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АННОТАЦИЯ
В статье проведен анализ современных пуб
ликаций, посвященных вопросам спортивной 
физиологии, работоспособности в плавании и 
питания, целью которого была разработка науч
но обоснованных рекомендаций для тренировки, 
позволяющих добиться максимальных результа
тов в плавании и свести к минимуму риск травм 
в результате перенапряжения. Представлены 
также рекомендации для проведения разминки и 
питания спортсмена в день соревнований. Под
робно рассмотрены исследования, посвященные 
работоспособности, обмену веществ, питанию, 
технике гребка, сужению тренировочной на
грузки и травматизму. Такой междисциплинар
ный подход к подготовке в плавании, который 
оптимизирует каждый этап тренировочного и 
соревновательного процессов, является очень 
перспективным для повышения спортивных ре
зультатов многих пловцов.
Ключевые слова: работоспособность, техника 
гребка, обмен веществ, питание, травматизм.

ABSTRACT
This article analyzes the current literature deal
ing with the issues of sports physiology, swimming 
performance, and nutrition, in order to provide 
evidencebased recommendations for training to 
achieve maximum performance in swimming and to 
minimize the risk of overuse injuries. Recommen
dations for dayofcompetition exercise and nutri
tion are also offered. The paper provides a detailed 
review of the studies done on the topic of perfor
mance, metabolism, nutrition, stroke technique, 
tapering, and injury. This multidisciplinary approach 
to swimming training that optimizes each stage of 
training and competition will likely improve the per
formance of many competitive swimmers.
Keywords: work capacity, stroke technique, me
tabolism, nutrition, traumatism.
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ВВЕДЕНИЕ

Плавание – это вид спорта, в котором сегод-
ня представлены спортсмены со всего мира. 
Подтверждением этого стали Олимпийские 
игры 2012 г., где было проведено по 16 видов 
соревнований в плавании среди мужчин и 
женщин в бассейне и по одному виду сорев-
нований среди мужчин и женщин – на откры-
той воде. В одних только США действует более 
2 800 клубов, 300 тыс. членов которых входят 
в состав Федерации плавания США, 2,5  млн 
пловцов являются членами летней лиги, 
сотни программ зарегистрированы в Юно-
шеской христианской ассоциации (YMCA), 
десятки программ осуществляются под ру-
ководством Национальной ассоциации сту-
денческого спорта (NCAA), еще больше таких 
программ связаны с деятельностью средних 
школ, с Национальной ассоциацией межуни-
верситетского спорта (NAIA) и с программой 
занятий плаванием Masters Swimming [49]. 
По сравнению с другими видами спорта, отли-
чительной особенностью плавания является 
прежде всего то, что верхние и нижние конеч-
ности спортсменов одновременно находятся 
в водной среде, обладающей высоким со-
противлением и оказывающей значительное 
давление на тело, в сочетании с ритмичным 
дыханием, которое определяется погружени-
ем в воду [3]. Во многих программах плава-
ния, в том числе осуществляемых клубами, 
студенческими и профессиональными орга-
низациями, используется тренировочный ре-
жим, предполагающий выполнение аэробных 
упражнений с большим объемом нагрузки. 

Такую стратегию подготовки использу-
ют, в частности, высококвалифицирован-
ные пловцы, которые часто проводят по 
несколько тренировочных занятий в день 
с большим объемом нагрузки [27]. Хотя та-
кой подход и укоренился в культуре плава-
ния, некоторые данные ставят под вопрос 
эффективность тренировок с чрезмерно 
большими дистанциями для большинства 
пловцов. Вполне логично предположить, что 
тренировочные программы, нацеленные на 
использование длинных дистанций, могут 

принести пользу пловцам-стайерам, однако 
целе сообразность дистанционной трениров-
ки при подготовке к состязаниям на сприн-
терских дистанциях менее очевидна. Кроме 
того, нехватка времени и обусловленные 
тренировкой травмы могут лишить пловцов 
возможности использования тренировочно-
го режима, применяемого наиболее высоко-
квалифицированными спортсменами. Таким 
образом, тренировочный режим, который 
позволяет добиться максимальных резуль-
татов при одновременном сокращении вре-
менных затрат и снижении риска получения 
травм, может оказаться полезным для мно-
гих пловцов, участвующих в соревнованиях.

Кратко рассмотрим физиологию мышеч-
ной ткани, обратив особое внимание на роль 
мышечного метаболизма в спринтерских и 
стайерских дисциплинах, а также реакцию 
мышечной ткани на тренировочную нагруз-
ку. Затем мы обсудим результаты последних 
исследований распространенности и факто-
ров риска травм перенапряжения у пловцов, 
участвующих в соревнованиях. В заключе-
нии будут предложены рекомендации для 
разработки стратегии подготовки пловцов, 
оптимизации питания, планирования пе-
риодов сужения тренировки, разминочных 
упражнений в день соревнований. На основе 
имеющихся фактических данных и рекомен-
даций, предложенных другими авторами, 
мы описываем стратегию подготовки, ко-
торая может быть адаптирована с учетом 
потребностей отдельных пловцов и которая 
способна помочь добиться максимальных 
результатов в плавании.

ВЛИЯНИЕ СТРОЕНИЯ  
И МЕТАБОЛИЗМА МЫШЕЧНЫХ 
ВОЛОКОН НА СПОРТИВНЫЕ 
ПОКАЗАТЕЛИ

Тренировка вызывает 
изменения в строении  
и метаболизме мышечных 
волокон
Мышечная ткань состоит из волокон разных 
типов, обладающих уникальными свойства-
ми, определяющими характер работы, ко-
торую способна выполнять мышца. Мышцы 
можно охарактеризовать на основании типа 

* Перепечатано из: J. Swimming Research. – 2015. – Vol. 23, 
N 1. – Р. 1–14.
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составляющих их мышечных волокон, ско-
рости или силы их сокращения, либо биохи-
мических свойств, например, оксидативные 
или гликолитические волокна [39]. В общем, 
для упрощения волокна типа I можно рас-
сматривать как небольшие, медленносокра-
щающиеся (МС) волокна, которые способны 
выполнять аэробную (продолжительную) ра-
боту благодаря высокой активности окисли-
тельных ферментов. Хорошо тренированные 
волокна типа I обеспечивают пловцу-стайеру 
необходимую выносливость при более вы-
сокой интенсивности нагрузки вследствие 
изменений в обмене веществ и сердечно-со-
судистой системе, происходящих под влия-
нием тренировки. Быстросокращающиеся 
(БС), или волокна типа IIX, намного крупнее 
и обладают большим потенциалом для вы-
полнения анаэробной работы, однако они 
быстро подвергаются утомлению, поскольку 
используют в качестве источника энергии 
главным образом мышечный гликоген. 
Волокна типа IIX позволяют выполнять вы-
сокоинтенсивную спринтерскую работу на 
коротких дистанциях. Остальные волокна 
промежуточного типа (тип IIA) обладают 
аэробными и анаэробными свойствами и 
участвуют в выполнении как спринтерской 
работы, так и работы на выносливость, но 
их вклад меньше по сравнению с узкоспе-
циализированными волокнами, описанны-
ми выше. Специальная подготовка позво-
ляет изменить относительное количество 
каждого из этих типов волокон в соответ-
ствии с требованиями основного вида со-
стязаний конкретного спортсмена [39, 53]. 
Например, тренировочная программа, в 
которой применяются кратковременные 
нагрузки с максимальными энергозатра-
тами, чередующиеся с продолжительными 
периодами восстановления, известная как 
высокоинтенсивная тренировка, позволяет 
увеличить относительное количество воло-
кон типа IIA и IIX и повысить уровень окис-
лительных ферментов [23]. Исследование, 
проведенное с участием нетренированных 
лиц, показало, что после шести занятий по 
программе высокоинтенсивной трениров-
ки наблюдается значительное улучшение 
общей физической работоспособности, а 
также повышение содержания в мышцах 
цитохрома С, являющегося маркером аэроб-
ного метаболизма [25]. Было показано, что 
высокоинтенсивная тренировка с несколько 
сниженной интенсивностью и увеличенной 
продолжительностью нагрузки в сочетании 

с более коротким периодом восстановления 
также вызывает значительные изменения 
активности митохондриальных окислитель-
ных ферментов и повышает физическую ра-
ботоспособность [31]. Эти данные позволяют 
предположить, что спортсменам-спринте-
рам могут потребоваться совершенно иные 
объем и интенсивность тренировочной на-
грузки, чем стайерам.
Вклад анаэробного  
и аэробного метаболизма  
в выполнение работы во время  
физических упражнений

Анаэробная тренировка предполагает вы-
полнение упражнений с интенсивностью 
выше  

.
VO2max [23]. Серия исследований с уча-

стием легкоатлетов, которые выполняли за-
беги на различные дистанции, показала, что 
величина относительного вклада аэробного 
и анаэробного метаболизма в выполнение 
работы мышцами может изменяться и в зна-
чительной степени зависит от продолжитель-
ности нагрузки [15–17]. Было установлено, 
что энергозатраты мышц во время очень 
коротких спринтерских забегов обеспечивает 
преимущественно, хотя и не исключительно, 
анаэробный метаболизм, и наоборот. Вклад 

анаэробного и аэробного метаболизма в 
энергозатраты у бегунов становится при-
мерно равным после 75 с субмаксимальной 
нагрузки [20]. Это соответствует количеству 
времени, необходимому для преодоления 
примерно 600 м с околомаксимальной ско-
ростью бега [28], или примерно 150 м при 
плавании вольным стилем при средней ско-
рости 2,0 м•с–1, которую способны развивать 
пловцы мирового класса на такой дистанции 
[38]. Таким образом, дистанция, преодолева-
емая за один и тот же период времени опыт-
ными легкоатлетами-бегунами и пловцами 
мирового класса, соотносится как 4 : 1. Мы 
считаем, что вполне обоснованно провести 
сравнение данных оценки метаболизма для 
этих двух видов спорта при условии выпол-
нения такого преобразования расстояния. 
Например, данные исследований легкоатле-
тов в беге на 200 и 400 м позволяют оценить 
величину вклада анаэробных процессов в 
заплыве вольным стилем на дистанциях 50 и 
100 м приблизительно как 72 и 59 %, соответ-
ственно, у мужчин, и 67 и 55 %, соответствен-
но, у женщин (рис. 1).

Изучение энергозатрат пловцов во вре-
мя тренировок показало, что после плавания 

РИСУНОК 1 – Расчитанная величина вклада анаэробного и аэробного метаболизма в обеспече-
ние энергозатрат мышц при заплыве на различные дистанции. Аэробный метаболизм преоб-
ладает во время заплывов на 200 м и более; тогда как анаэробный является первичным ис-
точником энергии на дистанции 100 м и меньше. Вклад разных систем энергообеспечения 
примерно равен при заплыве на дистанции около 150 м. Данные рассчитаны по результатам 
изучения метаболизма у легкоатлетов мужчин и женщин, представленных в работах Duffield 
et al. [15–17], на основании допущения, что соотношение эквивалентных дистанций в беге и 
плавании для высококвалифицированных спортсменов составляет 4:1. Графические данные – 
на основе работы Laursen [28].
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на привязи с максимальным напряжением 
в течение 30 с, вклад аэробных процессов 
составил 33 ± 8 %; а после четырех после-
довательных заплывов на полупривязи с 
периодами отдыха 30 с, вклад анаэробных 
процессов был 25 ± 4; 47 ± 9; 49 ± 8 и 52 ± 9 %  
(p < 0,01) [40]. Эти данные косвенно по-
казывают взаимосвязь между продолжи-
тельностью плавания и вкладом аэробных 
процессов энергообеспечения, поскольку 
оценки энергозатрат при различной продол-
жительности упражнений не проводилось. 
Несмотря на ограниченность данных, каса-
ющихся мышечного метаболизма пловцов, 
мы делаем вывод, что пловцы, которые 
специализируются в дисциплинах разной 
продолжительности, могут индивидуали-
зировать свою подготовку для достижения 
максимальной работоспособности.

СТРАТЕГИЯ ПОДГОТОВКИ  
ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ  
МАКСИМАЛЬНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 
В ПЛАВАНИИ 

Увеличение аэробной 
мощности

Аэробный метаболизм обеспечивает по-
ловину мышечных энергозатрат во время 
интенсивных нагрузок продолжительностью 
до 75 с, а также вносит значительный вклад в 
энергообеспечение менее продолжительных 
нагрузок. Это означает, что аэробная мощ-
ность является важным фактором, опреде-
ляющим успех почти во всех соревнованиях 
[20, 28]. Полученные данные свидетельствуют 
о том, что наиболее эффективным способом 
увеличения аэробной мощности является че-
редование низкоинтенсивных и высокоинтен-
сивных упражнений [28, 53]. Это сог ласуется с 
данными ряда исследований, показывающих 
сходство в показателях выносливости спорт-
сменов, которые тренируются с использовани-
ем высокоинтенсивной тренировки, и тех, кто 
использует низкоинтенсивные упражнения с 
большим объемом нагрузки [18, 23, 29, 30]. 
Поскольку обе формы упражнений синергично 
увеличивают аэробные возможности мышц, 
а аэробный метаболизм вносит свой вклад в 
энерго обеспечение даже во время коротких 
нагрузок, тренировочные программы должны 
учитывать взаимосвязь между высокоинтен-
сивной тренировкой с малым объемом нагру-
зок и низкоинтенсивной тренировкой с боль-
шим объемом упражнений для обеспечения 
максимальной результативности в плавании 
на дистанциях от 50 до 800 м.

Увеличение анаэробной 
мощности
Анализ биопсического материала мышц лег-
коатлетов мужского и женского пола пока-
зал, что у спринтеров мышечные БС-волокна 
(тип IIX) занимают большую часть площади 
поперечного сечения мышцы по сравнению 
с бегунами на длинные дистанции, в то вре-
мя как для МС-волокон (тип I) справедлива 
обратная закономерность [11]. Исследова-
ния с участием элитных спортсменов показа-
ли, что у спринтеров анаэробная мощность 
примерно вдвое больше, чем у бегунов на 
длинные дистанции, и что между показа-
телями аэробной и анаэробной мощности 
существует обратная взаимосвязь [12]. Эти 
данные свидетельствует о том, что анаэроб-
ные способности и сила мышц могут быть 
увеличены с помощью целевых анаэробных 
нагрузок, например, высокоинтенсивной 
тренировки или силовых упражнений. Кро-
ме того, эти исследования подчеркивают 
важность специфичности тренировочного 
воздействия, т. е. тренировочная нагрузка 
спортсменов должна по своему характеру 
соответствовать соревновательной нагруз-
ке. Тогда как влияние наследственных фак-
торов на соотношение мышечных волокон 
в мышечной ткани является основой для 
успеха, тренировочное воздействие позво-
ляет существенно изменить метаболизм и 
повысить результативность.

Оптимизация техники

Несколько исследований были посвяще-
ны изучению возможности использования 
альтернативных упражнений и стратегий 
для улучшения результативности и техни-
ки пловцов [14, 44]. Существует множе-
ство специальных упражнений и приемов, 
предназначенных для совершенствования 
техники гребка, улучшения чувства сво-
его тела и гидродинамики у спортсмена, 
а также развития силы и выносливости. 
Примеры таких специальных упражнений 
включают упражнения на суше и силовую 
тренировку в воде; использование лопаток, 
досок, буев и приспособлений, увеличи-
вающих сопротивление при перемещении 
в воде; специальную тренировку для ног. 
Было показано, что из всех этих упражне-
ний результативность пловца увеличивают 
лишь силовые упражнения (упражнения со 
свободными весами и приспособлениями, 
увеличивающими сопротивление в воде) 
[3]. Тем не менее пловцы и тренеры могут 

найти применение многим альтернативным 
упражнениям, предназначенным для улуч-
шения техники гребка в целом, которые, как 
отмечается ниже, могут также быть полез-
ными для здоровья пловца в долгосрочной 
перспективе.

Эффективная техника гребка имеет 
важное значение для всех видов состяза-
ний наряду с техникой старта, выполнения 
поворотов и финиша. Исследования эффек-
тивности гребка, гидродинамики и других 
аспектов техники плавания показали, что 
сопротивление воды в фазе скольжения 
во время старта и поворотов является ми-
нимальным при скольжении в положении 
лежа [3, 32, 55]. Однако проведенные ис-
следования пока не позволяют дать луч-
ших рекомендаций для выполнения старта 
в плавании [50, 59], и на практике, чтобы 
определить наиболее эффективный способ 
старта, пловцам следует индивидуально 
заниматься с тренером. Что касается пово-
ротов, некоторые исследования детально 
охарактеризовали факторы, от которых за-
висит эффективное выполнение поворота с 
переворотом (сальто). Одно из них показа-
ло, что угол сгибания коленного сустава в 
диапазоне от 100 до 120 град. обеспечивает 
максимальную силу толчка с минимальны-
ми потерями времени или энергии. Другое 
исследование установило, что увеличение 
расстояния между головой и стенкой бас-
сейна, снижение горизонтальной скорости 
во время приложения максимального уси-
лия и уменьшение длины траектории дви-
жения тела в пространстве при выполнении 
поворота ведут к уменьшению времени 
поворота [2, 41]. Работ, которые бы иссле-
довали значение завершающего гребка на 
результат на дистанции, просто не суще-
ствует. Тем не менее вполне обоснованно 
можно рекомендовать пловцам во время 
тренировок имитировать финиш заплыва 
с целью сохранения скорости во время за-
вершающего гребка.

Имеющиеся к настоящему моменту 
данные исследований свидетельствуют, что 
оптимизация фаз старта и поворота спо-
собна помочь улучшить результативность 
пловца на соревнованиях. Совершенство-
вание методики преодоления последнего 
отрезка дистанции перед финишем и за-
вершающего гребка также может улучшить 
результативность спортсмена, поскольку 
позволяет пловцу почувствовать себя более 
подготовленным во время соревнований.
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Уменьшение риска травм  
в результате перенапряжения

Травмы, связанные с тренировками, могут 
иметь пагубные последствия для работо-
способности любого спортсмена. Перетре-
нированность или перенапряжение стали  
важным фактором, требующим учета в куль-
туре спортивного плавания, где стратегия 
тренировки может предполагать по несколь-
ко занятий в день и очень большие объемы 
плавания [33]. У высококвалифицированных 
пловцов часто встречаются травмы плечево-
го сустава, и было показано, что риск таких 
травм хорошо коррелирует со временем 
пребывания в воде и объемом тренировок 
в бассейне (расстоянием, проплываемым за 
неделю). В частности, одно из исследований 
показало, что спортсмены, проплывающие 
более 35 км (21,8 миль) или проводящие в 
бассейне более 15 ч в неделю, подвергаются 
значительно более высокому риску тендино-
патии надостной мышцы плеча [46]. Анализ 
эпидемиологии травм у пловцов обнаружил, 
что травма плеча встречается у 40–91 % 
пловцов Национальной ассоциации студенче-
ского спорта (NCAA), а боли в коленном суста-
ве или в позвоночнике отмечены у 34–86 % и 
22,2–50 % спортсменов соответственно [58].

Существующие рекомендации в отно-
шении терапии травм перенапряжения у 
пловцов включают снижение тренировоч-
ной нагрузки, изменение или совершенство-
вание техники гребка в сочетании с обще-
развивающими упражнениями, а иногда 
физиотерапией [46, 58]. Можно ожидать, 
что тренировочный режим, который пред-
полагает использование высокоинтенсивной 
тренировки в малых объемах в сочетании с 
большими объемами упражнений малой 
интенсивности, сократит общий объем пла-
вания спортсмена за неделю (при условии 
отсутствия увеличения общей продолжи-
тельности тренировок в бассейне) благо-
даря введению необходимых пауз между 
упражнениями для отдыха. Следовательно, 
такой режим способен снизить риск травм, 
обусловленных чрезмерной нагрузкой во 
время тренировки, хотя уменьшение трени-
ровочной нагрузки может рассматриваться 
тренером как ущерб для общего качества 
подготовки. Однако, как было отмечено 
выше, выполнение упражнений различ-
ной интенсивности и продолжительности 
должно максимально увеличивать окисли-
тельный потенциал мышц и способствовать 
росту результативности в дисциплинах, 

предполагающих интенсивную нагрузку. 
Использование такого построения трени-
ровочного процесса, действительно, может 
увеличить работоспособность спортсмена и 
ослабить риск травм перенапряжения, об-
условленный спецификой тренировочного 
режима элитных пловцов. Поскольку было 
показано, что общее время, затраченное 
на занятия плаванием, является фактором 
риска для травм перенапряжения у высоко-
квалифицированных пловцов, отказ от чрез-
мерной продолжительности тренировок в 
бассейне может дополнительно уменьшить 
риск травм [46]. Кроме того, увеличение вре-
мени, затрачиваемого на улучшение техни-
ки гребка во время тренировочных занятий, 
может предотвратить и даже снизить риск 
травм перенапряжения по ряду причин. Во-
первых, увеличение времени, отведенного 
на совершенствование техники, вероятнее 
всего приведет к сокращению общего про-
плываемого расстояния, поскольку трени-
ровка, направленная на совершенствование 
гребка, требует более продолжительного 
перерыва между упражнениями, который 
необходим, чтобы пловец мог получить ука-
зания от наблюдающего за ним тренера. Во-
вторых, как отмечалось выше, улучшение 
техники плавания рекомендуется в качестве 
первичного средства терапии травм перена-
пряжения, и включение в программу таких 
упражнений может быть полезно пловцам, 
которые уже перенесли травму.

Некоторые данные указывают, что при-
чины травмы перенапряжения во время 
тренировки могут выходить за рамки орто-
педии и включать ослабленную иммунную 
функцию [57]. Исследования спортсменов 
в состоянии перетренировки обнаружили у 
них снижение эффективности и продолжи-
тельности сна, снижение уровня маркеров 
иммунной функции и увеличение заболева-
емости инфекциями верхних дыхательных 
путей [22, 52]. Рекомендации по профилак-
тике заболеваний у спортсменов предпо-
лагают отказ от чрезмерной тренировочной 
нагрузки, увеличение разнообразия трени-
ровок с целью устранения однообразия и 
стресса, использование достаточных по про-
должительности периодов восстановления, 
а также тщательный контроль за ухудше-
нием индивидуальных показателей спорт-
смена или стрессом [56]. Конкретные реко-
мендации включают увеличение нагрузки 
с шагом 5–10 % в неделю, использование 
сочетания высокоинтенсивной и низкоин-

тенсивной тренировки, а также активного 
восстановления после особенно интенсив-
ных тренировок [56].

Оптимизация питания  
во время тренировок

Оптимальная спортивная работоспособность 
в значительной мере зависит от адекватного и 
сбалансированного питания [5, 19, 47], а обе-
спечение организма углеводами, жирами и 
белками в правильном соотношении с целью 
достижения желаемого тренировочного воз-
действия является предметом официальных 
заключений ряда организаций [1, 43]. Тем не 
менее несколько исследований показали, что 
пловцы часто не придерживаются рекоменда-
ций по питанию. Было установлено, что в США 
пловцы подросткового возраста потребляют в 
недостаточном количестве кальций, витамин 
D, фрукты, овощи, зерновые и молочные про-
дукты наряду с чрезмерным потреблением 
насыщенных жиров и общего жира; подобная 
картина наблюдается и для детей  подростко-
вого возраста страны в целом [10].

Восьмимесячное исследование девяти 
пловцов национальной и олимпийской сбор-
ных Греции показало, что потребление кало-
рий у них остается постоянным и не зависит 
от тренировочной нагрузки, они потребляют 
большое количество жира и малое количе-
ство углеводов. Потребление железа и вита-
мина Е с добавками у них чрезмерно велико, 
а йода и магния – недостаточно [27].

Рекомендации в отношении потреб-
ления большинства макронутриентов для 
спортсменов основаны на их массе тела, а 
не на процентном соотношении в общем 
вкладе в энергообеспечение. В частности, 
для поддержания и восстановления запасов 
гликогена большинству спортсменов необ-
ходимо 6–10 г•кг–1 массы тела углеводов; 
необходимое количество белка составляет 
от 1,2 до 1,7 г•кг–1 в день – эту потребность 
можно обычно восполнить без использова-
ния пищевых добавок; потребность в жирах 
не зависит от массы тела и в идеале состав-
ляет 20–35 % общего потребления энергии 
[43, 48]. Частота приемов пищи и ее состав 
важны для оптимальной работоспособ-
ности и восстановления после нагрузки. В 
дни проведения тренировки рекомендуется 
минимум пять приемов пищи и перекусов, 
энергетическая ценность которых не должна 
превышать энергозатрат [8, 9]. Кроме того, 
известно о большом значении полноценного 
завтрака для работоспособности и когнитив-
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ной деятельности. Поэтому пловцы долж-
ны стараться завтракать каждый день [48, 
54]. Было также показано, что потребление 
углеводов перед напряженной тренировкой 
снижает уровень гормона стресса, который 
вырабатывается при истощении запасов 
углеводов, и способствует поддержанию 
функции иммунной системы [21].

Рекомендации по потреблению пита-
тельных микроэлементов для спортсменов 
отсутствуют. Поэтому пловцам предлагается 
руководствоваться общими указаниями в 
отношении норм их потребления [27]. Роль 
диетических добавок для удовлетворения 
потребностей организма в питательных ми-
кроэлементах является несколько спорной. 
В настоящий момент данные исследований 
не подтверждают необходимости примене-
ния глутамина, витаминов C и E, аминокис-
лот с разветвленной цепью и растительных 
добавок в соответствии с общепринятыми 
указаниями, поскольку они либо не оказы-
вают положительного влияния на работо-
способность, либо организм может получить 
их в составе сбалансированного питания. В 
общем, спортсмены должны совместно со 
своим спортивным диетологом разработать 
индивидуальный план питания, который со-
ответствует их диетическим потребностям 
во время тренировочного процесса и пред-
усматривает правильный режим питания. 
При разработке такого плана следует при-
держиваться существующих диетических 
рекомендаций для спортсменов, учитывать 
этап подготовки, а также личные предпочте-
ния спортсмена. Нельзя недооценивать зна-
чения правильного питания для обеспече-
ния результативности элитных спортсменов.

Эффективное сужение 
тренировочной нагрузки

Сужение тренировочной нагрузки пред-
ставляет собой уменьшение ее объема и 
интенсивности в подводящий период перед 
выступлением на крупных спортивных со-
ревнованиях, цель которого заключается 
в максимальном увеличении спортивной 
работоспособности благодаря уменьшению 
физиологического и психологического стрес-
са тренировочного процесса [36]. В общем, 
сужение тренировочного процесса пред-
полагает использование физиологических 
адаптаций, развивающихся во время трени-
ровки, но с меньшим утомлением [42].

Исследование на крысах, которых под-
вергали тренировке, построенной по принци-

пу линейной периодизации, показало, что при 
сужении тренировочной нагрузки происходит 
снижение уровня маркеров стресса (кортико-
стерона и креатинкиназы) и увеличение запа-
сов гликогена в печени и мышцах [13].

У футболистов после пятидневной интен-
сивной тренировочной программы в выезд-
ном лагере наблюдается снижение показате-
лей иммунной функции, которые частично 
восстанавливаются после двух недель суже-
ния тренировочной нагрузки [52]. Существу-
ет несколько типов сужения тренировочного 
процесса, в том числе ступенчатое, линейное 
и экспоненциальное – эти названия отража-
ют характер снижения тренировочной на-
грузки [42]. Кроме того, продолжительность 
и интенсивность упражнений в подводящий 
период может изменяться. Был проведен 
мета-анализ, направленный на определе-
ние характеристик подводящей программы, 
которые оказывают наибольшее влияние на 
спортивную работоспособность в нескольких 
видах спорта [7]. Результаты этого исследо-
вания показали, что применение режима 
сужения тренировочного процесса, предпола-
гающего уменьшение объема тренировочной 
нагрузки на 41–60 % без снижения интенсив-
ности тренировок и без уменьшения крат-
ности занятий, и значительное сокращение 
объема нагрузки при общей продолжитель-
ности подводящего периода 15–21 дней при-
водят к статистически достоверному общему 
улучшению спортивных результатов [7].

Не так давно в одной из работ была 
описана двухфазная схема построения под-
водящего периода, когда за постепенным 
уменьшением тренировочной нагрузки сле-
довало краткое трехдневное постепенное ее 
повышение [51]. Авторы этого исследования 
предположили, что такое увеличение нагруз-
ки способно стимулировать у спортсменов 
максимальный рост работоспособности, не 
вызывая при этом усталости.

Для оптимизации двухфазных программ 
сужения тренировочного процесса требуются 
дальнейшие исследования, поэтому на дан-
ный момент их нельзя рекомендовать для 
большинства пловцов. Независимо от сроков, 
оптимальная спортивная работоспособность 
сильно зависит от характера тренировочной 
нагрузки до и во время подводящего перио-
да. Важно отметить, что несмотря на сниже-
ние объема тренировочной нагрузки, высо-
коинтенсивная тренировка, очевидно, играет 
ключевую роль в поддержании и стимуляции 
физиологических адаптаций в подводящий 

период [34]. Следует отметить, что пловцы 
могут по-разному реагировать на сокраще-
ние тренировочной нагрузки в подводящий 
период в зависимости от своих индивидуаль-
ных особенностей, специфики соревнователь-
ной дистанции и характера тренировки. Каж-
дую из обсуждавшихся выше характеристик 
сужения тренировочного процесса можно и 
необходимо видоизменять с учетом индиви-
дуальных особенностей с целью обеспечения 
достижения максимальных результатов для 
каждого спортсмена.

С учетом всего вышеизложенного, 
общие рекомендации для эффективного 
сужения тренировочного процесса долж-
ны включать: 1) постепенное уменьше-
ние тренировочной нагрузки до 41–60 % 
максимальной; 2) отсутствие изменений в 
кратности тренировочных занятий; 3) про-
должительность примерно 2–3 нед.; 4) вы-
сокоинтенсивную тренировку. Эта информа-
ция должна послужить отправным пунктом 
для тренеров при планировании сужения 
тренировочного процесса. Наряду с этим она 
требует доработки с учетом потребностей 
каждого конкретного пловца.

Подготовка 
в день соревнований

Для обеспечения оптимальной работоспособ-
ности во время соревнований по плаванию 
требуется не только надлежащая предва-
рительная подготовка, но также и стратегия 
действий в день соревнований, сосредоточен-
ная на эффективных программе разминки и 
плане питания. Проведенный недавно анализ 
программ разминки в спортивном плавании 
показал, что разминка в воде должна состав-
лять около 1000–1500 м в целом при средней 
интенсивности нагрузки и включать упраж-
нения на технику гребка и короткие заплывы, 
которые приближаются или достигают сорев-
новательного темпа [37]. Кроме того, период 
восстановления между разминкой и сорев-
новательным заплывом должен составлять 
8–20 мин. Во время соревнований, на которых 
бассейн нельзя использовать для разминки, 
может оказаться полезной программа раз-
минки на суше, состоящая из гимнастических 
упражнений и упражнений для всего тела [37]. 
Важно отметить, что данные об эффектив-
ности разминки в плавании противоречивы 
и эффект разминки может отличаться в за-
висимости от особенностей предстоящего со-
стязания [37]. Вместе с тем поразительно, что 
наибольшей эффективностью, по-видимому, 
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обладает разминка с объемом плавания, 
меньшим по сравнению с традиционными 
программами разминки, свидетельствуя о 
том, что чрезмерная тренировочная нагрузка 
во время разминки может снизить работо-
способность. Этот факт согласуется с результа-
тами исследования гребцов, у которых после 
30-минутной разминки наблюдалось большее 
увеличение мощности, чем после традицион-
ной 60-минутной разминки [35]. Выполнение 
коротких заплывов с соревновательной скоро-
стью также представляется важным, однако 
такое упражнение грозит риском возникно-
вения ранней усталости, поэтому его следует 
 использовать с осторожностью, исходя из 
опыта конкретного пловца. Поскольку одно-
значных рекомендаций для проведения раз-
минки в плавании нет, то логично, что пловцам 
совместно с тренерами необходимо работать 
над определением программы разминки, 
 которая обеспечит достижение лучших резуль-
татов в соревнованиях, и разработкой страте-
гий проведения разминки между отдельны- 
ми видами состязаний во время многоднев-
ных продолжительных соревнований.

Поскольку для некоторых пловцов прак-
тически невозможно организовать питание 
в день соревнований [27, 48], вероятно про-
ще запомнить, что для высокоинтенсивной 
физической работы в качестве основного 
источника энергии требуются углеводы [1, 
43]. Некоторые спортсмены и тренеры имеют 
недостаточно обоснованную убежденность в 
том, что употребление углеводов перед состя-
заниями приводит к ответной гипогликемии; 
как известно, избыток адреналина помо гает 
поддерживать уровень глюкозы в крови 
перед состязаниями у большинства спортсме-
нов [26]. В соответствии с существующими ре-
комендациями, питание спортсмена, занима-
ющегося высокоинтенсивной двигательной 
активностью, за несколько дней и часов до 
соревнований должно содержать достаточное 
количество углеводов [1, 43]. В день, когда 
спортсмену предстоит несколько заплывов 
или состязаний, запасы гликогена в мышцах 

и печени должны быть наибольшими в соот-
ветствии с количеством энергозатрат, необхо-
димых для участия в состязании, особенно с 
учетом того, что длинные дистанции требуют 
больше энергии [47]. Что касается восстанов-
ления мышц после соревнований, адекватное 
потребление углеводов с небольшим коли-
чеством легкоусвояемого белка сразу после 
интенсивной физической нагрузки ускорит 
возобновление запасов гликогена и формиро-
вание должного анаболического гормональ-
ного фона, обеспечивающего рост мышечной 
ткани [4, 6, 24]. Если у спортсмена нет 24 ч для 
восстановления после заплыва, легкий пере-
кус сразу же после состязаний поможет ему 
подготовить мышцы для следующего заплы-
ва. Должная гидратация также является клю-
чевым элементом обеспечения оптимальной 
работоспособности, в частности, большое 
значение имеет достижение нормального 
водно-электролитного баланса перед сорев-
нованиями [45]. 

План организации питания и воспол-
нения потерь жидкости следует индивиду-
ализировать для обеспечения работоспо-
собности и комфорта конкретного пловца. 
Эти задачи должны быть приоритетными в 
течение дня соревнований, поскольку ра-
циональное питание способно повысить ра-
ботоспособность спортсмена и уменьшить 
стрессовое воздействие двигательной ак-
тивности на мышцы.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Анаэробный и аэробный метаболизм вносят 
свой вклад в энергоснабжение работающей 
мышцы: во время непродолжительной высо-
коинтенсивной нагрузки преобладает вклад 
анаэробного метаболизма и наоборот. Однако 
ситуаций с исключительным преобладанием 
какой-либо одной из систем энергообеспе-
чения не бывает. Поэтому в интересах боль-
шинства пловцов – достичь максимальных 
аэробных возможностей, используя сочета-
ние высокоинтенсивных упражнений и тре-
нировки на выносливость. Первостепенное 

значение имеет профилактика травм в ре-
зультате перетренированности. Существую-
щая в плавании традиция проводить несколь-
ко тренировочных занятий в день приводит 
к тому, что опорно-двигательный аппарат и 
метаболические системы организма подвер-
гаются значительному стрессу. Тренеры и ин-
структоры должны представлять себе общий 
объем тренировочной нагрузки и выработать 
стратегию, в соответствии с которой объем на-
грузки для каждого спортсмена будет таким, 
чтобы она обеспечивала достижение целевой 
максимальной работоспособности без пере-
напряжения. Кроме того, с целью снижения 
риска травм, связанных с плаванием, и увели-
чения общей эффективности и результативно-
сти в плавании, необходимо выделить время 
для поддержания и совершенствования тех-
ники гребка у пловцов всех уровней.

Правильное питание имеет важнейшее 
значение для достижения максимальной 
работоспособности пловца, и тренеры со-
вместно со спортивными диетологами долж-
ны стимулировать пловцов придерживаться 
диеты, содержащей достаточное количество 
питательных веществ для обеспечения их 
тренировочного процесса. И наконец, стра-
тегия действий в день соревнований может 
стать ключевым аспектом для достижения 
максимальной работоспособности пловца, 
поэтому тренеры должны совместно с плов-
цами заниматься разработкой индивидуаль-
ного плана, лучше всего соответствующего их 
потребностям.

Это обобщение рекомендаций спортив-
ной науки и диетологии призвано помочь 
тренерам и пловцам разработать и воплотить 
в жизнь эффективную стратегию тренировоч-
ного процесса, которая позволит добиться 
максимальной результативности в плава-
нии. Новые научные исследования в области 
плавания позволят усовершенствовать эти 
рекомендации. Данный обзор показывает 
потребность в научно обоснованных реко-
мендациях для разработки и осуществления 
эффективных программ подготовки пловцов.
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АННОТАЦИЯ
Статья посвящена вопросам разработки моделей 
соревновательной деятельности спортсменов 
высокой квалификации, специализирующихся в 
шорттреке, на дистанциях 500, 1000 и 1500 м 
на основе определения различных тактических 
вариантов прохождения дистанции.
На основе анализа динамики скорости установ
лено, что в шорттреке сильнейшие спортсмены 
мира используют различные варианты преодо
ления дистанции, но в большинстве случаев на 
дистанции 500 м минимальную дистанционную 
скорость они развивают на первом круге, а мак
симальную – на втором; на дистанции 1000 м 
медленнее бегут второй отрезок дистанции, а 
максимальную скорость показывают на четвер
том; на дистанции 1500 м самый медленный 
отрезок – второй, самый быстрый – пятый. 
Автором предложены прогностические модели 
соревновательной деятельности в шорттреке на 
дистанциях 500, 1000 и 1500 м с учетом раз
личных тактических вариантов бега. 
Освоение выбранного варианта возможно при 
ориентации на разработанные прогностические 
модели соревновательной деятельности с четко 
выделенными количественными критериями, 
соответствующими конкретному уровню специ
альной подготовленности спортсмена.
Ключевые слова: шорттрек, тактика, модели, 
варианты бега, соревновательная деятельность.

ABSTRACT
The paper is focused on the issue of modeling 
competitive activity of elite athletes, specializing 
in shorttrack, in the 500m, 1000m and 1500m 
events on the basis of identifying various tactical 
options for running distance.
Based on the analysis of speed dynamics, it was 
found that the world’s strongest athletes use var
ious options to skate the distance in short track, 
but in most cases, in the 500m distance they 
skate at a minimum distance speed on the first 
lap, and reach the maximum speed on the second 
lap; in the 1000m distance they skate slowly on 
the second lap and achieve the maximum speed 
on the fourth lap; and at the 1500m distance the 
slowest lap is the second whereas the fastest 
is the fifth. The author has proposed prognostic 
models of competitive activity in short track in the 
500m, 1000m and 1500m distances, which take 
into account different tactical options for skating. 
Mastering the selected option is possible when 
targeting developed prognostic models of the 
competitive activity with clearly identified quanti
tative criteria, corresponding to a particular level 
of special preparedness of athlete.
Keywords: short track, tactics, models, options 
of skating, competitive activity.
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Постановка проблемы. В настоящее вре-
мя проблема моделирования в спорте при-
обрела статус одного из самых значительных 
и перспективных направлений спортивной 
науки. Моделирование соревновательной 
деятельности как метод организации тре-
нировочного процесса составляет основу 
рационализации и повышения эффектив-
ности применения необходимых средств и 
методов. Оно является важным фактором 
организации и планирования подготовки 
спортсменов, позволяющим прогнозиро-
вать желаемый уровень достижения, пра-
вильно ставить задачи, использовать наибо-
лее эффективные средства тренировки [11].

В спортивной практике применяют самые 
разнообразные модели, в том числе и харак-
теризующие структуру соревновательной 
деятельности, достижение которых связано 
с выходом спортсмена на уровень заданного 
спортивного результата. Они являются тем 
системообразующим фактором, который 
определяет содержание процесса подготов-
ки на конкретном этапе спортивного совер-
шенствования, позволяя раскрыть резервы 
достижения запланированных показателей, 
определить основные направления подготов-
ки, установить оптимальные уровни развития 
различных ее сторон, а также связи и взаи-
моотношения между ними и таким образом 
эффективно строить тренировочный процесс 
спортсменов высокой квалификации [9].

Методологические подходы модели-
рования соревновательной деятельности 
рассматривались многими авторами. Из-
учением и разработкой модельных харак-
теристик соревновательной деятельности 
занимались: в легкой атлетике – В. И. Боб-
ровник, И. В. Хмельницкая [13]; Н. Добрын-
ская [3]; в плавании – В. Н. Платонов [11]; в 
велосипедном спорте – Д. А. Полищук [10]; 
в конькобежном спорте – В. П. Кубаткин [4], 
В. И. Гиряев, П. В. Смирнова, В. С. Воеводкина 
[2], J. J. Koning [14], F. J. Hettinga [13] и др. 

Анализ имеющихся данных показал, что 
в циклических видах спорта специалисты по-
разному подходят к оценке эффективности 

соревновательной деятельности [10, 11, 15]. 
Оцениваемые в ходе соревнований характе-
ристики могут быть весьма многообразны, 
как правило, ориентируются на скорость и 
время прохождения отдельных отрезков 
дистанции. Они и лежат в основе построения 
моделей соревновательной деятельности в 
циклических видах спорта. 

Динамика скорости на дистанции свя-
зана с тактикой ее преодоления. И одним из 
перспективных направлений роста спортив-
ного результата специалисты видят изучение 
и совершенствование тактического мастер-
ства спортсменов, так как при прочих равных 
условиях успех в конечном итоге во многом 
зависит от способности принимать правиль-
ные решения, планировать свои действия в 
зависимости от создавшейся ситуации.

Большое значение эти качества имеют 
в шорт-треке (скоростном беге на коньках 
на короткой дорожке), который относится к 
цик лическим видам спорта. Однако ему ха-
рактерны свои специфические особенности. 

В программе зимних Олимпийских игр 
данный вид спорта дебютировал сравнительно 
недавно – в 1992 г. в Альбервиле. Его особен-
ностью является то, что спортсменам прихо-
дится выступать на овальной дорожке длиной 
111,12 м, которая размещается на обычной 
хоккейной площадке. В одном забеге, в за-
висимости от длины дистанции, принимают 
участие четыре–восемь спортсменов. Забег 
проходит в сложной борьбе, поэтому правила 
шорт-трека очень жесткие, что выдвигает по-
вышенные требования к совершенствованию 
тактического мастерства спортсменов.

Реализация тактических вариантов бега 
в условиях соревнований позволяет спорт-
смену более эффективно использовать свою 
специальную подготовленность. Возросший 
уровень конкуренции показывает, что при 
равной функциональной готовности побеж-
дает спортсмен, который, зная достоинства 
и недостатки свои и соперников, составляет 
заранее тактические программы или гото-
вится к ответным действиям на маневры 
участников забега. 
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Все сказанное свидетельствует, что мо-
делирование тактических вариантов бега 
спортсменов высокой квалификации в шорт-
треке является актуальным направлением 
исследований.

Несмотря на достаточно высокий уро-
вень научных разработок по этой пробле-
матике, к сожалению, в шорт-треке вопросы 
моделирования исследованы недостаточно. 
В частности, разработаны модели техники 
бега по прямой [8] и повороту [1]; модели 
организации тренировочных нагрузок и 
динамики состояния спортсменов высокой 
квалификации в годичном цикле подготовки, 
а также антропометрические модельные ха-
рактеристики [6]. Также внимание уделялось 
рассмотрению тактики прохождения дистан-
ций с позиции видов тактической борьбы [5, 
7]. Однако проблема моделирования такти-
ческих вариантов бега спортсменов высокой 
квалификации в шорт-треке не изучалась, 
недостаточно данных о динамике скорости 
бега на дистанциях 500, 1000 и 1500 м и о том, 
какие характеристики соревновательной де-
ятельности влияют на результат.

Все это определило направление нашего 
исследования, а именно анализ соревнова-
тельной деятельности спортсменов высокой 
квалификации с учетом различных вариан-
тов преодоления дистанции, определение 
характеристик, влияющих на спортивный 
результат, и на этой основе разработка моде-
лей соревновательной деятельности спорт-
сменов на дистанциях 500, 1000 и 1500 м.

Исследование было проведено соглас-
но Сводному плану НИР в сфере физической 
культуры и спорта на 2006–2010 гг. Министер-
ства Украины по делам семьи, молодежи и 
спорта по теме 2.1.15.8 «Совершенствование 
структуры соревновательной деятельности 
спортсменов в циклических видах спорта (на 
материале велосипедного, конькобежного 
спорта и лыжных гонок)» (номер госреги-
страции 106U010774) и Сводному плану НИР 
в сфере физической культуры и спорта на 
2011–2015 гг. по теме 1.8 «Построение под-
готовки и соревновательной деятельности 
спортсменов в олимпийских циклах на этапах 
многолетнего совершенствования» (номер 
госрегистрации 0112U003205).

Цель исследования – разработать мо-
дели соревновательной деятельности спорт-
сменов высокой квалификации, специали-
зирующихся в шорт-треке, на дистанциях 500, 
1000 и 1500 м на основе определения различ-
ных тактических вариантов их прохождения.

Методы исследования: анализ и обоб-
щение научно-методической литературы и 
опыта передовой спортивной практики; ана-
лиз официальных протоколов соревнований; 
метод моделирования; педагогический экспе-
римент; методы математической статистики.

Результаты исследования и их об-
суждение. На основе анализа научно-ме-
тодической литературы и передовой спор-
тивной практики были выявлены основные 
компоненты соревновательной деятельности: 
скорость прохождения тех отрезков дис-
танции, которые характеризуют стартовую, 
дистан -ционную и финишную скорость; время 
прохождения дистанционных кругов; разница  
скорости на первой и второй половинах дис-
танции без учета первого круга; время преодо-
ления самого быстрого и самого медленного 
кругов; разница между временем преодоле-
ния самого медленного и самого быстрого кру-
гов без учета первого круга; количество кругов 
на квалификационной позиции; количество 
кругов на лидирующей позиции; положение 
спортсмена в группе на первой части дистан-
ции; положение спортсмена за круг до финиша.

Для выявления количественных харак-
теристик соревновательной деятельности 
проводили анализ протоколов чемпионатов 
мира и Европы, этапов Кубка мира. В процес-
се исследования была проанализирована со-
ревновательная деятельность 486 финали-
стов этих соревнований по перечисленным 
характеристикам.

Следует отметить, что на крупнейших 
международных соревнованиях такой по - 
казатель, как время преодоления раз-
личных участков дистанции, в шорт-треке 
фиксируется и обрабатывается с помощью 
современной аппаратуры и компьютерных 
технологий, которые позволяют получать 
информацию в реальном масштабе времени 
и создавать банки данных. Остальные по-
казатели рассчитывались с помощью стан-
дартного пакета MS Excel-7.

Дистанция 500 м. Динамику скорости 
сильнейших спортсменов мира на данной 
дистанции анализировали на следующих 
отрезках: стартовый разгон – характеризует 
стартовую скорость (55,52 м), первый, вто-
рой и третий круги – характеризуют дистан-
ционную скорость; четвертый круг – финиш-
ную скорость. Анализ скорости по отрезкам 
показал, что можно выделить четыре основ-
ных тактических варианта, которые приме-
няли во всех квалификационных кругах со-
ревнований сильнейшие спортсмены мира.

