
11

2016

03
Распространенность и формирование хронического утомления у 

квалифицированных спортсменов
Ильин В.Н., Алвани А.Р.

Национальный университет физического воспитания и спорта Украины

Анотації:
Цель: оценка распространенности хрони-
ческого утомления среди квалифициро-
ванных спортсменов Украины в разных 
видах спорта и выявление особенностей 
формирования у них синдрома хрониче-
ской усталости. Материал: В исследо-
ваниях участвовали квалифицирован-
ные спортсмены в разных видах спорта 
(n=286). Для определения степени хрони-
ческого утомления использовали анкету 
Леоновой. Результаты: У 104 опрошен-
ных спортсменов отмечались признаки 
хронического утомления разной степени. 
У женщин признаки хронического утом-
ления встречались чаще (47,0%), чем у 
мужчин (29,2%). Чаще всего спортсменов 
с признаками хронического утомления 
выявляли в плавании, в легкой атлетике 
и в футболе. Возникновению хроническо-
го утомления и синдрома хронической 
усталости у спортсменов предшествуют 
определенные этапы: переутомление, 
перенапряжение, перетренированность. 
У 36,4% опрошенных спортсменов отме-
чались признаки хронического утомле-
ния разной степени. Предложена модель 
формирования хронического утомления 
и синдрома хронической усталости у ква-
лифицированных спортсменов. Выводы: 
развитие хронического утомления и син-
дрома хронической усталости у спортсме-
нов характеризуется постепенным воз-
никновением состояния стабильного или 
рецидивирующего значительного утом-
ления либо быстрой утомляемости. В ре-
зультате наблюдается снижение обычного 
уровня активности в течение продолжи-
тельного времени (более месяца).

Ільїн В.М., Алвані А.Р. Поширеність і 
формування хронічного стомлення у 
кваліфікованих спортсменів. Мета: 
оцінка поширеності хронічного стомлен-
ня серед кваліфікованих спортсменів 
України в різних видах спорту і вияв-
лення особливостей формування в них 
синдрому хронічної втоми. Матеріал: У 
дослідженнях брали участь кваліфіко-
вані спортсмени в різних видах спорту 
(n=286). Для визначення ступеня хро-
нічного стомлення використовували ан-
кету Леонової. Результати: У 104 опи-
таних спортсменів відзначалися ознаки 
хронічного стомлення різної міри. У 
жінок ознаки хронічного стомлення зу-
стрічалися частіше (47,0%), ніж у чоло-
віків (29,2%). Найчастіше спортсмени 
з ознаками хронічного стомлення були 
в плаванні, в легкій атлетиці і у футбо-
лі. Виникненню хронічного стомлення 
і синдрому хронічної втоми у кваліфі-
кованих спортсменів передують певні 
етапи: перевтома, перенапруження, 
перетренованість. У 36,4% опитаних 
спортсменів відзначалися ознаки хро-
нічного стомлення різної міри. Запропо-
нована модель формування хронічного 
стомлення і синдрому хронічної втоми у 
кваліфікованих спортсменів. Висновки: 
розвиток хронічної втоми і синдрому 
хронічної втоми у спортсменів харак-
теризується поступовим виникненням 
стану стабільного або рецидивуючого 
значного стомлення або швидкої стом-
люваності. В результаті спостерігається 
зниження звичайного рівня активності 
протягом тривалого часу (понад місяць).

Ilyin V.N., Alwani A.R. Ubiquity 
and formation of chronic fatigue 
in qualified sportsmen. Purpose: 
estimation of ubiquity of chronic 
fatigue among qualified sportsmen 
of Ukraine in different kinds of sports 
and determination of specificities of 
chronic fatigue syndrome’s formation 
among them.  Material: in the research 
qualified sportsmen of different kinds 
of sports (n=286) participated. For 
determination of chronic fatigue degree 
we used the questionnaire of Leonova. 
Results: in 104 sportsmen we 
registered symptoms of chronic fatigue 
of different degree. Among women 
symptoms of chronic degree were 
registered oftener (47.0%), than among 
men (29.2%). Most of chronic fatigue 
cases were noticed in swimming, 
light athletics and football. Formation 
of chronic fatigue was preceded by 
certain stages: overtiredness, over 
tension, over training. In 36.4% of the 
questioned sportsmen we registered 
chronic fatigue symptoms of different 
degree. We offered a model of 
chronic fatigue and syndrome of 
chronic fatigue formation in qualified 
sportsmen. Conclusions: progressing 
of sportsmen’s chronic fatigue 
and chronic fatigue syndrome are 
characterized by gradual appearing of 
stable or relapsing significant tiredness 
or by quick tiredness. As a result we 
can observe reduction of usual activity 
during long period of time (more than 
one month). 
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Введение. 1

