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Следует заметить, что все молочные продукты обязательно должны 
быть обезжиренными. Говядина, курятина, индейка, рыба, морепродукты - 
варенные или тушеные (в крайнем случае, если нет возможности есть дома). 
Следить нужно также и за количеством употребляемых фруктов, 
предпочтение следует отдавать цитрусовым и зеленым яблокам. Рис 
желательно употреблять коричневый, соки - натуральные.

Основываясь на изучении опыта специалистов этой отрасли 
физической культуры, научной литературы, можно сделать выводы. 
Фактически в любом виде фитнесса можно достигнуть определенных 
успехов - развить кардиореспираторную выносливость, силу, силовую 
выносливость, гибкость. Оздоровительный эффект определяется как видом 
двигательной активности, так и рациональным построением занятия.

Естественная двигательная активность человека уже не в состоянии 
восполнить образовавшийся дефицит движения, поэтому в мире активно 
развиваются новые разновидности оздоровительной двигательной 
активности, что приводит к росту числа научно-исследовательской 
деятельности в данной области.
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ФАКТОРИ, ЯК1 П О П РШ УЮ ТЬ ЗДОРОВ’Я СПОРТСМЕНА 

Ковалъов М.Г.

КНВК «ЗОШ№ 5 -  ДНЗ» м.Рубгжне

На сьогодш одшею з найважливших проблем у практищ тренування 
спортсмешв pi3Hoi' квал1фкацй' е проблема застосування фактор1в, яю 
попршують здоров’я спортсмена та фармаколопчних засоб]в профгпактики.

so



Не дивлячись на те, що офщШною щеолопею мпжнарсщного 
спортивного руху е чесна, бездопшгова боротьба, «чистим» спорт не був 
школи. Практично немае ол1мпшських вид1в спорту, в яких не були б 
зареестроваш випадки вживания заборонених препаратов. й проблем} 
присвячеш роботи багатьох заруб}жних та в}тчизняних спещалютав, серед 
яких необхщно назвати Дж.Ушмора, Хорста Хшперта, О. С. Августинова, 
С. В. Алексеева, О. М. EpinniaHTOBy, А. А. Глашева, В. В. Кузша, М. С. 
Кутепова, В. П. Коржа [3], В. Н. Платонова [4], ВЛ.Дубровського [1].

1967 р. була заснована медична KOMicia МОК. 1967 р. М}жнародний 
ол}мпшсъкий комПет вперше став вимагати в1д кожного провщного 
спортсмена вщповщних nanepiB з вщмовою вщ вживания будь-яких «чужих 
оргашзму» npenapaxiB i общянкою чесно сприяти зростанню власних 
спортивних досягнень. Тодд ж був складений перший список заборонених 
препарата i введено правило обов'язкового дошнг-контролю на М1Жнародних 
змаганнях.

Застосування допшгу е найпоширеншшм i найб}льш пересл}дуваним 
правопорушенням у сфер! спорту, яке лежить в плодциш дек'|лькох галузей 
права; саме за це правопорушення передбачено декшька видов 
вщповщальноста: адмшстративна, цившьна, дисциплинарна, кримшальна. У 
вНчизняному законодавств1 це питания регулюють ряд нормативно-правових 
акта: Верховною Радою УкраТни ратифшована М|жнародна конвенщя по 
боротьб1 з дошнгом в cnopTi, прийнятий Закон «Про антидопшговий 
контроль в спорта», Постановою Кабшету MiHicTpiB Укра'ши створений 
Нацюнальний антидопшговий центр [2].

Серед фактор!в, яю попршують функц}ональний стан орган}зму, 
знижують працездатнють спортсмена, особливе мюце займають вживания 
алкоголя, палшня, надлишок ваги, застосування анабол1чних стероидов.

Багаточисленш дослщження й клшчш спостереження показують, що 
алкоголь негативно впливае на печшку, мозок та rami органи. Вщомо, що 
печшка знищуе итдлиш  речовини, що потрапляють в организм Невелика 
частина алгоголю окислюеться i знешкоджуеться печшка. Однак навггь одне 
приймання невелико'! дози алкоголя викликае порушення функц}!' печ}нки, а 
вщновлення п проходить через декшька дн}в. Июля багатократного прийому 
паталопчш змши печшки збшыцуються.

3 клггок печшки зникае глпсоген, у них накопичуеться жир, у результат} 
чого настае ожиршня печшки. 3 часом клггини печшки гинуть i на Тхньому 
мющ утворюються полоста, як} заповнен} продуктами розпаду, або 
розвиваеться запалення тканин печшки. Особливо швидко щ змши 
протакають при систематичному виконанн} ф}зичних навантажень.

Негативно позначаеться вживания алкоголя й на д}яльност} серцево- 
судинно'1 системи. Пщвищуються ПЕКЛО, ЧСС. Кровоносн} судини р1зко 
розширюються, а потам вщбуваеться Yx звуження, склероз.