Первый вариант: минимальная дистан-
ционная скорость на первом круге дистан-
ции, а максимальная – на втором. Этот ва-
риант применяют сильнейшие спортсмены 
мира в 42,4 – 57,1 % случаев в зависимости 
от квалификационного круга соревнований. 

Второй вариант: максимальная ско-
рость – на втором круге, минимальная – на пос - 
леднем; встречается в 11,4 – 36,6 % случаев. 

Третий вариант: максимальная ско-
рость – на третьем круге, минимальная – на 
первом; составляет 9,1–22,9 % случаев. 

Четвертый вариант: максимальная 
скорость – на третьем круге, минималь-
ная – на четвертом; отмечается в 5,7–6,3 % 
случаев в зависимости от квалификационно-
го круга сорев нований. 

Таким образом, наиболее рациональным 
вариантом является первый, так как его чаще 
всего применяют сильнейшие спортсмены 
мира, добиваясь высоких ре зультатов.

Дистанция 1000 м. Для исследования 
динамики скорости на дистанции 1000 м были 
выделены четыре отрезка: первый отобра-
жает стартовую скорость – первый круг; два 
отрезка по три круга – характеризуют дистан-
ционную скорость; финишный отрезок – два 
последних круга. Анализ скорости по указан-
ным отрезкам показал, что в основном мож-
но выделить три основных варианта бега. 

Первый вариант: встречается в 33,3–
64,7  % случаев в зависимости от квали-
фикационного круга соревнований. В нем 
минимальную дистанционную скорость 
показывают на втором отрезке дистанции, 
максимальную – на четвертом. 

Второй вариант: с минимальной скоро-
стью спортсмены бегут на втором отрезке, а 
максимальную развивают на третьем; отме-
чается в 30,3 – 55,6 % случаев. 

Третий вариант: наблюдается в 2,7–
9,1  % случаев. Его особенность – макси-
мальная скорость на третьем отрезке дис-
танции, а минимальная – на четвертом.

Дистанция 1500 м. Дистанция 1500 м 
была условно разделена на пять отрезков: 
первый отображает стартовую скорость – 
разгон и первый круг; второй характеризует 
дистанционную скорость – второй, третий, 
четвертый круги; третий – пятый, шестой, 
седьмой круги; четвертый – восьмой, де-
вятый, десятый круги; пятый отображает 
финишную скорость – одиннадцатый, две-
надцатый и тринадцатый круги.

Во время бега на этой дистанции спорт-
смены высокой квалификации наиболее 
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час то используют два тактических варианта 
бега. 

Первый вариант: максимальная ско-
рость  – на четвертом отрезке, минималь-
ная – на втором; отмечается в 20,5–38,5 % 
случаев в зависимости от круга соревно-
ваний.  

Второй вариант встречается наиболее 
часто – в 52,9 – 79,5 % случаев. Минималь-
ная скорость – на втором отрезке, а макси-
мальная – на пятом.

В результате выявления информативных 
количественных характеристик соревнова-
тельной деятельности, проведения корре-
ляционного и регрессионного анализа были 
разработаны прогностические модели, ко-
торые имеют ориентирующий характер для 
выхода спортсмена на уровень результатов 
от 41,1 до 43,5 на дистанции 500 м; от 1.25,2 
до 1.38,3 – на дистанции 1000 м; от 2.13,6 до 
2.29,2 – на дистанции 1500 м.

В таблицах 1–3 приведены модельные 
характеристики соревновательной деятельно-
сти, ориентирующие спортсменов на уровень 
норматива мастера спорта Украины и выше.

На дистанции 500  м спортсмены вы-
ступают в соревновании пять-шесть раз. 
Спортивный результат улучшается от пред-
варительных забегов до полуфиналов, 
однако результат в финале ниже, чем в 
полуфиналах. Средняя дистанционная ско-
рость  – 11,78–11,98 м•с–1. Всю дистанцию 
необходимо бежать на квалификационной 
или лидирующей позиции, не давая обог-
нать себя соперникам по забегу.

Примеры различных тактических вари-
антов бега на дистанции 500 м приведены на 
рисунке 1.

Первый вариант: значения максималь-
ной дистанционной скорости достигаются 
на втором круге, с минимальной скоро-
стью спортсмены пробегают первый круг. 
Средняя скорость на стартовом отрезке на 
30,8  – 33,3  % ниже среднедистанционной; 
на первом круге выше на 1,9–3,1 %, на вто-
ром – на 9,9–11,0, на третьем – на 7,1–8,1, 
на четвертом – на 4,5–6,1 % . Время само-
го медленного круга – 9,0–9,2 с, самого 
быстрого – 8,4–8,6 с, разница между ними 
составяет 0,5–0,9 с. Средняя скорость пер-
вой половины дистанции – 12,68 м•с–1, 
второй  – 12,70 м•с–1, что соответствует 
времени круга 8,77–8,75 с. Число обгонов – 
один-два, количество кругов на квалифи-
кационной позиции – четыре, количество 
кругов на лидирующей позиции – два-три.

Второй вариант: спортсмены развивают 
максимальную дистанционную скорость на 
втором круге, а с минимальной пробегают 
последний. Средняя скорость на стартовом 
отрезке на 30,6–32,1 % ниже среднедистан-
ционной. На первом круге выше на 4,2–5,6 %, 
на втором – на 8,3–9,8, на третьем – на 
6,7–7,6, на четвертом – на 2,5–4,0  % . Вре-
мя самого медленного круга  – 8,9–9,2  с, 
самого быстрого – 8,5–9,1 с. Разница между 
ними – 0,4–0,6  с. Средняя скорость первой 

половины дистанции – 12,72 м•с–1, второй – 
12,52 м•с–1, что соответствует времени круга 
8,87–8,74  с. Число обгонов  – один-два, ко-
личество кругов на квалификационной пози-
ции – четыре плюс разгон, количество кругов 
на лидирующей позиции – два-три.

Третий вариант: максимальной дис-
танционной скорости достигают на третьем 
круге, а значения минимальной показывают 
на первом. Средняя скорость на стартовом 
отрезке на 31,3–33,7 % ниже среднедистан-

ТАБЛИЦА 1 – Модели соревновательной деятельности, ориентированные на достижение 
заданных результатов в шорт-треке на дистанции 500 м, с учетом различных тактических 
вариантов

Результат, 
с

Отрезок дистанции

первый второй третий четвертый пятый

tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1

Первый вариант
41,5 6,8 8,2 9,0 12,4 8,4 13,2 8,6 13,0 8,8 12,6
42,5 7,0 7,9 9,2 12,1 8,6 12,9 8,7 12,7 9,0 12,4
43,0 7,2 7,7 9,2 12,1 8,7 12,8 8,8 12,6 9,1 12,2

Второй вариант
41,5 6,7 8,3 8,7 12,7 8,5 13,1 8,6 12,9 9,0 12,4
42,5 6,8 8,1 9,0 12,3 8,7 12,8 8,8 12,6 9,1 12,2
43,0 6,9 8,1 9,1 12,1 8,8 12,6 9,0 12,4 9,2 12,1

Третий вариант
41,5 6,8 8,1 9,0 12,3 8,5 13,0 8,4 13,2 8,7 12,7
42,5 7,2 7,8 9,3 12,0 8,7 12,8 8,6 13,0 8,8 12,6
43,0 7,3 7,6 9,4 11,8 8,7 12,7 8,6 12,9 8,9 12,5

Четвертый вариант
41,5 6,5 8,5 8,8 12,7 8,6 12,9 8,5 13,1 9,1 12,2
42,5 6,7 8,3 9,1 12,3 8,8 12,7 8,6 12,9 9,3 11,9
43,0 6,8 8,4 9,2 12,1 8,9 12,4 8,8 12,7 9,6 11,6

Примечание: здесь и в таблице 2–3: tкр – время преодоления круга; v – средняя скорость бега на отрезке.

ТАБЛИЦА 2 – Модели соревновательной деятельности, ориентированные на достижение 
заданных результатов в шорт-треке на дистанции 1000 м, с учетом различных тактических 
вариантов

Резуль-
тат, с

Отрезок дистанции
Разница 

скорости, 
м•с–1

Время 
самого 

быстрого 
круга, с

Время 
самого 

медленного 
круга, с

первый второй третий четвертый 

tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1

Первый вариант

85,6 12,9 8,6 9,4 11,8 8,9 12,5 8,9 12,5 9,8 – –

90,5 14,0 7,9 10,2 10,9 9,3 12,0 9,0 12,4 10,8 – –

Второй вариант
85,6 12,5 8,9 9,3 11,9 9,0 12,4 9,1 12,2 8,9 9,6 –
90,6 14,1 7,9 10,1 11,0 9,2 12,1 9,3 11,9 8,9 10,8 –

Третий вариант

86,3 12,2 9,1 9,4 11,8 9,0 12,3 9,4 11,8 –0,2 8,4 10,7

90,6 13,3 8,3 9,7 11,4 9,0 12,3 10,5 10,6 –0,3 8,8 11,4
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ционной. На первом круге скорость на 
1,8–4,7  % выше, на втором – на 7,1–9,1, 
на третьем  – на 9,4–9,9, на четвертом  – на 
5,0–7,3 %. Время самого медленного круга – 
9,0–9,3 с, самого быстрого – 8,5–8,6 с, разни-
ца между ними – 0,5–0,7 с. Средняя скорость 
первой половины дистанции – 12,51 м•с–1, 
второй  – 12,83  м•с–1, что соответствует 
времени круга 8,88–8,65 с. Число обгонов – 
один-два, количество кругов на квалифика-
ционной позиции  – три-четыре, количество 
кругов на лидирующей позиции – один-два.

Четвертый вариант: максимальная 
скорость на третьем круге, на четвертом  – 
минимальная. Средняя скорость на старто-
вом отрезке на 27,1–32,7 % ниже среднеди-
станционной. На первом круге скорость на 
3,4–5,4  % выше, на втором – на 5,4–11,2, 
на третьем – на 7,4–11,8, на последнем – на 
0,5–3,7 %. Время самого медленного круга – 
8,9–9,1  с, самого быстрого – 8,5–8,6 с, раз-
ница составляет 0,5–0,6 с. Средняя скорость 
первой половины дистанции – 12,60 м•с–1, 
второй – 12,56 м•с–1, что соответствует вре-
мени круга 8,82–8,85 с. Число обгонов – один, 
количество кругов на квалификационной по-
зиции – три-четыре плюс разгон, количество 
кругов на лидирующей позиции – три-четыре.

На дистанции 1000 м спортсмены вы-
ступают в соревновании пять-шесть раз. 
Спортивный результат улучшается от пред-
варительных забегов до четвертьфиналов. 
Результаты в полуфиналах и финалах ниже. 
Средняя дистанционная скорость – 11,1–
11,4 м•с–1. Примеры различных тактических 
вариантов бега на дистанции 1000 м приведе-
ны на рисунке 2.

Первый вариант бега: значения мак-
симальной дистанционной скорости до-
стигаются на четвертом отрезке, а второй 

спортсмены пробегают с минимальной 
скоростью. Средняя скорость на первом 
отрезке на 25,4–29,0 % ниже среднеди-
станционной. На втором отрезке скорость 
до четвертьфиналов на 0,6–1,1 % выше, а в 
полуфиналах и финалах на 0,9–1,6 % ниже; 

на третьем отрезке  – выше на 5,6–9,1 %; 
на четвертом – выше на 8,7–13,8 %. Время 
самого медленного круга  – 9,8–10,6  с, са-
мого быстрого – 8,8– 9,1 с. Разница между 
ними  – 1,0–1,7 с. Средняя скорость пер-
вой половины дистанции – 11,31 м•с–1, 
второй  – 12,26  м•с–1, что соответствует 
времени круга 9,8–9,1  с. Разница между 
скоростью на первой и второй половине 
дистанции не превышает 0,6  м•с–1. Число 
обгонов – один-два, улучшенных позиций 
во время обгона – две-три, количество кру-
гов на квалификационной позиции  – пять-
шесть, на лидирующей позиции – два-три.

Второй вариант: спортсмены развивают 
максимальную дистанционную скорость на 
третьем отрезке, с минимальной пробегают 
второй. Средняя скорость на первом отрезке 
на 24,3–26,5 % ниже среднедистанционной. 
На втором выше на 0,6–1,6 %, на третьем – 
на 7,3–8,3 %, на четвертом отрезке  – на 
5,3–6,4  %. Время самого медленного кру-

ТАБЛИЦА 3 – Модели соревновательной деятельности, ориентированные на достижение 
заданных результатов в шорт-треке на дистанции 1500 м, с учетом различных тактических 
вариантов

Результат, 
с

Отрезок дистанции

первый второй третий четвертый пятый шестой

tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1 tкр, с v, м•с–1

Первый вариант

134,1 9,0 6,2 11,5 9,6 10,3 10,8 9,3 11,9 9,1 12,2 9,1 12,2
149,2 9,4 5,9 12,8 8,7 12,5 8,9 11,0 10,1 9,4 11,9 9,6 11,6

Второй вариант

133,6 8,8 6,3 12,2 9,1 9,8 11,4 9,5 11,7 9,4 11,8 8,9 12,5
148,4 9,5 5,9 12,4 9,0 12,7 8,8 11,3 9,9 9,2 12,0 9,0 12,3

РИСУНОК 1 – Тактические варианты бега на дистанции 500 м:
1 – первый; 2 – второй; 3 – третий; 4 – четвертый

РИСУНОК 2 – Тактические варианты бега на дистанции 1000 м:
1 – первый; 2 – второй; 3 – третий
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га – 10,2–10,9 с, самого быстрого – 8,6–8,9 с, 
разница составляет  – 1,3–2,3  с. Средняя 
скорость первой половины дистанции – 
11,57 м•с–1, второй – 12,14 м•с–1. Разница 
между скоростью на первой и второй полови-
нах дистанции не превышает 1,3 м•с–1, что 
соответствует времени круга 9,2–9,6 с. Число 
обгонов – два-три, улучшенных позиций во 
время обгона – одна-две, количество кругов 
на квалификационной позиции – пять-шесть, 
на лидирующей позиции – три-четыре.

Третий вариант: максимальную дис-
танционную скорость достигают на третьем 
отрезке, а значения минимальной пока-
зывают на четвертом. Средняя скорость 
на первом отрезке на 21,2–23,6 % ниже 
среднедистанционной. На втором отрезке – 
на 3,1–5,2 %, на третьем – на 5,4–7,8  % 
выше. На четвертом отрезке скорость от-
личается от среднедистанционой на 1–2  % 
в ту или другую сторону. Время самого мед-
ленного круга 9,7–10,7 с, самого быстро-
го  –9,0–9,3  с. Средняя скорость на первой 
половине дистанции – 11,91 м•с–1, вто-
рой  – 11,77  м•с–1, что соответствует вре-
мени круга 9,3–9,4 с. Разница не превышает 
0,3 м•с–1. Число обгонов – один-два, улуч-
шенных позиций во время обгона – одна-
две, количество кругов на квалификацион-
ной позиции – шесть-семь, на лидирующей 
позиции – пять-шесть.

На дистанции 1500 м спортсмены 
выступают в соревновании четыре-пять 
раз. Спортивный результат улучшается 
от предварительных забегов до полуфи-
налов. Результаты в финалах ниже. Сред-
няя дистанционная скорость достигает  
10,6–10,9  м•с–1. Примеры различных 
тактических вариантов бега на дистанции 
1500 м приведены на рисунке 3.

Первый вариант бега: максимальная 
дистанционная скорость достигается на чет-
вертом отрезке, с минимальной скоростью 
спортсмены пробегают второй. Средняя 
скорость на первом отрезке ниже средне-
дистанционной на 27,9–33,0 %, на втором – 
на 1,6–10,5 % . На третьем отрезке ско-
рость превышает среднедистанционную на 
3,8–5,8 %, на четвертом – на 10,2–19,7, на 
пятом – на 8,1–18,0 % . Время самого мед-
ленного круга 11,5–13,5 с, самого быстро-
го  – 8,6–9,1  с. Средняя скорость на первой 
половине дистанции – 10,25 м•с–1, на вто-
рой – 11,95 м•с–1, что соответствует време-
ни круга 9,3 и 10,8 с соответственно. Разница 
между скоростью на первой и второй поло-
винах дистанции не превышает 1,7  м•с–1. 
Число обгонов – три-четыре, улучшенных 
позиций во время обгона  – две-три, коли-
чество кругов на квалификационной пози-
ции  – шесть–восемь на лидирующей пози-
ции – три-четыре.

Второй вариант: спортсмены развива-
ют максимальную дистанционную скорость 
на пятом отрезке, с минимальной пробегают 
второй. Средняя скорость на первом отрез-
ке на 27,0–32,1 %, на втором – на 1,8–5,9 % 
ниже среднедистанционной. На третьем  – 
на 3,2–5,4 %, на четвертом – на 7,7–10,2, 
на пятом отрезке– на 11,6–15,4  % выше. 
Время самого медленного круга 11,5–
13,0 с, самого быстрого – 8,9–9,2 с. Средняя 
скорость на первой половине дистанции – 
10,32 м•с–1, на второй – 11,94  м•с–1, что 
соответствует времени круга 9,3 и 10,8 с 
соответственно. Разница между скоростью 
на первой и второй половинах дистанции не 
должна превышать 1,6 м•с–1. Число обго-
нов – три-четыре, улучшенных позиций во 
время обгона – две-три, количество кругов 

на квалификационной позиции – пять-
шесть, на лидирующей позиции – два-три.

Таким образом, в соревновательной дея-
тельности в шорт-треке на разных дистанциях 
к успеху может привести применение самых 
разнообразных тактических вариантов. Выбор 
рационального варианта зависит от специфи-
ки вида спорта, вида соревнований, индиви-
дуальных физических, технических и психо-
логических возможностей спортсмена [9]. Так, 
на дистанции 500 м наиболее эффективным 
является прохождение первой половины дис-
танции на высокой скорости с постепенным ее 
снижением на второй. В то же время на дис-
танции 1000 м рациональная тактика часто су-
щественно связана с постепенным нарастани-
ем скорости по всей дистанции и достижением 
ее максимальных величин на финишном от-
резке, а на дистанции 1500 м – с вариативным 
изменением скорости на первой половине 
дистанции и увеличение ее на второй.

При подготовке в шорт-треке выбор ра-
ционального тактического варианта связан 
с практической реализацией таких схем, при 
которых спортсмены использовали бы силь-
ные свои стороны и сглаживали недостатки. 

Освоение выбранного варианта в трени-
ровочном процессе возможно при ориента-
ции на разработанные прогностические мо-
дели соревновательной деятельности с четко 
выделенными количественными критерия-
ми, соответствующими конкретному уровню 
специальной подготовленности спортсмена.

ВЫВОДЫ

1. Установлено, что в шорт-треке к успеху 
может привести применение самых разнооб-
разных вариантов преодоления соревнова-
тельной дистанции. Сильнейшие спортсмены 
мира, специализирующиеся в этом виде 
спорта, на одной дистанции используют раз-
личные варианты ее преодоления, но можно 
выделить те, которые наиболее часто приме-
няются ими на разных дистанциях:

 • высокая скорость на первой половине 
дистанции с постепенным ее снижением на 
второй (вариант в большей степени харак-
терен для дистанции 500 м, его используют 
57 % спортсменов); 

 • постепенное нарастание скорости по 
всей дистанции с достижением максималь-
ных величин на финишном отрезке (чаще 
применяется на дистанции 1000 м, исполь-
зуется в 65 % случаев);

 • вариативное изменение скорости на 
первой половине дистанции и увеличение 

РИСУНОК 3 – Тактические варианты бега на дистанции 1500 м:
1 – первый; 2 второй
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на второй (тактический вариант, который до 
80 % спортсменов используют на дистанции 
1500 м);

 • постоянное увеличение скорости по 
всей дистанции с постепенным снижением 
на финишном отрезке (применяется на всех 
дистанциях).

2. На основании изучения структуры со-
ревновательной деятельности на разных дис-
танциях и множественного регрессионного 
анализа были разработаны прогностические 
модели соревновательной деятельности в 
шорт-треке на дистанциях 500, 1000 и 1500 м 

с учетом различных тактических вариантов 
бега. Разработанные модели представляют 
собой диапазон количественных информа-
тивных характеристик, которые ориентируют 
выход спортсменов на уровень заданных ре-
зультатов от 41,1 до 43,5 с на дистанции 500 м; 
от 1.25,2 до 1.38,3 – на дистанции 1000 м; от 
2.13,6 до 2.29,2 – на дистанции 1500  м. Они 
определяют структуру и содержание трени-
ровочного процесса спортсменов высокой 
квалификации и позволяют осуществлять 
контроль за уровнем специальной подготов-
ленности, а также прогнозировать пути даль-

нейшего совершенствования и вносить своев-
ременные коррективы в процесс подготовки, 
ориентируют тренера на выбор эффективного 
тактического варианта преодоления соревно-
вательной дистанции в зависимости от уров-
ня специальной подготовленности.

3. Дальнейшие исследования по данной 
проблеме следует связывать с разработкой 
индивидуальных моделей соревнователь-
ной деятельности в шорт-треке, ориентиру-
ющих спортсменов на совершенствование 
составляющих подготовленности, к которым 
имеется явная предрасположенность.
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АННОТАЦИЯ
Статья посвящена проблеме формирования спе
циализации «групповые упражнения» на этапах 
начальной и предварительной базовой подготов
ки, технологии отбора, ориентации и подготовки 
спортсменок в групповых упражнениях художе
ственной гимнастики. Автором раскрыт подход 
к формированию специализации, предложена 
технология отбора, ориентации и подготовки 
спортсменок в групповых упражнениях, система
тизированы критерии отбора гимнасток в группо
вых упражнениях. На основе проведенных иссле
дований обоснована и проверена эффективность 
предложенного подхода, разработанной техноло
гии отбора, ориентации и подготовки гимнасток 
в групповых упражнениях на начальных этапах, 
которая может использоваться на последующих 
этапах многолетнего совершенствования.
Ключевые слова: формирование специализа
ции, отбор, ориентация, групповые упражнения, 
художественная гимнастика, критерии.

ABSTRACT
The paper deals with the problem of formation of 
specialization in «group exercise» at the stages of 
initial and preparatory basic training, and technol
ogy for selection, orientation and preparation of 
female athletes in the rhythmic gymnastics group 
exercise. The author has disclosed approach to 
formation of specialization, proposed the techno
logy for selection, orientation and preparation of 
athletes in group exercise, and systematized the 
criteria for selecting female gymnasts for group 
exercise. On the basis of preformed research, 
the author have substantiated and tested the ef
fectiveness of proposed approach and developed 
technology for selection, orientation and prepara
tion of female gymnasts for group exercise at the 
initial stages, which can be used at subsequent 
stages of multiyear improvement.
Keywords: formation of specialization, selection, 
orientation, group exercise, rhythmic gymnastics, 
criteria.

Формирование специализации «групповые упражнения» 
юных гимнасток на начальных этапах многолетнего 
совершенствования
Ирина Сиваш

© Ирина Сиваш, 2016

Постановка проблемы. Групповые упраж-
нения по характеру двигательных действий 
являются самостоятельным олимпийским 
видом соревновательной программы в 
художественной гимнастике и характери-
зуются постоянным усложнением соревно-
вательных композиций, стимулирующих 
сложность, риск, трюки [1, 6]. Каждая дви-
гательная задача в групповом упражнении 
решается всей командой коллективно. 
Сложность структуры двигательных дей-
ствий требует от гимнасток точности вос-
произведения пространственных и силовых 
параметров движений, скорости реакции на 
движущийся предмет, внимания и мышления 
[4, 14] (рис. 1). 

Для достижения высокого соревнова-
тельного результата командам необходи-
мо демонстрировать безупречную технику 
двигательных взаимодействий, связанную 
с перебросками, бросками, передачами 
предметов друг другу, согласованной син-
хронной или асинхронной работой, умением 
выполнять упражнения с единой амплиту-
дой в одном темпе и ритме [8, 12]. Высшие 
спортивные достижения в художественной 
гимнастике – это также артистичное испол-

нение композиции под музыку с максималь-
ным проявлением координированности, 
гибкости, прыгучести, вестибулярной устой-
чивости, равновесия, виртуозного владения 
предметами [15, 19]. 

На протяжении последних трех олим-
пийских циклов сборная команда Украины в 
групповых упражнениях не занимала лиди-
рующих позиций, по сравнению с многочис-
ленными победами команд России, Италии, 
Беларуси. Это свидетельствует о сложившей-
ся высокоэффективной системе подготовки у 
команд-лидеров, элементы которой органи-
чески увязаны друг с другом, а системообра-
зующим фактором является соревнователь-
ный результат [3].

В настоящее время стремление к ранней 
специализации с ориентацией особо одарен-
ных спортсменок на достижение высоких ре-
зультатов является одной из тенденций раз-
вития художественной гимнастики в мире, в 
то время как не менее актуальной остается 
проблема организации многолетней подго-
товки гимнасток в групповых упражнениях 
как самостоятельного олимпийского вида 
художественной гимнастики. Достижение 
значительного успеха на международной 

РИСУНОК 1 – Виды соревнований в групповых упражнениях художественной гимнастики
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арене в современных условиях требует 
рационально построенной многолетней 
подготовки [10]. Сложившаяся система под-
готовки в художественной гимнастике, про-
граммы и учебные планы тренировочного 
процесса не отражают процессы формирова-
ния специализации гимнасток в групповых 
упражнениях (рис. 2). 

Анализ научных данных в области под-
готовки гимнасток в групповых упражнени-
ях показал, что основные положения теории 
спортивной подготовки не нашли достаточ-
ного теоретического и методического обо-
снования и требуют доработки. Отсутствуют 
информативные критерии, системы тестов, 
позволяющие выявить перспективных 
гимнасток, определить их предрасположен-
ность к групповым или индивидуальным 
программам художественной гимнастики, 
разработать рекомендации по ориентации 
тренировочного процесса. 

Особенно остро это ощущается на этапах 
предварительной и специализированной 
базовой подготовки, в период, когда форми-
рование специализации, спортивный отбор 
и ориентация подготовки должны осущест-
вляться с учетом факторов, определяющих 
успех спортивного совершенствования. Зна-
чительную роль приобретают вопросы на-
учного обоснования и построения программ 
рациональной тренировки при формиро-
вании специализации юных спортсменок в 

соответствии с их возрастом, а также мор-
фологическим, физическим и психическим 
развитием.

Наряду с этим в украинской художе-
ственной гимнастике подготовка осущест-
вляется к конкретным соревнованиям, не 
прослеживается целенаправленная ориен-
тация гимнасток в многолетнем процессе. 
Основная причина, на наш взгляд,  – отсут-
ствие подхода в подготовке, который объ-
единял бы формирование специализации в 
групповых упражнениях, отбор и ориента-
цию гимнасток в процессе многолетнего со-
вершенствования.

Цель исследования: обосновать под-
ход к формированию специализации гим-
насток «групповые упражнения» на этапах 
начальной и предварительной базовой 
подготовки и на этой основе разработать 
технологию отбора, ориентации и под-
готовки спортсменок в групповых упраж- 
нениях.

Методы исследования − анализ науч-
но-методической и специальной литерату-
ры, протоколов соревновательной деятель-
ности команд в групповых упражнениях, 
данных Internet, педагогическое наблюде-
ние, педагогическое тестирование и экспе-
римент, методы математической статистики.

Результаты исследования и их об-
суждение. Определение спортивной пред-
расположенности и ориентации юных спорт-

сменок следует трактовать не как отбор для 
спорта, а как выбор предмета и перспектив 
спортивной специализации, которые воз-
можно полно соответствовали бы индивиду-
альным задаткам и разумно сформирован-
ным личностным потребностям, интересам. 
При этом важно выявить индивидуальные 
возможности достижения результатов в том 
или ином виде спорта не только с позиции 
спортивного результата. Необходимо опре-
делить, в каком конкретно направлении 
целесообразно ориентировать спортивную 
деятельность юных спортсменок, чтобы с 
возможно большей эффективностью со-
действовать формированию и развитию их 
индивидуальных способностей. Для диа-
гностики спортивной предрасположенности 
используют комплекс различных критериев 
и методов − антропометрических, физиоло-
гических, психологических, педагогических и 
других [18].

Выбор и уточнение направления углуб-
ленной спортивной специализации юных 
спортсменок – достаточно продолжитель-
ный процесс, распространяющийся на весь 
этап спортивной подготовки, ориентировоч-
ная протяженность которого 2–3 года. За это 
время вполне можно детально проследить 
и осмыслить тенденции динамики многих 
свойств, качеств, способностей. Форсиро-
ванная, чрезмерно суженная спортивная 
специализация, хотя и сопровождается не-
которое время быстрым приростом спор-
тивных результатов, чревата ущербом как 
для конечных спортивных достижений, так 
и, главное, для полноценного развития ор-
ганизма и личности. На это указывает более 
чем достаточное количество обобщенных 
фактов [2, 13]. 

В теории и методике спорта принято по-
ложение о том, что на первом этапе спортив-
ной подготовки не следует форсировать уз-
кую спортивную специализацию. Подготовка 
начинающей юной спортсменки должна 
быть всесторонней и специализированной 
лишь в условном смысле, в зависимости от 
ориентировочно намечаемого направле-
ния будущей углубленной специализации. 
Обеспечивая первичную спортивную ори-
ентацию, у юных спортсменок необходимо 
сформировать хорошо мотивированную 
установку на всестороннюю фундаменталь-
ную спортивную подготовку и определение 
спортивных способностей, исключив стрем-
ление немедленно выделиться спортивны-
ми результатами в данный момент. В этом и 

РИСУНОК 2 – Факторы, определяющие необходимость формирования специализации «группо-
вые упражнения» в художественной гимнастике
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состоит необходимость формирования спе-
циализации на протяжении первого этапа 
многолетней спортивной деятельности. Раз-
витие физических качеств и базирующихся 
на них двигательных способностей юных 
спортсменок зависит также от индивидуаль-
но варьирующих сроков наступления сенси-
тивных периодов в разные годы спортивной 
подготовки. 

Результаты проведенных нами исследо-
ваний показали, что для групповых упраж-
нений в настоящее время характерны: 
увеличение объема работы с предметом и 
телом; специальная физическая, техниче-
ская, тактическая и хореографическая под-
готовки. Требуется значительное количество 
времени на совершенствование исполне-
ния элементов трудностей тела и предмета, 
отработку элементов обмена, взаимодей-
ствия и сотрудничества. Перечисленные 
двигательные действия представляют собой 
сложные координационные сочетания дви-
жений отдельными звеньями тела в соче-
тании с разными предметами. Выполнение 
их в единстве с музыкальным сопровожде-
нием требует от спортсменок не только зна-
чительных физических возможностей, но и 
достаточного уровня развития специальных 
двигательных качеств, умение выразитель-
но и артистично преподнести элементы, 
необходимые для исполнения композиции. 
Только правильные технические движения, 
заложенные на начальных этапах подготов-
ки, постоянно поддерживаемые и улучша-
емые на последующих, обеспечивают рост 
мастерства. По мнению Ю. К. Гавердовского 
[4], это такие движения, которые точно со-
ответствуют экономным законам физики, 
и даже самые малые отклонения от них 
приводят к появлению значительного ко-
личества двигательных ошибок, которые 
впоследствии будут перенесены на бо- 
лее сложные элементы. Поэтому форми- 
рование специализации в групповых уп-
ражнениях должно быть организовано на 
начальных этапах многолетнего совершен-
ствования, начиная с групп начальной под-
готовки. 

Под формированием специализации 
мы понимаем процесс становления и раз-
вития дисциплины вида спорта – групповые 
упражнения в художественной гимнастике, 
отличающийся конкретным видовым соста-
вом средств решения задач специализации. 
Главным признаком специализации «группо-
вые упражнения» является выполнение со-

ревновательной программы в команде, где 
подготовка гимнасток сосредоточена на сов-
местных действиях, проявляющихся в еди-
нообразной и согласованной работе, четкости 
и слитности, стабильности исполнения в со-
трудничестве, синхронности и асинхронности 
в работе гимнасток и предметов, и достига-
ется общностью интересов, сработанностью 
команды, чувствах партнерш по команде.

Формирование специализации «группо-
вые упражнения» характеризуется последо-
вательностью действий, принципиально от-
личающейся от индивидуальной подготовки 
в художественной гимнастике, но строится 
на базе школы художественной гимнастики 
и не выходит за пределы ее предметно-со-
держательной основы.

В основе подхода к формированию спе-
циализации юных гимнасток в групповых 
упражнениях на этапах начальной и пред-
варительной базовой подготовки заложены 
теоретические знания и практический опыт 
художественной гимнастики и смежных дис-
циплин. Элементами, которые объединяют 
процесс формирования специализации и 
 создают перспективы многолетнего совер-
шенствования, являются закономерности 
возрастного развития и начала специализа-
ции, показатели спортивной ориентации и 
отбора с учетом врожденных задатков спорт-
сменок к выполнению групповых упражне-
ний, средства и методы спортивной подго-
товки, критерии и компоненты специальной 
подготовленности.

Формирование специализации включает 
связанные между собой составляющие, где 
задачи решаются поэтапно на протяжении 
многолетнего совершенствования, обуслов-
ливая дальнейшую подготовку гимнасток 
и предъявляя особые требования к отбору 
и дальнейшей ориентации тренировочного 
процесса. Вся система спортивной подго-
товки гимнасток в групповых упражнениях 
строится как многолетний и беспрерывный 
процесс, где все элементы и составляющие 
ее подготовки взаимосвязаны и подчинены 
задаче достижения максимального спор-
тивного результата, а их взаимодействия 
позволяют создать систему, органически 
связанную как с этапами многолетней под - 
готовки, так и с уровнями отбора и ориента-
ции (рис. 3). 

Предложенный подход позволил раз-
работать технологию отбора и ориентации 
подготовки, которая представляла собой 
упорядоченную совокупность действий, 

операций и процедур, инструментально обе-
спечивающих достижение прогнозируемого 
результата в изменяющихся условиях тре-
нировочного процесса гимнасток, представ-
ленную в виде схемы (рис. 4).

Технология отбора и ориентации гим-
насток в групповых упражнениях включала 
следующие составляющие:

 • оценку антропометрических данных, 
состояния здоровья, физической и техниче-
ской подготовленности;

 • разработку программы подготовки в 
групповых упражнениях (обучение взаимо-
действиям и сотрудничеству);

 • формирование критериев отбора, те-
стирования, оценки и определения перспек-
тивных гимнасток для занятий групповыми 
упражнениями;

 • отбор способных детей в основной 
(резервный) состав группы;

 • отработку двигательных взаимо-
действий композиций (переброски, броски, 
ловли);

 • тестирование, отбор и ориентацию 
подготовки при переходе на следующий этап 
подготовки.

Анализ специальной литературы и ре-
зультаты собственных исследований показа-
ли, что в художественной гимнастике не при-
меняется единая общепринятая программа 
тестов и показателей, которые использо-
вались при отборе детей и формировании 
групп [11]. В ходе исследований ведущими 
тренерами Украины (n = 46; W = 0,77) были 
систематизированы восемь критериев, кото-
рые необходимо учитывать при отборе гим-
насток. К основным из ним относятся: 

 • состояние здоровья;
 • антропометрические показатели 

(дли на тела, масса тела, обхват грудной 
клетки, длина туловища, размеры стопы);

 • уровень физической подготовлен-
ности и развития двигательных качеств, об-
условленных природными задатками и т.д.

Критерии отбора и ориентации гимна-
сток к групповым упражнениям на каждом 
этапе спортивного совершенствования при-
меняются в комплексе и объединены в не-
сколько информационных блоков:

 • педагогические показатели, 
 • психофизиологические показатели, 
 • функциональные показатели, 
 • антропометрические показатели 

(рис. 5).
В результате исследований были раз-

работаны организационные мероприятия 
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по поиску перспективных спортсменок для 
занятий групповыми упражнениями, вклю-
чающие критерии и оценочные шкалы, ко-
торые позволяют оценивать возможности 
юных гимнасток для дальнейшей ориента-
ции их подготовки в групповых упражнениях. 

В результате исследований были раз-
работаны организационные мероприятия 
по поиску перспективных спортсменок для 
занятий групповыми упражнениями, вклю-
чающие критерии и оценочные шкалы, ко-
торые позволяют оценивать возможности 

юных гимнасток для дальнейшей ориента-
ции их подготовки в групповых упражнениях. 

Для оценки антропометрических пока-
зателей мы использовали собственные ис-
следования и данные, полученные в работе 
А. С. Жумановой [5]. Предпочтение отдается 
девочкам мускульно-астенического и тора-
кального типа, с узким тазом, тонкой костью 
и удлиненной формой мышц.

Результаты исследований позволили вы-
делить тесты, характеризующие уровень фи-
зической подготовленности гимнасток для 
групповых упражнений групп начальной 
подготовки: координацию, гибкость (под-
вижность в тазобедренных и плечевых су-
ставах), силовую выносливость, быстроту, 
прыгучесть. На данные качества следует 
обратить внимание в процессе подготовки 
спортсменок.

Обучение гимнасток двигательным вза-
имодействиям в парах, тройках и четвер-
ках будет способствовать формированию 
двигательных действий, необходимых для 
групповых упражнений, и повлияет на фор-

РИСУНОК 3 – Структурная схема формирования специализации групповые упражнения в художественной гимнастике

РИСУНОК 4 – Технология отбора, ориентации и подготовки спортсменок в групповых упражнениях
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мирование специализации [7]. Наблюдение 
за динамикой прироста индивидуальных 
показателей, хореографической подготов-
ленности, оценкой здоровья и физического 
развития, морфофункциональных показате-
лей на основании оценочных шкал позволит 
сделать заключение о перспективности ори-
ентации подготовки гимнасток. 

Для объективной оценки возможностей 
гимнасток, отбора и ориентации в групповых 
упражнениях, полученные данные на на-
чальном этапе подготовки, следует исполь-
зовать как ориентировочные.

Для определения информативных кри-
териев, позволяющих выявить перспектив-
ных гимнасток в групповых упражнениях, на 
этапах предварительной базовой подготовки 
рекомендуется использовать тесты на опре-
деление уровня развития координационных 
способностей, хореографической подготов-
ленности, способности к освоению техники, 
уровня проявления двигательных качеств 
(способности к вращательным действиям, 
способности к пространственно-временным 
действиям, способности к сохранению рав-
новесия), уровня развития выносливости, 
ловкости, гибкости, прыгучести. 

На основании данных тестов, оценки 
здоровья и физического развития, морфо-
функциональных и личностных показателей 
разрабатывались рекомендации по ориен-
тации тренировочного процесса. В период 
подготовки команды к соревнованиям по 
групповым упражнениям, для оптимиза-
ции процесса выполнения сложных двига-
тельных заданий нами была предложена 
технологическая схема и использовались 
мультимедийные технологии, позволяю-
щие не прерывая тренировочный процесс 
определить ошибки исполнения [9] (рис. 6). 
Двигательная совместимость гимнасток в 
команде является основой в процессе обу-
чения совместным двигательным действи-
ям, проявляющимся в единообразной и 
согласованной совместной работе, четкости 
и слитности, стабильности исполнения в со-
трудничестве, синхронности и асинхронно-
сти в работе гимнасток. Это возможно благо-
даря единой технической подготовленности, 
одинаковой для всех гимнасток группы, 
которая закладывается с первых дней заня-
тий. Именно поэтому развитие совместных 
взаимодействий и приобретает решающее 
значение в построении учебно-тренировоч-
ного процесса в процессе формирования 
специализации «групповые упражнения» 

в художественной гимнастике на этапе на-
чальной подготовки. 

В детско-юношеском возрасте, когда 
происходит формирование и созревание 
организма, эффект тренировки существен-
но зависит от учета особо чувствительных 
периодов, которые характеризуются более 
высокими, чем в иные периоды, темпами 
развития способностей. Внесение корректив 
в тренировочный процесс юных гимнасток 
путем внедрения в программу подготовки 
на начальном этапе специально подобран-

ных упражнений в парах, тройках, четверках 
способствуют формированию навыков со-
вместных взаимодействий, совершенство-
ванию технической и физической подготов-
ленности. 

В нашем исследовании был проведен 
сравнительный педагогический экспери-
мент на базе СДЮШОР-1 по художественной 
гимнастике г. Киева. При проведении экспе-
римента из отобранных гимнасток (n = 20) 
были сформированы две группы девочек 
6–8 лет начальной подготовки, по 10 гимна-

РИСУНОК 5 – Критерии 
отбора и ориентации 
подготовки в групповых 
упражнениях художе-
ственной гимнастики  
(n = 46; W = 0,70)

РИСУНОК 6 – Мультимедийное программное обеспечение:
1 – библиотека с видеофайлами упражнений; 2 – видеопанель выбранного объекта; 3 – панель для создания 
и поиска отрабатываемого элемента; 4 – список кадров упражнения; 5 – панель для комментариев
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сток в каждой. Занятия в контрольной груп-
пе проводились по стандартной программе 
ДЮСШ, а в экспериментальной – по разрабо-
танной программе подготовки в групповых 
упражнениях [16] (рис. 7). 

За основу был принят групповой способ 
обучения совместным двигательным эле-
ментам взаимодействия и сотрудничества, 
синхронным выполнениям хореографиче-
ских элементов, необходимых для работы 
в групповых упражнениях. В основе прове-
дения тренировочных занятий лежит груп-
повая организационная форма обучения  − 
работа в парах, тройках и четверках. Данная 
организационная форма обучения, т. е. ра-
бота в парах сменного состава, становится 
основным средством освоения материала 
авторской программы у юных гимнасток 
(рис. 8). 

Содержание учебно-тренировочных за-
нятий учитывало подготовленность ребенка. 
Все дети год и более проходили обучение ос-
новам школы художественной гимнастики. 

При освоении сложных двигательных 
действий использовался расчлененный ме-
тод обучения, кроме того, программа вклю-
чала игровые элементы, которые позволяли 
обучать двигательным действиям, улучшать 
эмоциональный фон и разнообразить под-
готовку. 

Обучение детей двигательным взаимо-
действиям в парах, тройках и четверках, в 
единстве с освоением техники индивидуаль-
но выполняемых элементов, на наш взгляд, 
расширяет диапазон двигательных воз-
можностей гимнасток, развивает моторику 
рук, способствует повышению технической 
подготовленности гимнасток (рис. 9). Для 
объяснения заданий использовалась ком-
пьютерная визуализация − наглядное пред-
ставление материала, просмотр элементов, 
комбинаций и взаимодействий на основе 
рисунков и видеоматериалов ведущих гим-
насток школы. 

Таким образом, коллективная организа-
ционная форма использовалась нами и как 
вспомогательная, улучшающая качество за-
нятий с юными гимнастками.

Такая постановка учебно-тренировоч-
ных занятий предполагает и далее группо-
вую подготовку гимнасток от начальных 
этапов до этапов высшего спортивного 
мастерства и подразумевает отбор и ориен-
тацию перспективных в групповые упраж-
нения в процессе многолетнего совершен-
ствования.

РИСУНОК 7 – Блоки экспериментальной программы подготовки гимнасток в групповых упражне-
ниях

РИСУНОК 8 – Групповой способ обучения гимнасток совместным элементам взаимодействия и 
сотрудничества

РИСУНОК 9 – Используемые элементы для отработки перебросок и синхронных действий
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Выводы. 1. Анализ литературных 
источников и обобщение практического 
опыта подготовки гимнасток свидетель-
ствуют об усложнении соревновательной 
деятельности в групповых упражнениях 
в художественной гимнастике с каждым 
олимпийским циклом. Достижение высо-
кого соревновательного результата в груп-
повых упражнениях достигается за счет 
безупречной техники двигательных вза-
имодействий, перебросок, бросков, пере-
дач предметов друг другу, согласованной 
работой, выполнения упражнения в одном 
темпе и ритме, с одинаковой амплитудой. 
Сложившаяся эффективная система много-
летней подготовки ведущих команд мира в 
групповых упражнениях подтверждается их 
высокими спортивными результатами. В си-
стеме подготовки по художественной гим-
настике в Украине не отражены процессы 
формирования специализации спортсменок 
в групповых упражнениях, в программах и 
учебных планах данная специализация от-
сутствует, подготовка осуществляется не-
посредственно перед соревнованиями – за 
2–3 мес. перед стартами.

2. На спортивный результат в групповых 
упражнениях влияют техническая слож-
ность композиции (трудность тела и труд-
ность предмета), оригинальность, исполни-
тельское мастерство и артистизм, уровень 
предметной подготовленности гимнасток. 
Соревновательные композиции характе-
ризуются большим разнообразием по-
строений и перестроений, взаимодействий 
гимнасток, проявляющихся в специфиче-
ских формах движений (поддержки). В на-
стоящее время для групповых упражнений 
характерны: увеличение объема работы с 
предметом и телом; высокий уровень спе-
циальной физической, технической, такти-
ческой и хореографической подготовки. Это 
требует значительного количества времени 
на совершенствование исполнения эле-
ментов трудностей тела и предмета, отра-

ботку элементов обмена, взаимодействия 
и сотрудничества в течение всего процес- 
са многолетнего совершенствования гим- 
насток.

3. Формирование специализации рас-
смотрено как процесс становления и разви-
тия дисциплины вида спорта – групповые 
упражнения в художественной гимнастике, 
отличающийся конкретным видовым соста-
вом средств решения задач специализации. 
Главным признаком специализации «груп-
повые упражнения» является выполнение 
соревновательной программы художествен-
ной гимнастики в команде как отдельной 
самостоятельной единицы, где подготовка 
гимнасток сосредоточена на выполнении 
совместных действий, проявляющихся в 
единообразной и согласованной работе, 
четкости и слитности, стабильности исполне-
ния в сотрудничестве, синхронности и асин-
хронности в работе гимнасток и предметов, 
которая достигается общностью интересов, 
мотивацией, сработанностью команды и т.д. 
Специализация «групповые упражнения» 
отличается от индивидуальной подготовки в 
художественной гимнастике, но строится на 
общей базе школы художественной гимна-
стики и не выходит за пределы ее предмет-
но-содержательной основы. 

Формирование специализации вклю-
чает в себя: выбор вида спорта − набор 
спортсменок в художественную гимнастику; 
обучение основным элементам «школы» 
художественной гимнастики без пред-
метов и с предметами без разделения на 
специализации – индивидуальные и груп-
повые упражнения; введение специальных 
элементов движений, характерных для 
групповых упражнений (обучение взаимо-
действию и сотрудничеству, синхронному и 
асинхронному разучиванию элементов без 
предметов и с предметами); определение 
перспективных спортсменок для групповых 
упражнений – отбор в групповые упражне-
ния в конце начального этапа подготовки; 

ориентация тренировочного процесса на 
выполнение преимущественно программы 
групповых упражнений на этапе предвари-
тельной базовой подготовки; разработку 
программы подготовки в групповых упраж-
нениях на этапе предварительной базовой 
подготовки, которая включает основные 
базовые элементы художественной гимна-
стики и специальные элементы движений, 
характерные для групповых упражнений, 
соответствующих программе соревнований 
для данного возраста; отбор спортсменок 
и комплектование команды для участия в 
групповых упражнениях на соревнованиях 
на этапе предварительной базовой подго-
товки; формирование углубленной специ-
ализации на последующих этапах многолет-
ней подготовки. 

