпол
нять сложные техники и движения, а также избежать травм;

8) улучшение концентрации внимания — практика боевых ис
кусств требует от бойцов высокой концентрации внимания и способ
ности быстро принимать решения; регулярные тренировки помогают 
улучшить эти навыки и сделать бойца более сосредоточенным;

9) улучшение техники дыхания — правильное дыхание является 
важной частью боевых искусств, поскольку хорошо контролируемое 
дыхание способствует улучшению работоспособности организма и по
зволяет бойцам эффективнее использовать энергию;

10) улучшение реакции и скорости — бойцы тренируются на улуч
шение своей реакции и скорости, чтобы быть готовыми к быстрому 
и эффективному действию во время поединка.

Пловцы, тяжелоатлеты и бойцы — это спортсмены, которые предъ
являют различные требования к своим организмам и тренировкам. 
Сравним основные физиологические процессы, которые происходят 
в организме каждого из этих видов спорта:

1) пловцы: плавание — это спорт, который требует от спортсме
нов высокой выносливости, связанной с работой сердца и легких. 
Во время плавания мышцы включаются в акт выталкивания, что тре
бует высокой циркуляции и передачи кислорода в мышцы. Повы
шенный объем пловца помогает в создании естественного опорно
го элемента в воде, что позволяет затем двигаться более эффективно 
в воде;

2) тяжелоатлеты: поднятие тяжелых весов требует большой мы
шечной силы и координации движений. Однако также важна вынос
ливость, чтобы продержаться во время тренинга и соревнований. В тя
желой атлетике нужно отвечать на высокие нагрузки, поэтому легкие 
должны работать эффективно;

3) бойцы: требования к организму у бойцов зависят от вида бое
вых искусств. В некоторых видах боевых искусств (таких как кикбок
синг или тхэквондо) происходят сильные, быстрые и точные движе
ния, подразумевающие гибкость, выносливость и силу. В других видах 
боевых искусств (например, борьбе) требуется скорость, силовая рабо
та мышц, гибкость и выносливость. Бойцы работают аэробно и анаэ
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робно, поэтому они должны быть подготовлены к работе в различных 
режимах нагрузки.

Таким образом, пловцы, тяжелоатлеты и бойцы требуют опреде
ленных физиологических процессов, которые происходят в их орга
низмах. Вращение сердца и легких, мышечная сила и выносливость, 
координация движений и техника дыхания — это только некоторые 
факторы, которые зависят от требований тренинга и конкретных по
требностей каждого вида спорта.

Ни один из перечисленных видов спорта не считается вредным для 
организма, если заниматься ими правильно и под руководством опыт
ного тренера. Каждый вид спорта имеет свои преимущества и недо
статки, а также требует конкретных физических и психологических 
навыков. При выполнении неправильных движений, отсутствии рас
тяжки, неправильном питании и тренировочном режиме могут воз
никнуть травма и (или) проблемы со здоровьем. Например, при пла
вании пловцы могут нарушить свою осанку или развить искривление 
позвоночника. В результате плохой техники, тяжелоатлеты могут по
вредить свои суставы и мышцы, а бойцы могут получить поврежде
ния пятен, утратить зубы и т. д. В связи с этим наиболее важно изучить 
спорт и тренировочный режим, чтобы предотвратить травмы при вы
полнении определенных упражнений. В целом любой вид спорта мо
жет быть вреден для организма, если не выполнять упражнения пра
вильно и без тренировки. Однако при корректном изучении видов 
спорта и соответствующей тренировке, все они являются полезными 
для здоровья и помогают в поддержании физической формы.

Для каждого из перечисленных видов спорта существуют свои ре
комендации:

1) плавание:
• изучите технику плавания под руководством опытного 

тренера;
• регулярно развивайте свою выносливость и укрепляйте ниж

нюю часть тела упражнениями, направленными на прокач
ку предплечий и икр;

• носите термобелье бассейна в холодное время года;
• не забывайте о растяжке после тренировок;

2) тяжелая атлетика:
• начинайте с минимального веса и постепенно увеличивай

те его;
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• изучите корректную технику выполнения упражнений с ган
телями, штангой и др. Обратитесь к тренеру, если у вас есть 
вопросы по поводу техники;

• регулярно выполняйте различные упражнения и тренируй
те всю мускулатуру тела;

• питайтесь правильно и употребляйте достаточно белка;
3) борьба:

• изучите технику борьбы и различные приемы под руковод
ством опытного тренера;

• разрабатывайте выносливость и силу, а также гибкость тела 
для осуществления различных приемов;

• найдите партнера для тренировок, который будет на вашем 
уровне или выше, чтобы улучшить свои навыки;

• не забывайте о правильном снаряжении.
В целом рекомендации состоят в том, чтобы начать с меньших и по

степенно увеличивать нагрузку, правильно изучать уникальную тех
нику каждого вида спорта и следить за питанием и режимом трениро
вок. Не забывайте прислушиваться к своему телу и делать перерывы 
между тренировками, если чувствуете усталость или боли.
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