Современный спорт высоких достижений – это 
сфера деятельности, в которой организм спортсмена 
подвергается экстремальным физическим и психо-
логическим воздействиям. Безграничное увеличение 
спортивных нагрузок в спорте высоких и высших 
достижений нерационально, потому что негативно 
воздействует на здоровье спортсменов. Неоправдан-
но большие объемы выполняемой работы и желание 
повысить тренированность приводят к развитию 
дистресса. Как следствие - «колебания» иммунной 
системы, развитие предболезненных состояний и за-
болеваний. В результате, более 50% из них имеют от-
клонения в состоянии здоровья [4, 6].

Согласно проведенным исследованиям, квалифи-
цированные спортсмены составляют особую группу. 
У спортсменов этой группы в условиях интенсивных 
продолжительных тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок могут возникнуть состояния, характери-
зующиеся перенапряжением функциональных систем 
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организма. Это может привести к развитию пере-
тренированности. В дальнейшем могут наблюдаться 
острые и хронические формы утомления разной сте-
пени. Также может наблюдаться переход благопри-
ятных адаптивных реакций в предпатологические 
и даже патологические изменения в организме [10, 
14]. По мнению ряда авторов в таких условиях может 
сформироваться синдром хронической усталости [4, 
6, 24]. 

В наших предыдущих исследованиях было уста-
новлено, что хроническое утомление различной сте-
пени довольно часто диагностируется у квалифици-
рованных спортсменов в разных видах спорта. Это 
связано с прогрессирующим ухудшением показателей 
их функционального и психофизиологического стату-
са, физического состояния. В таких условиях имеется 
риском развития различных предпатологических и па-
тологических состояний [1, 6]. В связи с большой ак-
туальностью этой проблемы в данном исследовании 
продолжены исследования по распространенности и 
особенностям формирования хронического утомле-
ния у квалифицированных спортсменов Украины.
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Гипотеза. Квалифицированные спортсмены в 
процессе своей профессиональной деятельности мо-
гут испытывать влияние неблагоприятных факторов. 
Эти факторы связаны с несоответствием физических 
и психологических нагрузок их функциональным воз-
можностям, хроническими заболеваниями, нерацио-
нальным питанием, экологией и др. Предполагается, 
что следствием этого возможно развитие у спортсме-
нов хронического утомления и синдрома хронической 
усталости.

Цель работы: оценка распространенности хрони-
ческого утомления разной степени среди квалифици-
рованных спортсменов Украины в различных видах 
спорта и выявление особенностей формирования у 
них хронического утомления и синдрома хронической 
усталости. 

Материал и методы.
Участники: В обследовании участвовали 286 

квалифицированных спортсменов, членов сборных 
команд Украины. Возраст спортсменов составлял от 
16 до 37 лет. Спортсмены представляли такие виды 
спорта: легкая атлетика, велоспорт, борьба, плава-
ние, хоккей, футбол, фристайл, академическая гребля, 
спортивные танцы и скалолазание.

Организация исследования. Исследования про-
водились на базах НИИ университета физической 
культуры и спорта Украины, центра олимпийской 
подготовки (Конча-Заспа). Для определения степени 
хронического утомления (ХУ) использовали анкету 
Леоновой [8].

Статистический анализ. Использованы обще-
известные способы преобразования эмпирических 

данных анкетного опроса [13]. С помощью логико-со-
держательных процедур раскрыты связи исследуемых 
переменных.

