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Аннотация 

В последние годы интерес к потенциальной пользе различных растительных субстанций  в 
отношении  физической работоспособности и постнагрузочного восстановления становится 
все более актуальным. Учитывая , что каннабидиол в отличие от некоторых других 
каннабиноидов, не является запрещенным ни Всемирным  антидопинговым агентством ни 
уголовным законодательством многих стран, представляет  практический интерес изучение 
его влияние  на работоспособность и постнагрузочное восстановление среди физически 
активных здоровых представителей общей популяции 

Материалы и методы: Источники данных включали статьи на английском языке, поиск 
которых осуществлялся по ключевым словам в базах данных PubMed, Scopus и Cochrane 
Library с момента создания до марта 2024 года. Результаты: Было обнаружено четыре 
исследования, соответствующих установленных критериям включения, которые были 
проведены в течение последних трех лет, что свидетельствует о растущем исследовательском 
интересе к каннабидиолу как эргогенному средству. Полученные данные свидетельствуют о 
том, что как однократный, так и повторный прием капсул каннабидиола потенциально может 
использоваться в качестве безопасного и эффективного эргогенного средства.

 

Введение

Интерес к потенциальной пользе растительных  субстанций в отношении улучшения 
физической работоспособности становится все более активным . Всемирное антидопинговое 
агентство допустило применение каннабидиола (cannabidiol, CBD) среди профессиональных 
спортсменов [1]. 

CBD - один из ключевых каннабиоидов, содержащихся в  конопле, который обладает  
разнообразным потенциалом в  отношении различных аспектов  здоровья и физической 
работоспособности, но при этом не обладает психоактивными свойствами. 

Исследования, посвященные роли CBD в улучшении физической работоспособности, 
включают изучение  таких показателей как выносливость, восстановление после тренировок, 
снижение уровня усталости и общее психо-эмоциональное состояние испытуемых [2], [3], 
[4]. Результаты  этих исследований могут иметь важное значение для развития новых 
подходов в подготовке нагрузкам максимальной интенсивности, восстановлению после них , 
а также повышения общей работоспособности спортсменов  и физической активности 
здоровых представителей общей популяции. 

 

Цель

Целью данного систематического обзора было  обобщении существующих исследований о 
влиянии CBD  на работоспособность у физически активных здоровых людей. Анализ этих 
данных позволит  выявить основные закономерности и возможные преимущества и 
недостатки использования CBD в контексте занятий спортом и охраны здоровья.

 




Материалы и методы

Был проведен обширный поиск в научных базах данных PubMed, Scopus и Cochrane Library с 
момента их создания до марта 2024 года, с целью выявления исследований, посвященных 
влиянию CBD на работоспособность и восстановление здоровых физически активных 
людей. Поиск проводился в соответствии с рекомендациями PRISMA [5] и PICOS [6]. 
Скрининг литературы был проведен в марте 2024 года с использованием следующего 
поискового запроса: (cannabidiol OR CBD) AND (performance OR "maximal aerobic power" OR 
"physiological functions" OR "physical indicators" OR "comparative physiology" OR loads OR 
endurance OR strength OR speed OR coordination OR recovery OR doping OR "peak load" OR 
exercise OR "physical activity" OR "physical loading" OR "exercise stress" OR regeneration OR 
“VO2” OR “VO2Max” OR efficiency OR  fatigue OR sleep  OR overwork OR “muscle pain” OR 
pain OR "delayed onset muscle soreness" OR "DOMS") AND (athletes OR sport OR training OR 
“physical exercises” OR fitness OR “elite athlete” OR competitions).

В результате первичного сбора литературы была создана начальная выборка исследований, 
охватывающая различные аспекты воздействия CBD. Исследования были подвергнуты 
детальному анализу с учетом их дизайна, характеристик участников, методов измерения 
физической работоспособности, дозировок CBD, длительности экспериментов и прочих 
релевантных факторов.

Исследования были классифицированы по категориям, включая тип спортивной 
деятельности, результаты экспериментов, потенциальные риски или побочные эффекты. 
После анализа было проведено сравнение результатов различных исследований, выявлены 
общие тенденции и сформулированы выводы о влиянии CBD на физическую 
работоспособность и здоровье у физически активных людей. В ходе обзора литературы 
акцент был сделан на критической оценке качества исследований, анализе методологии, 
корректности  выводов, сильных и слабых сторон каждого исследования. 

 

Результаты

На основе ключевых слов и их комбинаций из анализируемых баз данных были отобраны 
889 статей, из которой были исключены 132 дубликата).

После анализа названий и аннотаций из оставшихся 757 статей были исключены еще 750 
публикации, не отвечающих основным критериям включения в данный систематический 
обзор. 

Из семи оставшихся статей после тщательного скрининга были удалены еще три статьи. 

В одной из них  в качестве вмешательства  использовался CBD вместе с другими 
веществами, а в двух других не были представлены результаты исследований. 

Таким образом, было обнаружены  четыре публикации на английском языке, с  результаты 
исследований с участием физически активных здоровых людей, в которых оценивалось 
влияние применения CBD на работоспособность и постнагрузочное восстановление.

 

Исследования показали, что прием CBD сопровождается улучшением физической 
работоспособности у физически активных здоровых  людей.

В трех исследованиях  использовался протокол однократного приема капсул CBD (дозировки 
были фиксированными 60 мг и 300 мг и нефиксированными 5 мг/кг массы тела), а  прием 
капсул происходил до контрольного тестирования. В четвертом исследовании CBD 
использовался в течение восьми недель в дозе 50 мг два разу раза в день. 

В качестве анализируемых параметров использовались уровни миоглобина, лактата и 
креатинфосфокиназы, которые  статистически значимо отличались в группах приема CBD по 
сравнению с группами плацебо (p<0.05) [3], [7], [8].




При этом  значимых изменений в концентрациях С-реактивного белка, глюкозы крови, а 
также  частоте сердечных сокращений и уровне  воспринимаемой нагрузки не наблюдалось 
(p>0.05).

В группах  приема CBD  также отмечалось  улучшение таких физических показателей как  
потребление кислорода и максимального потребления кислорода (p<0.05) [3], средней 
мощности и относительной средней мощности (p<0.05) [4]. 

Применение CBD  привело и к  статистически значимому снижению уровня усталости у 
спортсменов, который оценивали с помощью визуальной аналоговой шкалы усталости 
(VAFS) [2] и улучшению психо-эмоционального состояния во время и после тренировок (по 
шкале удовольствия-неудовольствия) [9].

В то же время ни в одном исследовании в группах участников, употреблявших CBD, не было 
продемонстрировано улучшения силовых показателей  (p>0.05).

Несмотря на положительное влияние CBD на физическую работоспособность некоторые 
исследования также выявили потенциальные нежелательные эффекты, такие как сонливость, 
снижение артериального давления и изменения аппетита. Необходимо  отметить, что ни в 
одном из исследований не принимали участие профессиональные спортсмены высокого 
уровня. 

 

Выводы

Данные имеющихся исследований свидетельствует о том, что употребление каннабидиола  
может обладать  позитивным  влиянием на физическую работоспособность физически 
активных здоровых людей и его  можно расценивать как  полезный  инструмент для 
улучшения выносливости, снижения уровня усталости, ускорения восстановления и 
повышения когнитивных функций у спортсменов.

При этом существующий дефицит исследований делает необходимым дальнейшее изучение 
эффектов каннабидиола как на организм профессиональных спортсменов, так и физически 
активных здоровых представителей общей популяции.
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