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Аннотация. Статья посвящена такой теме, как совместимо ли курение и спорт. Рассмо-
трены важные составляющие влияния сигарет на организм человека, а именно соотноше-
ние регулярного курения и занятие спортом. Затронуты следующие вопросы: как организм 
реагирует на поступление большого количества никотина после тренировок, почему необ-
ходимо отказаться от вредной привычки, влияние курения на нервную систему спортсменов 
и их организма в целом, имеет ли смысл людям, которые подвержены данной зависимости, 
заниматься спортом и соблюдать режим. Представлены результаты анкетирования студен-
тов АлтГУ по теме исследования и их анализ. Весной 2019 г. нами было проведено анонимное 
анкетирование среди студентов 2–3 курса АлтГУ с целью выявления количества студентов, 
имеющих вредную привычку — табакокурение. В анкетировании учувствовали 336 студен-
тов. Результаты проведенного анкетирования констатируют, что 87,8 % опрошенных пробо-
вали или какое‑то время курили. 28,6 % студентов курят на момент анкетирования, из них 
83,3 % регулярно курят более года, т. е. уже можно говорить о зависимости, но 20,8 % из числа 
курящих придерживаются мнения, что это вредная привычка не является зависимостью. Все 
100 % «курильщиков» отмечают, что знают о вреде курения. Стоит отметить, что из числа ку-
рильщиков 13,5 % занимаются регулярно спортом (в основном в фитнес-клубах и тренажер-
ных залах). Особо радует то, что среди студентов, участвующих в анкетировании, а именно 
7,7 %, занимающихся различными видами спорта в спортивном клубе университета и спор-
тивных школах города, ни один студент не курит.

Ключевые слова: спорт, курение, спортсмен, никотин, риски для здоровья.

Abstract. This article focuses on the topic of whether smoking and sports are compatible. 
Considered important components of the influence of cigarettes on the human body, namely the 
ratio of regular smoking and sports. Questions such as: how the body reacts to the ingestion of large 
amounts of nicotine after exercise, why it is necessary to give up the bad habit, the effect of smoking 
on the nervous system of athletes and their body as a whole, whether it makes sense to people who 
are exposed to this addiction, to play sports and comply with the regime. The results of a survey 
of AltSU students on the research topic and their analysis are presented. In the spring of 2019, we 
conducted an anonymous survey among 2–3 year students of AltSU in order to identify the number 
of students who have a bad habit — smoking. 336 students participated in the survey. The results of 
the survey, state that 87.8 % of respondents have tried or smoked for some time. 28.6 % of students 
smoke at the time of the survey, of which 83.3 % regularly smoke for more than a year, i. e. it’s already 
possible to talk about addiction, but 20.8 % of smokers are of the opinion that this bad habit is not 
addiction. All 100 % of «smokers’ say they know about the dangers of smoking. It is worth noting that 
13.5 % of smokers go in for sports regularly (mainly in fitness clubs and gyms). It is especially pleasing 
that among the students participating in the survey, namely 7.7 %, engaged in various sports in the 
University’s sports club and sports schools in the city, not a single student smokes.

Key words: sport, smoking, athlete, nicotine, health risks.
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Актуальность. Как известно, курение из-
начально не имеет никакого отношения 
к спорту, эти два понятия изначально 

антагонистичны, которые оказывают проти-
водействующие воздействия для организма. 
Как известно, в состав сигареты входят мно-
жество химических веществ, крайне вредных 
для организма человека. Среди них: N-нитроз-
амины, бензол, ароматические амины, форм-
альдегид, ацетальдегид, бутадиен, акролеин, 
полиароматические углеводы и, конечно же, ни-
котин. Все это в совокупности дает человеку по-
сле потребления 2–7‑минутное чувство насла-
ждения, что и вызывает привыкание. Сигареты 
также можно сравнить со своего рода блоком, 
который мешает спорту оказать на организм 
максимально полезное влияние [1].