Результаты исследования. 
В результате анализа было выявлено, что у 182 

(63,6%) спортсменов отсутствовали признаки хро-
нического утомления. У 66 спортсменов (23,1%) вы-
явлены признаки начальной степени хронического 
утомления. У 22 выявлено (7,7%) выявлены признаки 
выраженной степени хронического утомления. У 16 
спортсменов (5,6%) выявлена сильная степень хро-
нического утомления. Выявлено, что у женщин при-
знаки хронического утомления встречаются чаще 
(47,0%), чем у мужчин (29,2%)  (рис. 1).

Этот факт согласуется с литературными данными 
[11, 26]. В тоже время установлено, что сильная сте-
пень хронического утомления у мужчин встречается 
чаще (7,6%), чем у женщин (2,6%). Возможно, это 
связано с тем, что мужчины больше представлены в 
«тяжелых» видах спорта: борьба, футбол, хоккей.

Анализ частоты проявлений признаков хрониче-
ского утомления в разных видах спорта показал, что 
чаще всего спортсмены с признаками хронического 
утомления встречаются в плавании (71% всех опро-
шенных пловцов), в легкой атлетике (62%) и в футбо-
ле (54%). В футболе, легкой атлетике, борьбе и вело-
спорте наблюдалось больше спортсменов с сильной 
степенью хронического утомления (16%, 12%, 8% и 
7% соответственно). В таких видах спорта как фри-
стайл и скалолазание синдром хронической усталости 
встречался редко (рис. 2).

Полученные данные могут свидетельствовать о 

Рис. 1. Частота проявлений признаков хроническогоутомления разной степени у опрошенных спортсменов в 
целом и отдельно для мужчин и женщин.
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том, что в футболе, легкой атлетике, плавании, борьбе, 
хоккее тренировочные и соревновательные нагрузки 
для отдельных спортсменов чрезмерно велики и вос-
становительные процессы в их организме замедленны. 
Необходимо обратить внимание тренеров, методистов, 
медицинского персонала на необходимость коррек-
тировки построения и характера тренировочных за-
нятий для данных спортсменов. Также необходимо 
обратить внимание на полноценное и последователь-
ное использование методов и средств восстановления 
спортивной работоспособности (режим дня, контроль 
состояния функциональных систем организма и т.п.) 
в видах спорта, в которых частота проявлений хрони-
ческого утомления наибольшая. Важно также исполь-
зовать средства, направленные на повышение неспец-
ифической резистентности организма на всех этапах 
тренировочного и соревновательного процессов [15]. 
Восстановительные средства необходимо включать в 
общий план подготовки спортсмена в тесной связи с 
общей организацией тренировочного режима [2, 5].

На основании собственных и литературных дан-
ных [9, 10, 14, 17, 23] мы предлагаем следующую мо-
дель формирования хронического утомления и син-
дрома хронической усталости у квалифицированных 
спортсменов (рис.3).

У квалифицированных спортсменов возникнове-
нию синдрома хронической усталости могут пред-
шествовать определенные этапы, специфичные для 
спорта высших достижений: напряжение, утомление, 
переутомление, перенапряжение, перетренирован-
ность, хроническое утомление от начальной до силь-
ной степени [12, 14]. Напряжение и утомление явля-
ются нормальными функциональными состояниями, 

сопутствующими физической нагрузке. Переутомле-
ние возникает в результате нерационального режима 
работы и отдыха, являющееся следствием наслоения 
очередных нагрузок на недовосстановленные преды-
дущие. В отдельных случаях переутомление может 
оказаться дополнительным стимулом для мобилиза-
ции скрытых резервов и развития отставленного тре-
нировочного эффекта [14]. Перенапряжение возника-
ет при явном несоответствии физических нагрузок 
функциональным возможностям спортсмена и может 
проявиться в патологических изменениях в разных 
органах и системах. Перетренированность рассма-
тривается как состояние, вызванное перенапряжени-
ем нейро-гуморальных механизмов регуляции. Такое 
перенапряжение приводит к нарушению адаптацион-
ных процессов и переходу благоприятных изменений 
в организме в предпатологические и патологические 
[10]. Для перенапряжения также характерно посте-
пенное развитие – от начальной до стойкой стадии. 
Это состояние тесно связано с развитием у спор-
тсменов хронического утомления и синдрома хрони-
ческой усталости. Состояние перетренированности 
тождественно определенной нозологической форме 
заболевания, патофизиологической основой которой 
являются функциональные расстройства нервной 
системы [14]. Симптоматика перетренированности 
весьма сходна с симптоматикой хронического утомле-
ния и синдрома хронической усталости. Грань между 
ними очень тонка.

