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Аннотация. Рассмотрены аспекты физиологической адаптации организма высококвалифи-

цированных спортсменов к воздействию умственных и физических нагрузок. Обозначены 

основы протекания функциональных процессов в организме спортсмена, особенности 

функционирования сердечно-сосудистой и дыхательной системы в условиях стресса. Отра-

жена взаимосвязь функционального состояния организма человека с уровнем испытываемо-

го им стресса, а также уровнем личностной ситуативной тревожности. Рассмотрены меха-

низмы интенсивной умственной деятельности. Рассмотрены механизмы формирования 

эмоционального перенапряжения у спортсменов, в том числе высокого класса. Показан ме-

ханизм влияния физических нагрузок на уровень легочной вентиляции и сердечно-сосу-

дистой деятельности. Рассмотрено изменение уровня испытываемого высококвалифициро-

ванными спортсменами стресса в условиях интенсивной умственной и физической деятель-

ности. Показано влияние физических нагрузок на физиологические процессы в организме 

спортсмена посредством реализации нервного и гуморального механизмов регуляции.  
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Abstract. We consider aspects of highly skilled athletes organism physiological adaptation to in-

fluence of mental and physical loadings. We define the basics of functional processes in the athlete 

body, especially the functioning of the cardiovascular and respiratory systems under stress. We re-

flect the interrelation of the human body functional state with the level of stress experienced by 

them, as well as the level of personal state anxiety. We consider the intensive mental activity and 

emotional overstrain formation mechanisms at athletes, including, high class. We show the physi-

cal activity influence mechanism on the level of pulmonary ventilation and cardiovascular activity. 

We consider the change of stress level experienced by highly qualified athletes in conditions of in-

tense mental and physical activity. We highlight the physical activity influence on the physiologi-

cal processes in the athlete body through the implementation of nervous and humoral mechanisms 

regulation. 
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Многие исследователи по-разному трак-

туют понятие функционального состояния 

организма человека и, следовательно, крайне 

редко проводятся исследования по определе-

нию влияния умственных и физических на-

грузок на конкретные его показатели [1]. При 

этом функциональное состояние организма 

является немаловажным фактором при пла-

нировании успеха спортсмена в спорте выс-

ших достижений [2]. 

В этой связи считаем необходимым 

оценку влияния различных жизненных об-

стоятельств, а именно совершения физиче-

ской и умственной работы, на функциональ-

ное состояние организма спортсмена высо-

кой квалификации. Общеизвестно, что спорт 

высших достижений требует больших затрат 

резервов организма, поэтому оценка его 

функционального состояния является акту-

альной в спортивной практике. 

Считаем необходимым остановиться на 

конкретизации понятия «функциональное 

состояние организма». Оно обозначает про-

явление сложной системной реакции инди-

вида на воздействие каких-либо факторов 

внешней или внутренней среды в процессе 

его жизнедеятельности. Некоторые авторы 

обозначают функциональное состояние как 

совокупность определенных характеристик, 

процессов, свойств и качеств, которые обу-

словливают уровень активности различных 

систем организма и, соответственно, эффек-

тивность деятельности и поведения человека 

в определенных обстоятельствах [3]. 

Функциональное состояние организма 

обычно характеризуется способностью орга-

низма человека выполнять на заданном 

уровне требуемые обстоятельствами жизне-

деятельности задачи, например, у спортсме-

на, прежде всего, по достижению макси-

мально возможного результата. Результатив-

ность спортсмена указывает на степень до-

пустимости либо недопустимости физиоло-

гических и психологических затрат его орга-

низма, которые он может понести при вы-

полнении поставленной задачи [4].  

Интересно сравнение уровня испыты-

ваемого спортсменом высокого класса стрес-

са после совершения им умственной и физи-

ческой работы. Такой анализ позволит срав-

нить расход функциональных резервов орга-

низма спортсмена, что даст прогноз в воз-

можности достижении им максимального 

индивидуального результата. Именно такой 

анализ мы и осуществляли в своем исследо-

вании.  

Первоначально стоит рассмотреть меха-

низм интенсивной умственной деятельности. 

Умственная деятельность относится к нерв-

но-психическим процессам. Она производит-

ся в основном посредством активизации ра-

боты центральной нервной системы, особен-

но ее наивысшего отдела – коры больших 

полушарий головного мозга [5]. Центральная 

нервная система осуществляет регуляцию 

психического состояния спортсмена, его па-

мяти, способности к логическому мышле-

нию, принятию правильных решений в про-

цессе тренировочной и соревновательной 

деятельности. При осуществлении умствен-

ной работы наблюдается изменение обмен-

ных процессов. Пульс изменяется незначи-

тельно, однако, потребление кислорода го-

ловным мозгом увеличивается в 15–20 раз 

[6]. Для умственной работы человеку, при-

выкшему к физическому труду, требуется 

значительное нервно-эмоциональное напря-

жение. При этом с точки зрения физиологии 

возможны изменения в показателях артери-

ального давления и повышение содержания 

сахара в циркулирующей крови. 

Умственные нагрузки у спортсменов вы-

сокой квалификации вызывают эмоциональ-

ное перенапряжение, а соответственно, со-

стояние стресса. Стресс в данном аспекте – 

это реакция организма, выражающаяся в его 

адаптации к непривычным экстремальным 

условиям. Возникновение нервно-эмоцио-

нального напряжения спортсмена при вы-

полнении им умственной деятельности объ-

ясняется тем, что тот объем информации, 

которую его головной мозг должен обрабо-
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тать, обычно превышает пропускную спо-

собность отдельных звеньев центральной 

нервной системы. Эти непривычные для моз-

га высококвалифицированного спортсмена 

по значению сигналы отличают от выпол-

няемых им постоянно задач на тренировке и 

в соревновательной деятельности. 