Для обучения совместным двигатель-
ным действиям в групповых упражнениях, 
достижения согласованности, четкости, 
слитности, стабильности исполнения, син-
хронности и асинхронности в работе гим-
насток разработана специализированная 
программа подготовки в групповых упраж-
нениях, которая была внедрена после обу-
чения основным элементам базовой школы 
художественной гимнастики, и включала 
пять блоков: подготовительные упражнения 
(разминка), блок хореографической и му-
зыкально-ритмической подготовленности, 
блок беспредметной и акробатической под-
готовленности, блок технической подготов-
ленности с предметами, блок композицион-
ной подготовленности. 

Разработанная технология отбора и 
ориентации подготовки в групповых упраж-
нениях художественной гимнастики ха-
рактеризуется этапностью мероприятий и 
содержит организационные, методические 
составляющие, систему тестов, программу 
обучения основным элементам совместных 
двигательных взаимодействий гимнасток в 
группе, программу отбора, критерии и оце-
ночные шкалы.
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АННОТАЦИЯ
На основании данных научной литературы обоб
щены пути участия природных антиоксидантов в 
формировании метаболических основ физиче
ской работоспособности у спортсменов. Показа
но, что одним из главных системообразующих 
факторов, тормозящих прирост физической рабо
тоспособности, является окислительный стресс, 
опосредованный нагрузками тренировочного 
процесса. Освещены механизмы воздействия 
фармакологических средств с антиоксидантными 
свойствами на составляющие процесса стимуля
ции физической работоспособности и установ
лено, что, наряду с прямым антиоксидантным 
воздействием, этими составляющими является 
наличие мембранотропного (мембранопротектор
ного), детоксикационного, иммуно и кардиопро
текторного действия. Показано, что воздействие 
вышеприведенных факторов, участвующих в 
формировании метаболических основ физиче
ской работоспособности и связанных с наличием 
антиоксидантного воздействия на организм, мо
жет ассоциироваться с другими разнообразными 
сложными изменениями гомео стаза организма.
Таким образом, использование антиоксидант
ных фармакологических средств в качестве 
эргогенных факторов должно быть строго обо
снованным с учетом направленности нагрузок, 
выраженности окисного стресса и основных 
метаболических и патофизиологических его по
следствий для организма спортсмена. 
Ключевые слова: физические нагрузки, ра
бо тоспособность, окислительный стресс, анти 
оксидантные средства, структурнофункцио
нальное состояние клеточных мембран, детокси
кационные свойства, кардиотропное действие.

ABSTRACT
Based on the analysis of the data of scientific 
literature, the mechanisms of involvement of 
natural antioxidants in the formation of metabolic 
foundations of physical performance in athletes 
are summarized. It is shown that one of the key 
factors that impede increasing physical perfor
mance is oxidative stress mediated by the training 
loads. The mechanisms of the effect of antioxidant 
pharmacological drugs on the components of the 
process of stimulation of physical performance 
are discussed, and it was found that, in addition 
to the direct antioxidant action these substances 
produce the membranotropic (membranoprotec
tive), detoxicating, immunoprotective, and cardio
protective action. It was demonstrated that the 
action of the abovementioned factors, involved in 
the formation of metabolic foundations of physical 
performance and related to the antioxidant effect 
on the body, may be associated with other various 
complex changes in homeostasis.
Thus, the use of antioxidant pharmacological drugs 
as ergogenic aids should be strictly substantiated 
taking into account the focus of training load, the 
degree of oxidative stress and its major metabolic 
and pathophysiological consequences for the body 
of an athlete. 
Keywords: physical loads, performance, oxidative 
stress, antioxidants, structural and functional 
state of the cell membranes, detoxifying abilities, 
cardiotropic effects.
© Лариса Гунина, 2016

Механизмы влияния антиоксидантов  
при физических нагрузках

Постановка проблемы. Повышение 
общей и специальной физической работо-
способности спортсменов под влиянием ин-
тенсивных физических нагрузок при условии 
адекватного протекания процессов восста-
новления и предупреждение возникновения 
состояния перетренированности являются 
важными составляющими не только реализа-
ции спортсмена как профессионала, но и под-
держания его здоровья и качества жизни [46]. 

Одна из компонент развития переутом-
ления и снижения физической работоспособ-
ности  – активация перекисного окисления 
липидов (ПОЛ) при одновременном угнетении 
активности собственной (эндогенной) анти-
оксидантной системы, что постоянно со-
провождает тренировочный процесс квали-
фицированных спортсменов и вызывает 
возникновение такого патобиохимического и 
патофизиологического явления как окисный 
(окислительный) стресс [21]. 

В условиях привычных стрессовых си-
туаций и незначительной относительной ги-
поксии при физических нагрузках умеренной 
интенсивности активация ПОЛ ограничена, что 
обеспечивается постоянным функционирова-
нием достаточно надежной антиоксидантной 
системы, которая противодействует липопе-
роксидации во всех звеньях. Однако характер-
ные для спорта высших достижений сверхин-
тенсивные физические нагрузки в сочетании 
с выраженным эмоциональным стрессом, 
например, во время соревнований, вызыва-
ют значительную активацию ПОЛ, продукты 
которого даже расценивают как маркеры 
интенсивности предшествующей физической 
нагрузки [7]. 

Разрушение клеточных мембран накоп-
ленными в процессе ПОЛ свободными радика-
лами – один из важных факторов утомления с 
нарушением ресинтеза АТФ и замедления про-
текания восстановительных процессов. Кроме 
того, в последние годы показано, что длитель-
ные интенсивные физические нагрузки могут 
вызвать процесс апоптоза (клеточной смерти) 
клеток крови человека [51], что непременно 
негативно отразится на параметрах работо-
способности, в частности аэробной. Подавле-
ние активности ферментных систем, в том 

числе, антиоксидантных и детоксикационных, 
что происходит при физических нагрузках, на 
уровне целостного организма удлиняет период 
восстановления после тренировочных занятий 
и затрудняет формирование необходимой на-
пряженности адаптационных механизмов у 
спортсменов [53].

Даже эти немногочисленные факты от-
ражают метаболические основы необходи-
мости применения антиоксидантных средств 
при физических нагрузках. Поскольку очень 
часто в схемах медикаментозной поддержки 
спортивной деятельности одновременно при-
сутствуют 5–7, а иногда и больше лекарствен-
ных препаратов и диетических добавок, целе-
сообразными являются попытки выяснения 
механизма действия таких антиоксидантных 
средств, которые, ad minimum, должны обла-
дать комплексной направленностью действия 
[4, 52] для снижения фармакологической на-
грузки на организм. Поскольку обычно их 
применение при подготовке спортсменов, 
за редким исключением, не сопровождается 
предшествующими исследованиями био-
химических механизмов реализации эрго-
генных свойств таких фармакологических 
средств, применение антиоксидантов с целью 
стимуляции физической работоспособности 
требует выяснения механизма их действия с 
обязательным учетом влияния на организм 
спортсмена системообразующих факторов.

С нашей точки зрения, одним из таких 
главных факторов является соотношение про-
оксидантов и антиоксидантов. В результате 
анализа данных современной специальной 
литературы было установлено, что влияние 
на процессы ПОЛ является универсальным 
и одним из важнейших свойств эргогенных 
фармакологических субстанций. Проведение 
в модельных системах исследований по из-
учению действия фармакологических средств 
показало, что оценка эргогенного эффекта ан-
тиоксидантов в значительной степени базиру-
ется также на мембранотропном характере их 
влияния на организм, что неотъемлемо свя-
зано с наличием антиоксидантных свойств [5].

Цель исследования – систематизация 
механизмов влияния фармакологических 
средств антиоксидантной направленности, 
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в том числе природного происхождения, на 
физическую работоспособность спортсменов.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА 
НЕКОТОРЫХ ПРИРОДНЫХ 
АНТИОКСИДАНТОВ И ИХ УЧАСТИЕ 
В РЕГУЛЯЦИИ ПРОЦЕССОВ 
СТИМУЛЯЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ 

В результате анализа данных научной лите-
ратуры и синтеза результатов стало понятно, 
что первичным механизмом воздействия эр-
гогенных средств на организм спортсменов, 
по нашему мнению, является присущее им 
антиоксидантное действие [10, 18], прежде 
всего, на мембранном уровне. Предупрежде-
ние структурно-функциональной перестройки 
клеточных мембран является фактором, ко-
торый способствует адекватному протеканию 
энергогенерирующих процессов, усиливает 
иммунную защиту организма и улучшает те-
чение реакций, ответственных за снижение со-
держания лактата, накопленного при мышеч-
ной деятельности в динамике тренировочного 
и соревновательного процесса. Этот последний 
фактор является очень важным для торможе-
ния последующих биохимических и патофи-
зиологических процессов, которые связаны с 
изменениями рН в организме, в частности, с 
нормализацией функционального состояния 
калликреин-кининовой системы и системы 
регуляции агрегатного состояния крови, что 
положительно влияет на адаптационные пере-
стройки организма в ходе физических нагрузок 
[15]. Кроме того, в реализации механизмов эр-
гогенного воздействия антиоксидантов очень 
важным является регуляторный эффект на 
уровне мембран эритроцитов, поскольку по-
следний способствует стабилизации формы 
(shape) и размера красных клеток крови, что 
сопровождается соответствующим улучшени-
ем процессов переноса кислорода [41]. 

Преимущественно через регуляцию 
структурно-функционального состояния 
мем бран осуществляется эргогенное влия-
ние таких природных антиоксидантов, как, 
например, церулоплазмин и омега(ω)-3 по-
линенасыщенные жирные кислоты. Из-
вестно, что именно вследствие коррекции 
функционального состояния мембран крас-
ных клеток крови осуществляется оптими-
зация кровотока по сосудам микроцирку-
ляторного русла и увеличение кислородной 
насыщенности тканей [45], что является 
очень важным фактором улучшения кис-
лородтранспортной функции крови. Поэто-
му, обосновывая исследования природных 

антиоксидантов как эргогенных средств, 
мы отталкивались от механизма регуля-
ции кровообращения в скелетных мыш-
цах и насыщенности их кислородом через 
положительные изменения в структуре и 
функциональном состоянии эритроцитов 
[20]. Данные о моделирующем воздействии 
на мембрану, поврежденную в результате 
действия окисного стресса при физических 
нагрузках, полученные в ходе квантово-хи-
мических, модельных и экспериментальных 
исследований, подтверждены в последую-
щем in vivo результатами дальнейших иссле-
дований у спортсменов [3]. Установлено, что 
улучшение структурно-функционального 
состояния клеточных, в частности, эритро-
цитарных, мембран сопровождается ростом 
показателей общей и специальной работо-
способности спортсменов [47]. Это совпадает 
с результатами исследований M.  Clifford о 
наличии зависимостей между фармаколо-
гической эффективностью антиоксидантных 
средств и их способностью стимулировать 
физическую работоспособность и выносли-
вость спортсменов [17]. 

Одним из самых мощных природ-
ных антиоксидантов является церуло-
плазмин – медьсодержащая оксидаза 
α2-глобулиновой фракции плазмы крови 
человека. Если антиоксидантное действие 
церулоплазмина известно и достаточно 
широко описано в научной литературе [14, 
36], то о его свойствах, связанных с норма-
лизацией у спортсменов структурно-функ-
ционального состояния мембран, в том 
числе, эритроцитарных, известно гораздо 
меньше. Нужно заметить, что хотя сам вы-
сокоэффективный природный антиоксидант 
церулоплазмин не является запрещенной 
субстанцией, его применение (внутривенное 
введение) в настоящее время относится к 
запрещенным в спорте методам (Класс М 2, 
п. 2 Запрещенного списка WADA), и требует 
получения терапевтического разрешения на 
использование.

Традиционно в проблеме исследования 
метаболических аспектов адаптационных 
перестроек при физических нагрузках вни-
мание уделяется перестройкам структуры 
скелетных мышц и ускорению процессов 
образования энергии в митохондриях [28].  
Если же речь в научных работах при физи-
ческих нагрузках идет о церулоплазмине, то 
почти исключительно о его антианемических 
свойствах, связанных с переносом железа 
[31]. Но существуют единичные исследо-

вания, в которых подчеркивается очень 
важная роль структурно-функциональных 
перестроек эритроцитарных мембран при 
состояниях, связанных с развитием ткане-
вой гипоксии. В частности, показано, что 
в этом случае имеет место более высокая 
микровязкость плазматической мембра-
ны эритроцитов, в которой регистрируется 
близкое расположение полярных групп ли-
пида; сниженное, по сравнению с референт-
ными значениями, содержание оксигемо-
глобина, увеличение количества комплексов 
гемоглобина с окисью азота и изменение 
химических связей последнего с гемоглоби-
ном [11]. Потому, с нашей точки зрения, и 
в соответствии с признанием важной роли 
кислородтранспортной функции крови в 
процессах роста физической работоспособ-
ности, особенно аэробного характера, при-
менение антиоксидантов с сопутствующими 
мембранопротекторными свойствами, к 
которым относится и церулоплазмин, явля-
ется полностью обоснованным в процессе 
подготовки спортсменов (следует отметить, 
что это касается только антиоксидантов не-
ферментативного характера, таких как вос-
становленный глутатион – в виде препарата 
TAD-600 и аналогичной диетической добавки 
Биотад). 

Аналогичным механизмом влияния на 
физическую работоспособность обладает оте - 
чественный антиоксидантный препарат Эпа-
дол, содержащий омега(ω)-3  полиненасы-
щенные жирные кислоты (ПНЖК), прежде все-
го, эйкозапентаеновую и докозагексаеновую 
[9]. Препаратам на основе ω-3 ПНЖК, которые 
являются незаменимыми для человека, в по-
следнее время уделяют все больше внима-
ния. Фармакологические исследования ПНЖК 
интенсивно проводятся во всем мире [19], 
однако молекулярные механизмы развития 
их терапевтических эффектов окончательно 
не установлены, а в спорте такие исследова-
ния, к сожалению, малочисленны. Результаты 
проведенного квантово-фармакологического 
прогнозирования по методу QSAR-анализа со 
значительной долей вероятности позволили 
предположить, что количество и взаимное 
расположение ненасыщенных связей в мо-
лекулах ПНЖК, в качестве основных ком-
понентов, входящих в состав украинского 
препарата Эпадол, – эйкозапентаеновой и 
докозагексаеновой – определяют антиокси-
дантные и, соответственно, опосредованные 
эргогенные свойства данных соединений, что 
очень полезно при применении в практике 
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подготовки спортсменов [27]. Включение в 
программы фармакологического обеспече-
ния лекарственных средств на основе ПНЖК, 
как свидетельствуют данные современных 
исследований, проведенных A.  Ramel и со-
авторами, снижает риск сердечно-сосудистых 
заболеваний и внезапной коронарной смерти у 
спортсменов. Результаты данной работы дока-
зывают, что включение в рацион спортсменов 
рыбьего жира способствует улучшению состоя-
ния эритроцитарных мембран за счет роста со-
держания в них ненасыщенных жирных кислот, 
что улучшая структурно-функциональное со-
стояние мембран, улучшает механизмы энер-
гообеспечения мышечной деятельности [42].

На сегодня одним из направлений поддер-
жания гомеостаза организма является исполь-
зование пробиотических субстанций на основе 
различных штаммов микроорганизмов, одна-
ко в области спортивной фармакологии этот 
аспект недостаточно разработан, поскольку не 
раскрыты основные механизмы воздействия 
на те метаболические звенья, которые отвеча-
ют за эргогенное действие медикаментозного 
препарата при физических нагрузках. Известно 
лишь, что пробиотики не только препятствуют 
возникновению дисбактериоза, но и обладают 
способностью продуцировать биологически 
активные вещества – витамины, аминокисло-
ты, антитоксины и др., а также контролировать 
уровень рН среды, в которой они находятся. 
Считается, что одними из наиболее эффек-
тивных для поддержания микробиоценоза 
организма являются пробиотические средства 
на основе штамма Enterococcus faecium  L-3 
[2]. Было показано, что, под действием на 
организм спортсменов этих пробиотиков, па-
раллельно с улучшением функционального со-
стояния эритроцитарной мембраны снижается 
содержание токсичных веществ в сыворотке 
крови, т.е. уменьшается выраженность син-
дрома эндогенной интоксикации, характерно-
го для интенсивных физических нагрузок [38]. 
Снижение проявлений эндогенной токсич-
ности организма, в свою очередь, приводит к 
улучшению функции миокарда и повышению 
переносимости нагрузок, а также стимуляции 
иммунитета и повышению сопротивляемости 
к вирусным и бактериальным инфекциям, что 
является одной из метаболических основ эрго-
генного действия фармакологических пробио-
тических средств у спортсменов [46].

На электрокардиограммах спортсменов 
при применении пробиотика «Ламинолакт 
Спортивный» существенно реже отмечают-
ся различные изменения, указывающие на 

развитие тканевой гипоксии и/или наруше-
ние метаболических процессов, а также на 
7,9 % снижается возникновение синдрома 
ранней реполяризации желудочков, что в 
комплексе указывает на улучшение сократи-
тельной способности миокарда и, следова-
тельно, функционального состояния одной 
из основных лимитирующих физическую 
работоспособность систем организма спорт-
сменов – сердечно-сосудистой [2, 32].

МЕХАНИЗМЫ РЕАЛИЗАЦИИ 
ВЛИЯНИЯ АНТИОКСИДАНТНЫХ 
СРЕДСТВ НА ФОРМИРОВАНИЕ 
ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТО-
СПОСОБНОСТИ

Созданная нами в результате анализа био-
химических механизмов действия антиок-
сидантов схема реализации их эргогенного 
действия включает как прямое, так и опос-
редованное влияние этих субстанций на 
физическую работоспособность спортсменов 
(рис. 1). На наш взгляд, первичным звеном 
реализации эргогенного действия таких 
средств является торможение активности 
процессов ПОЛ с одновременным увели-
чением степени антиоксидантной защиты, 
прежде всего на уровне клеточных мембран. 
Это, в свою очередь, приводит к улучшению 
структурно-функциональных свойств цито-
плазматических мембран. Например, для 
эритроцитов, которые являются адекватной 
моделью общего пула клеточных мембран 
организма, это означает нормализацию 
формы и объема клеток [30] с последующим 
снижением их агрегационных свойств [12]. 
Было установлено, что улучшение структур-
но-функционального состояния мембран 
красных клеток крови, которое сопрово-
ждается ростом содержания АТФ в них [22], 
является одним из важнейших факторов 
продуктивной функциональной деятель-
ности эритроцитов [48]. Эти два фактора 
являются непосредственными составляю-
щими улучшения микроциркуляционных 
процессов, за счет которых, в основном, и 
обеспечивается доставка кислорода к ске-
летным мышцам [25, 50]. С одной стороны, 
было показано, что, поскольку АТФ является 
мощным вазодилататорным средством, эта 
молекула может быть ключевым косвен-
ным регулятором микрососудистой реакции 
в различных тканях при изменениях насы-
щенности их кислородом, то есть исследо-
ватели полностью обоснованно связывают 
перенос кислорода в сосудах микроцирку-

ляторного русла с изменениями содержания 
АТФ в эритроцитах [20, 45]. С другой стороны, 
рост содержания АТФ в клетках как фактор 
улучшения их функционального состояния 
и производительности работы, в частности 
ионной проницаемости и сократительной 
способности, характерен при физических на-
грузках и для клеток скелетных мышц и кар-
диомиоцитов, что подтверждается данными 
современных исследований, проведенных с 
использованием новейших технологий [53]. 
То есть улучшение структурно-функциональ-
ного состояния клеточных мембран, как 
эритроцитарных, так и клеток поперечно-по-
лосатой скелетной мускулатуры и миокарда, 
а, возможно, и клеток гладкой мускулатуры, 
обеспечивающих регуляцию тонуса крове-
носных сосудов, является опосредованным 
через ускорение транспорта кислорода и 
приводит к росту физической работоспособ-
ности спортсменов во время тренировочных 
и соревновательных нагрузок.

Данные последних лет убедительно сви-
детельствуют, что интенсивные физические 
нагрузки, в частности, у высококвалифи-
цированных представителей циклических 
видов спорта с аэробным механизмом энер-
гообеспечения, с высокой частотой встреча-
емости приводят к возникновению наруше-
ний экспрессии большинства генетических 
маркеров митохондриального биогенеза, 
что сопровождается в дальнейшем изме-
нениями в процессах энергообеспечения. 
Опосредуются эти процессы путем сдвига ак-
тивности матричной РНК (mRNA) [40]. Также 
показано, что при интенсивных физических 
нагрузках, особенно присущих этапу непо-
средственной подготовки к соревнованиям, 
уровень транскрипции генов, определяющих 
активность аутофагоцитоза, возрастает на 
49–57 %; одновременно активность mRNA 
одного из лизосомальных энзимов – катеп-
сина L – достоверно увеличивается на 23 % 
[29], что указывает на ускорение процес-
сов ограниченного протеолиза с помощью 
лизосомальных протеиназ, поступающих 
в повышенном количестве в кровеносное 
русло. Это свидетельствует в пользу данных 
относительно роста под влиянием физиче-
ских нагрузок содержания продуктов неза-
вершенного протеолиза – молекул средней 
молекулярной массы, которые являются 
маркерами эндогенной интоксикации [2]. 
Нельзя не остановиться и на факте норма-
лизации под влиянием антиоксидантов ин-
дуцируемой при интенсивных физических 
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нагрузках проницаемости цитоплазматиче-
ских мембран, поскольку это также являет-
ся фактором, помогающим предотвратить 
выброс наружу избытка накопленных при 
метаболических перестройках лизосомаль-
ных ферментов [35]. Выброс лизосомальних 
протеиназ в экстрацеллюлярный матрикс и, 
в конечном итоге – в кровь, сопровождает-
ся гиперактивацией многих гуморальных 
регуляторных факторов, в частности, кал-
ликреин-кининовой системы, различных – 
про- и антикоагулянтных – звеньев системы 
регуляции агрегатного состояния крови, ре-
нин-ангиотензиновой системы и др. [24], что 
приводит к неконтролируемым нарушениям 
гомеостаза и возникновению утомления 
спортсменов с последующим снижением 
физической работоспособности [26].

Еще одной важной стороной негативно-
го влияния изменений структурно-функцио-
нального состояния клеточных мембран 
организма является нарушение сократитель-
ной способности миокарда. Было показано, 
что мембрана миокардиоцитов, как и мем-
брана эритроцитов, является очень чувстви-
тельной к проявлениям окисного стресса и 
сопутствующей тканевой гипоксии [54], и это 
негативно отражается на функциональном 
состояния миокарда со снижением таких 
важнейших гемодинамических показателей 
как фракция выброса, ударный и минутный 
объем крови, и, напротив, ростом конеч-
ного диастолического объема [16], что еще 
более ухудшает параметры гемодинамики. 
При этом выраженность кардиальной дис-
функции коррелирует с выраженностью про-

явлений окисного стресса (накоплением в 
миокарде продуктов реакции с тиобарбиту-
ровой кислотой – малонового диальдегида, 
а в крови – метилгуанидина и малонового 
диальдегида и ростом содержания общеупо-
требительного маркера дисфункции миокар-
да – МВ-фракции креатинфосфокиназы [30]. 
Очень важно, что такого рода проявления 
кардиальной дисфункции, как свидетель-
ствуют данные цитируемых выше экспери-
ментальных исследований, а также данные 
клинических наблюдений [43], можно пред-
упредить путем применения аскорбиновой 
кислоты, α-токоферола, куркумина, поли-
фенолов (в первую очередь, ресвератрола), 
кверцитина, рутина и др., относящимся к 
различным природным антиоксидантам. 
Таким образом, многочисленные данные 

РИСУНОК 1 – Схема опосредованных механизмов влияния антиоксидантных фармакологических средств на физическую работоспособность
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современной литературы согласуются в том, 
что, поскольку окислительный стресс явля-
ется одним из наиболее распространенных и 
универсальных механизмов возникновения 
утомления у спортсменов, то, предупреж-
дая его метаболические последствия путем 
применения фармакологических антиок-
сидантных средств, можно опосредованно 
управлять эргогенными свойствами самого 
организма.

Нельзя не остановиться на таком аспекте 
негативных последствий активации окисного 
стресса, как выброс катехоламинов с после-
дующим спазмом коронарных артерий. При 
возникновении окисного стресса нарушается 
естественный баланс между про- и антиок-
сидантными системами организма, что яв-
ляется причиной деструктивного действия 
активных форм кислорода, которые, впол-
не вероятно, самостоятельно могут быть 
индукторами спазма венечного артерий [6, 
7]. В результате замыкается своеобразный 
порочный круг: повышение концентрации 
катехоламинов приводит к свойственному 
активации процессов ПОЛ резкому уси-
лению продукции активных форм кисло-
рода, а последние, в свою очередь, могут 
индуцировать коронароспазм, истощение 
антиоксидантных резервов, что вызывает у 
спортсменов проявления перенапряжения 
сердечной мышцы, в конечном итоге опять 
же приводя к усилению свободнорадикаль-
ных процессов в миокарде. Таким образом, 
активация эндогенных механизмов генера-
ции активных форм кислорода сопровожда-
ется напряжением антиоксидантной защиты 
и развитием окисного стресса – важного 
звена патогенеза повреждения миокарда 
при физических нагрузках, что подтвержде-
но результатами экспериментальных иссле-
дований и наблюдений за спортсменами [34] 
и является одним из важнейших факторов 
снижения физической работоспособности 
[36]. Этот факт, основанный на механизме 
активации биологически активных аминов 
(катехоламинов) при инициировании на-
рушений прооксидантно-антиоксидантного 
равновесия в организме, дополнительно 
обосновывает необходимость применения 
антиоксидантных средств для предотвраще-
ния изменений сократительной способности 
сердечной мышцы спортсменов.

И, в конечном итоге, поскольку извест-
но, что активные формы кислорода, которые 
накапливаются при окисном стрессе различ-
ного генеза, могут выступать как апоптоген-

ные стимулы [33], опосредованное действие 
которых приводит к нарушению структуры 
различных клеток организма (миоцитов, 
кардиомиоцитов, макрофагов, тимоцитов, 
эритроцитов и др.), целесообразность при-
менения антиоксидантов не вызывает со-
мнения и для модификации такого важного 
для существования живого организма про-
цесса, как программированная клеточная 
смерть (апоптоз) [37]. Показано, что увели-
чение концентрации во время тренировоч-
ных нагрузок реакционно-способных форм 
кислорода, например, в красных волокнах 
скелетных мышц, приводит к снижению 
антиапоптотической способности клеток 
[32, 33]. Применение ингибиторов каспазы 
или блокаторов реакционно-активных форм 
кислорода, которые накапливаются при 
окисном стрессе, приводит к предупрежде-
нию возникновения апоптоза [49]. Некон-
тролируемый апоптоз в отношении мио-
карда означает нарушение сократительной 
способности этой ткани, а, следовательно, 
снижение физической работоспособности.

Также известно участие процесса гибели 
нормальных миокардиоцитов в развитии 
патологической гипертрофии миокарда во 
время физических нагрузок [67], что явля-
ется одной из важнейших причин не только 
снижения физической работоспособности, но 
и фактором внезапной коронарной смерти 
спортсменов [1, 6]. Показано, что маркерами 
апоптоза в скелетных мышцах и миокарде 
по физических нагрузок (в эксперимен-
те) могут выступать фрагментированные 
моно- и олигонуклеосомы, расщепленные 
фрагменты PARP, расщепленные каспазы-3, 
расщепленные / активные каспазы-9, белок 
теплового шока (HSP  70) и др. [44, 52]. При 
этом интенсивность апоптотических изме-
нений зависит от интенсивности физических 
нагрузок, т. е. выраженности окисного стрес-
са. Это доказывает, что применение в случае 
необходимости (снижение активности соб-
ственных антиоксидантных систем организ-
ма) фармакологических антиоксидантных 
средств открывает путь к торможению про-
цесса программируемой клеточной смерти и 
росту физической работоспособности в ходе 
годичного макроцикла.

Кроме того, нельзя оставить в стороне та-
кие факты, что в процессе адаптации специ  - 
фические физические нагрузки значитель-
ной продолжительности и связанный с ними 
окисный стресс могут вызвать торможение 
экспрессии определенных генов, в частно-

сти, mRNA интерлейкина 6 (IL-6), рецептора 
IL-6, инсулиноподобного фактора роста, 
фосфофруктокиназы и транспорта глюкозы, 
конечным результатом активации которых 
становится улучшение механизмов энерго-
обеспечения и резистентности организма к 
негативным внешним факторам [23]. Впол-
не резонно допустить, что применение анти-
оксидантных средств и нормализация нару-
шенного под влиянием физических нагрузок 
про-антиоксидантного баланса в организме, 
положительно повлияет на тонкие механиз-
мы реализации проявлений возникающих 
сдвигов окисного гомеостаза.

Таким образом, окисный стресс, со-
провождающий интенсивные физические 
нагрузки у спортсменов, приводит к пере-
стройке структурно-функционального состо-
яния клеточных и субклеточных мембран, 
является фактором ускорения выброса за 
пределы клеток лизосомальных энзимов с 
протеиназной активностью и накопления в 
циркуляции токсических продуктов обме-
на веществ, с одной стороны, и нарушения 
генетических процессов, которые способ-
ны регулировать эти гомеостатические 
перестройки, с другой. Это обосновывает не 
только целесообразность применения анти-
оксидантов при существовании окисного 
стресса у спортсменов, но и позволяет более 
детально осветить разносторонние, до сих 
пор мало изученные, механизмы реализа-
ции положительного влияния этих фармако-
логических субстанций на физическую рабо-
тоспособность. Установленные факты могут 
служить основой для раскрытия более тон-
ких аспектов метаболического воздействия 
на организм спортсменов антиоксидантов и 
их эргогенной активности в динамике тре-
нировочного и соревновательного процесса.

На основе проведенного анализа дан-
ных современной литературы можно резю-
мировать, что антиоксидантные препараты 
вызывают многогранное положительное 
влияние на организм спортсменов, которое 
опосредуется в первую очередь, нормализа-
цией структурно-функционального состояния 
клеточных мембран, что для эритроцитов 
означает улучшения функции переноса кис-
лорода, а для других клеток – улучшение 
работы мембраносвязанных ферментов, 
снижение экскреции лизосомальных проте-
иназ в экстрацеллюлярный матрикс, умень-
шение проявлений эндогенной токсичности, 
улучшение сократительной способности 
миокарда и, в конечном итоге, торможение 
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процесса апоптотических гибели клеток. 
Этот метаболический комплекс является, по 
нашему мнению, достаточным для улучше-
ния процессов энергообразования и потому 
управление выраженностью таких метаболи-
ческих, опосредованных окисным стрессом 
перестроек, открывает пути для стимуляции 
физической работоспособности спортсменов 
в динамике тренировочного процесса.

ВЫВОДЫ

Снижение физической работоспособности 
спортсменов ассоциируется с возникнове-
нием окисного стресса, который проявляется 
активацией процессов перекисного окисле-
ния липидов с одновременным угнетением 
активности собственной антиоксидантной 
системы организма. Проявления этого про-
цесса на уровне клеточных мембран адек-
ватно отражают общий уровень окисного 
стресса в организме.

Обязательным условием отнесения ан-
тиоксидантных фармакологических средств 
к эргогенным является наличие у них мем-
бранопротекторного эффекта.

Нарушение вследствие окисного стрес-
са структурно-функционального состояния 
мембран эритроцитов приводит к наруше-
нию их формы и объема, что косвенно от-
ражается на процессе транспорта кислорода 
в мышечной ткани спортсменов и таким 
образом снижает физическую работоспособ-
ность.

Увеличение проницаемости клеточных 
и субклеточных мембран сопровождается 
выбросом лизосомальных протеиназ за 
пределы клеток и активизирирует процесс 
ограниченного протеолиза, что приводит 
к накоплению токсичных продуктов неза-
вершенного метаболизма, и это негативно 
отражается на стимуляции работоспособ-
ности.

Накопление прооксидантных факторов 
может приводить к неконтролируемому 
апоптозу клеток, что при физических нагруз-
ках становится дополнительным фактором 
снижения работоспособности.

Наличие установленного у пробиотиков 
антиоксидантного действия создает допол-
нительные метаболические предпосылки 
для роста физической работоспособности 
спортсменов при использовании этих неза-
прещенных фармакологических средств.

Применение различных по структуре 
природных антиоксидантов метаболито-
тропного характера, относящихся к раз-
личным фармакологическим классам, со-
провождается стимуляцией физической 
работоспособности, в первую очередь, 
вследствие улучшения состояния клеточных 
и субклеточных мембран, что и является 
одной из основополагающих позиций рацио-
нальности их применения у спортсменов.
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АННОТАЦИЯ
В данной статье рассмотрены современные 
представления о хроническом перенапряжении 
сердечнососудистой системы, возникающем в 
результате сверхинтенсивных и длительных фи
зических нагрузок. Затронуты основные метабо
лические механизмы, влияющие на возникнове
ние перенапряжения сердца. Основное внимание 
в работе акцентировано на характерных особен
ностях клинического течения, электрокардиогра
фического и эхокардиографического проявления 
перенапряжения сердца у спортсменов разной 
квалификации. Показана роль гипертрофии ми
окарда в увеличении частоты внезапной карди
альной смерти спортсменов, что обусловливает 
необходимость регулярного медикобиологиче
ского контроля сердечнососудистой системы. 
Для профилактики перенапряжения сердечно
сосудистой системы спортсменов необходима, 
прежде всего, рациональная организация трени
ровочного процесса, обоснованное применение 
внетренировочных средств восстановления и 
стимуляции работоспособности, а также регу
лярный врачебный контроль, включающий сани
рование очагов хронической инфекции и прове
дение функциональных исследований состояния 
сердца, включая ЭКГ и эхокардиографию. 
Ключевые слова: физические нагрузки, спор
тивное сердце, перенапряжение, гипертрофия 
миокарда, внезапная сердечная смерть.

ABSTRACT
The paper examines the current views of chronic 
overexertion of the cardiovascular system, emerg
ing as a result of high intensity prolonged physical 
exercise. The major metabolic mechanisms that 
influence the occurrence of cardiac overexertion 
are discussed. The main interest of the work was 
focused on typical features of the clinical course, 
echocardiographic and echocardiographic mani
festations of cardiac overexertion in athletes of 
different qualifications. The role of myocardial 
hypertrophy is demonstrated for increased inci
dence of sudden cardiac death of athletes, that 
necessitates regular medicobiological control of 
the cardiovascular system. To prevent the over
exertion of the cardiovascular system in athletes, 
it is necessary above all to provide the rational 
organization of the training process, the reason
able use of extratraining tools for recovery and 
stimulation of performance, as well as the regular 
medical control, including the treatment of hidden 
pockets of chronic infection and functional studies 
of the heart, including ECG and echocardiography. 
Keywords: physical loads, athlete's heart, overe
xertion, cardiac hypertrophy, sudden cardiac 
death.
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Перенапряжение сердечно-сосудистой системы у спортсменов: 
причины, проявления, диагностика, профилактика
Виктория Безуглая

Постановка проблемы. В основе дости-
жения высоких спортивных результатов ле-
жит адекватная перестройка адаптационных 
процессов, которые происходят в организме 
спортсменов в динамике многолетнего совер-
шенствования [17]. Постоянное воздействие 
физических нагрузок приводит к развитию 
определенного уровня функционирования 
основных лимитирующих для конкретного 
вида деятельности систем организма. Важ-
нейшей из таких систем практически во всех 
видах спорта является сердечно-сосудистая, 
роль которой в обеспечении соответствую-
щего уровня физической работоспособности 
спортсменов трудно переоценить [20]. Рацио-
нальное использование физических нагрузок 
в динамике многолетнего совершенствования 
спортсменов вызывает положительные сдвиги 
в отношении морфологии и функции сердеч-
но-сосудистой системы (ССС) и, несомненно, 
способствует профилактике ряда кардиоло-
гических заболеваний [7, 39]. 

Однако, несмотря на высокие функциональ-
ные возможности систем организма спортсме-
нов, значительные по объему и интенсивности 
физические нагрузки, не соответствующие 
адаптационным возможностям организма, 
создают предпосылку для формирования «па-
тологии при занятиях спортом», в том числе и 
кардиальной. Мы не случайно говорим о пато-
логии, возникающей при занятиях спортом, а 
не о «спортивной патологии» (термин, который 
часто используется в литературе), так как счита-
ем, что не сам спорт (и присущие ему нагрузки и 
стрессы) несет в себе патологию, а неправильно, 
нерационально используемые средства до-
стижения максимальной работоспособности 
[8]. Недооценка этого фактора приводит к тому, 
что число спортсменов с кардиальной патоло-
гией возрастает. Причиной этого является то 
обстоятельство, что в спортивной медицине 
основное внимание уделяется изучению функ-
ционального состояния ССС спортсмена и путей 
его повышения. Однако вопросами о характере 
патологических изменений сердца, которые 
могут возникать при нерациональном исполь-
зовании средств спорта, главным образом при 
физическом перенапряжении, к сожалению, за-
нимаются недостаточно. 

Результаты анализа данных литературы 
свидетельствуют о необходимости выделе-
ния специфической патологии сердечно-со-
судистой системы у спортсменов, что обу-
словлено не только статистически высокой 
долей сердечной патологии в óбщей структу-
ре заболеваемости и смертности в спорте, но 
и целым рядом особенностей течения кар-
диальной патологии у спортсменов. То есть, 
выделение патологического спортивного 
сердца в отдельную нозологическую едини-
цу на сегодняшний день крайне актуально. 
Непризнание такой патологии вводит в заб-
луждение кардиологов-практиков, вынуж-
денных ограничиваться рамками общепри-
знанных нозологий, а иногда и принимать 
явную патологию со стороны сердца спорт-
смена за физиологическое его состояние. 
Слабое развитие научной концепции патоло-
гического спортивного сердца ограничивает 
изучение патогенеза заболевания, разработ-
ку диагностических критериев, лечебных и 
профилактических мероприятий, что явно 
не способствует снижению заболеваемости 
сердечно-сосудистой системы и случаев вне-
запной сердечной смерти в спорте [4].

В зарубежной литературе патология ССС, 
связанная с занятиями спортом, называется 
по-разному: «heart strain», «cardiac fatigue», 
«myocardial dystrophy», «overtraining heart», 
«athlete’s heart syndrome», «hypertrophic 
cardiomyopathy» и др. [28, 31, 39]. На пост-
советском пространстве в источниках литера-
туры встречаются такие термины, как «пере-
напряжение сердца», «ремоделирование 
миокарда», «метаболическая кардиомиопа-
тия» «стрессорная кардиомиопатия» и др. 
[2, 12, 15]. Однако общепринятого единого 
термина для обозначения этих изменений 
на сегодня в литературе не существует, но 
все названные определения в целом соот-
ветствуют представлению о патологическом 
спортивном сердце. Мы присоединяемся к 
мнению тех исследователей, которые пола-
гают, что для определения патологического 
спортивного сердца более целесообразно 
использовать термин «хроническое перена-
пряжение ССС при физических нагрузках», 
поскольку эта формулировка указывает, 
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прежде всего, на вторичность поражения 
миокарда, которое возникает при несоответ-
ствии интенсивности и объема физических 
нагрузок функциональным возможностям 
и степени подготовленности организма 
спортсмена. Это подтверждается данными 
большинства авторов, указывающих на изме-
нения характера и объема нагрузок в течение 
12–21 дня, которые позволяют получить по-
ложительную динамику состояния ССС атлетов 
[39]. Само же перенапряжение ССС в условиях 
постоянно возрастающей стрессогенности на-
шей жизни и все более активного привлечения 
населения к занятиям физической культурой и 
спортом становится фундаментальной пробле-
мой. Исходя из этого, заболевания ССС у спорт-
сменов должны быть предметом тщательного 
изучения с целью разработки методов их ран-
ней диагностики, правильной клинической 
оценки, рациональных и эффективных мето-
дов лечения и, что особенно важно, проведе-
ния мер профилактики.

Цель исследования – формирование 
современных представлений о хроническом 
перенапряжении ССС, возникающем в ре-
зультате интенсивных и длительных физиче-
ских нагрузок.

Методы исследования – анализ и 
обобщение данных современной научной 
литературы.

Патогенез перенапряжения ССС. Генез 
хронического перенапряжения ССС во многом 
связан с характером и силой воздействия 
этиологического патогенного фактора и опре-
деляется, с одной стороны, выраженностью 
метаболических сдвигов, а с другой – инди-
видуальным порогом чувствительности к 
указанным воздействиям, обусловленным 
генетическими особенностями спортсмена 
[5]. Большинство авторов как основную 
экзогенную причину возникновения пато-
логии миокарда у спортсменов называют 
именно физическое перенапряжение. Так, 
еще в 1950-е годы один из основателей со-
временной спортивной кардиологии про-
фессор А. Г. Дембо считал, что постоянные и 
длительные физические нагрузки способны 
стать самостоятельной причиной развития 
повреждения миокарда [8]. Данные по-
следних лет позволяют утверждать, что фи-
зические нагрузки – не столько самостоя-
тельная причина, сколько пусковой фактор, 
способствующий развитию эндогенных экс-
тракардиальных нарушений (вегетативных, 
эндокринных, иммунных, биохимических и 
др.). Именно чрезмерные соревнователь-

ные и тренировочные физические нагрузки 
на фоне интенсификации обмена веществ 
способствуют активизации патологических 
процессов в миокарде [2, 4, 13, 15]. Поми-
мо чрезмерной физической нагрузки, в воз-
никновении патологических изменений ССС 
атлета существенное значение имеет нера-
циональная тренировочная нагрузка, а также 
сочетание интенсивной физической нагрузки с 
напряженной умственной работой. Огромную 
роль при этом играет наличие очагов хрони-
ческой инфекции, на фоне которых изменения 
в миокарде вследствие физического перена-
пряжения возникают чаще. Кроме факторов 
риска, формирующихся непосредственно 
из-за спортивной деятельности (неправиль-
ная организация тренировочного процесса, 
нерациональное использование средств и ме-
тодов тренировки, отсутствие или недостаточ-
ная индивидуализация степени физической 
нагрузки, приводящей ее к чрезмерности), 
спортсмены подвержены и другим психотрав-
мирующим влияниям. Это, например, ин-
формационный и коммуникативный стрессы, 
которые создают фон для развития психоэмо-
циональных нарушений, вызывая перенапря-
жение психики и нейроэндокринной системы, 
тем самым срывая регуляцию ССС [4, 8].

Подавляющее число исследователей 
считают, что ключевым звеном патогенеза 
перенапряжения миокарда у спортсменов яв-
ляется тканевая гипоксия, возникающая при 
многих стрессовых воздействиях, в том числе 
и при физических нагрузках [23]. Чрезмерные 
(сверхинтенсивные) физические нагрузки, не 
соответствующие возможностям организма 
спортсмена, приводят к спаду эффективности 
субэндокардиального кровообращения и раз-
витию ишемии миокарда [11, 25]. Следствием 
неадекватного насыщения тканей кислородом 
при гипоксии, ассоциированной с физически-
ми нагрузками, является дисфункция мито-
хондриального аппарата, которая проявляется 
фазными изменениями активности митохон-
дриальных ферментных комплексов, что при-
водит к подавлению аэробного синтеза энер-
гии, энергозависимых функций и метаболизма 
миокардиоцитов. При гипоксии миокарда 
скорость образования свободных радика-
лов увеличивается на фоне снижения мощ-
ности различных звеньев антиоксидантной 
системы. Постоянно растущее количество 
активных форм кислорода и других токсич-
ных метаболитов приводит к формированию 
окислительного стресса, который сегодня 
рассматривается как универсальный моле-

кулярный механизм развития большинства 
сердечно-сосудистых заболеваний [18]. 

Накоплены многочисленные данные о 
значимости реакций свободнорадикального 
окисления в протекании физиологических про-
цессов при мышечной деятельности, а также 
их участия в развитии преморбидных (пред-
патологических) и патологических состояний 
у спортсменов [33]. Активация перекисного 
окисления липидов с повышением кон-
центрации конечных продуктов окисления 
и менее значимая интенсификация системы 
антиоксидантной защиты могут служить 
подтверждением важной роли хронического 
окислительного стресса в патогенезе перена-
пряжения ССС у высококвалифицированных 
спортсменов [9]. По мнению Е. А.  Рожковой 
и соавторов, именно чрезмерная активация 
процессов перекисного окисления липидов 
при значительных физических нагрузках, 
особенно характерных для этапа непосред-
ственной подготовки к соревнованиям и 
соревновательного периода и не соответ-
ствующих функциональным возможностям 
организма спортсмена, являются ключевым 
звеном развития синдрома перенапряжения 
основных лимитирующих систем организма, 
в том числе ССС [19]. Таким образом, наруше-
ния клеточного метаболизма, а именно ухуд-
шение синтеза АТФ, функциональные пере-
стройки мембран кардиомиоцитов, а также 
клеточный ацидоз и высокая активность про-
цессов пероксидации лежат в основе развития 
дисфункции миокарда при хроническом пере-
напряжении ССС у спортсменов.

Электрокардиографические призна-
ки перенапряжения ССС у представителей 
разных видов спорта. Многочисленные 
исследования свидетельствуют о том, что из 
всех физических качеств, которые тренируют 
спортсмены, наибольшую опасность с точки 
зрения развития перенапряжения ССС пред-
ставляют тренировки на выносливость. При 
этом создаются условия для длительной гипер-
функции, которая по характеристикам близка 
к таковой при других патологических состояни-
ях. Это способствует развитию патологического 
ремоделирования и последующему формиро-
ванию перенапряжения ССС [14]. Особенность 
патологии ССС у квалифицированных спорт-
сменов заключается в том, что у большин-
ства из них дисфункция миокарда является 
или бессимптомной, или отмечается лишь 
снижение толерантности к физическим на-
грузкам. К тому же, работу врача осложняет 
распространенная среди спортсменов дис-
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симуляция, т. е. сокрытие жалоб и заболева-
ний. Это дезориентирует врача при оценке 
состояния здоровья спортсмена. Причиной 
этого является опасение атлетов не быть до-
пущенным к занятиям спортом [8]. В то же 
время около 30 % спортсменов жалуются на 
кардиалгии, ощущение дискомфорта в об-
ласти сердца, сердцебиение, повышенную 
утомляемость, ощущение нехватки воздуха. 
Реальность существования хронического 
перенапряжения сердца у спортсменов под-
тверждается своеобразными изменениями 
на электрокардиограмме. ЭКГ-эквивалентом 
данного патологического состояния у спорт-
сменов считается нарушение процессов 
реполяризации [2]. На начальных стадиях 
развития хронического перенапряжения 
отмечаются только изменения конечной 
части комплекса QRST, что сопровождается 
снижением амплитуды, уплощением и ин-
версией зубцов  Т в различных отведениях, 
в зависимости от локализации процесса. Так, 
в рамках углубленного исследования 527 
спортсменов высокой квалификации, спе-
циализирующихся в игровых, циклических 
и сложнокоординационных видах спорта и 
имеющих клинические признаки перенапря-
жения ССС, установлено, что распространен-
ность нарушений процессов реполяризации 
в целом составила 17,07  % с доминирова-
нием у представителей циклических видов 
спорта [21]. Ряд исследователей считают, 
что отрицательные зубцы  Т в сочетании с 
депрессией сегмента  ST в пределах 1  мм 
или косовосходящим его направлением у 
спортсменов являются неспецифическими и 
могут быть связаны с повышением тонуса 
парасимпатического отдела вегетативной 
нервной системы, морфологическими осо-
бенностями, положением и ротацией сердца, 
наличием фиксированных изменений вслед-
ствие перенесенного заболевания, гипер-
вентиляцией и др. [14, 34, 37]. В то же время 
доказано, что нарушение процессов реполя-
ризации на ЭКГ в состоянии относительного 
покоя у спортсменов встречается достоверно 
чаще, чем у лиц, физически неактивных или 
занимающихся фитнесом, и поэтому заслу-
живает пристального внимания [29]. В част-
ности, у высококвалифицированных спортсме-
нов признаки хронического перенапряжения 
ССС, сопровождающиеся изменениями на ЭКГ, 
составляют до 40 % против 11,8 % у лиц, зани-
мающихся массовым спортом [21].

