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В статье рассматривается влияние ионизирующего излучения на организм человека и отмечаются не-
которые аспекты основ радиационной безопастности применительно к людям, занимающимися физической 
культурой и спортом. Вредное влияния ионизирующего излучения на организм спортсменов может повлиять 
не только на результат выступления, самочуствие, но и здоровье в целом. В организм спортсмена радиону-
клиды могут поступать преимущественно по пероральному (с пищей и водой), ингаляционному (с вдыхае-
мым воздухом) путям. На основе анализа литературных источников по основам радиационной безопасности 
выявлены конкретные профилиактические меры по предупреждению негативного влияния ионизирующего 
излучения на организм лиц, занимающихся физической культурой и спортом. 

The article examines the effect of ionizing radiation on the human body and reveals some aspects of the basics of 
radiation safety in relation to people engaged in physical culture and sports. The harmful effects of ionizing radiation on 
the body of athletes can affect not only the result of performance, well-being, but also health in general.  Radionuclides 
can enter the athlete’s body mainly by oral (with food and water), inhalation (with inhaled air) routes. Based on the 
analysis of literature sources on the basics of radiation safety, specific preventive measures have been identified to 
prevent the negative effects of ionizing radiation on the body of people engaged in physical culture and sports.
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Введение. Спортивная тренировка – это управляемый педагогический процесс по приобретению спортивного 
мастерства и его совершенствованию. Спортивную подготовку следует рассматривать как единый, круглогодичный, 
многолетний процесс обучения, воспитания и совершенствования функциональных возможностей организма.

В последние годы в странах с неблагоприятным климатом и неустойчивыми погодными условиями участи-
лись тренировки и соревнования по различным видам спорта на открытом воздухе. Наряду с профессиональным 
спортом все большую популярность приобретает рекреационная физическая активность на открытом воздухе, 
которая рассматривается как путь к активному и здоровому образу жизни. Подобные занятия могут оказаться 
не безопасными за счет влияния неблагоприятных погодных условий на неподготовленный организм. Дополни-
тельной опасностью, кроме плохих погодных условий, может стать неблагоприятная радиационная обстановка 
в месте, выбранном для проведения тренировки [1].

Применение в промышленности источников ионизирующего излучения и ядерных материалов значительно 
повлияло на развитие человечества. Использование источников радиации в оборонной промышленности, 
энергетике, медицине, для стерилизации продукции, производства электронных деталей и многого другого 
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также привело к определенным экологическим последствиям. Кроме того следует учесть, что аварии на таких 
производствах, халатное отношение к радиационной безопасности, испытания ядерного оружия могут привести 
к радиационному загрязнению значительных территорий. Самые известные такие территории – Семипалатинский 
полигон (Казахстан), АЭС (далее –атомная электорстанция) Фукусима-1 (Япония), территория химкомбината 
«Маяк» (Россия), Чернобыльская АЭС [1, 2, 3].

В результате крупной аварии 26 апреля 1986 года на Чернобыльской АЭС в атмосферу было выброшено 
большое количество радиоактивных веществ. В силу специфики выброса радиоактивность была рассеяна по 
северному полушарию, в основном над континентальной Европой. Это имело серьезные радиологические, меди-
цинские и социально-экономические последствия для жителей Беларуси, Украины и России. 

Влияние аварии на сельское хозяйство, производство и потребление продуктов питания, а также на окружа-
ющую среду было и остается очень значительным и в настоящее время. К примеру, в Беларуси сегодня площадь 
загрязнения составляет 12,3% от всей территории. По состоянию на 1 января 2023 года загрязненными на уров-
не свыше 1 Ки/кв. км остаются более 1,5 млн га лесов (15,5% от общей площади лесного фонда республики) 
и 825 тыс. га сельскохозяйственных земель (почти 11% от их общей площади)[3]. 

Значимыми эффектами радиации на здоровье человека являются повышение общесоматической заболевае-
мости, (рост сердечно-сосудистых, инфекционных и других заболеваний). Неблагоприятные изменения окружа-
ющей среды приводят к напряжению компенсаторно-приспособительных механизмов организма человека, к ро-
сту хронических заболеваний. Хроническая усталость может быть следствием повышения уровня хромосомных 
мутаций вследствие повреждения ДНК, вторичного иммунодефицита. Чтобы минимизировать отрицательное 
влияние ионизирующего излучения на здоровье и смаочуствие человека, в частности лиц, занимающихся физи-
ческой культурой и спортом, необходимо знать основы радиоционной безопастности.

Радиационная безопастность как область знаний и практических мер, направленных на защиту людей и окру-
жающей среды от вредного воздействия радиации, позволяет установить конкретные мероприятия, соблюдение 
которых позволит сохранить здоровье человека. 

Цель исследования – выявить основы радиоционной безопасности в тренировочном процессе спортсменов.
Методы исследования – теоретический анализ и обобщение материалов литературных источников.
Результаты и их обсуждение. В организм человека, как известно, радионуклиды могут поступать по трем 

основным путям: пероральному (с пищей и водой), ингаляционному (с вдыхаемым воздухом), перкутанному 
(через кожу, раневые поверхности).