Таким образом, развитие хронического утомления 
и синдрома хронической усталости у спортсменов ха-
рактеризуется постепенным возникновением состоя-
ния стабильного или рецидивирующего значительно-

Рис. 2. Частота проявлений признаков хронического утомления у спортсменов в разных видах спорта
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го утомления либо быстрой утомляемости, которые не 
исчезают в течение обычного периода восстановления 
после тренировочных нагрузок и даже полноценного 
отдыха. В результате наблюдается снижение обычно-
го уровня активности в течение продолжительного 
времени (более месяца). У спортсменов с усилени-
ем хронического утомления ухудшаются показатели, 
характеризующие их функциональный и психофизи-
ологический статусы, физическое состояние. Однако 
синдром хронической усталости может и не сформи-
роваться у спортсмена, если у него нет генетической 
предрасположенности и отсутствуют триггерные эн-
догенные и экзогенные факторы. Такие факторы реа-
лизуются через нервную систему и приводят к появ-
лению клинической симптоматики [9, 17, 23]. 

К формированию хронического утомления и син-
дрома хронической усталости у спортсменов могут 
также привести: 
−	 нерациональное применение физических на-

грузок (тренировок), которое может привести к 
функциональным перегрузкам тканей опорно-

двигательного аппарата; 
−	 чрезмерные физические нагрузки при трениров-

ках в среднегорье и зонах жаркого и влажного 
климата, которые приводят к обострению хрони-
ческих заболеваний или к перенапряжению кар-
диореспираторной системы; 

−	 резкое возрастание энергетических затрат при 
интенсивной мышечной работе, в связи с чем бо-
лее интенсивно протекает процесс окисления ве-
ществ в мышечной ткани, увеличивается достав-
ка кислорода к скелетным мышцам. 

Если кислорода для полного окисления веществ не 
хватает, то оно происходит частично. В таком случае 
в организме накапливается большое количество недо-
окисленных продуктов: молочная и пировиноградная 
кислоты, мочевина и др. Это приводит к отклонению 
ряда важных констант внутренней среды организма, 
что не позволяет ему продолжать мышечную деятель-
ность (работу). При этом возникает:
−	 переутомление и перетренированность (симпто-

мы невроза, который характеризуется наличием 

Рис. 3. Модель формирования хронического утомления и синдрома хронической усталости у спортсменов 
высокого класса
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соматических и вегетативных нарушений);

−	 невротические реакции, обычно возникающие 
при монотонных (однообразных), длительных, 
многообразных и многоразовых тренировках 
(2-3 раза в день). Такие реакции приводят к по-
стоянному эмоциональному напряжению, ухуд-
шению нервно-психического и физического 
состояния, снижению спортивной и общей рабо-
тоспособности. 

В большинстве случаев переутомление и перетре-
нированность наслаиваются друг на друга, давая сим-
птомокомплекс нарушений деятельности организма. 
Переутомление нарушает слаженность взаимодей-
ствия между корой головного мозга, нижележащими 
отделами нервной системы и внутренними органами.

Дискуссия.
Полученные нами результаты о частоте проявле-

ния хронического утомления у квалифицированных 
спортсменов Украины подтверждают и дополняют по-
лученные данные других авторов о распространенно-
сти хронического утомления и синдрома хронической 
усталости среди спортсменов разных стран [4, 18, 
24]. Повышенная утомляемость, постоянное чувство 
усталости, нарушения сна, раздражительность, ухуд-
шение памяти, внимания, трудность усвоения инфор-
мации – распространенные жалобы, предъявляемые 
спортсменами на приемах у врачей [16, 24]. Количе-
ство спортсменов с такими жалобами в разных видах 
спорта (по данным различных авторов), колеблется в 
пределах 10-20% от общей популяции. Хроническое 
утомление влияет на физические и интеллектуальные 
способности, снижая качество жизни.