Изменения зубца  Т при хроническом фи-
зическом перенапряжении сердца считаются 

псевдоишемическими, т. е. имеют некоро-
нарогенную природу, и характеризуются при 
этом отсутствием нарушений перфузии [2]. 
Согласно точке зрения J. Wu и соавт. [42], амп-
литуда зубца  Т во многих случаях отражает 
стрессорное влияние на миокард, а сглажен-
ность и инвертированность зубцов  Т на ЭКГ у 
спортсменов часто сопровождается наруше-
нием сократительной способности миокарда и 
вызвана метаболическими и нейрогумораль-
ными изменениями [24]. При этом инверсия 
зубца Т на 2 мм и выше в трех и более отведе-
ниях на электрокардиограммах спортсмена в 
состоянии покоя может свидетельствовать о 
структурном повреждения миокарда и быть 
маркером электрической нестабильности 
сердца [35]. Но, по мнению G.  Hart, наруше-
ния процессов реполяризации (по данным 
ЭКГ) могут предшествовать внезапной 
сердечной смерти спортсменов и без види-
мых проявлений и наличия специфической 
кардиальной патологии [28]. Не менее при-
стального внимания заслуживают измене-
ния на электрокардиограммах сегмента  ST, 
поскольку его депрессия может быть прояв-
лением дилатации полостей сердца, гипер-
трофии миокарда, коронарной патологии, 
электролитных нарушений и др. [32, 40]. В 
целом же, согласно данным литературы, в 
разных категориях спортсменов достаточно 
часто выявляются признаки нарушения про-
цессов реполяризации как одного из прояв-
лений хронического перенапряжения ССС [2, 
20, 40].

Нарушение ритма сердца как при-
знак перенапряжения ССС. Важным про-
явлением хронического перенапряжения 
сердца, кроме изменений процессов ре-
поляризации на ЭКГ, являются нарушения 
ритма [41]. Так, сотрудники сердечно-со-
судистого центра Института спорта (Цюрих, 
Швейцария), наблюдая в течение 20 лет за 
профессиональными велогонщиками, обна-
ружили сочетанные с нарушением процессов 
реполяризации различные аритмии сердца, 
включая дисфункцию синусового узла и фиб-
рилляцию предсердий. Авторы считают, что 
подобные изменения могут быть одними 
из ранних сигналов развития дизадаптации 
вследствие физических нагрузок [22]. При 
углубленном обследовании 88 спортсме-
нов-мужчин с признаками перенапряжения 
сердца в 26,2  % случаев была зарегистри-
рована желудочковая экстрасистолия, в 
44,3  %  – предсердная экстрасистолия; со-
четание желудочковой и предсердной экс-

трасистолии имели 29,5  % атлетов. В связи 
с этим можно предположить, что именно 
нарушения ритма сердца являются лимити-
рующим фактором адаптации сердечно-со-
судистой системы к физическим нагрузкам 
[14, 21].

Патологическое ремоделирование серд-
ца, нейрогормональные, вегетативные, ме-
таболические и электрофизиологические 
изменения, возникающие под действием 
физических нагрузок, могут в значительной 
мере способствовать развитию нарушений 
ритма сердца, хотя эти изменения не так 
выразительны как при пороках сердца, ги-
пертонической болезни и другом патологи-
ческом ремоделировании миокарда [14]. 
Манифестации различных нарушений ритма 
в значительной степени может способство-
вать дилатация левого предсердия [6, 27]. 
В связи с этим еще в 1997 г., как цитируется 
в работе [27], был даже предложен термин 
«exercise-related arrhythmias», т.е. аритмии, 
связанные с двигательной активностью. 
Это указывает на то, что значительная часть 
аритмий у спортсменов не имеет под собой 
собственно аритмогенного субстрата, а вы-
звана сугубо изменениями, связанными с 
физическим перенапряжением. При этом 
очень важно отметить, что в спорте боль-
шинство летальных исходов обусловлено 
именно нарушениями ритма сердца [26, 38].

Гипертрофия миокарда как признак 
перенапряжения миокарда и роль эхо-
кардиографии в ее обнаружении. В ряде 
случаев проявлением перенапряжения ССС у 
спортсменов может быть патологическое ре-
моделирование спортивного сердца, несоот-
ветствующее направленности тренировочного 
процесса. Это касается, прежде всего, гипер-
трофии миокарда, которая большинством 
исследователей признается как необходимое 
условие адаптации сердца спортсмена. Пред-
ставление о гипертрофии миокарда у спорт-
сменов заключается в том, что хотя она и 
представляет собой физиологическую при-
способительную реакцию на гиперфункцию, 
однако эта реакция – не самая рациональ-
ная, так как является переходным этапом к 
развитию патологической гипертрофии [8].

До появления ультразвуковых методов 
исследования сердца, диагноз «гипертро-
фия миокарда» устанавливался спортсме-
нам по амплитудным характеристикам 
электрокардиограммы, которые, как сейчас 
известно, в большей степени отражают у 
спортсменов дилатацию левого желудочка, 
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а не гипертрофию миокарда [5]. Использо-
вание ультразвукового метода исследова-
ния сердца у спортсменов поставило под 
сомнение существование физиологической 
спортивной гипертрофии, на что впервые 
еще в 1994 г. обратили внимание H. Perrault 
и R. A. Turcotte, доказав, что толщина стенок 
левого желудочка превышала толщину сте-
нок в контроле только на 1,6 мм, а конечно-
диастолический размер – на 5,3  мм [36]. 
Однако следует отметить, что в среднем в 
популяции спортсменов толщина стенок 
левого желудочка более 13  мм встречается 
всего лишь в 2,0 % случаев; при этом уточня-
ется, что гипертрофия миокарда в общей по-
пуляции встречается всего в 0,2  % случаев, 
т. е. в 10 раз реже, чем у спортсменов [31]. 
Согласно имеющимся на сегодняшний день 
данным литературы, гипертрофия миокарда 
может расцениваться как вариант физио-
логического спортивного сердца, но только в 
том случае, если толщина миокарда левого 
желудочка не превышает 12–13 мм у муж-
чин и 11 мм – у женщин.

В то же время удельный вес гипертро-
фии миокарда в общей структуре внезапной 
смерти спортсменов (учитывая внесердеч-
ные причины) составляет уже 33  %. Ста-
тистические данные свидетельствуют, что 
гипертрофия миокарда выше приведенных 
значений у умерших спортсменов встреча-
ется в 17 раз чаще, чем у живых. Это явля-
ется неоспоримым доказательством того, 
что гипертрофия миокарда (любой этиологии) 
является несомненной причиной внезапной 
смерти спортсменов. При этом выраженная 
гипертрофия, обусловленная физическими 
нагрузками, развивается чаще у лиц муж-
ского пола, что вполне оправдано с точки 
зрения участия в этом процессе мужских по-
ловых гормонов [3, 31]. Увеличенная масса 
гипертрофированного миокарда требует 
усиления в нем кровообращения, однако 
коллатерали, которые могли бы обеспечить 
дополнительный кровоток, в силу достаточ-
но молодого возраста спортсменов, у них 
пока недостаточно развиты. Вследствие 
этого при высокой интенсивности нагруз-
ки сердце испытывает влияние недостатка 
кровоснабжения – гиповолемии и, как след-
ствие – гипоперфузии, что приводит к сни-
жению сократительной способности и росту 
электрической нестабильности миокарда 
вплоть до возникновения некрозов некоро-
нарного генеза, острой сердечной недоста-
точности и угрожающих жизни нарушений 

ритма сердца. Даже в тех случаях, когда воз-
росшее число капилляров соответствует уве-
личенной массе миокарда, время диффузии 
кислорода от капилляра к центру утолщенного 
мышечного волокна увеличивается, что спо-
собствует нарушению утилизации кислорода 
гипертрофированным миокардом, и как след-
ствие, ведет к развитию хронической гипоксии 
[1]. То есть выраженная гипертрофия мио-
карда, возникающая у спортсменов в ответ 
на интенсивные и длительные физические 
нагрузки, отражает нерациональный путь от 
адаптации к гиперфункции, когда отсутствие 
надлежащей дилатации и эластичности ми-
окарда приводит к патологическому ремо-
делированию в сторону утолщения стенок 
различных отделов сердца. 

Этот феномен при соответствующих 
условиях может способствовать возникно-
вению нарушений ритма, проводимости и 
сократительной функции сердца. Так, при 
обследовании 90 спортсменов-лыжников 
высокой квалификации было установлено, 
что желудочковая экстрасистолия высоких 
градаций и нарушения проводимости досто-
верно чаще регистрируется у спортсменов, 
имеющих гипертрофию левого желудочка. 
При этом увеличение общего количества 
желудочковых экстрасистол, что связано с 
неблагоприятным прогнозом, является ас-
социированным именно с концентрическим 
ремоделированием миокарда и концен-
трической гипертрофией левого желудочка 
[10]. Такие сведения подтверждаются резуль-
татами, указывающими, что у спортсменов с 
гипертрофией левого желудочка в 5 раз чаще 
регистрируются нарушения ритма, в частности 
экстрасистолия, и в 3 раза чаще – нарушения 
процессов реполяризации, чем у лиц с нор-
мальной толщиной стенок левого желудочка. 
Данный факт является доказательством того, 
что гипертрофия миокарда – постоянный фон 
(или спутник) нарушения морфологии и функ-
ции сердца, в том числе, и у спортсменов [3–5]. 
Согласно наблюдениям N.  Lefkos, у атлетов 
с гипертрофией левого желудочка в значи-
тельной степени нарушена диастолическая 
функция миокарда [30]. В регуляции функций 
сердца диастола имеет большое значение. 
Доказано, что нарушение диастолического 
наполнения левого желудочка развивается 
задолго до возникновения систолической 
дисфункции. Согласно мнению многих авто-
ров, нарушение расслабления миокарда  – 
один из ранних симптомов дизадаптации 
сердца к физическим нагрузкам [30, 32].

Таким образом, первоначально развитие 
гипертрофии миокарда у спортсменов в опре-
деленной степени обеспечивает повышение 
функциональных возможностей сердца как 
гемодинамического насоса. Вместе с тем воз-
никающие при этом нарушения гуморальной 
регуляции, метаболизма миокарда, измене-
ния его кровоснабжения и внутрисердечной 
гемодинамики не только снижают эффектив-
ность компенсаторных реакций, но и приво-
дят к тому, что на следующих этапах своего 
развития гипертрофия миокарда становится 
обременительной для деятельности сердца, 
приводя к его дисфункции со снижением вы-
носливости, а иногда, к сожалению, даже к 
смерти спортсменов.

Меры профилактики хронического 
перенапряжения ССС спортсменов. В це-
лях профилактики хронического перенапря-
жения, прежде всего, должны быть миними-
зированы все модифицируемые экзогенные 
и эндогенные факторы риска данной патоло-
гии. Известно, что лечение и профилактика 
любого заболевания эффективно только в 
том случае, если оно имеет этиопатогенети-
ческую основу. Главная причина развития 
хронического перенапряжения сердца – 
чрезмерная спортивная деятельность [4]. По-
этому для предупреждения возникновения и 
развития у спортсменов хронического пере-
напряжения сердца должно быть обеспечен-
но постоянное соблюдение рационального 
режима тренировки и соревнований. Рацио-
нально построенный тренировочный про-
цесс является важнейшей составной частью 
подготовки спортсмена, ориентированной 
не только на достижение наивысшего уровня 
реакций адаптации, но и на профилактику 
перенапряжения основных систем орга-
низма спортсмена. [16]. Под рациональной 
организацией и методикой тренировки 
следует понимать, прежде всего, четкую 
индивидуализацию физической нагрузки в 
соответствии с функциональными возмож-
ностями атлета, построение тренировочного 
процесса согласно требованиям спортивной 
науки, а также тщательное и систематиче-
ское наблюдение за атлетами, включающее 
в себя и врачебный контроль. Широкое и 
повсеместное развитие системы врачебного 
контроля с обязательным включением не 
только общеклинических обследований, но 
и динамических электрокардиографических 
и эхокардиографических наблюдений, на 
сегодняшний день имеет большое значение 
для профилактики хронического перенапря-
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жения сердца у спортсменов [8]. Отсутствие 
такого контроля существенно повышает риск 
развития перенапряжения ССС.

Следует помнить, что полноценный от-
дых является не менее важным компонен-
том профилактики перенапряжения ССС. 
Рационально построенный по продолжи-
тельности и содержанию отдых способству-
ет ускорению восстановительных реакций 
и адаптационных процессов в миокарде 
[16]. Эффективная профилактика перена-
пряжения ССС должна строиться с учетом 
психологических факторов. Психогигиени-
ческие мероприятия и психотерапию можно 
рассматривать в качестве профилактики 
заболевания. Психологическое воздействие 
на спортсмена должно быть основано на 
активизации позитивных элементов в мо-
тивационно-целевых установках личности, 
оказании помощи в выработке адекватных 
реакций, снижении повышенной психоэмо-
циональной напряженности [5]. 

Следует обращать особое внимание на 
выявление и рациональное лечение очагов 
хронических инфекций, особенно в ротовой по-
лости. К сожалению, хронические тонзиллиты, 
периодонтиты, корневые кисты могут себя не 
проявлять, особенно у спортсменов, но при этом 
наносить непоправимый вред организму спорт-
смена, прежде всего ССС (дренирование очага в 
кровь, высокая степень эндотоксикоза, вегета-
тивные нарушения, вторичный иммунодефицит 
и формирование аутоиммуноагрессии, в том 
числе против антигенов миокарда). Исходя из 
этого, своевременное лечение очагов хрони-

ческих инфекции у спортсменов также лежит в 
основе профилактики перенапряжения ССС [4]. 

В заключении следует подчеркнуть, что 
проблема хронического перенапряжения 
ССС как в спортивной, так и клинической 
кардиологии занимает значимое место. Не-
обходимость ее изучения определяется, пре-
жде всего, тем, что если диагноз поставлен 
на начальных стадиях развития патологиче-
ского процесса, то изменения, возникающие 
при этом, – обратимы; если же на поздних 
ста диях, то изменения приобретают необ-
ратимый характер со всеми вытекающи-
ми последствиями (прекращение занятий 
спортом, возможная инвалидность, а иногда 
внезапная кардиальная смерть). Поэтому 
очень важно эффективно разрабатывать 
и проводить профилактику, диагностику, а 
также рациональное и своевременное лече-
ние хронического перенапряжения сердеч-
но-сосудистой системы спортсменов.

ВЫВОДЫ

Изложенные обстоятельства мотивируют 
необходимость выделения специфической 
патологии сердечно-сосудистой системы 
у спортсменов, что обусловлено не только 
статистически высокой долей сердечной па-
тологии в общей структуре заболеваемости 
и смертности в спорте, но и целым рядом 
особенностей течения кардиальной патоло-
гии у спортсменов.

Мы считаем, что для обозначения пато-
логического спортивного сердца необходимо 
использовать термин: «хроническое перена-

пряжение ССС при физических нагрузках». 
Эта формулировка указывает, прежде все-
го, на вторичность поражения миокарда, 
которое возникает при несоответствии ин-
тенсивности и объема физических нагрузок 
функциональным возможностям сердечно-
сосудистой системы спортсмена, проявляю-
щееся нарушениями электрогенеза, несба-
лансированной гипертрофией и дилатацией, 
электрической нестабильностью и снижени-
ем сократительной способности миокарда. 

Данные литературы позволяют утверж-
дать, что чрезмерные соревновательные и 
тренировочные физические нагрузки явля-
ются как самостоятельной причиной, так и 
пусковым фактором, который способствует 
развитию эндогенных экстракардиальных 
нарушений (вегетативных, эндокринных, 
иммунных, биохимических и др.) при хро-
ническом перенапряжении ССС. Степень 
возникающих повреждений существенно 
возрастает, если имеет место неправильная 
организация тренировочного процесса, нера-
циональное использование средств и методов 
тренировки, наличие очагов хронических ин-
фекций, психоэмоциональные нарушения, а 
также отсутствие динамического врачебного 
контроля.

В целях профилактики хронического пе-
ренапряжения, прежде всего, должны быть 
минимизированы все модифицируемые эк-
зогенные и эндогенные факторы риска дан-
ного патологического состояния, что помо-
жет сохранить работоспособность, здоровье 
и спортивное долголетие спортсменов.
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АННОТАЦИЯ
Статья посвящена определению влияния допол
нительного сопротивления дыханию на выдохе 
на состояние основных функциональных систем 
организма и экспериментальной проверке мето
дики для ее применения в тренировочном про
цессе гребцов высокой квалификации.
Автором установлено, что дополнительное соп
ротивление на выдохе, составляющее 25 см 
вод. ст.•л•с–1, приводит к изменениям гемоди
намики и параметров внешнего дыхания, специ
фичным у гребцов. Дыхательные упражнения с 
дополнительным сопротивлением на выдохе во 
время разминки улучшали восстановительные 
процессы после выполнения тренировочных 
нагрузок, а их использование в интервалах от
дыха между повторными прохождениями со
ревновательных дистанций – равномерность их 
прохождения. 
На основе проведенного исследования предла
гается использовать дополнительное сопротив
ление на выдохе для повышения уровня специ
альной выносливости гребцов высокого класса.
Ключевые слова: сопротивление дыханию на 
выдохе, тренировка гребцов.

ABSTRACT
The paper is devoted to the evaluation of the im
pact of additional resistance to breathing at the 
exhalation on the condition of the functional sys
tems of the body and experimental validation of 
the methodology to use it in the training process 
of highly qualified rowers.
The author found that additional resistance to 
exhale amounting to 25 cm H2O·l·s1 leads to the 
changes in hemodynamics and ventilation para 
meters, which are specific for rowers. The use of 
the breathing exercises with additional resistance 
to exhale during warmup was found to improve 
recovery processes after workouts, while their 
use during the rest intervals between repeated 
races ensures the uniformity of the results. 
On the basis of the study it is suggested to use the 
additional resistance at the exhalation to increase 
the level of specific endurance of elite rowers.
Keywords: resistance to breathing at the exhala
tion, training rowers.
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Использование дополнительного сопротивления дыханию  
на выдохе для повышения специальной выносливости  
в тренировочном процессе гребцов высокой квалификации
Станислав Коваленко, Сергей Гречуха

Постановка проблемы. На современном 
этапе развития теории и методики спортив-
ной тренировки доказано, что улучшение 
спортивных результатов за счет увеличения 
объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок спортсменов 
высокой квалификации себя исчерпало [7, 
8]. Поэтому интенсификация тренировочного 
процесса сопровождается повышением роли 
такого компонента подготовки спортсменов 
высокой квалификации, как внетрениро-
вочные средства, которые характеризуются 
большим разнообразием и характером воз-
действия на организм [7]. Однако проблема 
возможности целенаправленного исполь-
зования таких средств в разных ситуациях 
тренировочного процесса остается недоста-
точно изученной. В связи с этим, возникает 
необходимость специальных исследований 
влияния внетренировочных средств с целью 
определения их роли в повышении степени 
реализации функционального потенциала ор-
ганизма с учетом различных состояний, воз-
никающих в тренировочном процессе [2, 3].

В гребном спорте основными функцио-
нальными системами организма, которые 
лимитируют проявление специальной вы-
носливости спортсменов, являются сердеч-
но-сосудистая система и система внешнего 
дыхания [4, 5]. К состоянию системы внеш-
него дыхания у гребцов выдвигаются доста-
точно высокие требования – как к уровню ее 
функциональных возможностей во время 
прохождения дистанции, так и к улучшению 
эффективности вентиляции легких [4, 6, 
13]. Поэтому важное значение приобретает 
специальная работа, способствующая по-
вышению функциональных возможностей 
дыхательных мышц, которая обеспечивает 
увеличение их выносливости и уменьшает 
количество энергии, необходимой для обе-
спечения надлежащего уровня легочной 
вентиляции. Кроме того, тренировка дыха-
тельных мышц является одним из средств, 
направленных на реализацию резервов сис-
темы внешнего дыхания спортсменов высо-
кого класса [10, 11, 14].

Значительный экспериментальный ма-
териал по применению дополнительного 
сопротивления дыханию на вдохе был на-
коплен как отечественными [2, 3, 6], так и 
иностранными специалистами [9, 10, 11, 12, 
13]. Однако практически не исследована [13] 
эффективность использования упражнений 
с сопротивлением на выдохе, хотя основ-
ные усилия при гребле происходят именно 
в этой фазе респираторного цикла. Не вы-
ясненными остаются наиболее эффективные 
величины сопротивления дыханию и про-
должительность подобных воздействий. Не 
существует методик комплексного примене-
ния упражнений с сопротивлением выдоху в 
тренировочном процессе квалифицирован-
ных спортсменов-гребцов. Это и обусловило 
необходимость проведения нашего исследо-
вания, направленного на изучение влияния 
упражнений с дополнительным сопротивле-
нием выдоху на специальную выносливость 
гребцов высокой квалификации.

Исследование выполнено в соответ-
ствии со сводными планами НИР Черкас-
ского национального университета имени 
Богдана Хмельницкого и Министерства об-
разования и науки Украины в рамках тем 
«Индивидуальные особенности реакций 
систем организма здоровых людей на раз-
личные нагрузки» (номер госрегистрации 
0109U002549), «Применение дополнитель-
ного сопротивления дыханию для коррекции 
функциональных возможностей гребцов» 
(номер госрегистрации 0112U000721). 

Цель исследования – определение 
влияния дополнительного сопротивления 
дыханию на выдохе на состояние основных 
функциональных систем организма, и экс-
периментальная проверка методики приме-
нения в тренировочном процессе спортсме-
нов-гребцов высокой квалификации.

Методы и организация исследова-
ния: теоретический анализ и обобщение 
данных научно-методической литерату-
ры; опрос с использованием методики 
интервьюирования; педагогические наб-
людения; педагогический эксперимент; 
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контрольные испытания с использованием 
методик эргометрии, GPS-спидометрии; 
медико-биологические методы исследова-
ния  – импедансная реоплетизмография, 
кардиоинтервалометрия (математический 
и спектральный анализ R-R-интервалов), 
пульсометрия, компьютерная пневмомет-
рия; методы математической статистики 
(пакет «Excel-2003», программы «Statis-
tica for Windows-5.0», «Medstat», авторские – 
«Caspico», «LVV-meter»). В ходе исследований 
использована следующая аппаратура: рео-
анализатор РА-5-01 (Киевский НИИ радио-
измерительной аппаратуры, Украина); тоно-
метр ВР AG 1–10 (Microlife AG, Switzerland), 
монитор сердечного ритма Polar RS 800 (Po-
lar Electro OU, Finland), спирограф Spirocom 
(ХАИ-медика, Украина); велоэргометр Ket-
tler, ТХ-1 (HKS, Germany), эргометр Concept 
2, PM 3 (Morrisville, USA); GPS-навигатор Gar-
min, Forerunner-205 (Olathe, USA).

На первом этапе определяли влияние 
дополнительного сопротивления дыха-
нию величиной 25 см вод. ст. •л•с–1 на 
функционирование сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем организма спорт-
сменов, которые лимитируют проявления 
специальной выносливости. Осуществляли 
записи кардиоинтервалов, реограммы груд-
ной клетки и пневмограмм в покое сидя, а 
также в условиях сопротивления дыханию 
на вдохе, выдохе и смешанном вдохе-вы-
дохе величиной 25 см вод. ст. •л•с–1. В ис-
следовании приняли участие 34 спортсмена 
высокой квалификации (КМС, МС, МСМК), 
которые имели специализацию гребля акаде-
мическая и гребля на байдарках и каноэ (груп- 
па I; n = 12), легкая атлетика – бег на средние 
и длинные дистанции (группа ІІ; n = 12), три-
атлон, морское многоборье – виды спорта со 
значительными плавательными нагрузками 
(группа ІІІ; n = 10).

Второй этап предусматривал примене-
ние дополнительного сопротивления дыха-
нию на выдохе величиной 25 см вод. ст. в 
тренировочном процессе гребцов высокой 
квалификации для достижения трениро-
вочных эффектов – срочного и долговре-
менного. Сначала определяли возможность 
использования дыхательных упражнений 
с сопротивлением на выдохе во время раз-
минки при работе на эргометре «Concept 2», 
в которых принимали участие пять гребцов-
академистов (КМС). Затем выявляли влияние 
этих упражнений на динамику прохождения 
500-метровых отрезков квалифицирован-

ными гребцами на байдарках и каноэ. Дыха-
тельные упражнения выполнялись в течение 
отдыха во время серийной работы на воде. 
В исследовании принимали участие шесть 
спортсменов (КМС, МС) экспериментальной 
(ЭГ) и шесть спортсменов (КМС, МС) контроль-
ной (КГ) групп. В подготовительном и сорев-
новательном периодах был проведен анализ 
влияния экспериментальной методики с при-
менением дополнительного сопротивления 
дыханию на выдохе на специальную вынос-
ливость квалифицированных гребцов на бай-
дарках и каноэ. Методика была апробирована 
на семи спортсменах (КМС, МС). 

Результаты исследования и их об-
суждение. Изучение изменения насосной 
функции сердца, вегетативной регуляции и 
скоростно-объемных характеристик в си-
стеме внешнего дыхания во время дыхания 
с сопротивлением 25 см вод. ст. •л•с–1 в 
условиях сопротивления на вдохе, выдохе 
и смешанном сопротивлении вдоху-выдоху 
показало, что при всех условиях наблюдали 
достоверное снижение (p < 0,05) ударного 
индекса (УИ), объемной скорости выброса 
(ОСВ) и мощности сердечного выброса (МСВ) 
только у гребцов. Подобные изменения, но в 
меньшей степени, происходили в лиц, кото-
рые имели значительные плавательные на-
грузки. У легкоатлетов не выявлено измене-
ний в насосной функции сердца в результате 
дыхания с сопротивлением.

По нашему мнению, при дополнитель-
ном сопротивлении дыханию на выдохе у 
гребцов происходили наиболее благоприят-
ные изменения гемодинамики, которые ха-
рактеризовались уменьшением показателей 
УИ, ОСВ и уровня кровенаполнения органов 
грудной клетки (КН), что указывает на сни-
жение активации гемодинамики. Это может 
быть связано с особенностями биомехани-
ческой структуры движений гребцов (каж-
дый гребок выполняется с определенным 
натуживанием, что приводит к сопротивле-
нию выдоху) и поэтому данное воздействие 
может носить специфический характер. Хотя 
при гребле выдох имеет более взрывной ха-
рактер относительно предложенного. Кроме 
того, это, вероятно, связано с улучшением 
газообмена в легких и ведет к экономизации 
функции кардиореспираторной системы за 
счет снижения нагрузки на сердечно-сосуди-
стое звено кислородтранспортной системы.

Спектральный анализ вариабельности 
сердечного ритма (ВСР) указал на то, что 
при сопротивлении дыханию на выдохе и 

при полном сопротивлении происходило 
значимое увеличение волн низкой частоты 
в диапазоне 0,04–0,15 Гц (LF). При полном 
сопротивлении также увеличивается общая 
мощность спектра (Total Power) (p < 0,05). 
Следует заметить, что при дополнительном 
сопротивлении дыханию на вдохе суще-
ственных изменений в регуляции сердечной 
деятельности не наблюдалось, хотя при ука-
занных условиях происходило уменьшение 
показателей центральной гемодинамики. 
И, наоборот, отсутствие сдвигов в насосной 
функции сердца при полном сопротивлении 
дыханию сопровождалось увеличением 
мощности волн в диапазоне LF и Total Power.

Итак, в условиях дополнительного со-
противления дыханию на выдохе величиной 
25 см вод. ст. •л•с–1 у гребцов происходили 
однонаправленные изменения в сердечно-
сосудистой системе, характерные именно для 
этих спортсменов.

Дыхание с сопротивлением, вполне 
логично, имело существенное влияние на 
показатели дыхательной системы за счет 
усложнения легочной вентиляции (табл.  1). 
Исследование скоростно-объемных пока-
зателей системы внешнего дыхания вместе  с 
объективными данными реакции сердечно-
сосудистой системы позволяет установить 
эффективность применения дополнитель-
ного сопротивления дыханию не только 
с позиции влияния на системы, которые 
лимитируют проявление специальной ра-
ботоспособности спортсменов, но и указать 
на возможность их использования для по-
вышения функциональных возможностей 
дыхательных мышц.

У гребцов во время дыхания с сопротив-
лением по сравнению с фоновыми показате-
лями частота дыхания (ЧД) и дыхательный 
объем (ДО) практически не изменялись при 
незначительном уменьшении ЧД при всех 
воздействиях и увеличении ДО при дополни-
тельном сопротивлении выдоху. Следует от-
метить, что при дополнительном сопротивле-
нии выдоху минутный объем дыхания (МОД) 
не изменяется, а при сопротивлении на вдохе 
и полном сопротивлении на вдохе–выдохе 
происходит достоверное уменьшение данно-
го показателя. При дозированной физической 
нагрузке, наблюдали аналогичную тенден-
цию. Уменьшение МОД в состоянии покоя и, 
прежде всего, при дозированной физической 
нагрузке, может приводить к возникновению 
гипоксических состояний, негативно влиять 
на повышение силы дыхательных мышц.
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При дополнительном сопротивлении 
дыханию на вдохе уменьшается пиковая 
скорость на вдохе (Vvd) и пиковое ускорение 
на вдохе (Аvd), при этом на выдохе они оста-
ются неизменными. При полном сопротив-
лении уменьшение происходит как на вдохе, 
так и на выдохе. При применении дополни-
тельного сопротивления дыханию на выдохе 
отмечается уменьшение пиковой скорости 
на выдохе (Vvud) и достоверное увеличение 
пикового ускорения на выдохе (Аvud). Следу-
ет отметить также существенное влияние на 

инспираторные дыхательные мышцы, что 
проявлялось в достоверном увеличении Vvd 
и Аvd.

Анализ реакции кардиореспираторной 
системы на дыхание с сопротивлением пока-
зал, что повышение специальной выносли-
вости при использовании дополнительного 
сопротивления дыханию на вдохе в процессе 
подготовки гребцов [1, 9, 10, 13], по нашему 
мнению, происходило за счет увеличения 
роли гипоксического стимула реакций во 
время существенного снижения МОД, а не 

только целенаправленного увеличения силы 
и выносливости дыхательных мышц.

В формирующем эксперименте на от-
дельных тренировочных занятиях проверяли 
эффективность использования дыхательных 
упражнений с дополнительным сопротивле-
нием дыханию на выдохе в качестве стиму-
лирующего средства, а также действенность 
этих методик в подготовительном и соревно-
вательном периодах.

Сначала в стандартных условиях иссле-
довали влияние дыхательных упражнений 
с сопротивлением на выдохе во время раз-
минки на прохождение двухминутного от-
резка на гребном эргометре «Concept 2» с 
заданным темпом гребли (табл. 2).

Несмотря на то что указанная тестовая 
нагрузка не соответствует соревновательной 
дистанции в гребле академической, а продол-
жительность лишь приближена к дистанции 
500 м в гребле на байдарках и каноэ, данные 
условия выбраны для того, чтобы можно 
было контролировать ход выполнения задачи 
в непосредственном контакте со спортсме-
ном, четко дозируя нагрузку. Это позволило 
проанализировать реакцию систем организ-
ма в стандартных условиях с минимизацией 
влияния различных негативных факторов.

Данные свидетельствуют о том, что раз-
минка с применением дыхательных упраж-
нений с дополнительным сопротивлением 
дыханию на выдохе оказывает существен-
ное влияние на время восстановления (по 
показаниям скорости восстановления ЧСС). 
При этом установлена зависимость от ин-
тенсивности упражнений. При выполнении 
дыхательных упражнений с сопротивлением 
на выдохе в аэробном режиме энергообе-
спечения (разминка на гребном эргометре 
«Concept 2» в течение 5 мин с сопротив-
лением на выдохе 25 см вод. ст. •л•с–1 и 
мощностью 2 Вт на 1 кг массы тела и с ЧСС, 
которая не превышала 140 уд·мин–1) на-
блюдали лучшую нормализацию ЧСС до 50 
и 75 % исходного уровня, а при разминке в 
основном анаэробном режиме (разминка с 
МВЛ с сопротивлением выдоху) – восстанов-
ление ЧСС до уровня 25 и 50 % (p < 0,05). Это 
указывает на возможность использования в 
разминке дыхательных упражнений с сопро-
тивлением на выдохе различной интенсив-
ности при развитии специальной выносли-
вости. 

Похожие результаты были получены при 
тренировке инспираторных дыхательных 
мышц после трехнедельного периода при-

ТАБЛИЦА 1 – Показатели функционирования респираторной системы гребцов (n = 12) в покое 
сидя при дополнительном сопротивлении дыханию 25 см вод. ст.•л•с–1, M ± SD

Показатели Фон
Условия сопротивления дыханию

Вдох Выдох Вдох– выдох

ЧД, цикл•мин–1 14,17 ± 2,15 12,61 ± 2,65 11,56 ± 2,38 10,43 ± 2,37
ДО, л 1,97 ± 0,40 1,85 ± 0,44 2,59 ± 0,32 1,97 ± 0,36

МОД, л•мин–1 20,35 ± 2,02 14,01 ± 1,30* 22,95 ± 2,88 12,67 ± 1,27*
Tvd/Tvud, у.е. 0,84 ± 0,10 1,84 ± 0,17* 0,47 ± 0,06* 0,97 ± 0,06

Vvd, л•с–1 1,10 ± 0,11 0,46 ± 0,05* 1,90 ± 0,33* 0,54 ± 0,05*
Аvd, л•с–2 3,57 ± 0,63 1,66 ± 0,21* 9,39 ± 2,42* 2,73 ± 0,49

ТAvd, c 1,92 ± 0,23 1,17 ± 0,11* 1,75 ± 0,18 1,25 ± 0,13*
Vvud, л•с–1 0,98 ± 0,09 1,00 ± 0,09 0,61 ± 0,06* 0,48 ± 0,04*
Аvud, л•с–2 5,83 ± 1,31 5,29 ± 1,19 10,50 ± 2,49* 3,35 ± 0,70*

ТAvud, c 1,22 ± 0,22 1,64 ± 0,28 1,00 ± 0,00 1,09 ± 0,09

Примечания: ЧД – частота дыхания; ДО – дыхательный объем; МОД – минутный объем дыхания; Тvd /Тvud – отношение 
между продолжительностью вдоха и выдоха; Vvd – пиковая скорость воздушного потока на вдохе; Vvud – пиковая скорость 
воздушного потока на выдохе; Avd – пиковое ускорение воздушного потока на вдохе; Avud – пиковое ускорение воздушного 
потока на выдохе; ТAvd – время достижения пикового ускорения на вдохе; ТAvud – время достижения пикового ускорения 
на выдохе; *р < 0,05 по сравнению с фоном.

ТАБЛИЦА 2 – Показатели врабатывания и восстановления ЧСС при разных вариантах разминки и 
при гребле с форсированным выдохом (n = 10), M ± SD

Показатель Обычная 
разминка (фон)

Разминка  
с МВЛ

Разминка с 
сопротивлением  

на выдохе

Гребля  
с форсированным 

выдохом

Робота 2 мин с темпом гребли 30 циклов•мин–1

Пульсовая стоимость 
работы, сердечных 
сокращений 

316,1 ± 4,3 315,2 ± 4,4 323,4 ± 3,9 * 316,1 ± 4,2

ЧСС исходное, уд•мин–1 102,5 ± 3,8 103,4 ± 2,2 110,6 ± 5,2 106,3 ± 4,2
ЧСС max, уд•мин–1 174,3 ± 1,8 173,5 ± 1,8 178,1 ± 2,5 175,3 ± 2,4
T 25 %, с 2,7 ± 0,5 3,3 ±0,5 3,1 ± 0,8 3,0 ± 0,2
T 50 %, с 7,6 ± 1,8 8,6 ± 0,7 8,9 ± 1,7 8,5 ± 0,4
T 75 %, с 24,4 ± 3,3 26,2 ± 2,7 28,2 ± 3,6 22,1 ± 2,7

Восстановительный период, 3 мин
T 25 %, с 42,3 ± 5,5 31,1±4,3 * 35,2 ± 3,4 35,9 ± 3,8
T 50 %, с 78,0 ± 12,5 55,6±6,1 * 58,1 ± 5,2 * 71,7± 10,9
T 75 %, с 121,3 ± 17,0 97,2 ± 17,8 89,6 ± 11,9 * 99,9 ± 13,7

Примечания: ЧСС исходное – ЧСС перед началом работы; ЧСС max – максимальный уровень ЧСС во время выполнения 
тестовой нагрузки; T 25 % – время врабатывания и восстановления ЧСС до уровня 25 %; T 50 % – время врабатывания и 
восстановления ЧСС до уровня 50 %; T 75 % – время врабатывания и восстановления ЧСС до уровня 75 %; * р < 0,05 по 
сравнению с обычной разминкой.
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менения внетренировочных воздействий. 
Исследователи наблюдали увеличение 
«времени выносливости» дыхательных 
мышц по уровню произвольной вентиляции 
в процентах от максимальной вентиляции 
легких (МВЛ) в большей степени после вы-
полненной работы в основном анаэробном 
режиме, а при работе в аэробном режиме 
имела место лишь тенденция к увеличению 
«времени выносливости» [1]. После приме-
нения в разминке дыхательных упражнений 
с сопротивлением на выдохе улучшалась 
равномерность хода лодки, что указывает на 
более эффективную реализацию потенциала 
спортсмена по дистанции.

В дальнейшем было проанализировано 
влияние дыхательных упражнений с сопро-
тивлением на выдохе на равномерность хода 
лодки во время отдыха в течение серийной ра-
боты четыре отрезка по 500 м в гребле на бай-
дарках и каноэ. Данная дистанция выбрана в 
связи с временным соответствием работы, 
которую выполняли на эргометре «Concept 2». 
По данным, полученным на GPS-навигаторе, 
происходит улучшение равномерности хода 
лодки после стимуляции работоспособности 
дыхательными упражнениями с сопротивле-
нием на выдохе. Также наблюдали отсутствие 
существенного (p < 0,05) снижения скорости 
гребли во время преодоления дистанции, со-
ответствующей 300–350 м.

Это, возможно, обусловлено улучшени-
ем компенсации метаболического ацидоза 
и повышением устойчивости реакций орга-
низма спортсмена в течение преодоления 
второй половины дистанции, что является 
ключевым компонентом повышения специ-
альной выносливости гребца.

Также следует отметить существенно 
низкую абсолютную скорость прохождения 
500-метрового отрезка с форсированным 
выдохом. Сначала мы предполагали, что 
произойдет увеличение скорости гребли по 
дистанции в целом за счет пульмомускуляр-
ного рефлекса и, как следствие, повышение 
мощности гребли. Однако результаты свиде-
тельствуют об уменьшении скорости гребли 
на протяжении всех 500 м. Это, возможно, 
обусловлено существенным снижением 
концентрации углекислого газа в крови, в 
результате чего уменьшается роль гипер-
капнического стимула реакций кардиорес-
пираторной системы.

На следующем этапе исследования было 
проведено изучение влияния эксперимен-
тальной методики с применением дополни-

тельного сопротивления дыханию на выдохе 
на проявление специальной выносливости 
высококвалифицированных гребцов на бай-
дарках и каноэ. В подготовительный период 
исследования проводили в течение 8 нед. 
(два базовых мезоцикла по 4 нед. каждый, 
которые состояли из одного втягивающего, 
двух ударных и одного восстанавливаемо-
го микроцикла). Были обследованы семь 
гребцов высокой квалификации (КМС, МС), 
которые выполняли запланированную про-
грамму тренировочных нагрузок. Содер-
жание, объем и интенсивность основных 
тренировочных нагрузок в течение перво-
го и второго мезоциклов практически не 
отличались. Во время второго мезоцикла 
спортсменам было предложено применить 
также экспериментальную методику внетре-
нировочных воздействий с использованием 
дополнительного сопротивления дыханию 
на выдохе величиной 25 см вод. ст. •л•с–1.   
Экспериментальные данные свидетельству-
ют о статистически достоверном (р <  0,05) 
улучшении равномерности хода лодки в 
течение второй половины дистанций 500 
и 1000 м. Исследование функционального 
состояния дыхательных мышц с помощью 
пробы с МВЛ и с дополнительным сопро-
тивлением дыханию, авторской компьютер-
ной программы для анализа характеристик 
пневмограмм «LVV-meter» показало, что 
после использования в тренировочном про-
цессе дыхательных упражнений с дополни-
тельным сопротивлением дыханию на вы-
дохе скоростно-силовые характеристики в 
некоторых случаях ухудшались (рис. 1).

Анализ динамики изменений характе-
ристик пневмограмм МВЛ еще в течение 
двух недель позволил обнаружить суще-

ственное (p < 0,05) увеличение Avud при 
МВЛ с сопротивлением на выдохе, которое 
отвечает за скоростно-силовые характери-
стики экспираторных дыхательных мышц в 
течение всей пробы, что указывало на суще-
ственное улучшение мощности и выносли-
вости дыхательных мышц. При этом в под-
готовительный период после применения 
экспериментальной методики установлено 
улучшение на 33,3 % равномерности хода 
лодки в течение второй половины дистан-
ции 500  м. На дистанции 1000 м: на отрез-
ке 0–500  м  – на 38,5 %, 500–1000 м – на 
36,4  %, а в целом  – на 41,7 %. Увеличение 
мощности и выносливости дыхательных 
мышц происходит в период от одной до двух 
недель после завершения действий, что не-
обходимо учитывать при планировании тре-
нировочного процесса. 

Поэтому, учитывая время сверхвосста-
новления дыхательных мышц в предсорев-
новательном мезоцикле, в течение 4  нед. 
изучалось влияние скорректированной 
экспериментальной методики с дополни-
тельным сопротивлением дыханию на вы-
дохе на соревновательный результат при 
прохождении дистанций 200, 500 и 1000 м. 
Экспериментальная методика несколько от-
личалась от той, которая применялась в под-
готовительный период. Это связано с огра-
ничением времени подготовки спортсменов 
между соревнованиями и интенсификацией 
тренировочного процесса в соревнователь-
ном периоде. Поэтому мы не использовали 
втягивающий микроцикл, а ограничились 
двумя ударными. Кроме этого, учитывалось 
время сверхвосстановления дыхательных 
мышц после завершения внетренировочных 
воздействий, а именно, две недели.

РИСУНОК 1 – Ускорение воздушного потока (Avud) в пробе максимальной вентиляции легких с 
сопротивлением на вдохе  и выдохе :
І–III – контрольные занятия; IV – через одну неделю после третьего контрольного занятия; V – через две 
недели после третьего контрольного занятия; *p < 0,05 по сравнению с предыдущим контрольным занятием
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Эффективность экспериментальной ме-
тодики определяли по отклонению соревно-
вательного результата от лучшего у гребцов 
экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) 
групп на дистанциях 200, 500 и 1000 м соот-
ветственно (рис. 2).

В предсоревновательном мезоцикле до-
казано улучшение результата у спортсменов 
ЭГ на дистанциях 500 и 1000 м, которые при-
меняли дополнительные внетренировочные 
влияния и учитывали период сверхвос-
становления дыхательных мышц. Именно 
эти дистанции требуют максимальной реа-
лизации аэробного потенциала гребцов и 
улучшения соревновательного результата, 
что указывает на повышение специальной 
выносливости спортсменов. Так, среднее 
отклонение времени от лучшего состави-
ло у спортсменов ЭГ на дистанции 500 м в 
начале мезоцикла 5,22 ± 1,75 с, в конце  – 
3,97 ± 0,93 с, тогда как КГ – 7,89 ± 2,31 с и 
7,97 ±  2,61 с соответственно. На дистанции 
1000 м: ЭГ – 11,74  ±  4,13 с и 7,21 ± 2,23 с, 
КГ – 16,53 ± 3,88 с и 15,20 ± 3,91 с. При этом 
дополнительные внетренировочные влия-
ния с сопротивлением дыханию на выдохе 
положительно влияют на проявление специ-
альной выносливости и соревновательный 

результат на дистанциях 500 и 1000 м и, в 
меньшей степени, – на 200-метровке.

Выводы.
1. Выявлены различия в функциони-

ровании сердечно-сосудистой системы у 
гребцов и спортсменов других циклических 
видов спорта (легкая атлетика, триатлон, 
морское многоборье) с одинаковыми по 
мощности и продолжительности трениро-
вочными нагрузками. У гребцов изменения 
показателей центральной гемодинамики 
на дыхание с сопротивлением существенно 
отличались от таковых у легкоатлетов, у ко-
торых вентиляция легких не ограничивается 
внешними факторами и работой верхних 
конечностей. У гребцов в условиях допол-
нительного сопротивления выдоху в состо-
янии покоя и при дозированной физической 
нагрузке происходят однонаправленные 
изменения показателей центральной гемо-
динамики и волновой структуры сердечного 
ритма в отличие от сопротивления на вдохе и 
полного сопротивления вдоха и выдоха. 

2. При дополнительном полном сопро-
тивлении дыханию и при сопротивлении на 
вдохе, как в покое, так и при дозированной 
физической нагрузке, снижается минутный 
объем дыхания, что может приводить к 

гипоксическим состояниям в этих условиях 
или напряжению других звеньев кислород-
транспортной системы. При сопротивлении 
выдоху легочная вентиляция поддержива-
ется на том же уровне, что и при свободном 
дыхании в условиях покоя, а при физической 
нагрузке – увеличивается. 

3. Дыхательные упражнения с дополни-
тельным сопротивлением выдоху во время 
разминки аэробного и анаэробного характе-
ра улучшают восстановительные процессы 
после выполнения тренировочных нагру-
зок. Использование указанных упражнений 
в течение отдыха между попытками при 
интервальной работе при преодолении дис-
танции 500 м существенно влияет на равно-
мерность прохождения дистанции и ведет к 
улучшению устойчивости реакций в течение 
преодоления второй ее половины. 

4. В подготовительный период после 
применения экспериментальной методики с 
дополнительным сопротивлением дыханию 
на выдохе установлено улучшение равно-
мерности хода лодки в течение второй поло-
вины дистанций 500 и 1000 м. Установлено, 
что увеличение мощности и выносливости 
дыхательных мышц происходит в период 
от одного до двух недель после завершения 
воздействий, что необходимо учитывать при 
планировании тренировочного процесса. В 
предсоревновательном мезоцикле наблю-
далось улучшение результатов на соревно-
вательных дистанциях у гребцов, которые 
применяли дополнительные внетрениро-
вочные воздействия, по сравнению с кон-
трольной группой. 