В 1989 г. Кеннет Купер, американский врач, 
привел результаты исследования курения, ко-
торые отразились в его книге «Контроль уров-
ня холестерина». Эксперимент заключался 
в следующем: все участники эксперимента за-
нимались спортом по 20 минут в день в тече-
ние 5 недель. Результаты исследования оказа-
лись весьма интересными. Уровень «хорошего» 
холестерина в крови у некурящих людей суще-
ственно вырос, в то время как показатель у ку-
рящих оставался неизменным [2].

Что касается наших дней — каждый ку-
рильщик-спортсмен отмечает, что самая при-
ятная сигарета — та, что была выкурена сразу 
после окончания тренировки. Однако она яв-
ляется и самой опасной, поскольку после заня-
тий спортом организм впитывает в себя весь 
поступающий никотин. Занятия спортом в це-
лом способствуют более быстрому и глубокому 
проникновению вредных веществ в организм 
человека, содержащихся в сигаретах

Результаты и их обсуждение. Проанали-
зировав научную литературу [3–8], можно го-
ворить о том, что для курильщика-спортсмена 
характерны более серьезные стадии болезней, 
свойственных курящим людям. Не вдаваясь 
в подробности человеческой физиологии, рас-
смотрим, по какой причине спорт и сигареты 
являются несовместимыми понятиями:

1. Сигареты ухудшают работоспособность 
организма. При курении в организм попадает 
большое количество оксида углерода, вслед-

ствие чего происходит вытеснение кислоро-
да. Кислород является крайне необходимым 
материалом для синтеза белка протеина, кото-
рый нужен для роста мышц тела. У курильщи-
ка клетки обновляются хуже, вследствие чего 
синтез белка происходит медленнее и в ма-
лых количествах, а часть витаминов и вовсе 
не усваивается. На практике это проявляет-
ся в том, что в сравнении двух людей с оди-
наковыми параметрами тела и программой 
тренировок, курящий сильно будет отставать 
в развитии физической формы от некурящего 
человека в очень короткие сроки.

2. Курение вызывает проблемы с дыхани-
ем. Совсем не секрет, что курение сказыва-
ется негативно на органах дыхания в целом. 
Астма, бронхиты обструктивная болезнь лег-
ких — недуги, присущие любому курильщику 
со стажем. У человека на первых этапах куре-
ния наблюдается хронический спазм в брон-
хах, сниженная функция легких, одышка. Ку-
рильщик менее вынослив, легко простужается, 
болеет долго и тяжело, он быстро начинает за-
дыхаться. Здоровые легкие и дыхание являют-
ся 50 % результата спорта. Если человек курит 
и занимается спортом, он подвергает легкие 
чрезмерной нагрузке, так как они уже угнете-
ны никотином и вредными смолами. В итоге 
курильщик задыхается, ему трудно занимать-
ся, спорт пользу организму не приносит.

3.  Курение затрудняет работу сосудов 
и сердца. Сердце при занятии спортом работа-
ет более интенсивно, а сосуды соответствен-
но расширяются. Курение производит обрат-
ный эффект. Кровяное давление растет, сосуды 
сужаются, сердце работает в стрессовом ре-
жиме. Плохой тонус сердца и сосудов во вре-
мя тренировки у курильщика тормозит его. 
Сердце курящего человека за одни сутки де-
лает в среднем на 15 тысяч сокращений боль-
ше, чем сердце некурящего. А если прибавить 
сюда количество сокращений, вызванных тя-
желой тренировкой?

4.  Курение причиняет вред ЦНС. Куре-
ние — не просто наркотическая зависимость. 
Также оно является причиной возникновения 
проблем с нервной системой.