Алкоголь виявляе вкрай негативний вплив иа центральну нервову 
систему. Порушуеться розумова й ф1зична працездатн}сть, зменшуеться 
швидкють рухових реакц}й, знижуеться сила й точшсть pyxiB. Причому не
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тшьки в той день, коли прийнятий алкоголь, але й на наступний. 
Установлено, що навггь мал'1 дози алкоголю пригшчують процеси 
гальмування, при цьому порушуеться необхщний батане М1Ж ними й 
процесами порушення, яю стають переважаючими. Таким чином, порушення 
виявляеться наслщком , яке уповшьнюе гальмування.

Виявляючи шюдливу Д1Ю на оргашзм, алкоголь значною Miporo знижуе 
ефектившсть тренувальних занять i р'тень тренованост! спортсмена.

€. вщомост! про те, що у ковзаняр1в i ппавщв, що винили 1 л. пива 
протягом дня, змагальна швидюсть знижуеться на 20 %. Алкоголь знижуе 
швидюсть руховоУ реакцУУ.

А. П. Лаптев вщзначае, що у футболюта шсля випитоУ кружки пива 
швидюсть складноУ руховоУ реакцп знижуеться в середньому на 12-16 %, 
точн1сть реагацУ на руховий об'ект на 17-21 %, точнють м’язових зусиль на 
14-19 %.

Приймання алкоголя не зшмае напруги й стомления шсля 
тренувальних занять i змагань. Навпаки, ван гальмуе вщбудовш процеси й 
викликае на довгий час зниження р1вня спортивноУ працездатность

Бшышсть спортсмен is не курять. Однак е й такт, хто тягнеться до 
цигарки, хоча й знають, що палшня не приносить користь Вщсюпатися в1д 
щеУ звички не хватае сили волк а нерщко й знань про те, що вщбуваеться у 
цигарщ в пропей палшня i яю шкщлив! продукти куряща людина вдихае. 
Палшня не можуть залишити велика юльюсть колишшх спортсменов, що 
працюють тренерами.

Висока температура згорання сигарет призводить до утвору до тисяч! 
рьзних газових компонента i мпсрочастинок. Основним продуктом горшня е 
вуглекислий газ. При викурюванш одшеУ сигарети вагою близько 20 г. курець 
пропускав через дихальш шляхи близько 20 л. табачного диму. Угарний газ 
проходить через тютюн цигарки, де насичуеться парами алколоУдав, у тому 
чис;п й шкотину, еф1рними маслами, а також продуктами терм1чного розпаду 
тютюну, у яшм перебувають смоли, феноли, синильна i мурашина кислоти. 3 
тютюновим димом ui продукти сухоУ перегонки при палшш надходять в 
легень

У KpoBi людини, отруеного угарним газом, знаходиться бьтыл 50 мг 
окису углероду на 1 л кровь При напружен! й м’язовШ робой, особливо 
тривалого характеру, м'язи й мозок посййно вимагають велику юльюсть 
насиченоУ киснем артер1альноУ кропи. Ця потреба в спортсмена курця 
задовольняеться не повшстю. У м'язах швидше розвиваеться стомлення, вони 
не еправляються з роботою, як би не велике було бажання спортсмена 
виконати й. М ’язова сила знижуеться иа 15% через 10-15 хв теля  
викурювання цигарки, настае м ’язова утома, координащя рухУв знижуеться 
на 25 %.

У пасивних курщв швидше розвиваеться стомлення й повшьшше
проходять вщбудовш процеси.

У ряд! ьщцв спорту (боротьба, бокс, важка атлетика) icHyiOTb вагов! 
категорн. 1м повинна вщповщати вага спортсмена пщ час виступу в
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змаганнях. Для нормшшац1У маси тша спортсмени нерщко прибтають до 
вживания фармаколопчних преп арат (сечопнних). Вони заборонен! 
медичною KOMiciero МОК [2].

Згонка ваги за допомогою лазш й фармаколог!'! призводить до великих 
втрат води, м кроелем ент, гликогену. Дегщратащя викликае драИвливють, 
порушення сну, дисфункщю шлункового тракту, судороги м'яз^в, зниження 
сили, швидкостй Нерщко бувають фурункульоз, тривал! запори, вага (бол1) у 
прав1м пщребер'!.

Кращий метод нормал!зацн маси тша перед змаганнями, правильна 
д1ета й спещально спрямован! тренувальш заняття. Рекомендуеться 
використовувати pi3iri бшков! добавки, напоТ з мкроелементами, солями. 
Разом з тим не слщ уживати rocrpi блюда, солшня.
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На сучасному erani розвитку украшського сусп!льства icHye негативна 
тенденщя до суттевого постШного попршення стану здоров’я населения, в 
тому числ! й д!тей, пцщтюв та студентсько'! молод!. Основними причинами, 
що обумовлюють таке становище, по висновкам багатьох дослщжень, е 
дефщит рухово! активност!, низький р!вень культури здорового способу 
життя та вщсутшсть або низький pieeHb мотивацп молод! до систематичних 
занять ф!зичними вправами.

Основою та визначаючим чинником в збереженш стану здоров’я 
молод! та населения е пшлування особистостг про його збереження та 
укршлення. Це шклування неможливе без подалыного розвитку фнзично'! 
культури, виховання та спорту. Особливе значення повинне належати турбот! 
про шдвшцення динам!чного стану здоров’я, психскЫзичних можливостей, 
вщ яких в основному i залежить працездаттсть майбутн!х фах!вц!в, яка
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