Перспективы дальнейших исследова-
ний в данном направлении заключаются в 
дифференциации величины сопротивления 
выдоха в зависимости от конкретных усло-
вий тренировочного процесса, разработке 
комплексов внетренировочных воздействий 
с дополнительным сопротивлением вы-
доху для стимуляции процессов, которые 
обусловливают проявление специальной 
выносливости гребцов в разных периодах 
подготовки.

РИСУНОК 2 – Отклонение времени от лучшего (с) во время преодоления дистанции разной дли-
ны гребцов ЭГ (n = 7) и КГ (n = 6) в предсоревновательный мезоцикл:

 – начало мезоцикла;   – конец мезоцикла
*Достоверность различий р < 0,05 между группами.
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АННОТАЦИЯ
В данной статье рассмотрены разные стороны 
возникновения профессионального выгорания 
тренеров в спорте, что может отрицательно ска
зываться на эффективности их деятельности, а 
также даны результаты исследования факторов, 
влияющих на возникновение и уровень выго
рания тренеров. Спортивные тренеры входят в 
сферу профессий помощи (система человек–
человек), жизнедеятельность которых осущест
вляется в среде, связанной с дополнительными 
стрессорами, такими, как высокий прессинг для 
победы и выполнение роли тренера; администра
тивное и родительское вмешательство (безраз
личие); дисциплинарные проблемы; различные 
типы людей, с которыми тренер имеет дело; 
разнообразие ролей, которые они выполняют. 
Вышеперечисленные и другие профессиональ
нозначимые составляющие деятельности в 
значительной мере обусловливают преждевре
менное развитие профессионального выгорания 
тренеров. Оно может проявляться на разных 
уровнях организации личности и при ее разных 
поведенческих проявлениях. Полученные резуль
таты по изучению качеств личности, влияющих 
на выгорание, дают возможность улучшить си
стему ранней диагностики и отбора кадров в пе
дагогические профессии, в частности тренера в 
спорте, что объясняет их практическую ценность.
Ключевые слова: спортивные тренеры, про
фессия, стрессоры, эмоциональное выгорание.

ABSTRACT
This article discusses the various aspects of the 
occurrence of burnout among sports coaches that 
could adversely affect the effectiveness of their 
professional activities. Furthermore, the results of 
the study of the factors affecting the occurrence 
and level of coach burnout are presented.
Objective. To study theoretically and experimen
tally the personal manifestations of professional 
burnout syndrome among sports coaches.
Results. Sports coach profession belongs to the 
service industry (with persontoperson interac
tion), their professional activity takes place in 
the environment associated with an extra stress 
impact related to the high pressure to win and 
realization of a coach functions; administrative 
and parent involvement (indifference); disciplinary 
problems; necessity to deal with various types 
of people; and the variety of roles they have to 
perform. The above mentioned and other profes
sionally significant components of coach’s activity 
largely determine the premature development of 
professional burnout among sports coaches.
Conclusions. Professional burnout may manifest 
itself at different levels of personality organiza
tion and under its various behavioral manifesta
tions. On this basis, the results of the study of 
the personality traits affecting burnout provide an 
opportunity to improve the system of early diagno
sis and personnel selection for educational profes
sions, particularly for the job of a sports coach, 
and this explains their practical value.
Keywords: sports coaches, profession, stress, 
emotional burnout.
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Особенности проявления выгорания личности тренера  
в процессе профессиональной деятельности
Валентина Воронова, Виктория Ковальчук

Постановка проблемы. Специфика ряда 
видов деятельности, к которым относится и 
деятельность тренера, предполагает прове-
дение значительного количества времени во 
взаимодействии с другими людьми. Неред-
ко такие взаимодействия насыщены эмоци-
ями, большинство из которых явно отрица-
тельные – досада, злость, стыд, страх или 
отчаяние. Поскольку решение проблемы, 
возникшей в процессе взаимодействия, не 
всегда очевидно и легко осуществимо, ситу-
ация часто становится неприятной. При таких 
обстоятельствах для человека, постоянно 
работающего с людьми, хронический стресс 
и эмоциональное истощение могут привести 
к особой форме «болезней стресса», своего 
рода «болезни общения» – к «выгоранию 
личности» или просто «выгоранию» [8].

Английский термин «burnout» сопо-
ставим с такими русскими эквивалентами, 
как «сгорание», «затухание горения», «вы-
горание» и т. д. Впервые термин «burnout» 
был введен американским ученым 
G.  Freudenberger для характеристики состо-
яния здоровых людей, находящихся в ин-
тенсивном и тесном общении с клиентами 
в эмоционально «нагруженной» атмосфере 
при оказании профессиональной помощи. 
Первоначально под психическим выгорани-
ем подразумевалось состояние «изнеможе-
ния с ощущением собственной бесполезно-
сти» [19, с. 130].

«Выгорание – плата за сочувствие», – 
констатирует С. Маslach, описывая резуль-
таты собственных обширных исследований 
этого негативного явления [10, с. 230].

Существуют различные определения 
выгорания, однако в наиболее общем виде 
оно рассматривается как долговременная 
стрессовая реакция или синдром, возника-
ющий вследствие продолжительных про-
фессиональных стрессов межличностных 
отношений [1]. Поэтому данный феномен 
обозначается рядом авторов понятием 
«профессиональное выгорание», что позво-
ляет рассматривать его в аспекте личност-
ной деформации работника под влиянием 
длительного профессионального стресса [2, 
5]. В данной связи целесообразным будет 

понимать выгорание как синдром эмоци-
онального истощения, потери восприятия 
собственной личности и снижения само-
определения личностных качеств, которое 
может произойти у тех, кто работая, обща-
ется, взаимодействует, управляет людьми в 
той или иной степени [6].

Ключевой аспект синдрома выгорания – 
это возрастание чувства эмоционального 
истощения. Когда эмоциональные ресурсы 
исчерпаны, люди начинают ощущать свою 
неспособность удерживаться на должном 
психологическом уровне, у них снижается 
эмоциональный тонус, появляются неадек-
ватные реакции, раздражительность и т.  д. 
Еще один негативный аспект синдрома вы-
горания – развитие деперсонализации  – 
обезличивание, отчуждение, т.  е. потеря 
собственного достоинства, появление нега-
тивного циничного отношения к окружаю-
щим, нетерпимое, авторитарное поведение 
во взаимоотношениях [22]. Третий аспект 
синдрома выгорания – снижение самоопре-
деления личных достижений, что приводит 
к привычке оценивать самого себя крайне 
отрицательно, особенно при выполнении 
взаимодействий.

В данное время наукой выделены кон-
кретные симптомы, составляющие синдром 
профессионального выгорания, которые 
условно можно разделить на три основные 
группы: психофизические, социально-психо-
логические и поведенческие [19].

К психофизическим симптомам про-
фессионального выгорания относятся такие, 
как чувство постоянной, непреходящей уста-
лости не только по вечерам, но и по утрам, 
сразу после сна; ощущение эмоционального 
и физического истощения; снижение вос-
приимчивости и реактивности на измене-
ния внешней среды (например, отсутствие 
реакции любопытства на фактор новизны 
или реакция страха на опасную ситуацию); 
общая астенизация (слабость, снижение 
активности и энергии, ухудшение биохимии 
крови и гормональных показателей); частые 
беспричинные головные боли; расстройства 
желудочно-кишечного тракта; резкая поте-
ря или резкое увеличение веса; полная или 
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частичная бессонница (быстрое засыпание и 
отсутствие сна ранним утром, начиная с 4 ч 
утра или, наоборот, неспособность заснуть 
вечером до 2–3 ч ночи и «тяжелое» пробуж-
дение утром, когда нужно вставать на рабо-
ту); постоянное заторможенное, сонливое 
состояние и желание спать в течение всего 
дня; одышка или нарушения дыхания при 
физической или эмоциональной нагрузке; 
заметное снижение внешней и внутренней 
сенсорной чувствительности: ухудшение 
зрения, слуха, обоняния и осязания, потеря 
внутренних, телесных ощущений [17].

Социально-психологические симптомы 
профессионального выгорания также ха-
рактеризуются неприятными ощущениями 
и реакциями [10]: безразличие, скука, пас-
сивность и депрессия (пониженный эмоцио-
нальный тонус, чувство подавленности); 
повышенная раздражительность на незна-
чительные, мелкие события; частые нерв-
ные «срывы» (вспышки немотивирован-
ного гнева или отказы от общения, «уход в 
себя»); постоянное переживание негативных 
эмоций, для которых во внешней ситуации 
причин нет (чувство вины, обиды, подо-
зрительности, стыда, скованности); чувство 
неосознанного беспокойства и повышенной 
тревожности (ощущение, что «что-то не так, 
как надо»); чувство гиперответственности и 
постоянное чувство страха, что «не получит-
ся», «не справлюсь»; общая негативная уста-
новка на жизненные и профессиональные 
перспективы [17].

Поведенческие симптомы профессио-
нального выгорания проявляются в следу-
ющих поступках и формах поведения чело-
века [10]: ощущение, что работа становится 
все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее – все 
труднее и труднее; сотрудник заметно меня-
ет свой рабочий режим дня (рано приходит 
на работу и поздно уходит либо, наоборот, 
поздно приходит на работу и рано уходит); 
вне зависимости от объективной необхо-
димости работник постоянно берет работу 
домой, но дома ее не делает; руководитель 
отказывается от принятия решений, форму-
лируя разные причины для объяснений себе 
и другим; чувство бесполезности, неверие в 
улучшения, снижение энтузиазма по отно-
шению к работе, безразличие к результатам; 
невыполнение важных, приоритетных задач 
и «застревание» на мелких деталях; не соот-
ветствующая служебным требованиям трата 
большей части рабочего времени на мало 
осознаваемое или неосознаваемое выпол-

нение автоматических и элементарных дей-
ствий; дистанцированность от окружающих; 
повышение неадекватной критичности. 

Результаты исследования и их об-
суждение. Результаты исследований по-
казывают, что выгорание может привести к 
ухудшению качества работы и самого отно-
шения к работе, проводимой работниками, 
что, в свою очередь, приводит к текучести 
кадров, нездоровой атмосфере и снижению 
морально-этических установок [3, 4, 12, 19]. 
Более того, выгорание, в той или иной сте-
пени, связано с многочисленными показа-
телями личной неспособности к чему-либо, 
включая такие последствия, как физическое 
истощение, бессонница, появление при-
вычки потребления алкоголя и наркотиков, 
проблемы брака и семьи [16, 20, 21].

Спортивные тренеры вписываются в 
структуру человеческой сферы обслуживания 
или профессий помощи (система человек–
человек) и могут быть отнесены к числу кан-
дидатов на выгорание. Жизнедеятельность 
тренеров осуществляется в среде, которая 
имеет дополнительные стрессоры, такие, как 
высокий прессинг для победы и выполнения 
роли; административное и родительское вме-
шательство или безразличие; дисциплинар-
ные проблемы; различные типы людей, с ко-
торыми тренеры имеют дело; разнообразие 
ролей, которые они выполняют [18].

Выгорание вызывается событиями, ко-
торые наступают не сразу, а пролонгирова-
ны во времени, в связи с чем спортивные 
тренеры должны пытаться предотвратить 
выгорание, прежде всего, на основе само-
анализа, разработав план, которому они 
будут следовать какое-то время. Это было 
бы началом полной экспертизы ситуаций и 
событий, которые вызывают стресс, наряду 
с возможными решениями по изменению 
(прекращению действия) или блокированию 
этих стрессогенных событий.

В целом исследователи единодушны в 
признании факта, что детерминанты раз-
вития профессионального выгорания можно 
сгруппировать в два больших блока: осо-
бенности профессиональной деятельности 
и индивидуальные характеристики самих 
профессионалов. Часто эти факторы назы-
вают внешними и внутренними. Некоторые 
авторы выделяют и третью группу факторов, 
рассматривая содержательные аспекты дея-
тельности как самостоятельные [12]. Анализ 
научной литературы также показывает, что 
успешность деятельности тренера зависит и 

от степени его профессиональной подготовки, 
и от сформированности системы собствен-
ных взглядов и позиций, наличия профес-
сионально-личностной «Я-концепции». При 
этом развитие профессионального выгорания 
может быть спровоцировано приоритетно-
стью дефицитарных ценностей, ри гидностью, 
внешней профессиональной мо тивацией в со-
четании с эгоизмом. Подчерк нем, что степень 
выраженности феномена выгорания зависит 
от структурной организации личностных и со-
циально-психологических детерминант [13].

Нельзя не отметить, что профессионально 
значимые составляющие деятельности об-
условливают значительное развитие профес-
сионального выгорания тренеров. Среди них 
называют: интенсивность выполняемой дея-
тельности, условия труда, уровень заработной 
платы, срочность заданий, обязательность в 
отношении других людей, мотивация [14]. При 
этом важно помнить, что неудовлетворен-
ность трудом как основа развития профессио-
нального выгорания отражает соответствие 
качеств тренера занимаемой им должности. 

Отдельно следует выделить факторы, 
связанные с изменениями в мотивационной 
сфере личности тренера. Основной тенден-
цией является обесценивание сферы профес-
сиональной жизни, снижение роли духовных 
ценностей и ценностей, связанных с личност-
ным развитием и творческой активностью. 
В целом проявляется переориентирование с 
внутренних мотивов педагогической деятель-
ности на внешние, при которых деятельность 
не является значимой для личности. При 
такой мотивации тренер осуществляет свою 
работу формально, оценивает ее негативно 
или неопределенно [7, 9, 11].

Изменения на личностном уровне вклю-
чают нарушения в коммуникативной сфере 
тренера, возникновение коммуникативных 
блоков и обострение реакций психологиче-
ской защиты. Это означает, что в конфликтных 
ситуациях проявляется ригидность тренера и 
его неумение выбора адекватной психолого-
педагогической тактики взаимодействия с 
подопечными. Профессиональное выгорание 
провоцирует тренера использовать арсенал 
наиболее привычных поведенческих пат-
тернов и стратегий влияния, которые часто 
не отвечают требованиям ситуации и не при-
водят к решению педагогических проблем в 
процессе тренировок. На эмоционально-ре-
гуляторном уровне основными причинами, 
детерминирующими профессиональное вы-
горание тренеров, выступают эскалация без-
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различия к деятельности и отстраненность от 
педагогического труда.

Учитывая сказанное выше, отметим, что 
появление синдрома выгорания в профессио-
нальной деятельности тренеров обязательно 
преломляется через ряд личностных факто-
ров и черт: сформированность мотивацион-
ной сферы, интенсивность интериоризации 
ролевых обязанностей, чувство ответствен-
ности, доминантный способ психологической 
защиты, самооценка. Существенными пси-
хологическими коррелятами профессиональ-
ного выгорания тренеров являются также 
понижение результативности деятельности; 
увеличение эмоциональной напряженности и 
истощения в процессе реализации профессио-
нальных обязательств; снижение способности 
отзываться на переживания и неудачи подо-
печных; снижение состояния адекватности 
мобилизации и динамическое несоответствие 
актуальному функциональному состоянию.

Именно поэтому факторы, приводящие к 
профессиональному выгоранию, важны для 
досконального изучения, что позволило бы 
разрабатывать эффективные психопрофи-
лактические мероприятия, способствующие 
улучшению здоровья и надежности, для 
продления эффективной профессиональной 
деятельности тренеров.

Так, К. Gieck, S. Вrown, S. Shanк первыми 
исследовали особенности выгорания спор-
тивных тренеров, показав, что они испыты-
вают большой стресс на работе, где обычно 
должны выполнять несколько часто взаимо-
исключающихся ролей, тратят массу личного 
времени на тренировочные занятия, подго-
товку к соревнованиям, их проведение, не-
редко отвечают за несколько команд, прово-
дя в тренировочном зале и на игровом поле 
очень много времени [15].

Несмотря на актуальность и сложность 
изучения на сегодняшний день существует 

ограниченное количество данных о систем-
ном исследовании и только примерные 
методы профилактики синдрома профессио-
нального выгорания. Именно поэтому целью 
данного исследования было теоретически и 
экспериментально изучить личностные осо-
бенности проявления синдрома профессио-
нального выгорания тренеров в спорте.

В исследовании приняли участие 330 
тренеров разного пола, возраста, спортивно-
го и профессионального стажа. Для проведе-
ния математической обработки данных весь 
контингент обследованных был разделен на 
две выборки, достоверно различающиеся по 
возрасту и профессиональному стажу: пер-
вую группу составили тренеры с профессио-
нальным стажем от 6 до 19 лет; вторую – со 
стажем 0–6 лет. 

Исследованиями установлено, что на 
первых этапах вхождения в профессиональ-
ную деятельность уровень выгорания у обеих 
групп тренеров достаточно высок (рис. 1–2). 
Далее, по мере приобретения опыта, знаний, 
умений и навыков профессиональной дея-
тельности (примерно к 28 годам) происходит 
адаптация к требованиям профессии и сниже-
ние уровня выгорания. После этого периода 
уровень выгорания изменяется волнообраз-
но, в зависимости от того, в каком возрасте 
человек начал профессиональную карьеру 
тренера. Так, более позднее начало тренер-
ской карьеры приводит к снижению уровня 
выгорания. Однако с увеличением професси-
онального опыта и стажа работы рост пока-
зателей выгорания у тренеров снова заметно 
увеличивается, что, по нашему мнению, свя-
зано с увеличением количества обязанностей, 
стрессогенных факторов, с одной стороны, и с 
истощением функциональных резервов орга-
низма, неумением восстанавливать вовремя 
и в достаточной мере физические и психиче-
ские силы – с другой.

В каждой из выделенных нами двух групп 
респондентов необходимо было детально 
рассмотреть личностные качества, которые 
(по результатам корреляционного анализа) 
влияют на уровень выгорания. С этой целью 
методы статистического анализа данных были 
дополнены кластерным анализом.

В этой связи особое внимание нами уде-
лялось тем качествам, которые взаимосвя-
заны с такими показателями:

 • интегральным, отражающим уровень 
выгорания;

 • компонента/компонентов, в наиболь-
шей мере представленным в актуальной 
структуре феномена выгорания и, таким 
образом, влияющим на их развитие на пре-
дыдущем этапе формирования феномена 
выгорания;

 • компонента/компонентов, в наи-
большей мере детерминирующим даль-
нейшее повышение уровня выгорания и, 
таким образом, влияющим на их развитие 
на текущем этапе формирования феномена 
выгорания.

Подобный подход позволил установить, 
влияние каких качеств обусловливает фор-
мирование феномена выгорания и, в итоге, 
соответствующим образом подобрать психо-
коррекционную программу.

Для наиболее многочисленного кластера, 
куда вошли тренеры с небольшим опытом 
деятельности, в результате корреляционного 
анализа было выявлено, что интегральный 
показатель выгорания зависит от спортивного 
стажа (r = 0,56; р < 0,05). В связи с этим мож-
но предположить что, по-видимому, в силу 
минимальности стажа работы у специалистов 
данного кластера общий уровень выгорания 
зависит от спортивного стажа и именно опыт, 
приобретенный во время активного занятия 
спортом (а не собственно тренерской работы), 
определяет уровень их выгорания. 

РИСУНОК 
1 – 
Зависимость 
между воз-
растом,  
профессио-
нальным 
стажем  
и уровнем 
выгорания 
(для трене-
ров с опытом 
работы)

РИСУНОК 2 – 
Зависимость 
между воз-
растом,  
профессио- 
нальным  
стажем  
и уровнем  
выгорания 
(для начи- 
нающих тре-
неров)
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Результаты исследования дают нам ос-
нование утверждать, что уровень выгора-
ния, характерный для тренеров, вошедших 
в рассматриваемый кластер, сказывается 
на их повседневном состоянии, поскольку 
интегральный показатель выгорания также 
связан с уровнем интернальности (личной 
ответственности) в области здоровья (r = 
= – 0,37; р < 0,01), уровнем интернальности 
в области семейных отношений (r = – 0,33;  
р < 0,1), типом поведения (r = 0,33; р < 0,1), 
Показатели самочувствия, активности и на-
строения обратно пропорционально связа-
ны с интегральным показателем выгорания 
(r = – 0,69; р < 0,01; rА = – 0,50; р < 0,1; 
rн = – 0,69; р < 0,01 соответственно).

В ходе исследования также установлено, 
что наиболее выражен в актуальной структу-
ре выгорания специалистов данного кластера 
показатель, обусловливающий дальнейшее 
формирование феномена выгорания – эмо-
циональное истощение, которое здесь также 
связано с уровнем нейротизма (r = 0,60; р < 
< 0,01) и с показателем, отражающим тип 
поведения (r = 0,32; р < 0,1), а показатели са-
мочувствия, активности и настроения также 
обратно пропорционально связаны с уровнем 
эмоционального истощения (rс = – 0,56; р <  
< 0,05; rА = – 0,45; р < 0,1; гн = – 0,46; р < 0,1 
соответственно). По-видимому, специалисты 
данного кластера находятся не в процессе пе-
рехода с одной стадии выгорания на другую, а 
внутри одной из стадий. 

В процессе анализа следующего по чис-
ленности кластера тренеров, имеющих бо-
лее продолжительный стаж деятельности, в 
результате установленной корреляционной 
зависимости было выявлено, что интеграль-
ный показатель выгорания у них не зависит 
от стажа. Кроме этого, он также не связан ни 
с каким из исследованных нами личностных 
качеств, кроме показателя настроения, с ко-
торым эта связь обратно пропорциональная 
(r = – 0,68; р < 0,01).

Наиболее выраженным в актуальной 
структуре выгорания специалистов данного 
кластера является показатель снижение личност-
ных достижений (личная самооценка), который 
обусловливает дальнейшее формирование фе-
номена выгорания. По-видимому, тренеры 
данного кластера (как и предыдущего) также 
находятся не в процессе перехода с одной стадии 
на другую, а внутри одной из стадий. Оказалось 
также, что уровень снижения личностных до-
стижений (личная самооценка) специалистов 
данного кластера, как и общий уровень выго-

рания, также не связан ни с каким из рассма-
триваемых нами личностных качеств.

Анализ выявленных корреляционных за-
висимостей между показателями выгорания 
показывает, что для группы специалистов с до-
статочно продолжительным стажем профес-
сиональной деятельности от кластера к кла-
стеру, по мере возрастания уровня выгорания, 
увеличивается количество связей с показате-
лями, отражающими сформированность фаз 
выгорания. В группе же тренеров с минималь-
ным стажем, напротив,  – наибольшее коли-
чество корреляционных зависимостей между 
показателями выгорания, полученными по 
различным методикам, было выявлено в кла-
стере, который характеризуется наименьшим 
уровнем выгорания. Для таких тренеров, вне 
зависимости от того, какой уровень выгорания 
у них сформирован, ведущей составляющей, 
которая определяет дальнейшее формиро-
вание феномена выгорания, является эмо-
циональное истощение. Для специалистов, 
работающих длительное время и в процессе 
деятельности использующих все комплексы 
регуляторов детерминант, личностные каче-
ства играют существенную роль только в слу-
чаях ярко выраженного выгорания.

В формировании феномена выгорания 
существуют определенные фазы и этапы, что 
нашло свое отражение в том, что респонден-
ты, составившие выделенные кластеры, как 
показали результаты их анализа, находятся на 
разных фазах/этапах, внутри разных фаз/этапов 
или же на стыке разных фаз/этапов. 

Выявление с помощью кластерного ана-
лиза специфики проявления феномена вы-
горания в двух группах тренеров дало нам 
возможность впервые выделить и изучить 
типы выгорания для специалистов со стажем 
работы и начинающих, а также определить 
степень детерминации общего уровня выго-
рания каждого из типов. Это позволило объ-
яснить, увеличение какого именно из аспектов 
выгорания приводит к его дальнейшему росту.

Было установлено, что для начинающих 
специалистов уровень выгорания зависит от 
определенных личностных качеств:

 • спортивного стажа [12];
 • уровня ответственности за состояние 

своего здоровья;
 • уровня самооценки;
 • уровня интернальности или экстер-

нальности;
 • склонности брать на себя ответствен-

ность в различных сферах жизнедеятель-
ности;

 • низкого уровня личностной тревож-
ности.

В то же время при исследовании класте-
ра специалистов с минимальным опытом 
работы также выявлено, что интегральный 
показатель выгорания не всегда связан со ста-
жем работы. Для данной группы характерна 
тенденция, когда – при готовности брать на 
себя ответственность за особенности межлич-
ностных отношений – снижается уровень вы-
горания. Согласно теории «выгорания», это оз-
начает, что спортивные обязательства более 
важны именно с точки зрения субъективного 
переживания чувства ответственности. Сле-
довательно, для предотвращения «синдрома 
выгорания» необходимо увеличение обяза-
тельств, связанных с деятельностью, однако 
при условии получения удовольствия от тре-
нерской работы. А вот для лиц с более высо-
ким уровнем мотивации достижения успеха, 
феномен выгорания формируется быстрее.

Для специалистов со стажем работы 
впервые было выявлено, что интегральный 
показатель выгорания связан с такими лич-
ностными качествами:

 • эмоциональная неустойчивость;
 • чувствительность;
 • эмоциональность;
 • высокий уровень тревожности;
 • склонность болезненно переживать 

неудачи и расстраиваться по мелочам;
 • уровень самооценки;
 • несформированность способности 

брать на себя ответственность. 
Также установлено, что у тренеров с 

опытом работы интегральный показатель не 
зависит от стажа работы и связан в большей 
мере с уровнем нейротизма (r = –0,55; р < 
0,01), кроме малочисленной группы трене-
ров, у которых показатель выгорания зависит 
прямо пропорционально от профессиональ-
ного стажа и возраста специалистов (к = 0,34;  
р < 0,01 и r =0,39; р < 0,05 соответственно).

Эти данные позволяют говорить о том, 
что чем выше уровень проявления указан-
ных личностных особенностей, тем больше у 
тренера сформирован феномен выгорания. 

Выводы. На начальных этапах ста-
новления профессионального мастерства, 
непосредственной практической деятель-
ности именно личностные особенности в 
значительной мере определяют уровень и 
характер выгорания представителей тренер-
ской профессии. Другие детерминанты, как 
показали наши исследования, играют не столь 
существенную роль.
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Причины развития феномена выгорания 
имеют сложный характер, что подтверждает 
существование нескольких типов форми-
рования выгорания, и для каждого типа, в 
каждой из фаз (на каждом из этапов) те или 
иные детерминанты выгорания (внутрен-
ние – личностные качества, или внешние – 
условия профессиональной деятельности 
и т. д.) играют различную роль в развитии 

выгорания. Поэтому исследование одного 
временнóго среза не может выявить всех 
типов выгорания, особенностей, определя-
ющих каждый из типов, как и не может вы-
явить специфики формирования фаз/этапов 
и детерминации развития выгорания на 
каждой из них.

Необходимо принимать во внимание 
тот факт, что профессиональное выгорание 

может проявляться на разных уровнях ор-
ганизации личности и при ее разных пове-
денческих проявлениях. Исходя из этого, по-
лученные результаты по изучению качеств 
личности, влияющих на выгорание, дают 
возможность улучшить систему ранней диа-
гностики и отбора кадров в педагогические 
профессии, в частности тренера в спорте, что 
объясняет их практическую ценность.

1. Бабич О. И. Личностные ресурсы преодоления синдрома профессионального выгора-
ния / О. И. Бабич. – Иркутск: ИПКРО, 2011. – 172 с.

2. Бойко В. В. Синдром «эмоционального выгорания» в профессиональном общении /  
В. В. Бойко. – СПб.: Питер, 1999. – 243 с.

3. Водопьянова Н. Е. Противодействие синдрому выгорания в контексте ресурсной 
концепции человека / Н. Е. Водопьянова // Вестн. СПбГУ. – 2009. – Вып. 2, сер. 12. –  
С. 75–87.

4. Водопьянова Н. Е. Синдром выгорания / Н. Е. Водопьянова, Е. С. Старченкова – СПб.: 
Питер, 2008. – 336 с.

5. Водопьянова Н. Е. Синдром «выгорания»: диагностика и профилактика / Н. Е. Водо-
пьянова, Е. С. Старченкова – СПб.: Питер, 2005. – 336 с.

6. Журавлева Г. Эмоциональное выгорание в педагогической деятельности и способы его 
профилактики / Г. Журавлева // Народ. образование, 2008. – № 5. – С. 114–120.

7. Корх А. Я. Книга спортсмена, тренера и команды единомышленников / А. Я. Корх,  
В. А. Корх, Н. Л. Корх // Рос. гос. ун-т физ. культуры, спорта и туризма. − М.: Флинта, 
2004. − 367 с.

8. Куликов Л. В. Виды трудового стресса / Л. В. Куликов, О. А. Михайлова // Психология 
психических состояний.– Казань: Педагогика, 2001. – Вып. 3. – 36 с.

9. Мартенс Р. Кто предсказывает тревогу лучше тренеры или спортсмены?/ Р. Мартенс, 
Ф.Ривкин, Д. Бертон // Стресс и тревога в спорте: Междунар. сб. науч. статей / Сост.  
Ю. Л. Ханин. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – С.184–189.

10. Маслач К. Профессиональное выгорание: как люди справляются / К. Маслач // Практи-
кум по соц. психологии. – СПб., 2001. – 234 с.

11. Мищенко А. В. Личностные детерминанты эмоционального выгорания спортивных 
тренеров: автореф. дис. на соискание учен. степени канд. психол. наук. – Сочи, 2011. – 
22 с.

12. Орел В. Е. Синдром психического выгорания личности / В. Е. Орел. – М., 2005. – 330 с.
13. Попова Т. А. Эмоциональное выгорание, стресс и совладающие поведение в педаго-

гической деятельности / под ред. О. Н. Богомягковой; Перм. гос. гуман.-пед. ун-т. – 
Пермь, 2013. – 76 с.

14. Ронгинская Т. И. Синдром «выгорания» в социальных профессиях / Т. И. Ронгинская // 
Психол. журн. – М.: Педагогика, 2002. – Т. 23, № 3. – С. 85–95. 

15. Рябіна С. А. Управління тренувальним процесом спортсмена / С. А. Рябіна, Н. О. Тістол, 
З. І. Філатова // Наук. часопис НПУ ім. Драгоманова. – 2013. – Вип.12. – С.114–119.

16. Форманюк Т. В. Синдром «эмоционального сгорания» как показатель профессиональ-
ной дезадаптации учителей / Т. В. Форманюк // Вопросы психологии. – М.: Педагогика, 
1994. – № 6. – С. 28–31. 

17. Greenspan E. Some athletes feel a burning desire to reach the top. Others feel burnout // 
Womens Sport. – 1983. – N 5. – P. 50–53.

18. Kroll W. Stress factors in coaching / W. Kroll, J. Gunderscheim // Coaching Scie. Update. – 
1982. – P. 49.

19. Maslach C. Burnout. The Cost of Caring / C. Maslach. – Englewood Cliffs: Prentice–Hall. – 
1982. – 123 p.

20. Maslach C. Unconscious Determinants of Career Choice and Burnout: Theoretical Model and 
Counseling Strategy / C. Maslach, A. Pines // J. of Employement Conseling, 2001. – Vol. 38. – 
P. 170–184. 

21. Perlman B. Burnout: summary and future research / B. Perlman, E. A. Hartman // Human 
relations. – 1982. – Vol. 35. – P. 4.

22. Wilson V. E. Burnout in coaching sports. – Ottawa: The Coaching Association of Canada /  
V. E. Wilson, T. Haggerty, E. Bird – 1986. – Р. 123.

 Литература   References

Национальный университет физического воспитания и спорта Украины, Киев, Украина Поступила 11.02.2016
wwvoronova@mail.ru

1. Babich O. I. Personal resources to overcome professional burnout syndrome / O. I. Babych. — 
Irkutsk: IPKPRO, 2011. — 172 p.

2. Boiko V. V. «Emotional burnout» syndrome in professional communication / V. V. Boiko. — 
SPb.: Piter, 1999. – 243 p.

3. Vodopianova N. E. Counteraction to burnout syndrome in the context of human resource 
concept / N. E. Vodopianova // Vestn. St. Petersburg State University. – 2009. – N 2,  
Ser. 12. – P. 75-87.

4. Vodopianova N. E. Burnout syndrome / N. E. Vodopianova, E.S. Starchenkova // — SPb.:  
Piter, 2008. – 336 p.

5. Vodopianova N. E. “Burnout” syndrome: diagnosis and prevention / N. E. Vodopianova,  
E.S. Starchenkova // — SPb.: Piter, 2005. – 336 p.

6. Zhuravleva G. Emotional burnout in teaching activities and methods of its prevention /  
G. Zhuravleva // Narodnoe obrazovanie. – 2008. – N 5. – P. 114–120.

7. Korkh A. Ya. Book of an athlete, coach and team of associates / A. Ya. Korkh, V. A. Korkh,  
N. L. Korkh // Russ. State Un-ty of phys. culture, sports and tourism. − Moscow: Flinta, 2004. 
− 367 p.

8. Kulikov L. V. Types of occupational stress / L. V. Kulikov, O. A. Mikhailova // Psychology of 
mental states. – Kazan: Pedagogy, 2001. – Issue 3. – 36 p.

9. Martens R. Who predicts anxiety better: coaches or athletes? / R. Martens, F. Rivkin,  
D. Burton // Stress and anxiety in sport: Internat. collect. of scient. articles / Composed by  
Yu. L. Khanin. – M.: Fizkultura i sport, 1983. — P. 184–189.

10.  Maslach K. Professional burnout: How do people cope with / K. Maslach // Practicum on 
social. psychology. – SPb., 2001. – 234 p.

11. Mishchenko A. V. Personality determinants of emotional burnout of sports coaches: аutoref. of 
diss. for the competition for the acad. degree of Cand. of Sci. in psychology. – Sochi, 2011. – 
22 p.

12. Orel V. E. Mental burnout syndrome / V. E. Orel. – Moscow, 2005. — 330 p.
13. Popova T. A. Emotional burnout, stress and coping behavior in pedagogical activities / Ed. by 

O. N. Bogomyagkova; Perm. State Human.-Pedagogical Un-ty. – Perm, 2013. – 76 p.
14. Ronginskaia T. I. “Burnout” syndrome in social professions / T. I. Ronginskaia // 

Psykhologicheskii zhurnal. – 2002. – Vol. 23, N3. – P. 85–95. 
15. Riabina S. A. Management of an athlete’s training process / S. A. Riabìna, N. O. Tistol,  

Z. I. Filatova // Naukovyi chasopys M.P.Dragomanov National Pedagogical University. – 
2013. – Iss. 12. – P. 114–119.

16. Formaniuk T. V. Syndrome of “emotional burnout” as an indicator of professional disa-
daptation in teachers / T. V. Formaniuk // Voprosy psikhologii. – 1994. – N 6. – P. 28– 
31.

17. Greenspan E. Some athletes feel a burning desire to reach the top. Others feel burnout // 
Womens Sport. – 1983. – N 5. – P. 50–53.

18. Kroll W. Stress factors in coaching / W. Kroll, J. Gunderscheim // Coaching Scie. Update. – 
1982. – P. 49.

19. Maslach C. Burnout. The Cost of Caring / C. Maslach. – Englewood Cliffs: Prentice–Hall. – 
1982. – 123 p.

20. Maslach C. Unconscious determinants of career choice and burnout: Theoretical model 
and counseling strategy / C. Maslach, A. Pines // J. of Employment Counseling. – 2001. –  
Vol. 38. – P. 170–184. 

21.  Perlman B. Burnout: summary and future research / B. Perlman, E. A. Hartman // Human 
relations. – 1982. – Vol. 35. – P. 4.

22.  Wilson V. E. Burnout in coaching sports. – Ottawa: The Coaching Association of Canada /  
V. E. Wilson, T. Haggerty, E. Bird – 1986. – Р. 123.



© Автор, 2013

НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2016       51

АННОТАЦИЯ
В статье изучены, упорядочены и система
тизированы ключевые понятия современной 
психологии спорта. Раскрыто содержание тер
минов «психологическая подготовка» и «пси
хологическое обеспечение», «психологическая 
готовность» и «психологическая подготовлен
ность», лежащие в основе спортивной психо
логии. Определены их логические взаимосвязи 
и приоритетная значимость. Приведен анализ 
взглядов исследователей на проблему выбо
ра направлений реализации психологической 
подготовки и психологического обеспечения. 
Рассмотрены составляющие психологического 
обеспечения на разных этапах его развития. 
На основе результатов экспертного опроса, от
ражающих частоту использования ключевых 
терминов спортивной психологии в практике 
подготовки спортсменов, сформулированы при
чины и тенденции развития понятийного аппара
та. Обоснована мысль о том, что в современной 
психологии спорта термин «психологическая 
подготовка» все чаще уступает место термину 
«психологическое обеспечение». 
Ключевые слова: понятийный аппарат, терми
ны, спортивная психология.

ABSTRACT
The concepts of modern sports psychology are ex
amined, detailed and classified. The paper outlines 
the concepts of «psychological preparation» and 
«psychological support», «psychological readiness» 
and «psychological preparedness», which are the 
basis of sports psychology. Their logical interrela
tionships and priority significance are determined. 
The causes and trends of development of concep
tual apparatus are defined.
Keywords: conceptual apparatus, terms, sports 
psychology.
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Развитие и оптимизация понятийного аппарата  
в спортивной психологии
Надежда Высочина

Постановка проблемы. В современной 
психологии спорта значительное внимание 
ученых уделяется развитию отдельных на-
правлений изучения психики спортсмена, 
его взаимодействию с тренером и командой, 
управлению эмоциональным состоянием 
и др. При этом практически не встречаются 
работы, посвященные проблеме осознанно-
го отношения спортсмена к выполняемой 
деятельности. Вместе с тем знания, умения 
и навыки, приобретаемые спортсменом в 
результате многолетнего совершенствова-
ния, формируются в процессе работы над 
понятийным аппаратом, что предполагает 
знание ряда ключевых понятий, определе-
ние сущностных характеристик объекта, вы-
бор верных критериев для сравнения, сопо-
ставления и оценки объекта, исследование 
реальных связей и зависимостей,   исполь-
зование элементов причинно-следственного 
анализа. Из этого следует, что в основе пси-
хологического обеспечения спортивной дея-
тельности должна лежать осознанная и про-
фессионально правильно ориентированная 
совокупность знаний у спортсмена, которая 
характеризуется использованием понятий и 
терминологических конструкций.

В связи с этим особую   актуальность 
приобретает изучение процесса развития и 
оптимизации ключевых понятий в современ-
ной психологии спорта, что позволит сфор-
мировать у спортсмена основы понятийного 
мышления и прочную основу для понимания 
и осмысленного отношения к тренировочной 
и соревновательной деятельности.

Цель исследования – проанализировать 
процесс развития и оптимизации ключе вых 
 понятий в современной психологии спорта. 

Методы исследования: анализ и обоб-
щение данных специальной литературы, экс-
пертный опрос, анализ данных сети Интернет.

Результаты исследования и их 
обсуждение. Возникновение межпред-
метной области науки и соответствующего 
термина «спортивная психология» связано 
с деятельностью инициатора организации 
современных Олимпийских игр (Афины, 
1896 г.) и многолетнего президента МОК 
(1896–1916 гг., 1919–1925 гг.) барона Пьера 

де Кубертена  – всесторонне образованного 
человека, обладающего глубокими знания-
ми в области истории, философии и спорта. 

Благодаря усилиям Пьера де Кубертена 
в 1913 г. в Лозанне (Швейцария) состоялся 
первый Международный конгресс спор-
тивных психологов. Однако большинство 
участников конгресса по образованию были 
врачи, что обусловило медицинскую на-
правленность докладов и разочаровало 
Кубертена. По утверждению А. Ц. Пуни, в ре-
зультате проведения конгресса спортивная 
психология не была признана как специаль-
ная область научных психологических зна-
ний, поскольку спорт как наука находился 
только на этапе становления [19]. 

В 1920–1940-е годы в Германии, США и 
других странах активно изучались проблемы 
психологии спорта, но на том историческом 
этапе они не получили глубокой научной 
разработки. В целом до 1950-х годов спор-
тивной психологии не уделялось должного 
внимания, что было связано со сложной 
политической и экономической ситуацией в 
мире – две мировых войны и восстановле-
ние разрухи после них [9].

В 1952 г. в Институте психологии АПН 
РСФСР А. Ц. Пуни защитил первую в исто-
рии отечественной науки докторскую дис-
сертацию на тему «Психология спорта», а в 
1958 г. под редакцией П. А. Рудика был издан 
первый учебник по психологии для инсти-
тутов физической культуры [21]. Следом за 
ними выпускается ряд монографий извест-
ных советских специалистов – А.  Ц.  Пуни 
[19], О.  А.  Черниковой [30], Н.  А.  Худадова 
[29], Г. М. Гагаевой [4], А. В. Родионова [18], 
А. А. Лалаяна [11] и др., которые были посвя-
щены спортивной психологии как составной 
части психологической науки в целом.

Вопрос о психологической подготовке 
спортсмена впервые был поставлен в 1956 г. 
в Ленинграде на I Всесоюзном совещании по 
проблемам психологии физической культу-
ры и спорта в докладе А. А. Лалаяна и рас-
смотрен как комплексный педагогический 
процесс [12]. Это обусловлено тем, что в пе-
риод своего становления психология спорта 
преимущественно изучала влияние опре-
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деленных физических нагрузок на развитие 
психических функций спортсмена, что имело 
педагогическую направленность. 

В соответствии с концепцией А. А. Лалая-
на, под психологической подготовкой следу-
ет понимать совокупность психолого-педа-
гогических мероприятий и соответствующих 
условий спортивной деятельности и жизни 
спортсменов, направленных на формирова-
ние у них таких психических функций, про-
цессов, состояний и свойств личности, кото-
рые обеспечивают успешное решение задач 
тренировки и участия в соревнованиях [12].

Проблема психологической подготовки 
спортсменов получила свое развитие на II Все-
союзном совещании по психологии спорта в 
1960 г., где Г. М. Гагаева предложила рассматри-
вать психологическую подготовку спортсмена 
как процесс формирования у него наи большей 
готовности к максимальным напряжениям 
воли для преодоления всех трудностей, воз-
никших в процессе соревнова тельной борьбы, 
для наиболее полного использования всех сво-
их сил и возможностей [4].

 Важной вехой в истории развития 
спортивной психологии является издание 
первого в мире учебника по психологии для 
институтов физической культуры, подготов-
ленного П. А. Рудиком в 1958 г. [21].

Возрождение и новый виток развития 
психологии в спорте началось с проведения 
в 1965 г. в Риме I учредительного конгресса 
Международного сообщества спортивных пси-
хологов под руководством Ф. Антонелли [25].

Направление психологической подготов-
ки спортсменов, выбранное Г.  М.  Гагаевой и 
основанное на методах волевой подготовки, 
поддержал и дополнил П.  А.  Рудик (1969), 
указав, что волевая подготовка должна ори-
ентироваться на достижение спортсменом 
максимальных успехов в конкретном виде 
спорта, опираясь на изучение конкретных 
психических функций, психических состояний 
и особенностей личности спортсмена соответ-
ственно требованиям этого вида спорта. 

В 1970–1980-х годах ученые стали боль-
ше обращать внимание на личностные ха-
рактеристики спортсменов. Много работ того 
времени посвящено изучению характеристик 
темперамента, особенностей характера, мо-
тивационной составляющей спортивной дея-
тельности, самооценки и уровня притязаний, 
исследованию потенциальных психологиче-
ских возможностей спортсмена и других ка-
честв, влияющих на эффективность соревно-
вательной деятельности [1, 3, 18, 28]. Кроме 

того, специалисты в области спорта начинают 
понимать и принимать тот факт, что на спор-
тивный результат оказывает влияние не толь-
ко физическая, техническая и тактическая 
подготовка, но и целый ряд психологических 
явлений, среди которых стресс, фруст рация, 
межличностные взаимоотношения, эмоцио-
нальное состояние спортсмена [25].

Период 1990-х годов был отмечен осо-
бым вниманием ученых к изучению меж-
личностных взаимоотношений спортсмена 
(большое количество работ посвящено ана-
лизу климата в команде, взаимоотношениям 
в системе спортсмен–спортсмен, тренер–
спортсмен) и влиянию на результативность 
выступлений внешних факторов [10, 27]. 

Начало XXI в. ознаменовалось появлени-
ем массы новых психодиагностических мето-
дик, что связано со всеобщей компьютериза-
цией и возросшим интересом психологов к 
работе со спортсменами высокой квалифи-
кации вследствие колоссального повышения 
результативности и уровня технико-такти-
ческой подготовки, увеличения количества 
международных соревнований, появления 
новых возможностей и условий подготовки.

Несмотря на то что психологическая под-
готовка прошла за 60 лет ряд важных этапов 
и трансформаций, ее общая концепция и 
направленность практически не претерпели 
изменений. 

Еще в 1970-е, 1980-е годы в научной лите-
ратуре возникли предпосылки для трансфор-
мации термина «психологическая подготовка» 
в термин «психологическое сопровождение» 
или «психологическое обеспечение» спор-
тивной деятельности. Так, В. В. Медведев [13] 
описал психологическую подготовку как про-
цесс практического применения четко опреде-
ленных средств и методов, направленных на 
создание психологической готовности спорт-
смена. 

По утверждению В. М. Мельникова, 
В.  Н.  Непопалова и др. [14], внутри исследо-
ваний о психологической подготовленности 
спортсменов зародилось новое представление 
и новый подход – психологическое обеспече-
ние, как наиболее общее и целостное видение 
работы психолога в спорте, открывающее 
новые возможности и перспективы развития 
спортивной психологии. Известные специали-
сты в области психологии спорта стали активно 
использовать в научной литературе термин 
«психологическое обеспечение» уже в конце 
1980-х годов [7, 13, 16]. Однако изменения, 
коснувшиеся качественной, содержательной 

и функциональной составляющей спортивной 
деятельности на этом историческом этапе, 
значительно не затронули психологические 
стороны тренировочного процесса, вследствие 
чего новый термин, с учетом направленности 
воздействия и традиционного понимания, от-
несли к процессу подготовки.

Таким образом, трактовка психологиче-
ского обеспечения первоначально отражала 
не новые перспективы развития психологиче-
ской науки в области спорта, а служила синони-
мом психологической подготовки спортсмена, 
что свидетельствует об изменении ракурса 
рассмотрения в современном спорте психоло-
гических аспектов взаимодействия психолога 
и тренера со спортсменами и является след-
ствием трансформации самого подхода к про-
цессу их подготовки в целом [7, 15, 18].

Позитивным фактором в использовании 
термина «психологическое обеспечение» яв-
ляется осознание необходимости перехода 
от отдельных задач, решающих частные во-
просы, к стратегическому проектированию 
всего процесса подготовки на основе психо-
логического анализа соревновательной дея-
тельности [13, 14, 18, 23].

Одной из первых классификаций струк-
туры психологического обеспечения в спорте 
была модель, предложенная В. М. Мельни-
ковым [17] (рис. 1).

Анализируя работу В. М. Мельникова и 
др. [14], в которой рассматривается процесс 
перехода от термина «психологическая под-
готовка» к термину «психологическое обеспе-
чение» в спортивной психологии за последние 
тридцать лет, мы выделили основные на-
правления его реализации и отметили ха-
рактерные черты, соответствующие каждому 
направлению, для наглядности представив 
материал в табличной форме (табл. 1). 

