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ОСОБЕННОСТИ АДАПТАЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНОВ  
К ЭКСТРЕМАЛЬНЫМ ВИДАМ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
Понятие “экстремальности” достаточно широко применяется для оценки состояний или 

условий деятельности, однако отсутствует единое понимание данного феномена. В настоя-
щей работе за признак “экстремальности” критерием выбран уровень мобилизации функций, 
превышающий адаптивный порог физиологических возможностей организма. При таком 
концептуальном подходе функциональное состояние спортсменов занимающихся экстре-
мальными видами спорта можно рассматривать как жизнедеятельность организма в неадап-
тированных условиях. 
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FEATURES OF ADAPTATION OF SPORTSMEN TO EXTREME ACTIVITIES 

 
The term "extreme" is widely used to assess the status or conditions of activity, but there is no 

common understanding of this phenomenon. In this work, a sign of "extreme" measure the level of 
mobilization of selected functions, exceeding the threshold of physiological adaptive capacity of the 
organism. With this conceptual approach of the functional state of the athletes involved in extreme 
sports can be considered as a vital activity in the non-adapted conditions. The aim of the study was 
to investigate the characteristics of immediate and long-term adaptation of the cardiovascular 
system of sportsmen for extreme sports. 
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Экстремальный спорт является широко-
масштабным биологическим экспериментом 
по выяснению истинных возможностей ор-
ганизма, результаты которых могут внести 
вклад в реализацию программы комплекс-
ного изучения человека Адаптацию к стрес-
совым ситуациям можно обозначить как 
процесс обеспечивающий сохранение жиз-
ни, активную деятельность организма  
[1, 4–7]. В связи с этим проявляется повы-
шенное внимание к изучению адаптации 
организма к экстремальным видам спорта, 
требующих максимальной мобилизации 
адаптивных резервов организма, к методам 
восстановления [2, 3, 8–10].  

Целью исследования явилось изучение 
особенностей срочной и долговременной 
адаптации сердечно-сосудистой системы 
спортсменов к занятиям экстремальными 
видами спорта.  

Материалы и методы исследования. 
Исследование проводилось на базе кафедры 
теории и методики адаптивной физической 
культуры Сибирского государственного 
университета физической культуры и спор-
та. В исследовании приняли участие 41 
спортсмен, из них 21 парашютист и 20 аль-
пинистов. Для оценки долговременной и 
срочной адаптации к экстремальным усло-
виям все спортсмены были разделены на 2 
группы. Первую группу составили 21 высо-
коквалифицированный спортсмен, имею-
щий спортивный разряд не ниже 1-го. Вто-
рую группу испытуемых составили 20 на-
чинающих спортсменов. 

Оценка функционального состояния сер-
дечно-сосудистой системы (ССС) проводи-
лась по следующим показателям: частота 
сердечных сокращений (ЧСС), систоличе-
ское артериальное давление (САД), диасто-
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лическое артериальное давление (ДАД), 
среднее артериальное давление (АДср), 
пульсовое давление (ПД), ударный объем 
(УО), минутный объем крови (МОК). Опре-
деление механической работы левого желу-
дочка и косвенно коронарного кровотока по 
двойному произведению (ДП).  

Для изучения особенностей адаптации 
организма к стрессовым ситуациям прово-
дилась кратковременная запись кардиорит-
мограммы с помощью компьютерной сис-
темы «ПОЛИ-СПЕКТР» в состоянии отно-
сительного покоя и при выполнении функ-
циональных проб. Оценка текущего функ-
ционального состояния и адаптационного 
потенциала организма проводилась с помо-
щью спектрального и математического ана-
лиза вариабельности ритма сердца (ВРС), 
который позволяет обнаружить периодиче-
ские составляющие в колебаниях сердечно-
го ритма и оценить количественно их вклад 
в динамику ритма. В качестве функцио-
нальных проб были использованы: ортоста-
тическая, с глубоким форсированным дыха-
нием, с задержкой дыхания, с изометриче-
ской нагрузкой. У молодых здоровых лиц в 
покое, как правило, преобладает активность 
парасимпатического отдела ВНС (фоновая 
ваготония покоя). Признаками нарастания 
утомления и перетренированности по пока-
зателям ВРС являются: а) снижение общей 
мощности спектра (ТР); б) избыточное на-
растание симпатико-адреналовой активно-
сти; в) недостаточная реактивность пара-

симпатического отдела ВНС при проведе-
нии активной ортостатической пробы. В тех 
случаях, когда при перетренированности 
происходит смещение водителя ритма, по-
казатель ТР может резко возрастать.  

При статической обработке данных при-
менялись стандартные методики вариаци-
онного анализа. Достоверность различий 
изучаемых показателей доводилась с ис-
пользованием критерия Манна-Уитни при 
уровне достоверности р<0,05.  