Пероральный путь подразумевает поступление радионуклидов в организм с пищей или питьем. После ава-
рии на Чернобыльской АЭС (по прошествии более 30 лет) основными радионуклидами, поступающими через 
пищу, которые могут представлять определенную опасность для организма, являются Sr-90 и Cs-137. В природе 
они являются аналогами K и Ca, поэтому могут легко заменять эти элементы как в продуктах питания, так и 
в организме человека. Эти элементы чаще всего содержатся в молоке и молочных продуктах, мясе, большинстве 
грибов и некоторых ягодах. Стоит быть особенно осторожным с употреблением этих продуктов из неблагопри-
ятных зон, воздержаться от их приобретения у непроверенных поставщиков. Поэтому естественно, что пищевая 
составляющая в жизни любого человека, а спортсмена тем более, должна быть под строгим контролем.

В связи с высокой фильтрующей способностью деревьев выпадение загрязняющих осадков было зачастую 
гораздо более выражено в лесах, чем в других районах. Следовательно, лесная среда – одно из мест, в котором 
наблюдались и впредь будут существовать особые проблемы. Поэтому сбор грибов и ягод на территориях, по-
страдавших от аварии на Чернобыльской АЭС, может быть опасен для здоровья.

Ингаляционное поступление в нынешних реалиях может быть вызвано вдыханием пыли, содержащей части-
цы радионуклидов. Часть из них, осевшая после аварии в верхних слоях почвы, регулярно поднимается в воздух 
ветром, а также в ходе работы на полях. Для спортсменов во время тренировочного процесса потребление воз-
душной массы значительно увеличивается и, безусловно, в большей степени, чем в обычной обстановке, ока-
зывает неблаготворное влияние на организм. Эта ситуация несомненно должна учитываться при планировании 
места проведения как тренировок, так и проведения соревнований. 

Перкутанное поступление в организм человека имеет следующий механизм. При прохождении ионизирую-
щего излучения через организм человека оно взаимодействует с тканями и передает энергию клеткам и другим 
компонентам путем ионизации атомов. При этом может быть повреждена ДНК. Если повреждение незначительно 
и не было нанесено резко, т. е. при низком уровне облучения, клетки могут восстановиться самостоятельно. Если 
же повреждения непоправимы и достаточно серьезны, чтобы нарушить функции клетки, то она погибает сразу 
или после неоднократного деления.

При высоких дозах радиации восстановление и регенерация клеток могут быть недостаточными, что при-
водит к гибели большого количества клеток и нарушению функций органов. Такая быстрая гибель клеток без 
возможности восстановления под воздействием высоких доз радиации приводит к ранним неблагоприятным по-
следствиям радиационного воздействия, которые проявляются через несколько дней или недель после облучения, 
и получили название тканевых реакций. Эти последствия могут быть опасными для жизни в краткосрочной пер-
спективе, если полученная доза достаточно велика.
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При низких дозах такие острые начальные эффекты не возникают, поскольку существуют механизмы кле-
точной репарации, компенсирующие повреждения. Однако такое восстановление может быть неполным или де-
фектным, и тогда клетки могут мутировать и стать раковыми. Последствия могут проявиться через годы после 
момента облучения. Такие отсроченные эффекты называются «стохастическими». От величины дозы в этом слу-
чае зависит частота проявления эффекта, а не его тяжесть. Кроме того, стохастические эффекты трудно связать 
с конкретной полученной дозой. 

В диапазоне малых доз (до 100 мЗв) статистические данные о возникновении стохастических эффектов от-
сутствуют [3]. Данная информация также должна учитываться спортсменами в их практической деятельности.

После взрыва на Чернобыльской АЭС исследователи страны различных направлений стали публиковать ин-
формацию о последствиях аварии и мерах безопастности, а также мероприятих, направленных на защиту человека 
от вредного воздействия радиации. В теории и методике физической культуры известны публикации разлиных ве-
дующих ученых (В.А.Баркова, А.А.Гужаловского, В.М.Наскалова, В.А.Коледы, В.А.Медведева, А.Г.Фурманова, 
М.Е.Кобринского и др.), в которых анализировалась актуальная экологическая обстановка и предлагались кон-
кретные меры защиты спортсменов от ионизирующих излучений [4].

Тренировки на свежем воздухе имеют множество полезных эффектов для организма занимающегося. Воз-
дух на улице чище и свежее, чем в помещении, что способствует лучшему поступлению кислорода и улучшению 
качества дыхания. Кроме того, тренировки на улице позволяют получить достаточное количество витамина D от 
солнечного света, а это важно для здоровья костей и мышц. Разнообразные пространства и элементы окружения на 
открытом воздухе добавляют интереса и разнообразия в тренировки, большая свобода движения способствует раз-
витию координационных способностей. В целом, тренировки на свежем воздухе не только улучшают физическую 
подготовленность, но и способствуют улучшению общего состояния организма. Однако такие занятия на свежем 
воздухе могут быть опасны, если неправильно подобрать место, время тренировки, а также не применять необхо-
димые меры защиты. Хотя физиологические реакции на погодные и климатические условия у каждого человека 
различны, даже у высококвалифицированных профессиональных спортсменов могут возникать проблемы со здо-
ровьем различной степени тяжести, связанные с внешними условиями, особенно без предварительной адаптации.