В результате проведения теоретического 
анализа литературы В. М. Мельников, В. Н. Не-
попалов и Е. В. Романина [14] охарактеризова-
ли психологическое обеспечение подготовки 
спортсменов как систему мероприятий, на-
правленных на мобилизацию резервов пси-
хики спортсменов, обеспечивающих высокую 
эффективность учебно-тренировочного про-
цесса, высокую надежность и результатив-
ность соревновательной деятельности. Они 
указывают, что в новых условиях психологи-
ческое обеспечение необходимо рассматри-
вать как психологически обоснованную орга-
низацию всего процесса подготовки, в состав 
которой входит конкретная психологическая 
подготовка спортсменов к соревнованиям. 
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Для подтверждения полученной в ре-
зультате исследования информации был про-
веден экспертный опрос 24 высококвалифи-
цированных специалистов в области спорта 
(тренеров, спортсменов, психологов, ученых), 
который показал, что почти все респонденты 
(92 %) согласны с данной формулировкой.

Такое определение достаточно близко к 
современному пониманию большинством 
авторов термина «психологическое обеспе-
чение». В то же время, важно сохранить и 
рационально использовать положительные 
результаты, накопленные психологами за 
многие годы работы, как теоретическую 
базу, на которой строится модель психоло-
гического обеспечения в системе подготовки 
спортсменов в олимпийском спорте.

Подводя предварительные итоги из-
менения и расширения терминологического 
аппарата в области спортивной психологии за 
последние десятилетия, мы видим, что пред-
ставления о психологической подготовке, 
как и сама практическая работа психологов, 
постоянно обогащались и развивались. В 
результате этих трансформаций наметилась 
тенденция смены ориентиров в работе психо-
логов и произошел выход на более высокий 
уровень понимания роли психологической 
подготовки в спорте, что привело к появ-
лению нового термина – «психологическое 
обеспечение» и возникновению предпосы-
лок для создания спортивной психологии как 
науки [14, 16, 23]. Качественные изменения 
коснулись степени и формы участия психо-
логов в спортивной подготовке, переноса 
внимания с отдельных проблем и консульта-
тивно-диагностических мероприятий на ком-
плексную практическую работу психолога. 

Анализ научно-методической литера-
туры по психологической подготовке спорт-

сменов показал необходимость развития 
данной проблемы для спортивной практики 
и расширения спектра исследований. Это 
связано с тем, что психологическая готов-
ность спортсмена зависит от многих внут-
ренних и внешних факторов, влияющих 
на его психику и требующих детального 

изучения. Следовательно, в ходе исследо-
ваний необходимо обращать внимание на 
все составляющие процесса подготовки, в 
том числе и на психологическое состояние 
спортсмена, которое является основой для 
формирования состояния психологической 
готовности к соревнованиям. 

Термин «психологическая готов-
ность» отражает психологическое состояние 
спортсмена, которое характеризуется уве-
ренностью в себе, стремлением бороться до 
конца и желанием победить, значительной 
эмоциональной устойчивостью, умением 
управлять своими действиями, настроением  
и чувствами, способностью мобилизовать 
все силы для достижения цели [22].

По мнению большинства авторов, в 
психологическом обеспечении спортсмена 
должны присутствовать все виды психоло-
гической подготовки, однако при оценке эф-
фективности психологического обеспечения 
необходимо опираться именно на результат 
психологической подготовки к многолетне-

РИСУНОК 1 – Структура психологического обеспечения [17] 

ТАБЛИЦА 1 – Различные подходы к основным направлениям реализации психологической 
подготовки и психологического обеспечения [14, с уточнениями и дополнениями автора] 

№ Основные направления 
 реализации

Психологическая  
подготовка

Психологическое  
обеспечение

1 Главная задача 
переходного этапа

Психологическая под-
готовка спортсменов  
к соревнованиям

Психологически обоснованная 
организация всего процесса 
подготовки (конкретная 
психологическая подготовка 
спортсменов к соревнованиям 
рассматривается как часть этой 
многосторонней работы)

2 Организованный 
процесс психологи-
ческого обеспечения 
подготовки спорт-
сменов

Ликвидация 
неблагоприятных прояв-
лений психики

Мобилизация психических резервов 
повышения эффективности трени-
ровочного процесса, надежности и 
результативности соревновательной 
деятельности

3 Психологический 
анализ

Анализ состояния спорт-
смена

Анализ всех переменных процесса 
подготовки 

4 Роль спортсмена в 
процессе подготовки

Спортсмен является 
объектом воздействия 
тренера или психолога

Спортсмен – полноправный участник 
процесса подготовки

5 Диапазон 
психологических 
средств и методов 

Отдельные методики воз-
действия 

Комплексное воздействие

6 Направленность 
подготовки

Подготовка 
ориентирована на 
отдельные структуры 
личности спортсмена 
(процессы, свойства, 
функции)

Подготовка ориентирована на 
целостную, системную психическую 
организацию внутреннего и внешнего 
мира спортсмена

7 Место психолога в 
системе подготовки 
спортсмена

Психолог предлагает 
частные рекомендации 
тренеру, который, в свою 
очередь, волен принимать 
или не принимать их

Психолог сам непосредственно 
занимается организацией процесса 
психологической подготовки и 
координирует действия спортсмена 
совместно с тренером. 
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му тренировочному процессу, т.е. на психо-
логическую подготовленность [13, 16, 22].

Психологическая подготовлен-
ность  – это уровень развития комплекса 
психологических свойств и особенностей 
спортсмена, от которых зависит совершенное 
и надежное выполнение спортивной дея-
тельности в экстремальных условиях трени-
ровки и соревнования. Наиболее полно пси-
хологическая подготовленность наблюдается 
на заключительном этапе подготовки к со-
ревнованию [24]. Во второй половине 1980-х 
годов появляется ряд работ, посвященных 
проблеме психологического обеспечения 
спортсменов. Изучение целого цикла науч-
ных трудов позволило выделить ключевые 
направления, характеризующие тенденции 
изменения и содержательного развития тер-
мина «психологическая подготовка». 

Как указывает Г. Б. Горская [7], речь идет 
не о психологическом обеспечении подго-
товки, которая является лишь отдельным 
компонентом более общей деятельности 
психолога, а о психологическом обеспече-
нии всего спортивного пространства, всей 
спортивной культуры, участии психологи-
ческой науки в «спортивном производстве 
человека».  Так, В. Ф.  Сопов исследует и 
структури рует психологическое обеспечение 
подготовки спортсмена как систему орга-
низационных, исследовательских, науч-
но-методических мероприятий и психоло-
го-педагогических средств воздействия, 
направленных на специальное развитие, со-
вершенствование и оптимизацию системы 
психологического регулирования функций 
организма и поведения спортсмена с учетом 
задач тренировки и соревнования [23].

В работе А. В. Григоловой [8] психоло-
гическое обеспечение подготовки высо-
коквалифицированных спортсменов рас - 

сматривается с позиции методологических 
аспектов системного подхода.

Первые попытки исследования психо-
логического обеспечения спортивной дея-
тельности с использованием комплексного 
подхода делаются в конце 1980-х годов. При 
этом его представляют в виде системы взаи-
мосвязанных мероприятий, решающих весь 
комплекс задач психологической подготовки, 
психологического сопровождения трениро-
вочного и соревновательного процесса, сня-
тия постсоревновательных симптомов [13]. 

Изучая составляющие термина «пси-
хологическое обеспечение» на начальном 
этапе его формирования, В. В. Находкин вы-
деляет следующие компоненты [15] (рис. 2).

Наиболее близким, по нашему мнению, 
определением к пониманию современной сис-
темы психологического обеспечения с научной 
точки зрения, является подход Н.  В.  Цзен и 
Ю. В. Пахомова, предложенный еще в 1985 г., 
который характеризовал психическую сторону 
спорта как внутреннюю составляющую про-
цесса подготовки, лежащую «за пределами 
трехмерной схемы (физическая, техническая, 
тактическая подготовка) и образующую свое-
образное четвертое измерение» [31]. 

Исследователи указывают, что средства и 
методы практической психологии могут быть 
успешно использованы для развития у спорт-
сменов психических познавательных про-
цессов (ощущения, восприятия, внимания, 
памяти, воли и др.) в соответствии с требова-
ниями конкретного вида спортивной деятель-
ности, эмоционального настроя отдельного 
спортсмена и спортивной команды на полную 
реализацию всех имеющихся возможностей, 
оптимизации общения и взаимодействия 
спортсменов, снятия чрезмерного или неак-
туального напряжения и усталости. Основным 
средством решения психодиагностических и 

психокоррекционных задач они считают про-
ведение психологических тренингов. 

Известный специалист в области спор-
тивной психологии Н. Б. Стамбулова полага-
ет, что ведущим направлением психологиче-
ского обеспечения спортивной деятельности 
является «формирование спортивно-важ-
ных психических свойств спортсмена» [26]. 

Широкий спектр психологических средств 
и методов в современном спорте позволяет 
разносторонне и многогранно исследовать 
состояние спортсмена и воздействовать на 
его результативность. В то же время на уровне 
спорта высших достижений психологическое 
обеспечение представлено в недостаточной 
мере, что связано с отсутствием системности 
в его изучении и фрагментарностью исследо-
ваний, нехваткой квалифицированных специ-
алистов, отсутствием регламентации данного 
вопроса в законодательной базе и др. 

Прогрессивные тенденции в области 
спортивной науки, а также потребность в ин-
теграции современных знаний, накопленных 
учеными разных стран, в научную базу оте-
чественной спортивной психологии обуслов-
ливают необходимость реорганизации и при-
менения нестандартных подходов к вопросам 
психологической подготовки спортсменов. 

Исследование работ зарубежных специ-
алистов показало, что основное внимание 
авторы уделяют вопросам изучения кон-
кретних психологических показателей, их 
коррекции и методам практической работы 
психолога, а разработка теоретических науч-
ных концепций и терминологического аппа-
рата освещены недостаточно [32–36]. 

Существенным недостатком в понима-
нии системы психологической подготовки, 
как и в системе психологического обеспече-
ния спортсменов, за последние десятилетия 
является отсутствие сдвигов в методологи-
ческой составляющей этого процесса. 

Анализ результатов экспертного опроса 
показал, что в спортивной практике для ре-
шения проблем психологического характе-
ра преимущественно используется термин 
«психологическая подготовка» (75 %).

Прежде всего это связано с отсутствием 
в сборных командах Украины спортивных 
психологов и соответствующей научно-мето-
дической базы, позволяющей осуществлять 
комплексное психологическое обеспечение 
спортсменов. Кроме того, недостаточно 
внимания уделяется вопросам, косвенно 
влияющим на психологическое состояние 
спортсмена: страх перед публичными вы-

РИСУНОК 2 – Структура психологического обеспечения на начальном этапе формирования [15] 
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ступлениями, общение с болельщиками и 
журналистами, материальная заинтересо-
ванность как стрессогенный фактор, вызван-
ная коммерциализацией спорта и влияющая 
на мотивацию спортсмена к успеху, высокий 
уровень конкуренции и др. [20]. 

В современном олимпийском спорте су-
ществует ряд особенностей, обусловливаю-
щих стратегию психологической подготовки 
спортсменов и влияющих на организацию 
психологического обеспечения. Они включа-
ют возросший объем тренировочных нагру-
зок, постоянно увеличивающийся уровень 
конкуренции, который сопровождается зна-
чительным эмоциональным напряжением 
спортсмена и повышенным уровнем ответ-
ственности, а также элементом везения, что 
связано с высокой плотностью результатов на 
крупных международных соревнованях, где 
тысячные доли балла или секунды отделяют 
победителей от призеров. При этом наблю-
дается повышение влияния психологических 
факторов, которые являются косвенным от-
ражением высокого уровня психической на-
пряженности. Как следствие, возникают но-
вые условия, методы и принципы подготовки 
спортсменов в активном взаимодействии 
с современными требованиями и уровнем 
развития олимпийского спорта. 

Чтобы дать четкие формулировки психо-
логическим терминам в спортивной деятель-
ности, важно разобраться с требованиями, 
которые она предъявляет, и обозначить ряд 
проблем психологического характера, воз-
никающих перед спортсменом и тренером. 
Указанные проблемы возникают в связи с ов-
ладением, развитием, совершенствованием и 
реализацией спортивной деятельности. Часть 
из них связана с деятельностью спортсмена, 
другая – с работой тренера, а некоторые проб-
лемы касаются взаимоотношений спортсмена 
и тренера или микроклимата в команде. Под 
влиянием регулярных интенсивных физи-
ческих нагрузок у спортсмена формируются 
определенные личностные качества, или 
новообразования личности и возникают со-
ответствующие психологические проблемы. 
Следовательно, требования к психологическо-
му обеспечению, которые предъявляет спор-
тивная деятельность, определяются ролью 
социальных и личностных факторов в жизни 
спортсмена [15]. 

На основе анализа данных, приведен-
ных в работе В. В. Находкина [15], нами была 
выстроена организационная структура тре-
бований, предъявляемых спортивной дея-

тельностю к психологическому обеспечению 
(табл. 2). 

В работе Г. Д. Горбунова [6] система пси-
хологического обеспечения спортивной дея-
тельности описана на основе психолого-пе-
дагогического подхода и представляет собой 
«комплекс мероприятий, направленных на 
специальное развитие, совершенствование 
и оптимизацию систем психического регу-
лирования функций организма и поведения 
спортсмена с учетом задач тренировки и со-
ревнования». 

Сущность нового видения организации 
психологической работы со спортсменами, по 
утверждению В. В. Находкина, состоит в пере-
становке акцентов: переходе от исследования 
спортсмена к воздействию на него, которое 
осуществляется непосредственно психологом 
или проводится с участием тренера [15].

Среди различных мнений по данному 
вопросу интересным представляется иссле-
дование В. И. Вороновой [2] на примере фут-
бола, которая указывает, что формы психоло-
гического обеспечения можно объе динить в 

восемь групп. Опираясь на анализ психодиаг-
ностических данных, В.  И.  Воронова предла-
гает использовать перечень психологических 
параметров, связанных с показателями эф-
фективности соревновательной деятельности 
футболистов и характеризующих состояние 
спортсмена на момент обследования. Автор 
отмечает, что наиболее востребованы при 
психологическом обеспечении подготовки 
футболистов такие формы, как обучение, пси-
хологическая консультация, психодиагности-
ка и психологический тренинг.

Более широкую структуру психологи-
ческого обеспечения в спорте предложили 
Е. Н. Гогунов и Б. И. Мартьянов [4]. По их мне-
нию, особое место в психологическом обеспе-
чении спортивной деятельности занимает мо-
тивация, побуждающая человека заниматься 
спортом. Также в состав психологического 
обеспечения входят психодиагностика, отбор, 
психологическое сопровождение тренировоч-
ной и соревновательной деятельности спорт-
сменов, психологические особенности спор-
тивного соревнования, общая и специальная 

ТАБЛИЦА 2 – Требования к психологическому обеспечению, которые предъявляет спортивная 
деятельность [15, с уточнениями и дополнениями автора] 

№ 
п/п Требование Его составляющие

1 Анализ социально-
психологических условий 
спортивной деятельности

– проблемы социализации спортсмена и команды; 
– влияние национальных особенностей и традиций  
   на развитие спорта;
– межличностные отношения и психологический климат 
   спортивных команд;
– профессионализм в спорте

2 Исследование особенностей 
развития и формирования 
личности в условиях спор-
тивной деятельности

– изучение механизмов формирования индивидуально-
   психологических особенностей личности и их  
   динамики, мотивов деятельности, темперамента,  
   характера и способностей 

3 Изучение психологических 
основ формирования двига-
тельных навыков и качеств

– специализированные восприятия;
– психологические особенности разных видов спорта  
   и видов тренировки;
– методы управления психическими состояниями

4 Обоснование психологи-
чес ких факторов, обеспе-
чивающих успешность 
соревновательной 
деятельности

– динамика психических процессов в соревновательной 
   деятельности;
– психическая устойчивость и надежность;
– психические состояния;
– прогнозирование успешности

5 Определение основ психо-
логического обеспечения 
спортивной деятельности

– психоспортограммы и психологические типологии 
   видов спорта; 
– методы управления психическими состояниями  
   в спортивной деятельности;
– диагностика, консультирование и психокоррекция

6 Организационно-методи-
ческое обеспечение 
процесса подготовки

– разработка алгоритма психологических исследований;
– система психологического отбора и ориентации;
– стратегическое планирование; 
– подбор методов и приемов работы со спортсменами  
   разного возраста, пола, уровня квалификации; 
– система психологического контроля
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психологическая подготовка, планирование 
подготовки к соревнованиям, психорегуляция 
и психогигиена. Несмотря на многогранный 
характер предложенной схемы, подробное ее 
рассмотрение позволяет увидеть ряд проти-

воречий и пробелов. Во-первых, в структуру 
включены разноплановые, не сопоставимые 
по направленности воздействия понятия; во-
вторых, не хватает четкого понимания, на ка-
ком из этапов и в каком порядке необходимо 

проводить психологическое тестирование и 
воздействие; в-третьих, отсутствует адапта-
ция указанных методов к специфике двига-
тельной активности спортсменов.

Изучение работы Е.  Н.  Гогунова и 
Б.  И.  Мартьянова [4] позволило нам соста-
вить перечень различий, характеризующих 
особенности психологического обеспечения 
на этапе его становления и на современном 
этапе, а также обобщить и структурировать 
его основные направления (табл. 3). 

Как видно из сказанного, сегодня в психо-
логии спорта научная терминология находит-
ся в состоянии формирования и коррекции 
отдельных понятий из-за того, что у специ-
алистов нет единого взгляда на содержание 
и структуру психологического обеспечения 
спортсменов, что побудило нас к изучению 
данного вопроса с учетом современных тен-
денций и требований олимпийского спорта.

Выводы. Все научные знания базиру-
ются на четком определении понятийного 
аппарата, что является теоретической осно-
вой для эффективной организации научной 
работы. В связи с этим мы предприняли 
попытку упорядочить и структурировать 
основные понятия, применяемые в области 
спортивной психологии. Анализ научно-ме-
тодической литературы позволил опреде-
лить особенности исторического развития 
и пути формирования терминов «психоло-
гическая подготовка» и «психологическое 
обеспечение», выявить их взаимосвязи, со-
отношение структурных элементов и пред-
ставить схематически. Было показано, что 
психологическое обеспечение – широкое 
и всеобъемлющее понятие, включающее в 
себя психологическую подготовку как один 
из структурных компонентов, – наиболее 
полно отражает реалии и потребности со-
временной психологии спорта.

ТАБЛИЦА 3 – Основные направления реализации психологического обеспечения на этапе его 
становления и на современном этапе [4, с уточнениями и дополнениями автора] 

№ 
п/п

Направление
Психологическое обеспечение

этап становления современный этап

1 Основная форма 
психологической 
подготовки

Интеллектуальная Личностный рост, развитие зна- 
чимых для повышения резуль-
тативности качеств

2 Моральные ценнос-
ти спортсмена

Морально-волевая, 
этическая подготовка

Развитие волевых качеств без 
коррекции мировоззрения и воспи-
тания спортсмена

3 Источник воздей-
ствия и резервных 
психических возмож-
ностей 

Собственные силы 
спортсмена, без воздействия 
психолога

Активное воздействие психолога, 
совместная работа со спортсменом 

4 Значимые психоло-
гические характе-
ристики

Мотивация и патриотизм
Преобладание общих 
интересов над личными
Вера в себя
Духовные ценности

Высокая самооценка.
Высокая мотивация достижения.
Отсутствие инстинкта самосохра-
нения (особенно в спорте высших 
достижений).
Спортивная агрессия.
Стрессоустойчивость.
Материальные ценности как 
стимулирующий фактор.

5 Методология пси-
хологической кор-
рекции

Жестко регламентирован-
ная, без учета специфики 
вида спорта и типа 
двигательной активности. 
Ограниченный перечень 
методик, в основном 
аутогенная тренировка 

Широкий спектр методик. Акцент 
делается на повышение самооценки, 
уничтожение психических блоков и 
физиологических зажимов.

6 Психотерапев-
тические направ-
ления

Практически не 
применяются, отдельные 
элементы суггестии

Спортивный коучинг, телесно-
ориентированная психотерапия, 
специальные тренинговые прог-
раммы на основе модельных пси-
хологических характеристик и др.

7 Исследуемая об-
ласть психической 
деятельности спорт-
смена

Сознание Сознание и научно обоснованная 
работа с областью подсознания
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БИОМЕХАНИКА

Технико-тактическая подготовка квалифицированных  
спортсменов в командных игровых видах спорта с ограниченным 
игровым пространством (на материале волейбола)

АННОТАЦИЯ
В статье обобщен новый материал по технико
тактической подготовке квалифицированных 
спортсменов в командных игровых видах спор
та. Основное содержание статьи составляют 
данные собственных исследований по вопросам 
совершенствования спортивного мастерства 
волейболистов высокого класса. Разработаны 
формулы и шкалы для оценки техникотакти
ческой подготовленности игроков команды по 
показателям их соревновательной деятельности 
(эффективность нападающих действий, эффек
тивность подачи, эффективность техникотакти
ческих действий в нападении). Предложена про
грамма совершенствования техникотактических 
действий в нападении волейболистов высокого 
класса разного игрового амплуа на основании 
педагогического анализа и интерпретации пока
зателей соревновательной деятельности.
Ключевые слова: командные игровые виды 
спорта, техникотактическая подготовка, квали
фицированные спортсмены, индивидуальные и 
групповые модели, программа совершенствова
ния техникотактических действий.

ABSTRACT
The paper summarizes the new data on the tech
nical and tactical preparation of elite athletes in 
team sports. The main content of the paper in
volves the data of own research on the issue of 
improving sports mastery in elite volleyball players. 
The formulas and rating scales are developed for 
assessing the technical and tactical prepared
ness of team players based on the indicators of 
their competitive activity (efficiency of attacking 
actions, the effectiveness of the serving, the ef
fectiveness of the technical and tactical actions in 
attack). The program of improving technical and 
tactical actions in attack in elite volleyball players 
with different team role was proposed based on 
pedagogical analysis and interpretation of indica
tors of competitive activity.
Keywords: team sports, technical and tactical 
preparation, elite athletes, individual and group 
models, program of improving technical and tacti
cal actions.
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Постановка проблемы и анализ публи-
каций. В настоящее время в командных 
игровых видах спорта наблюдается интен-
сивное повышение спортивного мастерства, 
которое прежде всего связано с  растущей 
конкуренцией на соревнованиях всех уров-
ней – начиная с национального и закан-
чивая мировым. Удержание командами 
лидерских позиций в значительной мере за-
висит от того, в какой степени система подго-
товки спортсменов высокого класса, а также 
спортивного резерва соответствует требова-
ниям, которые предъявляет практика сорев-
нований с учетом современных тенденций 
развития игровых видов спорта [13].

Согласно общей теории подготовки 
спортсменов в командно-игровых видах 
спорта успешность в их соревновательной 
деятельности зависит от многих факторов, 
основным из которых, по мнению специали-
стов, является технико-тактическая подго-
товленность игроков, которая интегрирует в 
себе ключевые компоненты подготовленно-
сти и непосредственно влияет на эффектив-
ность соревновательной деятельности [14, 
15]. Этот вид подготовленности осуществля-
ется в процессе проведения технико-такти-
ческой подготовки, которая подразумевает 
формирование умений и навыков решения 
тактических задач, возникающих в процессе 
соревнования, и развитие специальных спо-
собностей, определяющих эффективность их 
решения. При этом предусматривается овла-
дение тактикой индивидуальных, групповых 
и командных действий на основе оптималь-
ного выбора технических приемов.

Потеря передовых позиций украинских 
спортсменов в спортивных играх на между-
народных соревнованиях за последнее 
время является следствием недостаточно 
эффективной соревновательной деятельно-
сти команды и реализации индивидуальных 
особенностей технико-тактического мастер-
ства игроков различного амплуа. Процесс 
совершенствования технико-тактической 
подготовки спортсменов в спортивных играх 
имеет комплексную структуру и, по мнению 

специалистов [4, 6, 18], сводится к решению 
триады проблем, которые могут обеспечить 
успешность его проведения – использо-
вание подходов, касающихся разработки 
новых критериев оценки эффективности 
технико-тактических действий, моделирова-
ния игровой деятельности игроков различ-
ного амплуа, в частности, их нападающих 
действий, а также разработки специальных 
тренировочных программ, способствующих 
повышению эффективности соревнователь-
ной деятельности. Следует отметить, что 
современные представления о структуре и 
методике повышения технико-тактического 
мастерства не могут рассматриваться как 
неизменные. Они постоянно разнообразятся 
и улучшаются, о чем свидетельствуют ис-
следования и передовая теория и практи-
ка спортивной тренировки. Очевидно, что 
разнообразие командных спортивных игр 
создает определенные трудности при разра-
ботке системы совершенствования технико-
тактической подготовленности спортсменов. 
Большинство авторов сходятся во мнении, 
что методические подходы должны быть 
четко идентифицированы с соревнователь-
ной деятельностью и соответствовать специ-
фике вида спорта, а в качестве основного 
критерия подготовленности игроков пред-
лагают рассматривают эффективность их 
соревновательной деятельности [1, 5, 7, 16]. 

По мнению А. В. Беляева, важнейшим 
фактором, обеспечивающим эффективность 
соревновательной деятельности в спортив-
ных играх, может рассматриваться методо-
логия построения стратегии и тактики веде-
ния игры, которая должна базироваться на 
конкретных данных объективного контроля 
и анализа [2]. Поэтому одним из целесо-
образных путей решения научной проблемы 
повышения эффективности соревнователь-
ной деятельности в командных спортивных 
играх является создание системы объек-
тивной оценки технико-тактической подго-
товленности игроков, которая обеспечивает 
возможность эффективного управления 
тренировочным процессом и реализации 
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накопленного потенциала игроков для до-
стижения победы над соперником. Особо 
важным является вопрос разработки мето-
дики объективной оценки качества игровой 
деятельности спортсменов в разных видах 
спортивных игр (волейбол, баскетбол, фут-
бол, гандбол) с учетом принципиальных от-
личий в их соревновательной деятельности. 

Достаточно новым, дополняющим тео-
рию и практическую подготовку спортсменов 
в спортивных играх, является разработанное 
Ж. Л. Козиной [10] научное направление, 
которое базируется на системном анализе 
тренировочной и соревновательной деятель-
ности игроков и разработке системы индиви-
дуализации подготовки, а также оптимиза-
ция тренировочного процесса в спортивных 
играх на основе комплекса объективных кри-
териев оценки показателей психофизиоло-
гических и физических качеств, технической 
и функциональной подготовленности спорт-
сменов [9]. Система комплексного примене-
ния средств и методов индивидуализации 
построения тренировочного процесса спорт-
сменов в игровых видах спорта, включающая 
разработку и реализацию индивидуальных 
тренировочных программ, построенных на 
основе командной и индивидуальной фак-
торной структуры подготовленности, учете 
индивидуальных закономерностей динами-
ки эффективности соревновательной дея-
тельности, применении интерактивных тех-
нологий, оказала положительное влияние на 
показатели физической и технической подго-
товленности, эффективности соревнователь-
ной деятельности, вегетативного баланса, 
ортостатической устойчивости, эффективно-
сти функционирования систем адаптации ор-
ганизма и работоспособности спортсменов. 
Несмотря на всестороннее изучение факто-
ров оптимизации тренировочного процесса в 
командно-игровых видах спорта, не до конца 
решенной осталась проблема оптимизации 
технико-тактической подготовки, результаты 
которой, по мнению [6, 8, 18], можно рассма-
тривать как интегральный показатель каче-
ства тренировочного процесса. 

Анализируя структуру соревновательной 
деятельности в игровых командных видах 
спорта, специалисты отмечают, что наиболь-
шее значение с ростом спортивного мастер-
ства имеет технико-тактическая подготовлен-
ность отдельных игроков и команды в целом 
[3, 5, 12]. По мнению [4, 16], именно технико-
тактическая подготовленность в наибольшей 
мере эволюционирует в процессе развития 

игровых видов спорта. В этом направлении 
постоянно ведется поиск новых технических 
элементов и действий, тактических вариантов 
взаимодействий, схем и моделей игры. 

Содержание средств игрового процесса в 
спортивных играх состоит из большого коли-
чества соревновательных действий – техни-
ческих и тактических приемов как отдельных 
игроков, так и команды в целом. Цикличность 
переходов игры команды от нападения к за-
щите и от защиты к нападению создает опре-
деленные затруднения в восприятии и оценке 
возникающей ситуации, в принятии решений 
и их реализации из-за большого разнообра-
зия и частой смены соревновательной ситу-
ации, дефицита времени, ограниченности 
пространства, недостаточности информации 
и др. [21]. В силу этого подходы к совершен-
ствованию технико-тактического мастерства 
спортсменов в игровых видах спорта имеют 
специфические особенности, адаптированные 
к специфике конкретного вида спорта.

В работах последних лет по технико-
тактической подготовке баскетболистов вы-
сокой квалификации [1, 16], как и в других 
игровых видах спорта, необходимо отметить 
приоритетное развитие системного подхода 
к совершенствованию соревновательного 
процесса, который позволяет рассматривать 
изучаемую систему как целостное множе-
ство отдельных элементов с учетом вну-
тренних взаимосвязей и отношений между 
ними, в частности, за счет активизации из-
бирательных действий игроков различного 
амплуа на основе моделирования показате-
лей соревновательной деятельности. 

В гандболе одним из ведущих направ-
лений повышения эффективности соревно-
вательной деятельности является индивиду-
ализация различных сторон подготовки и, в 
частности, технико-тактической, за счет при-
менения индивидуальных комплексов заня-
тий для спортсменов [8, 9]. По мнению авторов 
[7, 17], результаты в соревнованиях гандбо-
листов высокой квалификации улучшатся при 
условии объективного анализа соревнователь-
ной деятельности с использованием информа-
ционных технологий для определения индиви-
дуального потенциала игроков команды. 

Среди публикаций научно-методиче-
ской направленности по спортивным играм 
необходимо отметить работу Э. Ю. Доро-
шенко [7], в которой автор на основе тео-
ретического анализа и обобщения данных 
спортивной практики, а также собственных 
экспериментальных исследований сформи-

ровал единую систему знаний об управлении 
технико-тактической деятельностью в ко-
мандных спортивных играх как интеграль-
ной составляющей тренировочного и сорев-
новательного процессов, а также разработал 
педагогическую технологию управления, в 
основе которой – информативные критерии, 
способы оценки и прогнозирования показа-
телей технико-тактических действий, про-
граммы технико-тактической подготовки, 
разработанные с учетом функциональных 
предпосылок реализации технико-тактиче-
ского потенциала игроков, модельных пока-
зателей тренировочного и соревновательно-
го процессов, индивидуальных модельных 
показателей сильнейших спортсменов опре-
деленного игрового амплуа. Применение 
данной технологии в практике спортивной 
подготовки позволяет создать необходимые 
предпосылки для оптимизации тренировоч-
ного процесса и достижения высоких спор-
тивных результатов. 

Особое место среди командно-игровых 
видов спорта занимает волейбол, который 
предъявляет высокие требования к выпол-
нению основных элементов технико-такти-
ческих действий, от которых в значительной 
мере зависит окончательный результат со-
ревновательного процесса. 

Структура технико-тактической деятель-
ности в волейболе имеет существенные осо-
бенности по сравнению с другими видами 
командных спортивных игр, которые осно-
ваны на специфике правил соревнований и 
выполнении отдельных элементов техники. 
Прежде всего, к ним относятся следующие: 

1. Ограниченное игровое пространство. 
Игровая волейбольная площадка имеет раз-
меры 18 × 9 м и разделена сеткой на две 
равные половины размером 9 х 9 м каждая, 
на которых и происходит соревновательная 
деятельность игроков каждой команды. Вто-
рой отличительной особенностью игры в во-
лейбол является то, что игроки противобор-
ствующих команд ведут соревновательную 
деятельность на своей половине площадки 
и никогда не вступают в игровой контакт с 
игроками другой команды. Также следует 
отметить, что игровая площадка каждой 
команды разделена на две зоны. Игроки 
передней линии могут атаковать из любой 
точки площадки. Игроки задней линии перед 
атакой должны отталкиваться за специаль-
ной трехметровой линией. Игрокам либеро 
запрещено атаковать, т. е. наносить удар по 
мячу выше линии верхнего края сетки. 
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2. Специфика соревновательной деятель-
ности волейболистов не допускает пауз и 
остановок во время розыгрыша подачи мяча, 
лишает игроков возможности вести позицион-
ную игру, варьируя перечисленными парамет-
рами за счет остановок мяча, дополнительных, 
промежуточных передач, увеличения вре-
мени владения мячом. В связи с этим время 
полета мяча от игрока к игроку в различных 
фазах розыгрыша жестко лимитирует возмож-
ности игрока в ограниченном пространстве [2].

3. Большинство контактов с мячом в со-
ревновательной деятельности волейболистов 
являются промежуточными, а заключитель-
ный контакт только один, за счет которого ко-
манда выигрывает очко (подача, нападающий 
удар, блок). Поскольку количество промежу-
точных действий больше, чем заключитель-
ных, то во многих литературных источниках [6, 
18, 21] все чаще встречается термин «управ-
ление мячом». Волейбол характеризуется 
высокой концентрацией внимания игроков 
на относительно малой игровой площадке в 
процессе соревновательной деятельности. 
Близость игровых зон требует оптимальных 
положений спортсменов на площадке, их 
перемещений и переходов, сбалансирован-
ных взаимодействий на стыке игровых зон. В 
связи с этим очень актуальным в современной 
системе подготовки игроков в волейболе яв-
ляется совершенствование взаимодействий 
игроков в соревновательной деятельности, 
которые определяют тренерскую стратегию и 
тактику, направленную повышение эффектив-
ности соревновательной деятельности.

4. В отличие от других спортсменов ко-
мандных видов спорта, волейболисты за 
время одного розыгрыша подачи большее 
количество раз переключаются от нападе-
ния к защите, что связано с высокой скоро-
стью полета мяча в игре, а также временем 
его пребывания в воздухе: силовая подача 
мяча  – 0,7–0,8 с, планирующая подача 
мяча – 0,8–1,5 с; нападающий удар в зави-
симости от характера выполнения – 0,33–
0,6 с; передача мяча – 0,6–1,4 с; прием мяча 
с подачи – 0,7 – 0,8 с; прием мяча с нападаю-
щих ударов (время реакции) – 0,4 с.

5. Характер игровой деятельности во-
лейболиста обусловлен мгновенной сменой 
ситуаций соревновательной борьбы, протека-
ющей непрерывно, иногда в течение 2–2,5 ч. 
Кратковременные интервалы отдыха недо-
статочны для осуществления восстановитель-
ных процессов в организме волейболистов. 
Исследования, проведенные А. В. Беляевым 

[2], показывают, что продолжительность ак-
тивной фазы в среднем составляет 9 с. Эта 
фаза за одну партию повторяется от 38 до 87 
раз, а за всю игру 171–348 раз. Средняя про-
должительность пассивной фазы составляет 
7 с. В настоящее время в связи с введением 
новых правил, связанных с подачей мячей су-
дьями в целях более быстрого продолжения 
игры, эта фаза сократилась более чем наполо-
вину и составляет 2,5–3 с. Продолжительность 
отдельных периодов мышечной активности 
(розыгрыш очка) длится приблизительно 41 с. 
Такой вид деятельности протекает при неа-
декватности снабжения игроков кислородом, 
что предъявляет большие требования к ана-
эробным механизмам организма. Быстрота 
реакции на движущийся объект занимает 
от 0,25 до 1  с. Основная доля этого времени 
приходится на фиксацию движущегося мяча 
глазами. В таких условиях спортсмен должен 
владеть всем арсеналом технических дей-
ствий, наличием сложных перемещений в на-
падении и защите, которые составляют основу 
тактических схем, систем игры и использова-
ние тактических комбинаций в нападении. 
В связи с вышеуказанными положениями 
возрастает необходимость предъявления но-
вых, более высоких требова ний к тактической 
подготовке высококвали фицированных спор-
тсменов-волейболистов.

Анализ научно-методической литера-
туры позволяет констатировать тот факт, 
что на данный момент технико-тактическое 
мастерство украинских волейболистов име-
ет достаточно посредственный уровень [9] 
и для его дальнейшего совершенствования 
необходимы новые формы тактических по-
строений и схем игры, которые бы позво-
лили использовать сильнейшие качества 
игроков и корректировать недостатки в тре-
нировочном процессе [1, 21, 22].

Проблема технической и тактической 
подготовленности волейболистов рассматри-
валась многими исследователями [2, 6, 8, 9], 
однако вопрос анализа соревновательной де-
ятельности спортсменов высокой квалифика-
ции с учетом количественно-качественных 
показателей технико-тактических действий 
требует дальнейшего изучения.

Значительное внимание уделено техни-
ческому выполнению разных видов подач 
[1] и методике их совершенствования [8], 
но недостаточно освещен вопрос совершен-
ствования силовой подачи в прыжке, кото-
рая раньше не являлась активным атакую-
щим технико-тактическим действием [21].

В работах отечественных и зарубежных 
специалистов [20–22] проведен анализ раз-
вития технико-тактических взаимодействий 
при нападающих действиях в волейболе и 
определена тенденция применения в со-
ревновательной деятельности нападающих 
ударов, которые выполняются с задней ли-
нии игровой площадки. Но, к сожалению, в 
специальной научно-методической литера-
туре отсутствует обоснование особенностей 
применения в современном волейболе тех-
нико-тактических действий в нападении и 
методики их совершенствования игроками 
разного амплуа.

При относительно неизменном на протя-
жении многих лет арсенале технических при-
емов существующая система технико-такти-
ческих действий волейболистов претерпела 
множество модернизаций. Особое значение 
приобретает разработка индивидуальных 
и групповых моделей технико-тактических 
действий в нападении квалифицированных 
волейболистов на основе анализа соревнова-
тельной деятельности ведущих спортсменов 
мира, учитывая их игровые специализации. 

Основной тенденцией развития совре-
менного волейбола является применение 
волейболистами высокого класса в про-
цессе соревновательной деятельности на-
падающих ударов, выполняемых с задней 
линии игровой площадки, и силовой подачи 
в прыжке, которые обеспечивают высокую 
эффективность соревновательной деятель-
ности игроков в волейболе [1]. Но в данный 
период развития игры уделено недостаточно 
внимания методике совершенствования 
технико-тактических действий в нападении. 

Таким образом, решение проблемы 
совершенствования технико-тактических 
действий в нападении квалифицированных 
волейболистов на основе акцентированного 
применения нападающих действий, выпол-
няемых с задней линии игровой площадки, 
и силовой подачи в прыжке является ак-
туальной научной проблемой. Разработка 
индивидуальных и групповых моделей тех-
нико-тактических действий в нападении на 
основе объективных критериев оценки тех-
нико-тактического мастерства игроков и вне-
дрение целевых тренировочных программ 
могут повысить эффективность технико-так-
тической подготовки квалифицированных 
волейболистов различных амплуа. Внесение 
необходимых корректив в тренировочный 
процесс с учетом узкой специализации игро-
ков является необходимой предпосылкой 
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для совершенствования технико-тактических 
действий в спортивных играх. 

В настоящей статье предлагается один 
из подходов к решению проблемы моде-
лирования и практической реализации 
технико-тактической подготовки игроков 
в командно-игровых видах спорта и в во-
лейболе, в частности, в современных остро 
конкурентных и постоянно меняющихся ус-
ловиях соревновательной деятельности.

Исследование выполнено согласно Свод-
ному плану НИР в сфере физической куль-
туры, молодежи и спорта на 2011–2015  гг. 
по теме 2.32 «Техническая подготовка квали-
фицированных спортсменов на основе мо-
делирования рациональной двигательной 
структуры спортивных упражнений» и в соот-
ветствии с планами НИР кафедр кинезиологии 
и спортивных игр Национального университе-
та физического воспитания и спорта Украины.

Цель исследования – программи-
рование технико-тактической подготовки 
квалифицированных волейболистов с уче-
том общих тенденций развития соревнова-
тельной деятельности в волейболе на совре-
менном этапе. 

Методы исследования: анализ дан-
ных специальной научно-методической 
литературы, анализ соревновательной 
деятельности квалифицированных волей-
болистов, педагогическое наблюдение, мо-
делирование, педагогический эксперимент, 
методы математической статистики.

Результаты исследования. Сложный 
характер соревновательной деятельности в 
волейболе создает постоянно изменяющиеся 
условия, вызывает необходимость оценки 
ситуации и выбора действий, как правило, в 
условиях ограниченного времени и простран-
ства. Важным фактором является наличие у 
спортсмена широкого арсенала технико-так-
тических действий, которые бы давали воз-
можность оптимизировать стратегию, обе-
спечивающую эффективность действий 
команды для достижения желаемого резуль-
тата в условиях конфликтных ситуаций [16]. 

Проблема оптимизации конкретной 
игровой ситуации определяется действи-
ем многих объективных и субъективных 
факторов, к которым относятся: уровень 
мастерства игроков, условия соревнований, 
степень мобилизации действий игроков, 
владение инициативой действий над со-
перником (навязывание своей игры), на-
хождение оптимальных способов ведения 
соревновательной деятельности как отдель-

ным игроком, так и командой в целом, что 
определяет конечный результат игры [20]. 
Поэтому в условиях высокой конкуренции 
решающее значение для эффективной со-
ревновательной деятельности в спортивных 
играх, в том числе и волейболе, имеет уро-
вень тактического мастерства спортсменов. 
Тактическое мастерство характеризуется 
умением: управлять своими действиями 
целенаправленно и своевременно приме-
нять их в конкретной соревновательной си-
туации; заранее предугадывать намерения 
соперника, а свои тщательно маскировать; 
использовать слабые стороны противника; 
заставить действовать в неудобной для него 
манере; правильно оценивать конкретную 
соревновательную обстановку и ситуацию, 
действовать смело и решительно [9].

На данный момент в классическом во-
лейболе по многочисленным результатам 
исследований ведущих специалистов теории 
и методики преподавания волейбола [1, 8, 
21, 22] технико-тактические действия в на-
падении классифицируются на индивиду-
альные и групповые (рис. 1). 

Анализ данных специальной научно-ме-
тодической литературы и соревновательного 
опыта ведущих волейбольных команд мира 
свидетельствует о том, что тактические схе-
мы игры могут быть реализованы как с пер-
вой так и со второй передачи. В настоящее 
время атаки, выполняемые с первой переда-
чи, применяются достаточно редко и их вклад 
в общую копилку результативных действий 
весьма незначительный [18]. Также следует 
отметить, что количество атак из разных зон 
игровой площадки с одним атакующим игро-
ком с повышением уровня квалификации 
игроков команды уменьшается, а количество 
групповых нападений, а также атак из глуби-
ны площадки увеличивается [19].

В групповых тактических действиях в на-
падении в системе подготовки квалифициро-
ванных волейболистов можно выделить три 
основных взаимодействия игроков в процессе 
соревновательной деятельности  – «волна», 
«эшелон», «крест», при условии когда один 
игрок выполняет атакующие действия первым 
темпом (укороченные, скоростные передачи, 
т. е. атака на опережение), другой – вторым 
темпом нападения (средние, высокие по тра-
ектории полета мяча и скоростные передачи).

Групповое тактическое взаимодействие 
«волна» – наиболее простое при реализации 
волейболистами различного уровня подго-
товленности, о чем свидетельствуют резуль-

таты его объема и эффективности на основа-
нии анализа соревновательной деятельности. 
Особенностью данного технико-тактического 
действия является обыгрывание блока сопер-
ника по всему фронту сетки и взаимодействие 
игроков первого и второго темпа нападения в 
смежных зонах первой линии нападения.

Современные тенденции развития во-
лейбола свидетельствуют о применении в со-
ревновательной деятельности волейболистов 
высокого класса группового тактического вза-
имодействия «эшелон», которое по структуре 
выполнения сходно с предыдущей комбина-
цией, но с достаточно важной отличительной 
чертой – атакующий удар выполняется из 
шестой зоны игровой площадки из-за спины 
игрока первого темпа нападения, предпри-
нимающего отвлекающие действия. При вы-
полнении данных условий нападающий удар 
игроком второго темпа нападения, как пра-
вило, производиться на опускающийся блок 
соперника.

В основу тактического взаимодействия 
«крест» положены скрестные перемещения 
игроков различного амплуа в волейболе. 
На современном этапе развития волейбола 
заметна тенденция к унифицированию ис-
пользования данной тактической комбина-
ции, что связано с повышением ростовых 
данных и тактического мастерства у игроков 
первого темпа нападения.

В основе индивидуального тактическо-
го мастерства лежат тактические знания, 
умения, навыки и качества тактического 
мышления, которые составляют необходи-
мую основу для совершенствования инди-
видуальных технико-тактических действий в 
нападении [15]. В индивидуальных технико-
тактических действиях в нападении волей-
болистов высокой квалификации выделяют 
тактические комбинации «взлет», «зона», 
«прострел», нападающие удары, выполня-
ющиеся из задней линии игровой площадки.

Технико-тактическое действие «взлет» 
характеризуется действиями игрока перво-
го темпа нападения и выполнение им на-
падающего удара с низкой передачи разы-
грывающего игрока на одинарном блоке 
соперника либо при его отсутствии. Главным 
условием для организации данного тактиче-
ского действия является оптимальное дове-
дение мяча в зону действия игрока данного 
вида амплуа при выполнении защитных 
действий игроков команды. Результаты пе-
дагогического наблюдения свидетельствуют 
о достаточно высокой степени вероятности 
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выигрыша мяча командами ведущих во-
лейболистов мира либо о затруднении ор-
ганизации нападающих действий команды 
соперников за счет применения данного 
технико-тактического действия.

Технико-тактическое действие «зона» 
выполняется игроками первого и второго 
темпа нападения в таких условиях, в кото-
рых нападающий удар возможно выполнить 
только в определенной зоне игровой пло-
щадки. В данном случае нападение выпол-
няется со средней траектории мяча и мак-
симально приближенной к сетке. Основным 
недостатком данного технико-тактического 
действия является прямолинейность траек-
тории мяча после выполнения нападающего 
удара, что не представляет сложности для 
игроков команды соперников при выполне-
нии защитных действий.

Технико-тактическое действие «про-
стрел» выполняется игроками различного 
амплуа в нападении, однако наибольшее 
применение наблюдается у игроков второго 
темпа нападения на краях сетки. Данное тех-
нико-тактическое действие заключается в 
выполнении нападающих ударов со средних 
и скоростных передач относительно высоте 
сетки и направлено на «разрыв» организо-
ванного группового блока соперника. Ана-
лиз соревновательной деятельности волей-

болистов высокого класса свидетельствует 
о том, что технико-тактическое действие 
«прострел» применяется при успешно вы-
полненных технико-тактических действиях в 
защите («доигровочных» мячах).

Сутью проблемы совершенствования 
технико-тактических действий спортсменов 
в игровых командных видах спорта с учетом 
специфики игровой деятельности является 
необходимость учета высокоспециализиро-
ванных компонентов игровой деятельности 
игроков, которые определяют возможности 
достижения победы в конкретном матче [6]. 
С этой целью нами изучены и проанализиро-
ваны показатели технико-тактических дей-
ствий в нападении высококвалифицирован-
ных волейболистов мира за результатами 
выступлений на крупнейших международ-
ных соревнованиях: Олимпийские игры  – 
2012  г., чемпионаты мира – 2010–2015 гг., 
чемпионаты Европы – 2010–2015 гг., Миро-
вая лига – 2010–2015 гг. (проанализировано 
60 игр). Педагогическое наблюдение за со-
ревновательной деятельностью украинских 
волейболистов высокой квалификации про-
водилось по результатам чемпионата Украи-
ны по волейболу среди команд суперлиги 
2010–2015 гг. (проанализировано 70 игр). 