Результаты нашей работы также хорошо корре-
лируют с данными, полученными при изучении про-
блемы перетренированности спортсменов [3, 14]. При 
перетренированности наблюдаются те же симптомы, 
что и при хроническом утомлении: апатия, напряжен-
ность, неуверенность, раздражительность, необосно-
ванные вспышки гнева, расстройство сна, нежелание 
тренироваться [18, 22]. Перетренированность пред-
шествует хроническому утомлению и является одной 
из основных причин развития хронического утом-
ления. Подтверждением этому являются результаты 
нашего исследования: распространенность хрониче-
ского утомления среди обследованных спортсменов 
(36,4%) или практически совпадает c распространен-
ностью перетренированности (35%) [14] или близка к 
ней (21-28%) [21, 22].

Многими авторами показано, что хроническое 
утомление и синдром хронической усталости развива-
ется постепенно и является основанием для обраще-
ния к врачу. Это происходит уже после того, как основ-
ные и ряд дополнительных синдромов проявляются 
отчетливо и ухудшают качество жизни [7, 19, 20, 25]. 
Этиология этих состояний мультифакторная. Среди 
основных причин медики выделяют следующие:
• нарушение режима труда и отдыха на протяжении 

длительного времени;
• хроническое недосыпание;

• частые и продолжительные стрессы;
• необходимость принимать сложные решения и 

находить выход из непростых ситуаций;
• физическое переутомление;
• чрезмерные интеллектуальные и психологиче-

ские нагрузки.
При воздействии перечисленных выше факторов 

запускается цепочка последовательных патологиче-
ских процессов: происходит нарушение обмена ве-
ществ. Как следствие происходит самоотравление 
токсинами, на которые ответной реакцией организма 
является аллергия. Скапливающаяся в тканях при та-
ких изменениях молочная кислота провоцирует раз-
витие миалгии (болей в мышцах). Измененное до па-
тологических значений состояние нервной системы 
оказывает негативное воздействие на функциониро-
вание эндокринной и иммунной систем. Кроме этого 
нельзя не подчеркнуть роль воспалительных забо-
леваний (особенно хронических очагов инфекции) в 
развитии синдрома хронической усталости.

Благодарности.
Исследования проведены согласно «Сводного пла-

на научно-исследовательской работы в сфере физи-
ческой культуры и спорта на 2011-2015 гг», № 2.22 
«Разработка комплексной системы определения инди-
видуально-типологических свойствами спортсменов 
на основе проявления генома» (№ государственной 
регистрации 0111U001729). 

Выводы. 
Возникновению хронического утомления у квали-

фицированных спортсменов предшествуют опреде-
ленные этапы: напряжение, утомление, переутомле-
ние, перенапряжение, перетренированность. Развитие 
синдрома хронической усталости у спортсменов ха-
рактеризуется постепенным возникновением состо-
яния стабильного или рецидивирующего значитель-
ного утомления, либо быстрой утомляемости. Такие 
состояния не исчезают в течение обычного периода 
восстановления после тренировочных нагрузок и 
даже полноценного отдыха, когда усталость стано-
вится частым или постоянным «спутником». В то же 
время синдром хронической усталости может и не 
сформироваться при отсутствии к нему генетической 
предрасположенности, эндогенных и триггерных эк-
зогенных факторов. Такие условия могут реализо-
ваться через нервную систему и привести к появле-
нию клинической симптоматики.

Предполагается дальнейшее исследование воз-
никновения и протекания хронического утомления у 
спортсменов высокого класса с целью: определения 
его распространенности в разных видах спорта; усо-
вершенствование системы контроля степени хрони-
ческого утомления; профилактики развития синдрома 
хронической усталости на основе оценки их физиче-
ской подготовленности, физиологического и психо-
физиологического статуса.

Конфликт интересов.
Авторы указывают на отсутствие конфликта инте-

ресов.
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