Результаты исследований и их обсуж-
дение. С особенностями адаптации крово-
обращения к сиюминутным потребностям 
организма, связаны изменения центральной 
гемодинамики. Для лиц, занимающихся 
экстремальными видами спорта, характерны 
особенности гемодинамики, отличающие их 
не только от других категорий спортсменов, 
но и между собой. В состоянии относитель-
ного покоя в показателях гемодинамики у 
спортсменов, занимающихся экстремаль-
ными видами спорта, не выявлено харак-
терных для других спортсменов брадикар-
дии, гипотонии. Отмечен высокий показа-
тель двойного произведения. При сравни-
тельной характеристики показателей гемо-
динамики у высококвалифицированных и 
начинающих спортсменов выявлены сле-
дующие особенности. У высококвалифици-
рованных спортсменов отличие от начи-
нающих более низкий показатель ЧСС, СО 
и МОК и более высокий показатель АД 
(P<0.05) (таблица 1).  

 

Таблица 1 – Сравнительная характеристика показателей центральной гемодинамики  
в состоянии относительного покоя спортсменов, занимающихся экстремальными видами 
спорта (Х+ m) 

Спортсмены, занимающиеся экстремальными  
видами деятельности Показатели 

Высококвалифицированные Начинающие 

Другие спортсмены 
(Граевская Н.Д.,1995) 

ЧСС, уд.мин. 70,5±3,4* 75,5±1,1* 40-50 
САД, мм рт.ст. 125±5,3* 117,3±0,8* 100-109 
ДАД, мм рт.ст. 80±1,5* 72,5±2,2* 60-75 
СО, мл 54,4±2,2* 60,0±1,0* 61-100 
МОК,м л 3525,7±125,8* 4255±131,3* 4,5-7,5 
ДП, усл.ед. 85,4±21 88,8±15 55-40 

Усл. обозначения (*) – достоверность различий при p<0,05 
 

При оценке показателей спектрального 
анализа ритма сердца у спортсменов, зани-
мающихся экстремальными видами спорта, 
не выявлено преобладание дыхательных 

волн (HF- компонент) характерное для дру-
гих спортсменов, однако отмечен высокий 
показатель общей мощности спектра (ТР). 
Следовательно, занятия экстремальными 
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видами спорта не вызывают снижение ак-
тивности симпатического отдела ВНС и по-
вышение активности гуморального канала 
как это происходит у спортсменов других 
видов спорта (VLF 34,5±13,7%,  
LF 34,6±9,2%. АМо 34,8±13,1%, ИН 68,6±52 
усл.ед.). В сравнительной характеристики 
показателей математического анализа ритма 
сердца высококвалифицированных и начи-
нающих спортсменов, в процессе долговре-
менной адаптации к стрессорным факторам, 
отмечалось повышение активности гумо-
рального канала регуляции (Мо) и увеличе-
ние синусовой аритмии (ВР). 

Результаты функциональных проб пока-
зали сниженную вегетативную реактив-
ность у спортсменов, занимающихся экс-
тремальными видами спорта. В ответ на ор-
тостатическую нагрузку было зарегистри-
ровано недостаточное увеличение показате-
ля LF/HF (в 2 раза). Проба с изометрической 

нагрузкой выявила больший процент 
(68,4%) патологической реакции, что свиде-
тельствует об эфферентной симпатической 
недостаточности. Низкий коэффициент 
30:15 указывает на недостаточность функ-
ций парасимпатического отдела ВНС.  

Сопоставив показатели центральной ге-
модинамики и кардиоритмографии (рисунок 
1), было выявлено у 58,5% спортсменов по-
казатели гемодинамики в состоянии относи-
тельного покоя и в ответ на функциональ-
ные пробы соответствуют возрастной фи-
зиологической норме, при этом вариант 
нормы по показателям кардиоритмографии 
отмечен лишь в 24,3% случаев. Следова-
тельно, показатели кардиоритмографии 
опережают изменения параметров гемоди-
намики и отражают состояние адаптацион-
ных возможностей спортсмена и могут быть 
использованы в качестве критерия отбора к 
занятиям экстремальными видами спорта. 
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Рисунок 1 – Сравнительная характеристика показателей центральной гемодинамики и 

вариабельности ритма сердца в состоянии относительного покоя и в ответ на 
функциональные пробы у спортсменов занимающихся экстремальными видами спорта 

 

Заключение. Таким образом, в процессе 
длительных занятий экстремальными вида-
ми спорта происходит изменение адаптаци-
онных реакций, которые необходимо учи-
тывать при использовании средств восста-
новлении. В связи с этим, использование 
физических средств восстановления необ-
ходимо рассматривать не с точки зрения 
восстановления утраченных физических ка-
честв, а с позиции формирования адаптаци-
онного статуса, который обеспечивается 
благодаря взаимодействию двух механиз-
мов «срочной» и «долговременной» адапта-
ции. Такой подход позволяет направленно 
воздействовать на адаптационные механиз-

мы спортсменов, повышая в конечном счете 
их функциональные возможности. Для оп-
тимизации процессов восстановления реко-
мендованы следующие средства:  

– ручной массаж в релаксирующей на-
правленности. Работа выполняется на мы-
шечных группах и в зоне соединительнот-
канных структур приемами финского и 
классического разминания в сочетании с 
поглаживанием, выжиманием, вибрацией; 

– гидровоздействия: давление воды на 
уровне порога болевой чувствительности, 
время воздействия – 10-15 минут, темпера-
тура воды 40º.  
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