В результате исследования нами за-
регистрированы и проанализированы 

технико-тактические действия в нападе-
нии волейболистов на основе комплекса 
наиболее информативных показателей 
нападающих действий, которые в даль-
нейшем были использованы для оценки, 
интерпретации и моделирования технико-
тактических действий в нападении с учетом 
игровых амплуа: нападающие первого и 
второго темпа нападения, «диагональный»  
(табл. 1).

На основе результатов анализа дан-
ных проведенного исследования можно 
констатировать, что наибольший вклад в 
эффективность соревновательной деятель-
ности волейболистов высокого класса вносят 
игроки первого темпа нападения, реализуя 
технико-тактическое действие «взлет», кото-
рое является основой для организации всех 
групповых тактических взаимодействий 
(«волна», «эшелон», «крест»). 

Наблюдаются существенные отличия 
при выполнении нападающих действий 
игроками второго темпа нападения лучших 
волейбольных сборных команд мира при 
сравнении с украинскими волейболистами 
по показателям эффективности тактическо-
го взаимодействия «волна» и нападающих 
ударов, выполняемых с задней линии игро-
вой площадки. У волейболистов команд ми-
ровой элиты четко выражена тенденция не 

РИСУНОК 1 – Классификация технико-тактических действий в нападении в волейболе (Беляев, 2011, с дополнениями автора)
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только к эффективному проведению защит-
ных действий, но и к успешному примене-
нию в соревновательной деятельности игро-
ками второго темпа нападения нападающих 
действий с задней линии игровой площадки, 
которые составляют основу для выполнения 
группового взаимодействия «эшелон». К 
сожалению, у волейболистов команд супер-
лиги Украины показатели данных технико-
тактических действий имеют наименьшее 
значение, что объясняется несовершенным 
владением техникой нападающих ударов, 
выполняемых из глубины площадки, а так-
же недостаточным уровнем развития коор-
динационных способностей, составляющих 
основу для взаимодействия игроков первого 
и второго темпа нападения.

В соревновательной деятельности «диа-
гональные» игроки бόльшую часть атак 
выполняют за счет нападающих ударов из 
глубины площадки. Анализ соревнователь-
ной деятельности свидетельствует (рис. 2), 
что у лучших волейболистов мира первая 
зона является наиболее благоприятной для 
выполнения нападающих ударов, которые 
составляют по показателям объема и эф-
фективности 8,9 и 6,3 % соответственно, что, 
прежде всего, связано с эффективной реали-
зацией диагональных направлений движе-
ния мяча. Из шестой зоны игровой площадки 
выполняются нападающие удары, которые, 
как правило, не несут тактической угрозы 
и имеют показатели объема 4,1 % при эф-
фективности – 2,3 %, что можно объяснить 

затруднительными условиями выполнения 
удара в пределы площадки на групповом 
блоке соперника. Нападающие действия из 
пятой зоны волейбольной площадки харак-
теризуются наименьшим вкладом в общую 
эффективность действий команд: объем 
2,1 %, эффективность – 2,3 %. 

Анализ выступлений волейболистов вы-
сокого класса на крупнейших международ-
ных соревнованиях свидетельствует о тен-
денции к увеличению количества силовой 
подачи в прыжке (54,3 %) при уменьшении 
планирующей (табл. 2). В соревновательной 
деятельности высококвалифицированных 
волейболистов Украины можно отметить 
значительно меньшее количество выполне-
ний силовой подачи в прыжке на протяжении 

ТАБЛИЦА 1 – Показатели технико-тактических действий в нападении волейболистов высокой квалификации различных игровых амплуа 

Технико-тактические  
действия

Количество ТТД игроков различных амплуа, n = 130

Ведущие волейболисты мира Волейболисты команд суперлиги Украины

первый темп 
нападения

второй темп 
нападения

«диагональ-
ный»

первый темп 
нападения

второй 
темп нападения «диагональный»

–х S –х S –х S –х S –х S –х S

Выполненные технико-
тактические действия:
   «волна» 5 0,8 10 1 10 1 1 0,1 8 0,8 9 0,3

   «эшелон» – – 6 1,1 – – – – 3 0,4 – –
   «взлет» 14 1,6 – – – – 13 1,1 – – – –
   «прострел» 2 0,5 9 1,4 9 1,4 2 0,3 9 0,9 5 0,4
   «зона» 4 0,8 6 1,3 4 0,7 1 0,2 4 0,6 3 0,2
   «задняя» – – 7 0,9 11 1,5 – – 5 0,2 8 0,5
   «просто» – – 15 0,8 5 0,5 – – 20 1,8 19 0,6
Всего: 25 3,7 53 6,5 39 5,1 17 1,7 49 4,7 45 2,0
Выигранные мячи в 
нападении:
   «волна» 3 0,6 6 0,4 2 0,2 1 0,1 2 0,4 1 0,2

   «эшелон» – – 4 0,2 – – – – 1 0,3 – –
   «взлет» 10 1,4 – – – – 8 0,4 – – – –
   «прострел» 1 0,3 4 0,4 5 0,4 1 0,1 2 0,2 4 0,2
   «зона» 2 0,5 3 0,3 2 0,6 1 0,1 2 0,1 2 0,4
   «задняя» – – 4 0,2 7 0,3 – – 2 0,1 4 0,3
   «просто» – – 3 0,3 3 0,1 – – 6 0,3 5 0,3
Всего: 16 2,8 24 1,8 19 1,4 11 0,7 15 1,4 15 1,4
Проигранные мячи в 
нападении:
   «волна» 2 0,2 1 0,1 1 0,2 – – – – – –

   «эшелон» – – 1 0,2 – – – – – – – –
   «взлет» 4 0,8 1 0,1 – – 2 0,3 – – – –
   «прострел» 1 0,1 1 0,1 – – – – 2 0,1 – –
   «зона» 2 0,3 1 0,1 – – – – – – 1 0,2
   «задняя» – – 2 0,1 2 0,3 – – 1 0,1 2 0,3
   «просто» – – 3 0,2 – – – – 3 0,2 3 0,2
Всего: 9 1,6 10 0,9 3 0,7 2 0,3 6 0,4 6 0,7

Примечание: ТТД – технико-тактические действия.
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одной игры (35,7 %) и приоритетное выпол-
нение планирующей нацеленной (42,8  %) и 
укороченной (16 %) подач в прыжке.

Качественный анализ видов подач, ко-
торые используются в соревновательной де-
ятельности волейболистов лучших команд 
мира и Украины, представлены на рисунке 3.

Сравнительный анализ показателей 
объема выполнения разных видов подач 
свидетельствует о том, что силовая подача 
в прыжке имеет наибольшее значение в си-
стеме игры высококвалифицированных во-
лейболистов мира – 51,6 %, у высококвали-
фицированных волейболистов Украины этот 
показатель составляет – 37,7 %. Наибольшее 
значение планирующих нацеленных подач 
наблюдается в соревновательной деятель-
ности украинских спортсменов,  объем таких 
подач составляет 45,2 %. 

Одним из средств повышения эффектив-
ности тренировочного и соревновательного 
процессов волейболистов высокого класса 
является объективная комплексная система 
оценки их соревновательной деятельно-
сти. Нами разработан интегральный способ 
оценивания технико-тактических действий 
игроков команды в нападении, который 
включает: эффективность нападающих дей-
ствий, эффективность подачи, показатель эф-
фективности технико-тактических действий в 
нападении, которые непосредственно влияют 
на качество соревновательной деятельности 
в волейболе. Разработанный способ оценки 
отличается от традиционных наличием пока-

зателя вклада эффективности силовой подачи 
в прыжке как отдельного спортсмена, так и 
команды в целом, и шкалы оценки уровня 
технико-тактических действий высококвали-
фицированных волейболистов (табл. 3). 

Оценку эффективности технико-такти-
ческих действий в нападении квалифици-
рованных волейболистов рассчитывали по 
формуле: 

где ЭНД – эффективность действий в напа-
дении; Р – количество выигранных мячей 
при использовании: Рв – группового по-
строения «волна»; Рэш – группового постро-
ения «эшелон»; Рвзл – технико-тактического 
действия «взлет»; Рз – технико-тактического 
действия «зона»; Рзд – нападающие удары, 
выполняющиеся из задней линии игровой 
площадки; Рпт – технико-тактического дей-
ствия «прострел»; Рпр – технико-тактическо-
го действия «просто»; n – общее количество 
технико-тактических действий в нападении.

Предложенные способы оценки дают 
возможность выполнять расчеты эффектив-

ности различных технико-тактических дей-
ствий для волейболистов различных амплуа 
и команды в целом, а также проводить рас-
четы эффективности каждого технического 
элемента нападения отдельно (индивиду-
альные и групповые технико-тактические 
действия, подача) с целью определения 
объективных показателей качества трени-
ровочного процесса и соревновательной де-
ятельности. Использование данного способа 
оценки позволяет также разрабатывать оп-
тимальные тактические варианты способов 
ведения спортивного поединка, учитывая 
индивидуальные особенности игроков.

Результаты анализа технико-тактиче-
ских действий в нападении волейболистов 
ведущих команд мира дали возможность 
провести их количественную оценку, на ос-
новании которой разработаны групповые, 
индивидуальные и обобщенные модели 
объема и эффективности технико-тактиче-
ских действий игроков различных амплуа. 
Это позволило количественно оценивать эф-
фективность технико-тактических действий 
игроков команд различной квалификации, 
определять специфику применения этих 

ТАБЛИЦА 2 – Количество подач за одну игру в соревновательной деятельности волейболистов 
высокой квалификации по результатам официальных соревнований 2010–2015 гг.

Игроки команд
(количество игр)

Количество подач за одну игру 

Силовая подача  
в прыжке

Планирующая подача в прыжке

нацеленная укороченная

–х S –х S –х S

Высококвалифицированные 
волейболисты мира (n = 60)

54,3 4,2 28,7 3,3 22,1 1,6

Высококвалифицированные 
волейболисты Украины (n = 40)

35,7 4,6 42,8 2 16 1,9

РИСУНОК 2 – Технико-тактические действия в 
нападении с задней линии игровой площадки 
по показателям объема (а) и эффективности 
(б):

 – волейболисты высокой квалификации веду-
щих команд мира;  – волейболисты высокой 
квалификации Украины;

РИСУНОК 3 – Объем подач в прыжке по ре-
зультатам официальных игр:

 – волейболисты высокой квалификации веду-
щих команд мира (n = 60);  – волейболисты 
высокой квалификации Украины (n = 70);
1 – силовая; 2 – планирующая нацеленная; 3 – 
планирующая укороченная

ЭНД = 
Рв+Рэш+Рвзл+Рз+Рзд+Рпт+Рпр 100 %,

n

ТАБЛИЦА 3 – Эффективность технико-
тактических действий в нападении игроков 
волейбольных команд суперлиги Украины, %

Уровень 
эффектив- 

ности

Показатель

ЭНД Эфф. под. ЭТТД

Низкий ≤ 36,8 ≤ 4,3 ≤ 40,2

Ниже 
среднего

36,9–37,6 4,4–6,5 40,3–44,3

Средний 37,7–39,4 6,6–8,4 44,4–48
Выше 
среднего

39,5–40,2 8,5–10,1 48,1–50,6

Высокий ≥ 40,3 ≥ 10,2 ≥ 50,7

Примечание: ЭНД – эффективность действий в нападении; 
Эфф. под. – эффективность подачи; ЭТТД – эффективность 
технико-тактических действий в нападении.
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действий в зависимости от игровой ситуа-
ции, сравнивать между собой и разрабаты-
вать тренировочные программы для улуч-
шения технико-тактического мастерства 
квалифицированных волейболистов. 

Игровые амплуа волейболистов высо-
кого класса были разделены по функциям, 
которые они выполняли непосредственно в 
процессе соревновательной деятельности: 
игроки первого темпа нападения, игроки 
второго темпа нападения («доигровщики») 
и «диагональные».

При разработке групповых, индиви-
дуальных и обобщенных моделей исполь-
зовались усредненные показатели тех-
нико-тактических действий в нападении, 

выполняемых ведущими волейболистами 
мира, по результатам официальных между-
народных турниров 2010–2015 гг. С целью 
определения уровня технико-тактической 
подготовленности высококвалифицирован-
ных волейболистов Украины разработаны 
модельные характеристики объема и эф-
фективности волейболистов команд супер-
лиги Украины. 

Групповые модели эффективности тех-
нико-тактических действий в нападении 
игроков второго темпа нападения в волей-
боле по результатам официальных соревно-
ваний высококвалифицированных волей-
болистов мира и Украины представлены на 
рисунке 4.

Амплуа «доигровщика» отличается от 
других наличием в арсенале технико-такти-
ческих действий в нападении тактического 
взаимодействия «эшелон», конечная фаза 
которого выполняется за счет реализации 
нападающего удара из глубины игровой 
площадки (шестая зона) из-за спины игрока 
первого темпа нападения, выполняюще-
го отвлекающие действия. Объем данного 
технико-тактического действия составляет 
5,1 %, эффективность – 3,4 %, что свиде-
тельствует о высокой вероятности выигры-
ша мяча в данных условиях. Наибольший 
вклад в эффективность соревновательной 
деятельности «доигровщики» вносят за 
счет выполнения группового тактического 
взаимодействия «волна», объем которого 
составляет 8,5 % при эффективности – 5,1 %.

Индивидуальное технико-тактическое 
действие «зона» в основном выполняется 
между третьей и четвертой зонами при ак-
тивных имитационных действиях первого 
темпа нападения, что создает условия реа-
лизации атаки при наличии одинарного бло-
ка соперника. Объем этого действия состав-
ляет 5,1 %, эффективность – 2,5 %. При этом 
необходимо отметить, что выигрыш мяча 
зависит не только от скорости и траектории 
полета мяча, но и от своевременного выхода 
игрока к сетке для выполнения атаки.

Нападающие удары с задней линии игро-
вой площадки, объем которых составляет 
6 % общего количества нападающих дей-
ствий, выполняются «доигровщиками» в ос-
новном из шестой зоны, что не представляет 
трудностей при приеме их соперниками, и, 
как следствие, не носят тактической угрозы. 
Эффективность данных технико-тактических 
действий составляет 3,4 %. При реализации 
данного вида нападающих ударов отмечено 

наибольшее количество проигранных мячей 
вследствие успешно организованного сопер-
никами блока. 

Технико-тактические комбинации «про-
сто» и «прострел» в арсенале нападающих 
действий игроков второго темпа нападения 
имеют наибольший объем – 7,7 и 12,8 % при 
эффективности – 3,4 и 2,5 % соответственно, 
что свидетельствует о низком уровне такти-
ческой угрозы при применении данных тех-
нико-тактических действий.

Результаты анализа соревнователь-
ной деятельности волейболистов высоко-
го класса подтверждают, что в арсенале 
«диагональных» игроков (рис. 5) наиболее 
эффективными являются нападающие уда-
ры, выполняемые с задней линии игровой 
площадки, объем которых составляет 9,4 %, 
эффективность – 5,9 %. Объем тактического 
взаимодействия «волна» достигает 8,5 %, 
эффективность – 1,7 %. Показатель объема 
технико-тактических действий «прострел» и 
«просто» у высококвалифицированных во-
лейболистов ведущих команд мира состав-
ляет 7,7 и 4,3 % соответственно. 

Следует учесть, что эффективность тех-
нико-тактического действия «прострел» 
занимает второе место в рейтинге выигран-
ных мячей у игроков данного вида амплуа 
и составляет 4,2 %. Технико-тактические 
действия «просто» имеют выигрышный ре-
зультат в 2,5 % атак.

Сравнительный анализ показателей 
технико-тактических действий в нападении 
ведущих команд мира и высококвалифи-
цированных волейболистов Украины по-
зволяет констатировать отставание украин-
ских спортсменов по показателям объема 
и эффективности технико-тактических дей-
ствий игроков различных амплуа: группо-
вых тактических взаимодействий «волна» 
и «эшелон», «взлет», «зона», нападающие 
удары, выполняемые с задней линии игро-
вой площадки, «прострел», а также объем 
и эффективность силовой подачи в прыжке. 
По результатам проведенных исследований 
становится очевидным, что основным на-
правлением коррекции тренировочного 
процесса квалифицированных волейболи-
стов должно быть совершенствование тех-
нико-тактических действий в нападении, 
выполняемых из глубины площадки, и сило-
вой подачи в прыжке.

Педагогический анализ характеристик 
технико-тактических действий в нападении 
позволяет определить модельные показате-

РИСУНОК 4 – Групповые модели применения 
технико-тактических действий в нападении 
волейболистами высокого класса (амплуа – 
«доигровщик») по показателям объема (а) и 
эффективности (б), %:

 – волейболисты высокой квалификации веду-
щих команд мира;  – волейболисты высокой 
квалификации Украины; І – «волна»; ІІ – «эшелон»; 
ІІІ – «зона»; ІV – нападающие удары, выполняющие-
ся с задней линии волейбольной площадки; V – 
«прострел», VI – «просто»
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ли, которые влияют на эффективность сорев-
новательной деятельности волейболистов 
высокого класса. По результатам анализа 
соревновательной деятельности высококва-
лифицированных волейболистов ведущих 
команд мира и Украины были разработаны 
обобщенные модели их технико-тактиче-
ской подготовленности (рис. 6).

Обобщенные модели соревнователь-
ной деятельности волейболистов высокого 
класса свидетельствуют о статистически до-
стоверных различиях в количественных по-
казателях применения технико-тактических 
действий в нападении игроками сильней-
ших команд мира и Украины.

Данные модели позволяют определить 
основные тенденции развития современ-
ного волейбола, которые у волейболистов 
мира связаны, прежде всего, с увеличением 
объема групповых тактических взаимодей-
ствий до 26,7 % с эффективностью – 11,9 %. 

Также необходимо отметить явно выражен-
ную тенденцию к использованию индиви-
дуальных технико-тактических действий, 
объем которых у высококвалифицирован-
ных волейболистов ведущих команд мира 
составляет 73,2 %, эффективность – 38,2 %.

Педагогический анализ и интерпретация 
показателей применения силовой подачи в 
прыжке в соревновательной деятельности во-
лейболистов высокого класса свидетельствует 
о том, что у спортсменов ведущих команд 
мира объем  данного технико-тактического 
действия составил 51,6 %, эффективность – 
28,5 %, количество нападающих действий, вы-
полняемых с задней линии игровой площадки, 
у волейболистов ведущих команд мира со-
ставляет 20,8 %, эффективность – 13,6 %. 

Показатели технико-тактических дей-
ствий (на протяжении одной игры) в нападе-
нии волейболистов высокого класса различ-
ного амплуа по результатам официальных игр 
2010–2015 гг. выглядят следующим образом:

Игроки первого темпа нападения 
(общее количество нападающих действий – 
25; количество выигранных мячей – 16; 
количество проигранных атак – 4 %; резуль-
тативность нападающих действий – 10,1 % ): 

 • объем (%): технико-тактических 
действий  – 21,3; групповых технико-так-
тических действий – 4,3; индивидуальных 
технико-тактических действий – 17; силовой 
подачи в прыжке – 12,3; 

 • эффективность (%): нападающих 
действий – 13,6; групповых технико-такти-
ческих действий – 2,5; индивидуальных тех-
нико-тактических действий – 10,8; силовой 
подачи – 4,7. 

Игроки второго темпа нападения – 
 амплуа – «доигровщик» (общее количество 
нападающих действий – 53; количество вы-
игранных мячей – 24; количество проигран-
ных атак – 6 %; результативность нападаю-
щих действий – 15,1 % ): 

 • объем (%): технико-тактических 
действий – 45,2; групповых технико-так-
тических действий – 13,6; индивидуаль- 
ных технико-тактических действий – 31,6; 
силовой подачи в прыжке – 48,4; нападаю-
щих ударов, выполняемых с задней линии 
игровой площадки – 20,4;

 • эффективность (%): нападающих дей-
ствий – 20,3 ; групповых технико-тактических 
действий – 8,5; индивидуальных технико-так-
тических действий – 11,8; силовой подачи  – 
25,6; нападающих ударов, выполняемых с 
задней линии игровой площадки – 12,7.

Игроки второго темпа нападения – 
амплуа – «диагональный» (общее количе-
ство нападающих действий – 39; количество 
выигранных мячей – 19; количество про-
игранных атак – 3 %; результативность на-
падающих действий – 13,4 %): 

 • объем (%): технико-тактических дей-
ствий  – 33,3; групповых технико-тактиче-
ских действий – 8,5; индивидуальных тех-
нико-тактических действий – 24,8; силовой 
подачи в прыжке – 29,4; нападающих уда-
ров, выполняемых с задней линии игровой 
площадки – 9,4; 

 • эффективность (%): нападающих дей-
ствий  – 16,2; групповых технико-тактических 
действий – 1,7; индивидуальных технико-так-
тических действий – 14,5; силовой подачи  – 
16,1; нападающих ударов, выполняемых с 
задней линии игровой площадки, – 5,9 %. 

РИСУНОК 5 – Групповые модели применения 
технико-тактических действий в нападении 
волейболистами высокого класса (амплуа – 
«диагональный») по показателям объема (а) 
и эффективности (б), %:

 – волейболисты высокой квалификации веду-
щих команд мира;  – волейболисты высокой 
квалификации Украины; І – «волна»; ІІ – «зона»; 
ІІІ – нападающие удары, выполняющиеся с задней 
линии волейбольной площадки; ІV – «прострел», 
V – «просто»

РИСУНОК 6 – Обобщенные модели примене-
ния технико-тактических действий в нападе-
нии высококвалифицированными волейболи-
стами мира и Украины по показателям 
объема (а) и эффективности (б):

 – волейболисты высокой квалификации веду-
щих команд мира;  – волейболисты высокой 
квалификации Украины; І – групповые технико-так-
тические действия в нападении; ІІ – индивидуаль-
ные технико-тактические действия в нападении; 
ІІІ – технико-тактические действия, выполняющиеся 
из задней линии игровой площадки; IV – силовая 
подача в прыжке
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Учитывая общие положения теории под-
готовки спортсменов и результаты собствен-
ных исследований, нами были определены 
наиболее эффективные средства коррекции 
тренировочного процесса, направленные на 
повышение эффективности соревнователь-
ной деятельности в волейболе на основе ис-
пользования модельных показателей техни-
ко-тактических действий игроков различных 
амплуа и разработана программа совершен-
ствования технико-тактической подготовки 
волейболистов высокого класса, алгоритм 
которой представлен на рис. 7. 

Предложенная программа совершен-
ствования технико-тактических действий 
высококвалифицированных волейболистов 
в нападении базируется на определении мо-
дельных показателей нападающих действий 
лучших сборных команд мира. Программа 
содержит взаимодополняющие компонен-
ты, согласно задачам общей теории под-
готовки спортсменов, а основной составля-

ющей данной разработки является подбор 
средств и методов совершенствования на-
падающих действий высококвалифициро-
ванных волейболистов различных амплуа 
как основного средства коррекции трениро-
вочного процесса в волейболе.

Фрагмент основной части тренировоч-
ного занятия, направленного на совершен-
ствование точности выполнении силовой по-
дачи в прыжке в разные зоны волейбольной 
площадки, изложен в таблице 4. Результаты 
анализа соревновательной деятельности 
волейболистов высокого класса свидетель-
ствуют о том, что большинство нападающих 
ударов с задней линии игровой площадки 
выполняется в условиях организованного 
блока соперника. Поэтому одним из основ-
ных средств, повышающих эффективность 
нападающих действий, является примене-
ние игровых упражнений в различных вари-
ациях с учетом противодействий соперника 
(упражнение 2).

Третье упражнение тренировочного за-
нятия имеет наибольшую практическую 
значимость вследствие увеличения интен-
сивности выполнения технико-тактических 
действий за счет уменьшения остановок 
игры для отдыха, что создает условия для 
совершенствования технико-тактической 
подготовки квалифицированных волейболи-
стов, приближенные к соревновательным. 
В качестве контроля необходимо учитывать 
количество успешно выполненных технико-
тактических действий в нападении.

Эффективность результатов экспери-
ментальных исследований позволяет кон-
статировать, что предложенная программа 
совершенствования технико-тактических 
действий в нападении высококвалифици-
рованных волейболистов разных амплуа, 
разработанная на принципах программно-
целевого подхода, соответствует основным 
положениям общей теории подготовки в 
олимпийском и профессиональном спорте 

РИСУНОК 7 – Алгоритм программы совершенствования технико-тактических действий в нападении волейболистов высокого класса
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и при соответствующей адаптации к кон-
кретной спортивной игре с учетом общих за-
кономерностей, присущих игровым видам 
спорта (баскетбол, гандбол, регби, хоккей, 
футбол и т.д.), может быть использована во 
многих командных спортивных играх.

ВЫВОДЫ

1. Анализ и обобщение данных специальной 
научно-методической литературы, опыта 
ведущих специалистов по вопросам со-
вершенствования спортивного мастерства 
спортсменов высокого класса в игровых 
видах спорта свидетельствуют о том, что 
технико-тактическая подготовка является 

основным фактором, который влияет как 
на достижение высоких спортивных резуль-
татов, так и на определение содержания 
учебно-тренировочного процесса. Также не-
обходимо учитывать, что технико-тактиче-
ская деятельность в командных спортивных 
играх является интегрирующим компонен-
том подготовки и соревновательного про-
цесса квалифицированных спортсменов.

2. Решение проблемы технико-такти-
ческого совершенствования волейболистов 
высокой квалификации нашло воплощение 
в разработке программы совершенство-
вания нападающих действий игроков на 
основе определения арсенала групповых 

и индивидуальных технико-тактических 
действий в нападении, систематизации и 
проведения количественного анализа на-
падающих действий волейболистов высо-
кого класса, разработки системы оценки 
нападающих действий игроков, моделиро-
вания нападающих действий и применения 
специально-игровых упражнений, направ-
ленных на коррекцию техники нападающих 
ударов, которые выполняются с задней ли-
нии игровой площадки, и силовой подачи в 
прыжке.

3. Алгоритм разработки программы 
совершенствования технико-тактических 
действий в нападении волейболистов высо-
ко класса разных амплуа должен включать 
следующие компоненты:

 • сбор информации об особенностях 
структуры технико-тактических действий в 
нападении ведущих волейболистов мира и 
Украины;

 • сравнительный педагогический ана-
лиз соревновательной деятельности волей-
болистов разных амплуа;

 • применение интегрального способа 
оценки определения эффективности сорев-
новательной деятельности в волейболе;

 • определение и сравнительный педа-
гогический анализ модельных показателей 
технико-тактических действий в нападении 
волейболистов разных амплуа;

 • применение специализированных 
средств коррекции тренировочного процес-
са в волейболе с целью и устранения недо-
статков повышения эффективности соревно-
вательной деятельности.

4. Совершенствование соревнователь-
ной деятельности квалифицированных во-
лейболистов должно базироваться на груп-
повых и индивидуальных количественных 
моделях технико-тактических действий в 
нападении волейболистов ведущих команд 
мира с учетом общих тенденций развития 
соревновательной деятельности в волей-
боле на современном этапе. Такой подход 
обеспечивает объективный выбор средств 
и методов их применения в тренировочном 
процессе квалифицированных спортсменов 
в соответствии с индивидуальными особен-
ностями технико-тактической подготовлен-
ности каждого волейболиста.

Перспективы дальнейших иссле-
дований связаны с разработкой моделей 
ведения соревновательной деятельности в 
нападении и защите игроками разных амп-
луа в волейболе.

ТАБЛИЦА 4 – Содержание основной части тренировочного занятия, направленного на 
совершенствование нападающих ударов, выполняемых с задней линии игровой площадки, 
и силовой подачи в прыжке

Методы Средства совершенствования Дози-
ровка

Организационно-
методические 

указания

Тренировочное занятие: 4
Повторение 
обусловленных 
действий в 
определенных 
игровых 
ситуациях

Упражнение 1. Игрок, который выполняет 
силовую подачу в прыжке, реализует 
данный технический прием в обозначенные 
корридоры в 1- и 5-й зонах игровой 
площадки

10 попа-
даний  
в каждую 
зону

Вместо 
отдельного 
коридора можно 
использовать 
кегли, либо 
другое 
оборудование

Соединение 
альтернативных 
действий в 
противодей-
ствии с 
соперником

Упражнение 2. В упражнении участвуют 
три игрока – два атакующих и один 
связующий, который выполняет передачи 
с обеих сторон игровой площадки. Мяч 
вводится в игру с помощью подачи. 
Игрок с одной стороны принимает мяч 
с последующей атакой с задней линии с 
учетом обыгрывания одинарного блока, 
расположенного между зонами 3 и 4 
игровой площадки

20 напа-
дающих 
ударов 

Если мяч 
проигрывается 
после первого 
розыгрыша, 
тренер вводит 
новый. Обратить 
внимание на 
длительность 
выполнения 
упражнения 
и технику 
выполнения 
игровых приемов

Моделиро-
вание вероятн-
стной последо-
вательности 
применения 
технико-такти-
ческих действий 
с задней линии 
игровой пло-
щадки

Упражнение 3. Игроки расположены в пер-
воначальной расстановке (каждый в своей 
зоне). Мяч вводится в упражнение с помо-
щью подачи, выполняемой только  
с одной стороны. При условии качествен-
ного приема мяча разыгрывающий должен 
задействовать в атаке игроков первого и 
второго темпа при реализации тактики на-
падения «эшелон». В случае «сбитого» прие-
ма, нападение выполняется на краях сетки

20 раз Обратить вни-
мание на вза-
имодействие 
игроков первого 
и второго темпа 
нападения при 
реализации груп-
пового тактичес-
кого действия 
«эшелон»
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АННОТАЦИЯ
В статье подвергнута анализу система факторов 
внешней среды, которые, не будучи составляю
щей тренировочного процесса или соревнова
тельной деятельности, существенно влияют на 
результативность подготовки и соревнователь
ной деятельности спортсменов. Установлено, 
что в условиях усложнения и многофакторности 
внешней среды повысилась значимость спор
тивных тренировочных центров как структур, 
способных обеспечить реализацию потенциала 
факторов внешней среды. Формирование раз
ветвленной международной сети тренировочных 
центров, состоящей из национальных спортив
ных инфраструктур, является важным фактором 
повышения конкурентоспособности центров, 
расширения и повышения качества предостав
ляемых ими услуг
Ключевые слова: спортивный тренировочный 
центр, подготовка спортсменов, глобализация 
спорта, внешние факторы.

ABSTRACT
The paper examines the system of environmental 
factors, which, while not constituting a component 
of the training process or competitive acti vity, 
significantly affect the productivity of athletes’ 
training and competitive activity. It was found 
that in the conditions of increasing complexity and 
multifactor nature of external environment, signifi
cance of sports training centers as the structures 
capable of realizing the potential of environmental 
factors has been increased. Formation of branched 
international network of training centers, involving 
national sports infrastructures, is an important 
factor in improving competitiveness of the cen
ters, expanding service offering and improving the 
quality of the services they provide.
Keywords: sports training center, preparation 
of athletes, globalization of sport, environmental 
factors.
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Деятельность спортивных тренировочных центров  
разных стран в условиях глобализации спорта  
высших достижений
Тастанбек Есентаев1, Юрий Павленко2

Постановка проблемы. В процессе эво-
люции современного спорта повышение 
престижности успехов на Олимпийских 
играх привело к усилению конкуренции 
между странами на международной спор-
тивной арене. Страны, заинтересованные 
в высоких достижениях своих националь-
ных команд, стремятся сформировать и 
реализовать эффективную систему олим-
пийской подготовки. Сложность данного 
процесса обусловлена динамичностью, 
комплексностью и равнозначимостью раз-
ных составляющих в обеспечении высокого 
результата. В наиболее обобщенном виде 
макроструктуру спорта высших достиже-
ний определяют три подсистемы: соревно-
вательная деятельность спортсменов, их 
тренировочный процесс, внетренировоч-
ные и внесоревновательные факторы [4]. В 
массиве накопленных знаний наименее из-
ученной и поэтому наиболее затребованной 
в познании и совершенствовании является 
система факторов внешней среды, которые, 
не будучи составляющей соревновательной 
деятельности или тренировочного процес-
са, существенно влияют на эффективность 
спортивной подготовки.

В результате обобщения специальной 
литературы, изучения передового миро-
вого опыта, опроса ведущих специалистов 
выделено пять групп факторов внешней 
среды: общие факторы косвенного влияния, 
создающие обязательную основу для эффек-
тивного развития системы спорта высших 
достижений и олимпийской подготовки; спе-
циальные факторы косвенного влияния, от-
ражающие уровень развития и соответствие 
спортивной отрасли современным требова-
ниям; базовые факторы прямого влияния, 
обеспечивающие разносторонность, пла-
номерность и организованность системы 
спортивной подготовки; факторы прямого 
влияния, являющиеся важными для эффек-
тивной подготовки спортсменов; факторы 
прямого влияния, связанные с соревнова-
тельной деятельностью [3]. Проблема фор-
мирования благоприятной внешней среды 

вызвала повышенный интерес в зарубеж-
ных и отечественных научных кругах к поис-
ку эффективных организационных структур 
в современном спорте высших достижений. 
Они рассматриваются в ряде работ, посвя-
щенных характеристике системы развития 
спорта в разных странах, вопросам государ-
ственной политики в спорте, обоснованию 
путей решения экономических, социальных, 
политических и спортивных проблем [6, 8, 
9, 17]. Указывается, что в условиях услож-
нения и многофакторности внешней среды 
современной системы спортивной подготов-
ки повысились значимость и требования к 
формированию спортивных тренировочных 
центров как эффективной организационной 
структуры спорта высших достижений [2, 4, 
8, 10].

Однако представленные эмпирические и 
теоретические знания не касаются глобали-
зационных процессов в сфере спорта высших 
достижений, не рассматривают трансна - 
циональный характер деятельности трени-
ровочных центров, интегрированных в спор-
тивные организационные инфраструктуры 
разных стран.

Цель исследования – охарактеризо-
вать деятельность спортивных тренировоч-
ных центров в условиях глобализации сов-
ременного спорта высших достижений.

Методы исследования: изучение дан-
ных научно-методической и специальной 
литературы, передового мирового опыта, 
опрос ведущих специалистов, сравнение, 
обобщение, структурно-функциональный 
анализ, исторический метод, системное мо-
делирование.

Результаты исследования. Все-
объем лющий учет факторов, влияющих 
на эффективность спортивной подготовки, 
ведущие страны связывают с научно-орга-
низационной разработкой и внедрением 
в практику спортивных тренировочных 
центров. Это обусловлено тем, что на со-
временном этапе спорта высших достиже-
ний значительно возросшие требования к 
подготовке спортсменов как к длительному 
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 беспрерывному строгоуправляемому про-
цессу повысили потребность в спортивных 
тренировочных центрах [2]. Следует отме-
тить различную трактовку понятия «спор-
тивный тренировочный центр». В одних 
случаях ее отождествляют со спортивными 
базами, где преимущественно предоставля-
ются услуги специализированного характе-
ра и деятельность направлена на создание 
благоприятных условий для решения задач 
спортивной подготовки, в частности обе-
спечение тренировочного процесса. Такое 
представление характерно для стран быв-
шего социалистического лагеря и постсовет-
ского пространства. Другой подход, основы 
которого также были заложены в советской 
системе подготовки спортсменов, подразу-
мевает комплексный подход в их поддерж-
ке с кооперацией организаций, учреждений 
и предприятий, способных предоставить 
разнообразные услуги в необходимом коли-
честве и надлежащего качества по решению 
проблем как спортивной подготовки, так и 
социальной деятельности спортсменов. Та-
кое представление является подавляющим 
в странах, национальные команды которых 
демонстрируют высокие спортивные до-
стижения на Олимпийских играх последних 
десятилетий. 

ИНТЕГРАЦИЯ И КОНКУРЕНЦИЯ 
СПОРТИВНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 
ЦЕНТРОВ

На современном этапе наблюдается актив-
ная деятельность по становлению центров 
подготовки спортсменов, которые стали 
обязательным элементом в организаци-
онной структуре спорта высших достиже-
ний в разных странах (рис. 1). Руководство 
многих стран уделяет большое внимание 
реконструкции существующих и строитель-
ству новых тренировочных центров. Так, в 
Республике Корея отсутствие возможности 
территориально расширить имеющиеся 
устаревшие центры побудило правительство 
создать  новейший Национальный учебный 
центр в Инчхоне. Общая стоимость строи-
тельства комплекса составит 560 млн дол-
ларов США за счет государственной и кор-
поративной поддержки. Бывший президент 
МОК Жак Рогге при открытии первой очереди 
сооружений отметил, что этот центр является 
лучшим местом по подготовке спортсменов из 
всех тех центров, которые он видел [13]. На ре-
конструкцию Национального института спор-
та и физического воспитания, места подго-
товки сборных команд Франции по 27 видам 
спорта, выделено 400 млн евро. Проведение 
Игр ХХХI Олимпиады способствовало созда-

нию современного тренировочного центра 
в Рио-де-Жанейро, строительство которого 
началось в 2009 г. со сметной стоимостью 
195 млн дол. США.

Результатом такой деятельности стало 
формирование разветвленной сети трениро-
вочных центров в спортивной инфраструкту-
ре большинства стран, занимающих высо - 
кие места в неофициальном командном за-
чете на Олимпийских играх. Так, в Австралии 
обеспечение подготовки спортсменов возла-
гается на Национальную сеть тренировочных 
центров, представленную восьмью институ-
тами и академиями спорта разных штатов 
и территорий страны. Также австралийские 
спортсмены имеют возможность обучаться 
и тренироваться в зарубежных спортивных 
тренировочных центрах Испании, Италии и 
Великобритании.

Большинство тренировочных центров в 
странах, входящих в число ведущих в сфере 
спорта, являются комп лексными – предна-
значены для представителей нескольких 
видов спорта, что дает возможность при-
влекать больше команд и спортсменов к 
кооперативному и коллективному пользо-
ванию концентрированным материально-
техническим и кадровым потенциалом. 
Например, первоначально Центр олим-

РИСУНОК 1 – Элементы организационной структуры спорта высших достижений Германии:
(  – договор о сотрудничестве)
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пийской подготовки в Таубербишофсхайме 
(Германия) был местом подготовки только 
фехтовальщиков, которые завоевали более 
250 медалей на Играх Олимпиад, чемпи-
онатах мира и Европы, но в дальнейшем 
здесь создали условия для проведения тре-
нировочного процесса по теннису, настоль-
ному теннису, плаванию и велосипедному 
спорту. 

Возросли требования к организациям, 
претендующим на статус национального 
спортивного тренировочного центра. Так, в 
Нидерландах в провинции может быть от-
крыт только один центр, который должен 
сотрудничать не менее с чем шестью на-
циональными спортивными федерациями, 
иметь современные спортивные соору-
жения, надлежащие условия проживания 
спортсменов, возможность получения ими 
необходимого образования, квалифици-
рованной медицинской помощи, возмож-
ность внедрения инновационных техноло-
гий [19].

Заинтересованность руководства 
стран, национальных федераций в совре-
менных спортивных центрах, их финансо-
вая поддержка повысили престижность 
сотрудничества с центрами специалистов 
разнопрофильных организаций, учреж-
дений и предприятий по предоставлению 
необходимых услуг и созданию благопри-
ятных условий для участников спортив-
ной подготовки. У спортсменов, тренеров 
спортивных команд предоставилась воз-
можность привлекать к обеспечению своей 
подготовки лучший кадровый, материаль-
но-технический и другой потенциал. Так, 
партнерами Центра олимпийской под-
готовки Рейнланда, спортсмены которого 
завоевали почти 30 % медалей для на-
циональной команды Германия на Играх 
Олимпиады 2012 г. в Лондоне, являются 14 
спортивных организаций, среди которых 
Академия тренеров (Кёльн), 11 универси-
тетов, в том числе Федеральный институт 
спортивной науки (Кёльн), 18 спортивных 
школ (пять элитных), восемь спортивных 
интернатов, 10 медицинских учреждений, 
в том числе фирма «Ортомол» по производ-
ству продуктов специального спортивного 
питания и компания ««Байер» – мировой 
лидер в области создания инновационных 
лекарственных средств и фармакологиче-
ской продукции, три национальные, три 
федеральные и шесть региональных фи-
нансовых организаций [15]. 

Повысилась конкуренция между спор-
тивными объектами, гостиницами, науч-
ными, образовательными, медицинскими и 
другими организациями за право работать 
в структуре тренировочных центров, ко-
торые со своей стороны заинтересованы в 
высоком уровне предоставляемых услуг в 
условиях жесткой конкуренции с другими 
центрами подготовки. Это привело к тому, 
что многие спортивные центры сформиро-
ваны не только путем концентрации распо-
ложенных территориально близко учрежде-
ний, а путем объединения находящихся на 
значительных расстояниях структур в реа-
лизации определенной программы. Этот 
подход является характерным для Канады, 
где тренировочный центр одной провинции 
в стремлении обеспечить высококачествен-
ными услугами подготовку спортсменов со-
трудничает с учреждениями других регио-
нов страны [4]. 

Аналогичная ситуация наблюдается на 
международном уровне, что обусловлено 
объединением национальных организаци-
онных структур в глобальную сеть трени-
ровочных центров. В Сиднее (Австралия) 
в 1999 г. в ходе работы первого Междуна-
родного форума элитного спорта участники 
приняли решение создать Международную 
ассоциацию спортивных тренировочных 
центров. Работа Ассоциации направлена на 
объединение усилий и обмен опытом спор-
тивных центров разных стран мира в подго-
товке спортсменов высокой квалификации. 
Организация руководствуется следующими 
основными принципами, которые были при-
няты на втором форуме в Лафборо (Велико-
британия) в 2003 г.:

 • уважение автономии каждого из 
цент ров;

 • сотрудничество со всеми участниками;
 • поддержка этического подхода;
 • развитие кадрового штата;
 • обмен информацией и знаниями;
 • идентификация наилучших методов;
 • поддержка Международного форума 

элитного спорта.
Членами Ассоциации могут стать цент-

ры, отвечающие требованиям, представлен-
ным в 7 статье устава Ассоциации: 

 • их деятельность сосредоточена на 
спорте высших достижений; 

 •  они должны быть официально при-
знаны правительством страны и/или олим-
пийским комитетом и/или национальной или 
международной спортивной федерацией; 

 •  могут предоставить техническую и 
научную поддержку спортсменам и трене-
рам;

 •  стремятся обмениваться персоналом 
для изучения опыта с другими центрами. 

На сегодняшний день членами ассоциа-
ции являются почти 100 организаций из бо-
лее чем 30 стран всех континентов. 

На форумах по элитному спорту, кото-
рые Ассоциация проводит раз в два года, 
начиная с 1999 г., затрагиваются разные 
стороны организации и обеспечения под-
готовки спортсменов высокого класса. 
Широка география проведения форумов, 
которые принимали Сидней (Австралия), 
Барселона (Испания), Лафборо (Великобри-
тания), Монреаль (Канада), Пекин (Китай), 
Колорадо-Спрингс (США), Париж (Франция), 
Рио-де-Жанейро (Бразилия). Материалы 
по проведению форумов представлены на 
сайте Ассоциации. Регулярно выпускается 
бюллетень Ассоциации, рассылаемый всем 
ее членам [12]. 

Распространенной становится практика 
предоставления возможности находить-
ся в тренировочных центрах зарубеж-
ным спорт сменам. Такой коммерческой 
деятельностью занимаются почти 30 % 
организаций, являющихся членами Меж-
дународной ассоциации спортивных трени-
ровочных цент ров. Данной возможностью 
активно пользуются иностранные спорт-
смены и команды в случаях отсутствия в 
их странах надлежащих условий для про-
ведения эффективной подготовки или при 
необходимости своевременно пройти кли-
мато-географическую и временную адапта-
цию к условиям проведения предстоящих 
соревнований. 

ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ 
КОНКУРЕНТОСПОСОБНОСТЬ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЦЕНТРОВ

Привлекательность спортивного трениро-
вочного центра для спортсменов, тренеров 
и других специалистов напрямую зависит 
от объемов и качества предоставляемых 
услуг. В деятельности спортивных трениро-
вочных центров по созданию благоприят-
ных условий и предоставлению качествен-
ных услуг прослеживается, как минимум, 
восемь групп факторов, повышающих 
эффективность процесса спортивной под-
готовки (табл. 1). Необходимым условием 
конкурентоспособности центров является 
внедрение инновационных решений, прив - 
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ТАБЛИЦА 1 – Направления деятельности спортивных тренировочных центров по обеспечению благоприятной внешней среды системы подготовки 
спортсменов

Материально-
техническое 
обеспечение  

Сервисное 
обеспечение

Медико-
биологическое 

обеспечение

Научное 
обеспечение

Образовательные 
услуги

Социализация 
спортсменов

Информационное 
обеспечение 

Организационное 
обеспечение

Основная задача

Качественное 
обеспечение 
тренировочного 
процесса и со-
ревнований в 
соответствии с 
установленными 
мировыми стан-
дартами

Обеспечение 
комфортных 
условий 
пребывания 
в центре

Cохранение со-
стояния здоровья 
и повышение 
функциональных 
возможностей 
спортсменов

Разработка 
и внедрение 
новых знаний и 
технологий

Повышение 
общеобразо-
вательного и 
профессио-
нального 
уровня членов 
центра

Социальная 
адаптация, 
социальная 
защита, фор-
мирование 
личной, соци-
альной и семей-
ной культуры 
спортсменов

Обеспечение 
необходимой 
информацией лиц, 
задействованных 
в подготовке 
спортсменов и 
функционирова-
нии центра

Организа-
ционно-
управлен ческое 
обеспечение 
функциониро-
вания системы 
спортивной 
подготовки 

Наличие структурных подразделений

Cпециализирован-
ные залы по 
видам спорта 
для проведения 
соревнований, 
специально-под-
готовительной, 
вспомогательной 
и общеподготови-
тельной подго-
товки

Гостиница;
комбинаты 
питания 
с полным 
циклом про-
изводства и 
реализации 
продукции; 
столовые; мес-
та для отдыха 
спортсменов; 
служба быта; 
природные 
зоны отдыха

Срочная меди-
цинская помощь; 
восстанови-
тельный центр; 
центр травмато-
логии; центр спор-
тивной медицины;
поликли ника; 
центр пси хо логи-
ческой службы; 
кабинеты

Научно-иссле-
довательский 
институт,  
научные ла-
боратории по 
спортивной 
под готовке, 
функциональ-
ной диагности-
ке, биомехани-
ке и т.д.