Координация движений крайне важна 
в занятиях спортом, как и умение правильно 
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отдыхать, оставаться спокойным, расслаблять-
ся. Как уже было подмечено выше, пристрастие 
к сигаретам ставит разные характеристики 
здоровья нервной системы под угрозу. Куре-
ние может вызывать депрессию, бессонницу, 
шизофрению, а так же делает вас рассеянным, 
ухудшает координацию, мешает концентриро-
ваться на выполнении конкретной задачи, пра-
вильно отдыхать [3–5].

Несмотря на то, что курение и спорт не-
совместимы, силовые тренировки вполне спо-
собны помочь человеку избавиться от зави-
симости. Врачами из больницы Мириам было 
проведено исследование, показавшее, что люди, 
которые следовали программе силовой под-
готовки, имели удвоенный шанс успешного 
прекращения курения. Программа трениро-
вок представляла собой комплекс 10 базовых 
упражнений, ориентированных на  работу 
с мышцами всего тела. Участники исследова-
ния занимались 2 раза в неделю на протяже-
нии 12 недель.

Данное исследование позволило ученым 
осознать перспективу по эффективной борь-
бе с сигаретной зависимостью, что является 
крайне важным для многих стран мира. Так, 
в США ежегодно затраты государства, связан-
ные с расходами на медицину, а также с поте-
рей продуктивности труда, составляют без ма-
лого 200 млрд долларов.

Весной 2019 г. нами было проведено ано-
нимное анкетирование среди студентов 2–3 
курса АлтГУ с целью выявления количества 
студентов, имеющих вредную привычку, — та-
бакокурение. В анкетировании учувствова-
ло 336 студентов. Результаты проведенно-
го анкетирования констатируют, что 87,8 % 
опрошенных пробовали или какое‑то время 
курили. 28,6 % студентов курят на момент анке-
тирования, из них 83,3 % регулярно курят более 
года, т. е. уже можно говорить о зависимости, 
но 20,8 % из числа курящих придерживаются 
мнения, что это вредная привычка не является 
зависимостью. Все 100 % «курильщиков» отме-
чают, что знают о вреде курения. Стоит отме-

тить, что из числа курильщиков 13,5 % занима-
ются регулярно спортом (в основном в фитнес 
клубах и тренажерных залах). Особо радует 
то, что среди студентов участвующих в анке-
тировании, а именно 7,7 %, занимающихся раз-
личными видами спорта в спортивном клу-
бе университета и спортивных школах города, 
ни один студент не курит.

Заключение. Тренировки являются огром-
ным стрессом для нашего организма, с кото-
рым он справляется на грани своих возмож-
ностей. Курение — это еще больший стресс 
с еще более опасными последствиями. Есть 
люди, которые привыкли выкуривать по пач-
ке сигарет в день, их организм научился справ-
ляться с этой нагрузкой с помощью оптимиза-
ции, а это означает, что адаптационный путь 
развития для него закрыт.

Само собой, есть люди, которые совме-
щают занятия спортом и курение. Внешнее 
состояние этих людей не будет подавать ни-
каких намеков на проблемы организма. На са-
мом же деле они испытывают на себе влияние 
некоторых факторов, наносящих вред их здо-
ровью:

•	 Эффективность и результативность тре-
нировок снижается в 1,5–2 раза по срав-
нению с некурящими людьми.

Сердечно-сосудистая система оказывается 
под двойным стрессом, как система дыхания 
и ЦНС. Это происходит за счет того, что чело-
век, занимающийся спортом, угнетает разные 
группы органов, требуя от них максимальной 
отдачи. Но при этом курение является своего 
рода блоком для данных органов, затормажи-
вающим их развитие. Несмотря на то, что ни-
котин формально может считаться жиросжи-
гателем, регулярное курение сигарет крайне 
негативно влияет на центральную нервную си-
стему, сердечно-сосудистую и дыхательную си-
стемы, снижает выносливость и способность 
заниматься спортом в полную силу. В итоге, 
курение ухудшает доступность кислорода, на-
рушает процессы синтез белка и активизирует 
потерю мышц.
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