Согласно рекомдациям В.М. Наскалова при проведении занятий по физической культуре в закрытых по-
мещениях необходимо проводить проветривание помещений или обеспечивать залы оборудованием по очистке 
воздуха (воздухоочистителями) [5].

Повышенный радиационный фон в месте тренировки может значительно повлиять как на результаты трени-
ровки, самочуствие, так и на здоровье спортсмена в целом. В зависимости от радиационной обстановки, могут 
проявиться вышеизложенные эффекты. Например, в процессе тренировок спортсмены дышат чаще и глубже, 
системы и органы организма работают в интенсивном режиме. Это может повысить риск вдыхания радиоактив-
ной пыли и поступление ее в организм занимающихся, особенно в ветреные дни. Также существует опасность 
перорального поступления радионуклидов с употреблением молочных продуктов, мясных изделий, различных 
грибов и ягод, загрязненных радиацией.

Для того, чтобы защитить и снизить негативное влияние повышенного радиационного воздействия на орга-
низм, возникшего в результате воздействия ионизирующего излучения, врачи рекомендуют принимать и вклю-
чать в рацион больше продуктов, содержащих витамины Е, С, А и D, обогащать рацион минеральными солями, 
содержащими йод, кальций, железо, магний и др., употреблять в пищу продукты, содержащие клетчатку, пекти-
ны, пить фруктово-ягодные соки [4].

Риски, связанные с воздействием ионизирующего излучения на организм человека, требуют при выборе 
мест проведения тренировок тщательного мониторинга метеорологических прогнозов, в том числе уровня ло-
кальной радиационной обстановки.

Выводы. В заключение следует сказать, что пренебрегать влиянием радиационной обстановки на организм 
спортсмена не стоит. Многочисленные проблемы со здоровьем, в том числе и отдаленные, могут оказать значи-
тельное влияние как на результаты тренировок и спортивные достижения, так и на всю будущую жизнь спортсме-
на. В то же время, принятие таких простых превентивных мер, как правильный выбор тренировочной площадки, 
мониторинг прогнозов погоды и употребление проверенных продуктов, помогут избежать большинства проблем 
и обеспечить эффективность тренировочных мероприятий.
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Экологическое образование играет важную роль в формировании будущих педагогов с осознанием от-
ветственности за окружающую среду и образом мышления, соответствующего устойчивому развитию обще-
ства. Развитие экологической грамотности не только способствует сохранению природы, но и формирова-
нию гармоничных отношений между человеком и окружающей средой. Интеграция различных подходов 
в экологическом образовании позволяет готовить компетентных специалистов, способных решать вызовы 
современного общества и прививать важные ценности экологической культуры.

Environmental education plays an important role in shaping future teachers with an awareness of responsibility 
for the environment and a way of thinking consistent with the sustainable development of society. The development 
of environmental literacy not only contributes to the conservation of nature, but also to the formation of harmonious 
relationships between humans and the environment. The integration of various approaches in environmental 
education makes it possible to train competent specialists who are able to solve the challenges of the modern world 
and instill important values of environmental culture.
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Введение. Одной из ключевых задач профессионального образования будущих педагогов является развитие 
личности, осознающей свою роль в сохранении природы и естественных ресурсов, способной принимать решения, 
основанные на принципах экологии. Основная цель современных научно-педагогических исследований заключается 
в выявлении и создании образовательных условий для формирования экологической грамотности как комплексного 
качества личности, тем самым передавая накопленные знания в этом направлении будущему в целом и молодому 
поколению в частности. Для обеспечения устойчивого развития общества чрезвычайно важно, чтобы каждый граж-
данин проявлял личный интерес к решению проблем окружающей среды. Это подразумевает осознание важности 
принятия ответственных решений, уважения к природе и стремление к жизни в гармонии с ней. Развитие экологи-
ческой грамотности у будущих педагогов в процессе их профессионального становления способствует не только 
сохранению окружающей среды, но и формированию устойчивого образа мышления, принятию информированных 
решений и действий, способствующих благополучию как нашего общества, так и планеты в целом.

В Постановлении совета министров Республики Беларусь от 19 февраля 2021 г. № 99 отмечается, что цель 
Государственной программы «Охрана окружающей среды и устойчивое использование природных ресурсов» 
на 2021–2025 годы заключается в обеспечении «экологически благоприятных условий для жизнедеятельности 
граждан, охраны окружающей среды, сохранение и устойчивое использование природных ресурсов» [1]. 
Это свидетельствует о необходимости уделения особого внимания осознанному взаимодействию человека, 
в частности, будущих педагогов с окружающей средой и принятию экологически обоснованных решений для 