В основном, при интенсивных умствен-

ных нагрузках у спортсмена имеет место со-

четание эмоциональных факторов и напря-

жения психической деятельности, следова-

тельно, у него возникает нервно-эмоцио-

нальное напряжение. В том случае, если по-

вышение нервно-эмоционального напряже-

ния у спортсмена кратковременное, оно ока-

зывает положительное влияние на деятель-

ность центральной нервной системы, по-

скольку в данном отделе возрастает интен-

сивность обмена веществ и увеличивается 

скорость переработки информации. Однако 

чаще такое воздействие носит длительный 

характер и приводит к существенному изме-

нению в деятельности различных систем ор-

ганизма спортсмена и его функциональном 

состоянии. Прежде всего, при этом страдает 

сердечно-сосудистая система, изменения в 

работе которой выражаются в увеличении 

систолического и минутного объема крови, 

росте показателей артериального давления, 

учащении сердцебиения. 

Физические нагрузки обозначают двига-

тельную активность человека, сопровож-

дающуюся повышенным относительно со-

стояния покоя уровнем функционирования 

организма [7]. 

Организм спортсмена любой квалифика-

ции не способен нормально функциониро-

вать без достаточного уровня двигательной 

активности. От объема и интенсивности на-

грузки на спортивной тренировке зависят 

результаты спортсмена. При этом под объе-

мом понимают количество физической на-

грузки за одну тренировку, мезо- или макро-

цикл, выраженное в количестве выполнен-

ных двигательных действий. Интенсивно-

стью называют тот объем работы, который 

спортсмен выполняет в единицу времени [8]. 

Распределение нагрузки в процессе трени-

ровки должно соответствовать спортивной 

квалификации тренирующегося, а также 

уровню работоспособности его организма.  

Любые физические нагрузки стимули-

руют физиологические процессы в организме 

спортсмена посредством нервного и гумо-

рального механизмов. Мышечная деятель-

ность повышает тонус центральной нервной 

системы и изменяет функцию системы кро-

вообращения и дыхания [9]. Физическая на-

грузка улучшает легочную вентиляцию и 

способствует поддержанию постоянства на-

пряжения углекислого газа в артериальной 

крови [10]. 

Спортивная тренировка, а также выпол-

нение физических упражнений различной 

направленности происходит с одновремен-

ным участием психической и физической 

сферы человека. Именно поэтому мы оцени-

вали уровень испытываемого спортсменами 

стресса после интенсивной умственной и фи-

зической деятельности. Исследование осу-

ществлялось методом Ганса Селье. Кроме 

того, нами была проведена оценка уровня 

тревожности высококлассных спортсменов. 

Первое исследование, направленное на 

определение уровня испытываемого спорт-

сменами стресса, показало, что после интен-

сивной умственной деятельности уровня ис-

пытываемого стресса в среднем на 35,5 % 

превысил таковой у тех же испытуемых по-

сле спортивной тренировки, то есть после 

воздействия на их организм физической на-

грузки. Так, у 52 % испытуемых уровень 

стресса оказался выраженным, у 38 % – сред-

ним и только у 10 % – низким. После спор-

тивной тренировки уровень испытываемого 

спортсменами стресса оказался выраженным 

только у 19 % испытуемых, средним – у 52 % 

и низким – у 29 %. Это указывает на боль-

шую адаптацию организма высококвалифи-

цированного спортсмена к физическим на-

грузкам, нежели к умственным (рис. 1).  

Данное обстоятельство подтверждают и 

результаты второго теста, направленного на 

оценку уровня личностной тревожности ис-

пытуемых. Целью данного исследования 

стало определение индивидуального уровня 

личностной и реактивной тревожности 

спортсменов высокой квалификации. Для 

этого исследования мы применяли бланки, 

состоящие из 40 вопросов. Данное исследо-

вание проводилось после интенсивной умст-

венной нагрузки, а затем – после тренировки. 

В ходе проведенных исследований уста-

новлено, что умственная нагрузка заметно 

влияла на уровень личностной тревожности. 

Так, при выполнении теста на самооценку 
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уровня тревожности после умственной на-

грузки у 45 % испытуемых наблюдался вы-

сокий ее уровень, у 43 % – умеренный и у 

12 % – низкий. После интенсивной спортив-

ной тренировки уровень тревожности у 

спортсменов отличался от такового после 

умственной деятельности. У 28 % испытуе-

мых обнаружился высокий уровень личност-

ной тревожности, у 53 % – умеренный и у 19 

% – низкий (рис. 2). 

 

 
 
Рис. 1. Результаты оценки уровня испытываемого стресса спортсменов, (n = 25) 

 

 

 
 
Рис. 2. Результаты оценки уровня личностной тревожности спортсменов, (n = 25) 
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Результаты исследования позволяют 

сделать вывод о том, что привычная нагрузка 

даже высокой интенсивности оказывает 

меньшее влияние на функциональное со-

стояние организма высококвалифицирован-

ного спортсмена, чем непривычная. Умст-

венная нагрузка больше повышает частоту 

сердечных сокращений испытуемых и уве-

личивает пульсовое артериальное давление. 

Это выражается в меньшем уровне физиоло-

гической адаптации спортсменов к выполне-

нию непривычных умственных нагрузок.  
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