Учебные заве-
дения; учебные 
аудитории, 
лекционные 
залы в непо-
средст- 
 венной бли-
зости к местам 
тренировоч-
ного процесса 
и проживания 
спортсменов

Социальная 
служба; 
кабинеты со-
циальной по-
мощи; учебные 
аудитории для 
очного, дис-
танционного и 
индивидуаль-
ного обучения, 
лекционные 
залы

Информационный 
центр; информа-
ционно-анали-
тический центр; 
информационные 
киоски;
библиотека; 
служба сетевого 
сервиса

Администра-
тивно-хозяйст-
венный орган; 
органы управле-
ния развитием 
видов спорта; 
органы управле-
ния спортивной 
сферой

Предоставляемые услуги

Обеспечение  
необходимыми 
снаряжением, 
инвентарем и 
оборудованием, 
диагностической 
и управляющей 
аппаратуры;
моделирование 
экстремальных 
условий подго-
товки и соревно-
ваний

Проживание 
не ниже уров-
ня  3-звездоч-
ной гостиницы 
дифферен-
цированное 
питание; конт-
роль соответ-
ствия пищевых 
продуктов 
требованиям 
ВАДА; органи-
зация досуга 

Проведение 
комплекса ди-
агностических, 
профилакти чес-
ких, лечебных 
и восстанови-
тельных меропри-
ятий, в том числе 
по повышению 
резервных 
возможностей 
организма спорт-
сменов

Проведение 
фундамен-
тальных и 
прикладных 
исследований; 
выполнение 
научных разра-
боток; научно-
методиче ское 
обеспече ние 
спортивной 
под готовки

Проведение 
учебного про-
цесса для полу-
чения среднего 
и  высшего 
образования, 
по теоретичес-
кой подготовке, 
по повышению 
квалификации 
тренеров и 
других специа-
листов

Проведение 
консультаций, 
курсов, оказа-
ние помощи по 
решению во-
просов бизнеса, 
личной жизни, 
карьеры, кому-
никации и т.д.

Сбор и предостав-
ление данных 
справочно-ин-
формационного, 
консультативного, 
научно-техничес-
кого и контроль-
но-управленчес-
кого характера

Взаимодействие 
с органами 
управления по 
органи зацио н-
ным вопросам 
сборных команд 
(участие в со-
ревнованиях, 
сборах); с по-
ставщиками 
спортивных 
материально-
технических 
ресурсов и т.д.

лечение высококвалифицированных специ-
алистов.

В обеспечении тренировочного процес-
са важнейшим требованием к спортивным 
сооружениям, инвентарю и оборудованию 
является их соответствие передовым техно-
логиям и мировым стандартами. При поис-
ке необходимых материально-технических 
средств используются все информационные 
источники: публикации в научных и попу-
лярных периодических изданиях, научная 
литература, компьютерная сеть Интернет, 
посещение и проведение международных 

выставок, организация тендерных конкурсов 
и т. п. Анализируются отечественные разра-
ботки, при их отсутствии или несоответствии 
техническим характеристикам мирового 
уровня – проводится экспертная оценка до-
стижений зарубежных специалистов и фирм. 
Приоритет отдается тем фирмам, которые 
постоянно работают над совершенствовани-
ем производственных процессов, улучшени-
ем качества производимой продукции. Для 
уменьшения финансовых затрат на приоб-
ретение инновационных технологий активно 
применяются разные составляющие марке-

тинга: меценатство, спонсорство, лицензиро-
вание (разрешение на применение символи-
ки национальных спортивных организаций 
на продукции), концессия (эксплуатация на 
определенный срок с дальнейшим возвра-
щением), лизинг (временное применение с 
периодической оплатой стоимости), возмож-
ность проведения рекламы товара на рынке 
страны. 

Сервисное обеспечение во всех ведущих 
центрах выполняет три основных функции: 
комфортное проживание, качественное пи-
тание спортсменов и организация досуга. 
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В местах проживания спортсменов пред-
усматривается наличие бытового обслужи-
вания участников сборов (парикмахерская, 
химчистка, камера хранения и т.п.), транс-
портного сервиса (места для стоянок лич-
ного автотранспорта, встречи и проводы 
спортивных команд в аэропорт, на вокзал и 
т.п.). Перспективным представляется созда-
ние комбината питания с полным циклом 
производства пищи из экологически чистых 
продуктов собственного производства или 
от надежных поставщиков и собственной 
лаборатории с тестовым оборудованием 
для проверки продуктов на предмет их соот-
ветствия стандартам ВАДА; выпуск и реали-
зация продуктов специального питания для 
спортсменов. Предусматриваются условия 
для пассивного (просмотр кинофильмов, 
компьютерные игры, чтение книг и жур-
налов, настольные игры и т.д.) и активно-
го (прогулки по свежему воздуху, катание 
на велосипедах, лодках, подвижные игры 
и т.д.) отдыха. Для примера, в японском 
Нацио нальном учебном центре предусмот-
рены условия для проживания на уровне 
не ниже 3-звездочной гостиницы, питание 
с учетом вида спорта, периода подготовки, 
требований ВАДА и диетологии, разнообраз-
ное проведение свободного времени (кино-
театр, бильярдная, интернет-клуб, комната 
караоке, книжное кафе и т.д.). Регулярно 
проводятся консультации по специальному 
питанию для представителей разных видов 
спорта, встречи диетологов и инспекторов с 
тренерами и спортсменами по оценке каче-
ства питания [5]. 

Медицинское обеспечение участни-
ков централизованной подготовки пред-
усматривает наличие разнонаправленных 
учреждений, что позволяет комплексно 
проводить диагностические, профилакти-
ческие, восстановительные, лечебные ме-
роприятия, направленные на сохранение 
здоровья и повышение функциональных 
возможностей спортсменов. Так, меди-
цинская служба Национального института 
спорта и физического воспитания в Париже, 
основного места подготовки французских 
спортсменов, включает четыре взаимос-
вязанных отдела: первой медицинской 
помощи, лечебный, медицинского контро-
ля, физиотерапии. Врачи отдела первой 
медицинской помощи доступны в любое 
время суток. Лечебный центр предоставля-
ет медицинские услуги по таким направле-
ниям, как ревматология, функциональная 

реабилитация, эндокринология, питание, 
гинекология, кардиология, педиатрия, 
гомеопатия, акупунктура, психиатрия, оф-
тальмология, лечение заболеваний стоп, 
стоматология. Медицинский контроль обе-
спечивает специальная комиссия, которая 
проводит антропометрические измерения, 
мониторинг состояния сердечно-сосуди-
стой системы, оценку питания, экспертизу 
физической подготовленности, психодиаг-
ностику, стоматологический осмотр, биохи-
мический анализ крови и т.д. Деятельность 
отдела физиотерапии охватывает лечение, 
функциональную реабилитацию и профи-
лактику травматизма спортсменов, а также 
проведение восстановительных процедур 
[12].

Комплексный подход наблюдается и в 
психологическом обеспечении. Эта работа, 
которая распространяется на всех участни-
ков централизованной подготовки (спорт-
сменов, тренеров, оргработников и других 
специалистов), возлагается на центр психо-
логической службы, предоставляющий ус-
луги по всем направлениям, или же, при его 
отсутствии, на кабинеты психологического 
сопровождения в структуре медицинских 
организаций спортивных центров. Напри-
мер, деятельность по психологическому 
сопровождению в спортивных тренировоч-
ных центрах Италии предусматривает про-
ведение мероприятий по психологической 
подготовке, психодиагностике, психопро-
филактике, психогигиене, психорегуляции, 
психотерапии, психореабилитации [18].

В научном направлении осуществляет-
ся два вида деятельности: научно-исследо-
вательская работа и научно-методическое 
обеспечение подготовки спортсменов. Нали-
чие научно-исследовательского института, 
научных лабораторий придает работе тре-
нировочного центра инновационный харак-
тер деятельности, позволяет максимально 
приблизить деятельность научных работ-
ников к спортивной практике, объективно и 
оперативно изучать разные стороны подго-
товки спортсменов, придавать результатам 
научно-исследовательской деятельности 
прикладной характер, активизировать про-
цесс внедрения ее результатов в практику 
[1]. Например, в Олимпийском спортивном 
тренировочном центре в Колорадо-Спрингс 
(США) в распоряжении национальных сбор-
ных команд специалисты в области биоме-
ханики, питания, физиологии, психологии, 
физической, функциональной и технической 

подготовки. Работа сосредоточена на про-
ведении консультаций, восстановительных 
процедурах, разработке продуктивных 
технологий. Физиологический анализ на-
правлен на изучение процессов утомления 
и восстановления, динамики протекания 
адаптационных реакций. Разрабатываются 
и внедряются психологические средства 
адаптации и толерантности к стрессу на 
главных международных соревнованиях. 
Биомеханические исследования направле-
ны на изучение ключевых факторов сорев-
новательной техники и разработку методов 
устранения недостатков. Для восстановле-
ния используют превентивные технологии. 
Осуществляются изучение, разработка и те-
стирование пищевых продуктов и добавок. 
Научные работники проводят критический 
анализ, оценивание и апробацию конкрет-
ных технологических решений по разным 
составляющим спортивной подготовки для 
повышения эффективности соревнователь-
ной деятельности спортсменов и команд. 
Работа выполняется дифференцировано 
по четырем группам родственных видов 
спорта: гимнастические виды и спортивные 
единоборства, силовые виды, виды спорта 
с проявлением выносливости, спортивные 
игры и технические виды. Передовые до-
стижения науки и практики отражаются в 
специальных изданиях – учебных пособиях, 
журналах и др. [20].

Разнообразен опыт создания в спортив-
но-тренировочных центрах условий для обу-
чения спортсменов, их социальной защиты 
и адаптации. Предусматривается работа по 
получению спортсменами разных уровней 
образования в соответствии с их призва-
нием, интересами и способностями, совер-
шенствование научной и профессиональной 
подготовки тренеров и других специалистов. 
Для этого центры тесно сотрудничают с за-
интересованными учебными заведениями, 
создают условия для организации учебного 
процесса в непосредственной близости к 
местам проведения тренировочных занятий 
(наличие учебных аудиторий, конференц-за-
лов с необходимой мультимедийной аппара-
турой и т.д.). 

Социальная защита спортсменов реали-
зуется путем страхования здоровья, предо-
ставления помощи в финансовых вопросах, 
юридических консультаций и поддержки. Ре-
ализация спортсмена как личности предус-
матривает коррекцию его психологического 
состояния, адаптацию к общественной сре-
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де, получению знаний, которые содействуют 
его социальному становлению и реализации, 
в том числе по завершению спортивной 
карьеры. Духовно-культурное развитие на-
правлено на формирование у спортсменов 
положительных интересов. Так, в Велико-
британии реализуется проект по поддержке 
спортсменов в их личностном и профес-
сиональном развитии. В рамках этой про-
граммы 20 специалистов Английского спор-
тивного института помогают в социальной 
адаптации более 1000 спортсменам по 30 
видам спорта. Проект выполняется по трем 
программам. Первая программа направле-
на на получение полноценного образования 
спортсменами, которые находятся на стадии 
становления высшего спортивного мастер-
ства. Вторая рассчитана для спортсменов, 
находящихся на стадии реализации спор-
тивного мастерства, и связана с планиро-
ванием их будущей карьеры и жизни после 
завершения спортивной карьеры. Третья ка-
сается адаптации спортсменов, уходящих из 
спорта высших достижений. Предусмотрено 
три формы проведения занятий: круглого-
дичные курсы, краткосрочные семинары в 
переходной период годичного цикла и ин-
дивидуальные консультации в течение года 
с привлечением, по согласию спортсмена, 
тренеров и родителей. Программа включат 
шесть блоков: сочетание занятий спортом и 
учебы; стратегия развития карьеры; личная 
жизнь; финансовая грамотность; спонсор-
ство; жизнь после ухода из спорта высших 
достижений [7]. 

В информационном обеспечении 
определяются информационные нужды 
спортсменов, тренеров и других специ-
алистов; проводятся экспертиза и анализ 
информационного пространства; форми-
руется информационный массив данных; 
предоставляются информационные услуги. 
Распространена практика формирова-
ния автоматизированных контрольно-
управленческих систем по выполнению 
программ подготовки с формализацией 
планирования, учета и отчетности, введе-
нием персональных электронных паспор-
тов спортсменов. Так, в Пекине в 1985  г. 
был создан Китайский институт спортивной 
информации. Его услугами пользуются де-
партаменты Генеральной спортивной ад-
министрации, национальные спортивные 
административные центры, национальные 
спортивные федерации, национальные 

команды, спортивные университеты и на-
учно-исследовательские институты. В базе 
данных содержатся почти 150 тыс. источни-
ков информации. Среди них: директивные и 
программные документы, научно-методи-
ческая литература, аудио- и видеоматериа-
лы, статистическая информация [14]. 

Большое внимание в спортивных цен-
трах уделяется решению организацион-
ных вопросов подготовки национальных 
команд, ее материально-технического, 
юридического и документального сопрово-
ждения, взаимоотношениям с организаци-
ями-партнерами, спонсорами. Повышению 
эффективности организационно-управлен-
ческого обеспечения спортивной подготовки 
способствует вхождение в структуру центров 
подразделений государственных и обще-
ственных органов управления спортом, на-
циональных спортивных федераций. Такой 
подход наблю дается в Олимпийском спор-
тивном тренировочном центре в Колорадо-
Спингс (США), Национальном спортивном 
тренировочном центре в Пекине, Нацио-
нальном центре олимпийской подготовки 
«Форо Италико» в Риме и др. Например, 
вблизи Элитного центра спортивной под-
готовки (Toppidrettsseteret) в Осло, помимо 
института спортивной науки, клиники спор-
тивной медицины, гостиницы, спортивной и 
рекреационной зоны, находится организа-
ция под названием Olympiatoppen (OLT), на 
которую возложена полная ответственность 
за развитие спорта высших достижений 
в Норвегии, подготовку и участие нацио-
нальных команд в Олимпийских играх (рис. 
2). Организация была создана в 1988  г. На-
циональным олимпийским комитетом при 
правительственной поддержке по проекту 
реорганизации норвежского спорта высших 
достижений под девизом «Элитный спорт, 
основанный на знаниях». Задачами OLT 
являются координация деятельности на-

циональных спортивных федераций, отбор 
талантливых спортсменов и обеспечение их 
всеми необходимыми условиями для полно-
ценной подготовки, привлечение к работе с 
ними специалистов высшей квалификации, 
способных повысить качество подготовки 
спортсменов. По такому же организационно-
му принципу функционируют региональные 
спортивные центры в Тромсё, Тронхейме и 
Бергене [16].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В процессе глобализации современного 
спорта высших достижений важнейшим сег-
ментом становится формирование развет-
вленной международной сети тренировоч-
ных центров, состоящей их национальных 
спортивных инфраструктур. Это привело к 
повышению конкуренции между спортив-
ными центрами по привлечению спортсме-
нов как на мировом уровне, так и внутри 
страны. Для поддержания высокого уровня 
конкурентоспособности спортивные центры 
вынуждены постоянно повышать качество 
и расширять перечень предоставляемых 
услуг и условий. В результате внедрения эф-
фективных механизмов со стороны государ-
ственных и общественных организаций по 
стимулированию сотрудничества разнопро-
фильных учреждений, организаций и пред-
приятий с тренировочными центрами воз-
никла конкуренция между специалистами 
в обеспечении спортивной подготовки. Осу-
ществляются активный поиск и внедрение 
новых технологий, затрагивающих органи-
зационные, финансовые, материально-тех-
нические, научные, медицинские, социаль-
ные, информационные, образовательные, 
кадровые и другие аспекты спортивной под-
готовки, которые обеспечат преимущество 
тренировочного центра при выборе места 
подготовки отечественными или зарубеж-
ными спортивными командами.

РИСУНОК 2 – Основные составляющие  Норвежского центра спорта высших достижений в Осло
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ЗАРУБЕЖНЫЙ ОПЫТ

АННОТАЦИЯ
Статья посвящена анализу предпосылок возник
новения и особенностей становления пляжных 
спортивных игр (волейбола, гандбола, футбола) 
в мире, обобщению международного опыта их 
функционирования на современном этапе раз
вития спорта.
В статье изучено соотношение сил на между
народной спортивной арене и установлено, что 
сборные команды Бразилии занимают лидиру
ющие позиции в данной группе видов спорта. 
Проанализированы условия, обеспечивающие 
эффективное функционирование пляжных спор
тивных игр в этой стране. Определены перспек
тивы их дальнейшего развития.
Ключевые слова: пляжный волейбол, пляжный 
футбол, пляжный гандбол, Бразилия, условия и 
перспективы развития.

ABSTRACT
The paper is devoted to the analysis of the precon
ditions for origination and peculiarities of the for
mation of beach team sports (volleyball, handball, 
football) in the world, along with the generalization 
of international experience of their functioning at 
the present stage of the development of sport.
In the paper, the balance of forces in the inter
national sports arena is examined and Brazilian 
national teams were found to occupy leading posi
tions in this group of sports.
Conditions ensuring effective functioning of beach 
team sports in this country are analyzed. The pros
pects for their further development are identified.
Keywords: beach volleyball, beach football, beach 
handball, Brazil, conditions and prospects for de
velopment.
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Современные подходы к развитию пляжных  
игровых видов спорта

Постановка проблемы. Современное 
международное спортивное движение ха-
рактеризуется следующими тенденциями 
развития: возникновением новых видов 
спорта, ростом спортивных достижений, 
увеличением количества соревнований, 
высокими темпами профессионализации 
и коммерциализации, интенсификацией 
процессов глобализации и др. [1, 2, 4, 5, 7]. 
Результатами этих изменений стало вовле-
чение в международное спортивное сооб-
щество более половины населения планеты 
(4,5 млрд человек), функционирование око-
ло 3 тыс. видов спорта и других форм двига-
тельной активности, ежегодное проведение 
только на всемирном уровне нескольких 
тысяч соревнований. Под влиянием глоба-
лизации спорта многие национальные виды 
спорта получили международное призна-
ние, сформировались их организационно-
управленческие структуры, начали прово-
диться соревнования мирового масштаба. 

К таким видам спорта, которые по-
явились сравнительно недавно, относятся 
пляжные спортивные игры. Пляжи как место 
проведения соревнований начали осваивать 
еще в начале ХХ в., и первым игровым ви-
дом спорта, который адаптировался к новым 
условиям, был волейбол. Однако широкого 
признания он достиг только во второй поло-
вине XX в., практически одновременно с по-
явлением новых пляжных спортивных игр – 
тенниса (1978), гандбола (1990), футбола 
(1990), баскетбола (1995), регби (1999) [12]. 

Изучение специальной литературы 
[9, 10, 11, 12, 16] и практики показало, что 
наиболее распространенными пляжными 
видами спорта в мире являются волейбол, 
гандбол и футбол. Несмотря на непро-
должительную историю своего развития, 
они включены в программы крупнейших 
международных комплексных соревнова-
ний: пляжный волейбол – Игр Олимпиад, 
пляжный гандбол – Всемирных игр, пляж-
ный футбол – Европейских игр и будет пред-
ставлен в качестве показательного вида на 
Олимпийских играх в Рио-де-Жанейро. 

Однако несмотря на растущую популяр-
ность пляжных спортивных игр, авторитет 

международных спортивных федераций, 
руководящих этими видами и имеющих тра-
диции, опыт, вес в мировом спортивном со-
обществе, необходимы понимание и реаль-
ная оценка ситуации в вопросе продвижения 
видов спорта в программы комплексных 
соревнований всемирного уровня.

В работах ведущих специалистов спор-
тивной отрасли [5–7] раскрыты тенденции, 
связанные с формированием программы 
Олимпийских игр и ее современным со-
стоянием. Международный олимпийский 
комитет (МОК) сегодня жестко отстаивает 
позицию ограничения количества видов 
спорта и соревнований в программе Олим-
пийских игр, понимая организационные 
проблемы, с которыми сталкиваются города, 
особенно при проведении Игр Олимпиад. 
Поэтому претендовать сегодня виду спорта, 
даже соответствующему всем критериям, на 
включение в программу Олимпийских игр 
конечно можно, но эти претензии выглядят 
весьма утопично. 

Возможным направлением дальней-
шего развития вида спорта, повышения 
его популярности, расширения географии 
может стать создание новых проектов комп-
лексных спортивных соревнований, которые 
объединят «молодые», интересные, зре-
лищные и перспективные виды спорта. По-
этому актуальными являются такие вопро-
сы: определение места пляжных спортивных 
игр в современной системе спорта, изучение 
особенностей их функционирования в раз-
ных странах, а также обоснование перспек-
тив дальнейшего развития.

Исследования проводились в рамках 
научного комплексного межвузовского про-
екта «Теоретико-методологические основы 
развития неолимпийского спорта» (номер 
госрегистрации 0115U002372), реализация 
которого запланирована на 2015–2017 гг.

Цель исследования – изучение пред-
посылок возникновения и особенностей 
становления пляжных спортивных игр (во-
лейбола, гандбола, футбола) в мире, а так-
же обобщение международного опыта их 
функционирования на современном этапе 
развития спорта.
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Методы исследования: анализ лите-
ратурных источников, документальных ма-
териалов (уставов спортивных федераций, 
положений о проведении соревнований, 
программ развития пляжных видов спорта, 
отчетной финансовой документации кон-
федераций); исторический; синтез и обоб-
щение; сравнение и аналогия; системный 
подход.

ПРЕДПОСЫЛКИ ВОЗНИКНОВЕНИЯ 
И ОСОБЕННОСТИ СТАНОВЛЕНИЯ 
ПЛЯЖНЫХ СПОРТИВНЫХ ИГР

Сегодня в обществе все больше входит в 
моду здоровый образ жизни, так как именно 
он во многом определяет качество и продол-
жительность жизнедеятельности человека. 
Активная пропаганда правильного питания, 
двигательной активности, рационального 
сочетания работы и отдыха создает предпо-
сылки для постоянного поиска новых форм 
организации досуга, в том числе спортив-
ных. Возникает необходимость в появлении 
видов спорта, способствующих укреплению 
здоровья населения. Именно такими и яв-
ляются пляжные игровые виды спорта – во-
лейбол, футбол и гандбол. Их философия и 
концепция направлены на развитие новой 
прогрессивной культуры летнего отдыха, 
которая гармонично сочетает яркое и зре-
лищное шоу, активный отдых и оздоровле-
ние занимающихся, вовлечение населения в 
регулярные занятия физической культурой. 

Пляжные игровые виды спорта воз-
никли в результате трансформации суще-
ствующих классических спортивных игр. 
По мнению большинства авторов [5, 8, 12], 
родиной пляжного волейбола считается Ка-
лифорния (США), где на побережье Тихого 
океана были оборудованы площадки для 
игры и созданы первые команды (табл. 1). 
Рост популярности вида спорта в США, спо-
собствовал распространению его за преде-
лы страны: сначала на территории соседних 
государств – Канады и Кубы (1906), затем 
Японии (1908), Китая (1911), Франции (1915), 
Италии, России, Индии (1917). Однако темпы 
его развития в этих странах были значитель-
но ниже, чем в США. 

Первый матч, команды в котором со-
стояли уже из двух спортсменов, как в со-
временном пляжном волейболе, был ор-
ганизован только в 1930 г. в Санта-Монике 
(Калифорния, США).

Во второй половине ХХ в. создается 
первая в истории этого вида спорта орга-

низация  – Калифорнийская ассоциация 
пляжного волейбола (1965), которая раз-
работала единые правила. Начинается 
активная коммерциализация, а впослед-
ствии – профессионализация вида спорта: с 
1974 г. проводятся коммерческие турниры, 
сопровождающиеся конкурсами красоты и 
различными представлениями, что способ-
ствовало привлечению спонсоров и зрите-
лей. В 1983 г. в США создается Ассоциация 
волейболистов-профес сионалов (AVP), ор-
ганизовавшая серию турниров с большими 
призовыми фондами [9].

Таким образом, фактически с момента 
своего появления и до 1980-х годов пляж-
ный волейбол интенсивно развивался в од-
ной стране – США, где были созданы первые 
команды, начали формироваться система 
соревнований, организационная структу-
ра, делаться первые попытки по коммер-
циализации и профессионализации вида  
спорта.

В последующие годы происходит актив-
ное развитие пляжного волейбола во всем 
мире, и особенно в Бразилии. К 1982 г. он 
становится массово популярным на пляжах 
Копакабана и Ипанема в Рио-де-Жанейро. 

После того как Международная федера-
ция волейбола (FIVB) с 1986 г. стала коорди-
нировать развитие пляжного аналога игры, 
начинают проводиться международные 
соревнования, а первые и многие последу-

ющие из них – в Бразилии. В дальнейшем 
система соревнований международного 
уровня активно развивается: в 1987 г. орга-
низован неофициальный чемпионат мира, 
в 1989 г. – Мировая серия FIVB. Следует от-
метить, что этапы Мировой серии по пляж-
ному волейболу привлекли внимание тысяч 
людей. По данным FIVB [9], среднее посеще-
ние соревнований в Бразилии в неделю со-
ставляло 140 тыс. зрителей, среди которых 
были члены МОК и в то время действующий 
президент Хуан Антонио Самаранч. Популяр-
ность пляжного волейбола позволила стать 
ему олимпийским видом спорта. В 1992 г. 
он вошел в показательную часть програм-
мы Игр Олимпиад, а в 1994 г. на заседании 
МОК получил олимпийский статус и с 1996 г. 
является видом официальной программы 
Олимпийских игр.

Олимпийский статус стал мощным им-
пульсом в дальнейшем развитии этого вида 
спорта. Так, с начала проведения Мировой 
серии количество этапов данных соревно-
ваний увеличилось более чем в 15 раз, что 
свидетельствует о расширении географии 
проведения соревнований. Призовой фонд 
возрос в 100 раз и сегодня составляет более 
10 млн дол. США, что характеризует коммер-
ческую их привлекательность. Число зри-
телей увеличилось более, чем в 20 раз, что 
подтверждает зрелищность и популярность 
пляжного волейбола в мире.

ТАБЛИЦА 1 – Особенности развития пляжных игровых видов спорта

Показатель Пляжный  
волейбол

Пляжный  
гандбол

Пляжный  
футбол 

Страна, год 
возникновения 

США, 1900 г. Италия, 1992 г. Бразилия, 1990 г.

Первый 
официальный 
чемпионат мира

Лос-Анджелес, США 
(1997 г.)

Эль-Гуна,
Египет
(2004 г.)

Рио-де-Жанейро,
Бразилия
(1995 г.) 

Руководящий 
орган между-
народного уровня

FIVB:
• 1986 г. – признание 
   пляжного волейбола; 
• 1990 г. – образование в ее 
   структуре Международно- 
   го совета пляжного  
   волейбола 

IНF
• 1994 г. – создание 
   Организационного 
   комитета пляжного  
   гандбола 

FIFA
• 2004 г. – создание  
   в ее структуре  
   Комитета по  
   пляжному  
   футболу 

Год создания 
официальных 
правил

1965 г. 1994 г. 1992 г.

Включение  
в программы 
международных 
комплексных 
соревнований

Игры Олимпиад:
• 1992 г. – показательный
   вид спорта
• с 1996 г. – официальная 
   часть программы

Всемирные игры:
• 2001 г. – показа- 
   тельный вид спорта
• с 2013 г. – офи- 
   циальная часть  
   программы 

Европейские игры 
(с 2015 г.);
Игры Олимпиад 
(2016 г. – показа-
тельный вид 
спорта)
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С 1997 г. начинают проводиться офи-
циальные чемпионаты мира с призовым 
фондом по 600 тыс. дол. США для мужских 
и женских команд. Мероприятие транслиру-
ется более, чем в 120 странах. В Болгарии и 
Чехии впервые были организованы Челлен-
джеры по пляжному волейболу, призовой 
фонд которых составил 170 тыс. дол. США 
[8, 9].

В 2003 г. компания «Swatch» становится 
титульным спонсором олимпийских турни-
ров, Мировой серии, чемпионатов мира по 
пляжному волейболу. Также начинают про-
водиться турниры Большого шлема со сред-
ним призовым фондом 560 тыс. дол. США 
каждого соревнования [9].

С целью дальнейшего развития пляжно-
го волейбола FIVB инициирует проведение 
соревнований не на пляжах, а в достоприме-
чательных местах столичных городов. Так, 
чемпионат мира 2005 г. прошел на площа-
ди Шлоссплац в центре Берлина (Германия), 
один из турниров Большого шлема – возле 
Эйфелевой башни в Париже (Франция), чем-
пионат мира 2007 г. – в центре города Гшта-
ад (Швейцария), показав всему миру, что 
соревнования могут быть организованы не 
только на берегу моря [9].

В отличие от пляжного волейбола, пляж-
ный гандбол – относительно «молодой» вид 
спорта. Он начал свою историю с маленького 
острова Понца на юге Италии. В июне 1992 г. 
Джанни Бутарелли и Франко Шиани, прези-
денты итальянских гандбольных клубов, вы-
двинули идею создания нового вида спорта 
и разработали правила игры. А в следующем 
месяце здесь же состоялся первый турнир 
между итальянскими и российскими спорт-
сменами. В этом же году была создана пер-
вая управляющая этим видом спорта струк-
тура – Организационный комитет пляжного 
гандбола (COHb), основной функцией которо-
го было проведение международных турни-
ров [10]. 

Одни из первых команд появились в 
Российской Федерации, Украине и Респуб-
лике Беларусь. В 1993 г. под руководством 
COHb состоялся первый официальный 
международный турнир в Риме. В нем при-
няли участие сборные Италии, Российской 
Федерации, Алжира, Тайваня, Германии  
[10, 18].

В 1994 г. Международная федерация 
гандбола (IHF) официально признала пляж-
ный вариант игры и взяла его под свой 
патронат. В сентябре 1994 г. во время про-

ведения конгресса IHF, в Нидерландах были 
утверждены международные правила по 
этому виду спорта. Для участников конгресса 
проведены показательные матчи и предо-
ставлены видеоматериалы для презентации 
пляжного гандбола, и в течение короткого 
периода времени новая спортивная игра 
стала популярной не только в Европе, но и в 
Южной Америке, Африке [10, 18].

Первый официальный чемпионат мира 
по пляжному гандболу был проведен на аф-
риканском континенте – в Египте в 2004 г. Сле-
дующими странами-организаторами чем - 
пио ната мира стали Бразилия (2006), Ис-
пания (2008), Турция (2011), Оман (2012) и 
снова Бразилия (2014), что свидетельствует 
о широкой географии развития пляжного 
гандбола и стремлении IHF проводить сорев-
нования в разных частях света.

Интенсивное развитие пляжного гандбо-
ла в более чем 50 странах мира, включение 
его в программы комплексных соревнований 
(Всемирные игры и др.), вызвало обострение 
спортивной конкуренции на международной 
арене, что способствует повышению уровня 
мастерства игроков, росту популярности и 
зрелищности игры [10, 18].

Пляжный футбол зародился в Бразилии 
в конце XX в. и является одним из активно 
развивающихся видов спорта XXI в. Этому 
способствовало участие в соревнованиях из-
вестных во всем мире спортсменов из клас-
сического футбола (француза Эрика Кантона, 
испанцев Мигеля и Хулио Салинаса, бразиль-
цев Ромарио, Жуниора и Зико и др.) [11]. 

В 1992 г. были унифицированы прави-
ла, созданы команды и начали проводиться 
первые соревнования по этому виду спор-
та. В этом же году появилась Всемирная 
организация пляжного футбола (BSWW). 
Следующим летом в Майами представите-
ли Бразилии, Аргентины, США и Италии ра-
зыграли первый турнир профессиональных 
команд. В 1994 г. соревнования, проведен-
ные на знаменитом пляже Копакабана, ста-
ли предшественником первого чемпионата 
мира, состоявшегося в Рио-де-Жанейро в 
следующем году. Соревнования признали 
коммерчески удачными, и для популяри-
зации пляжного футбола был организован 
мировой тур. Его участники в течение двух 
лет провели 60 матчей на площадках Юж-
ной Америки, Европы, Азии и США [11]. 

Сегодня турниры по пляжному футболу 
транслируют в более чем 170 странах мира 
[11, 17], а свои национальные команды име-

ют свыше 70 государств. Международная 
федерация футбольных ассоциаций (FIFA) 
официально признала пляжный футбол в 
2004 г. и по соглашению с BSWW создала в 
своей структуре новый орган – Комитет FIFA 
по пляжному футболу. В настоящее время 
именно он отвечает за организацию и про-
ведение мировых первенств [17]. 

Таким образом, изучение истории воз-
никновения пляжных спортивных игр (во-
лейбола, гандбола, футбола) свидетель-
ствует о том, что зародились они в разных 
странах (США, Италия, Бразилия), однако в 
тех, которые имеют, прежде всего, благопри-
ятное климато-географическое положение 
для развития этой группы видов спорта. Се-
годня руководство этими видами спорта осу-
ществляется международными структурами 
классических спортивных игр. К современ-
ным тенденциям развития можно отнести: 
активную коммерциализацию и профессио-
нализацию (особенно волейбола и футбола), 
стремление популяризировать виды спорта 
на всех континентах и в разных странах, в 
том числе посредством организации со-
ревнований возле известных туристических 
объектов крупных городов.

МЕЖДУНАРОДНЫЙ ОПЫТ 
ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ  
ПЛЯЖНЫХ СПОРТИВНЫХ ИГР  
НА СОВРЕМЕННОМ ЭТАПЕ 
РАЗВИТИЯ СПОРТА 

Анализ соотношения сил на международной 
арене показал, что лидирующие позиции 
практически во всех пляжных спортивных 
играх принадлежат Бразилии (табл. 2). 

Ее мужские и женские сборные команды 
являются лидерами по количеству наград 
олимпийских турниров по пляжному волей-
болу, неоднократно становились победите-
лями и призерами Всемирных игр в пляж-
ном гандболе, выигрывали большинство 
чемпионатов мира по пляжному футболу. 
Это свидетельствует о том, что в Бразилии 
сформирована эффективная система разви-
тия пляжных игровых видов спорта, которая 
заслуживает внимания и изучения.

В результате анализа документальных 
материалов, а именно уставов и отчетной 
финансовой документации конфедераций 
пляжных спортивных игр Бразилии, положе-
ний о проведении соревнований, программ 
развития видов спорта, были выделены 
условия развития пляжных игровых видов 
спорта в этой стране. 
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Эффективность работы высших органов 
управления развитием пляжных видов спор-
та. Как правило, высшими руководящими 
органами по пляжным игровым видам спор-
та в Бразилии являются конфедерации клас-
сических вариантов игры, в составе которых 
действуют специальные отделы по пляжным 
версиям, как, например, в волейболе и ганд-
боле. В пляжном футболе создана отдельная 
управляющая организация – Конфедерация 
пляжного футбола Бразилии, в обязанности 
которой входит развитие исключительно 
пляжного направления вида спорта. Следу-
ет отметить высокий уровень организации 
деятельности конфедераций, эффективное 
сотрудничество с международными структу-
рами, согласованность действий всех подраз-
делений и активную позицию в управлении и 
развитии пляжных игровых видов спорта. 

В качестве примера следует привести 
Конфедерацию волейбола Бразилии (CBV), 
которая имеет давнюю историю (основана в 
1954 г.) и серьезные успехи в развитии клас-
сического и пляжного волейбола [14].

CBV трижды признана FIVB как «самая 
успешная федерация в мире» (1997/98/ 
99  гг.). Именно в этот период времени на-
циональные сборные команды Бразилии по 
классическому и пляжному волейболу на-

чали появляться среди лидеров, и остаются 
ими по сегодняшний день. Следует также 
отметить, что CBV стала первой спортив-
ной федерацией в мире, которая получила 
сертификат качества системы управления 
ISO  9000:2001, присвоенный Международ-
ной организацией по стандартизации, что 
подтверждает эффективность ее работы.

CBV координирует деятельность 27 фе-
дераций, созданных на всей территории 
страны, и объединяет свыше 87 тыс. спорт-
сменов [15].

Успех CBV был достигнут под руковод-
ством Граса Фильо, который с 2012  г. воз-
главляет FIVB. В прошлом он был хорошим 
спортсменом и неоднократно выступал за 
национальную сборную команду Бразилии 
по волейболу. После окончания спортивной 
карьеры Фильо занялся организационной 
работой: в 1993 г. был избран членом ис-
полнительного комитета Национального 
олимпийского комитета Бразилии; 1995 г. – 
возглавил CBV; 2003 г. – стал президентом 
Южноамериканской конфедерации волей-
бола и Панамериканского волейбольного со-
юза. В 1996 г. Граса Фильо вошел в состав Ад-
министративного совета FIVB, а в 2003 г. стал 
ее вице-президентом. Кроме того, с 2008 г. 
занимал должность председателя Комитета 

по инвестициям FIVB. В 2010 г. – стал пред-
седателем Совета по пляжному волейболу 
FIVB, после чего был избран главой данной 
федерации. За длительный период деятель-
ности на посту президента CVB Граса Фильо 
с целью создания стратегии развития клас-
сического и пляжного волейбола в Бразилии 
подготовил пять работ (изданы в период с 
1998 по 2010 г.). Следует отметить, что Фи-
льо предлагает воспользоваться успешным 
опытом развития волейбола и другим госу-
дарствам.

Региональный характер распределения 
федераций по территории страны. Феде-
ративная Республика Бразилия является са-
мой большой по площади страной в Южной 
Америке и по этому показателю находится на 
пятом месте среди всех государств мира [13]. 
Для эффективного управления развитием 
пляжных спортивных игр создано от 15 до 27 
(в зависимости от вида спорта) региональных 
федераций, которые обеспечивают коорди-
нацию деятельности по развитию пляжных 
видов спорта в своем регионе страны. 

Функционирование современной спор-
тивной инфраструктуры в стране. Одни-
ми из масштабных проектов по развитию 
пляжных игровых видов спорта в Бразилии 
стало создание Центра развития пляжного 

ТАБЛИЦА 2 – Страны-лидеры пляжных игровых видов спорта

Год и страна 
проведения

Мужчины Женщины

I место II место III место I место II место III место

Пляжный волейбол, Игры Олимпиад

1996, США США США Канада Бразилия Бразилия Австралия
2000, Австралия США Бразилия Германия Австралия Бразилия Бразилия
2004, Греция Бразилия Испания Швейцария США Бразилия Австралия
2008, КНР США Бразилия Бразилия США КНР Бразилия
2012, Велико-
британия

Германия Бразилия Латвия США США Бразилия

Пляжный гандбол, Всемирные игры

2001, Япония Республика Беларусь Испания Бразилия Украина Германия Бразилия 
2005, Германия Российская Федерация Испания Хорватия Бразилия Болгария Турция
2009, КНР Бразилия Болгария Хорватия Италия Хорватия Бразилия 
2013, Колумбия Бразилия Российская Федерация Хорватия Бразилия Болгария Норвегия

Пляжный футбол, чемпионаты мира

2005, Бразилия Франция Португалия Бразилия – – –
2006, Бразилия Бразилия Уругвай Франция – – –
2007, Бразилия Бразилия Мексика Уругвай – – –
2008, Франция Бразилия Италия Португалия – – –
2009, ОАЭ Бразилия Швейцария Португалия – – –
2011, Италия Российская Федерация Бразилия Португалия – – –
2013, Таити Российская Федерация Испания Бразилия – – –
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волейбола в Сакуарема и Национального 
центра развития пляжного гандбола в Сан-
Бернарду-ду-Кампу. Сегодня это одни из 
самых современных учебных центров по 
классическим и пляжным вариантам игры 
во всем мире, которые используются в учеб-
но-тренировочном процессе бразильских 
ко манд на уровне детско-юношеского, ре-
зервного, массового спорта, а также спорта 
высших достижений. В центрах проводятся 
учебные курсы по подготовке и переподго-
товке тренеров, судей, спортивных специ-
алистов. Соответствующие материальные 
ресурсы центров доступны для проведения 
научных исследований и семинаров в обла-
сти пляжных и классических вариантов игры. 

В 2015 г. FIFA выделила 100 млн дол. США 
на развитие спортивной инфраструктуры в 
Бразилии, и сейчас ведется активная рабо-
та по созданию аналогичного проекта для 
пляжного футбола [17]. Кроме того, в стране 
функционирует большое количество игровых 
площадок для занятий пляжными видами 
спорта. Практически все они являются бес-
платными. Трудно отследить их точное коли-
чество, так как площадки приспособлены для 
транспортировки и могут быть перемещены 
в зависимости от требований занимающихся.

Разработка и реализация социальных 
программ в стране. С 1999 г. по классическо-
му и пляжному волейболу успешно функцио-
нирует программа VivaVôlei, направленная 
на привлечение детей 7–14 лет к занятиям 
спортом. Сегодня Институт VivaVôlei коорди-
нирует работу более 70 центров во всех реги-
онах Бразилии, где занимаются более 25 тыс. 
детей и подростков [19].

Аналогичная программа Minihand функ-
ционирует в гандболе. Ее цель – популяризо-
вать классический и пляжный гандбол среди 
детей 6–12 лет. Сегодня ею охвачено более 
10 тыс. детей в девяти штатах Бразилии. 
Кроме популяризации спорта среди детей, 
обучения спортивным играм в школах, клу-
бах, парках, на пляжах и др. местах, эти про-
граммы направлены на создание условий и 
предоставление возможностей в занятиях 
спортом для населения с низким уровнем 
доходов, отвлечение детей от преступности 
и наркотиков и их социальную интеграцию.

Государственная поддержка спорта и 
высокий уровень финансирования. Бразилия 
активно участвует в международном спор-
тивном движении: в 2014 г. в Рио-де-Жанейро 
был проведен чемпионат мира по футболу, ле-
том 2016 г. пройдут Игры XXXI Олимпиады, в 

2019 г. в городе Бразилиа будет проведена Все-
мирная летняя универсиада, что свидетель-
ствует о понимании правительством страны 
значимости спорта. Государство принимает 
активное участие и в развитии пляжных 
спортивных игр: строительство центров, ре-
ализация социальных программ происходят 
при поддержке федеральных органов власти 
и Министерства спорта. Кроме того, на фи-
нансирование пляжных игровых видов спор-
та преимущественно идут государственные 
средства. Например, ежегодно 250 тыс. дол. 
США тратится только на обеспечение нацио-
нальных команд по пляжному гандболу. Дан-
ная сумма не включает средств, выделяемых 
на национальные и государственные лиги и 
массовое развитие спорта. Финансирование 
подготовки национальных сборных команд 
по пляжным игровым видам спорта осущест-
вляется следующим образом: 70 % средств 
обеспечивается федеральным правитель-
ством и 30 % – Национальным олимпийским 
комитетом Бразилии. Детско-юношеский и 
массовый спорт полностью финансируется 
федеральным правительством.

Также в Бразилии существует стимул 
для компаний-спонсоров, которые поддер-
живают развитие спорта. Так, компаниям, 
которые готовы пожертвовать от 1 % своей 
прибыли, предоставляются специальные на-
логовые льготы, что способствует развитию 
спорта в стране, в том числе пляжных спор-
тивных игр.

Активная соревновательная деятель-
ность. Спортсмены сборных команд Брази-
лии участвуют практически во всех крупных 
международных соревнованиях. Так, бра-
зильские футболисты регулярно принимают 
участие в отборочном турнире к чемпионату 
мира по пляжному футболу и, как правило, 
в самом чемпионате мира, Мундалито по 
пляжному футболу (как среди сборных ко-
манд, так и клубном), Pro Beach Soccer Tour, 
межконтинентальных и континентальных 
соревнованиях. Важное значение в подго-
товке спортсменов играют и национальные 
турниры: чемпионат Бразилии (в том числе 
чемпионат северного региона страны), Ку-
бок чемпионов, молодежные турниры. 

Наличие квалифицированных кадров. В 
Бразилии существует система лицензиро-
вания тренерского состава, повышение его 
квалификации и переаттестации. Тренеры 
обязательно должны быть сертифицирова-
ны Национальным советом специалистов по 
физическому воспитанию. Им также предла-

гаются постоянные курсы повышения квали-
фикации и развития, например, подготов-
ленные тренерами национальных штабов.

Развитие видов спорта на всех уров-
нях: от массового до профессионального. 
Пляжные спортивные игры в Бразилии 
развиваются на школьном, студенческом, 
аматорском, полупрофессиональном и про-
фессиональном уровнях. В стране функци-
онирует широкая сеть лиг по каждому из 
пляжных игровых видов спорта.

Климато-географическое положение, 
экономический уровень развития государ-
ства, численность населения. Для Бразилии 
характерен жаркий климат, а среднемесяч-
ная температура в течение года колеблется 
от 16 до 29 ˚С и лишь на высоких восточных 
массивах страны температура в самый хо-
лодный месяц года может составить от 12 
до 14 ˚C [13]. С востока Бразилия омывается 
Атлантическим океаном, а протяженность 
береговой линии составляет 7,4 тыс. км. В 
стране 2 тыс. 45 пляжей, среди которых из-
вестный во всем мире – Копакабана, где 
и начали развиваться многие пляжные 
игровые виды спорта [13]. Таким образом, 
климатические условия и наличие большого 
количества естественных пляжей создают 
благоприятные условия для круглогодичных 
занятий пляжными видами спорта. 

Бразилия – страна с высоким уровнем 
развития экономики. По рейтингу Между-
народного валютного фонда 2014 г. она 
находится на седьмом месте по величине 
номинального ВВП [13]. Кроме того, в стране 
проживает свыше 200 млн. человек, что при 
существующих вышеуказанных факторах 
формирует контингент для занятий разными 
видами спорта, в том числе и пляжными. 

Таким образом, экономические и че-
ловеческие ресурсы данной страны, по-
нимание значимости и поддержка спорта 
ее руководством, климато-географическое 
положение, грамотная и успешная деятель-
ность организационных структур управле-
ния создают эффективные предпосылки для 
развития пляжных игровых видов спорта.

ПЕРСПЕКТИВЫ РАЗВИТИЯ 
ПЛЯЖНЫХ СПОРТИВНЫХ ИГР

Учитывая доступность пляжных спортивных 
игр, динамичный и эмоциональный харак-
тер соревновательной деятельности, раз-
витие, с одной стороны, лидерских качеств, 
а с другой – умения работать в коллективе, 
положительное влияние на организм за-
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нимающихся благодаря синергии полезных 
природных факторов – солнца, воздуха, 
воды, – и двигательной активности: все это 
делает перспективной данную группу видов 
спорта для реализации тех задач и вызовов, 
которые сегодня стоят перед обществом, 
в целом, и сферой физической культуры и 
спорта в частности.

Благодаря развитию курортного бизнеса 
пляжные спортивные игры становятся все 
более привлекательными. Отдыхающим 
нужны впечатления, отдых и оздоровление, 
а для удовлетворения таких потребностей 
как нельзя лучше подходят эти виды спорта. 
Так, в США с целью развития пляжного биз-
неса в Атлантик-Сити   (штат Нью-Джерси) 
среди казино, гостиниц, офисных центров, 
ресторанов все свободное пространство 
решили задействовать под пляжные волей-
больные площадки. Такой маркетинговый 
ход направлен на проведение крупных со-
ревнований, привлечение звезд пляжного 
волейбола – профессионалов и спортсменов 
сборных команд, что будет способствовать 
привлечению туристов, количество которых 
по предварительным подсчетам может со-
ставить 5–6 тыс. человек за один турнир. В 
свою очередь в выигрыше останутся ресто-
раны, гостиницы и другая инфраструктура 
города, так как болельщики станут их потен-
циальными клиентами.

Еще одним примером успешной реа-
лизации маркетинговой программы может 
служить организация ежегодного турнира 
по пляжному волейболу на живописном 
острове Окалуса (штат Флорида, США). По 
словам президента компании Southern 
Events Management, выступающей его орга-
низатором, соревнования привлекают около 
тысячи человек в то время, когда пляж пуст 
[20]. Благодаря такому турниру гостиницы, 
рестораны, магазины заполнены посетите-
лями. Экономические выгоды от этого собы-
тия составляют около 1 млн дол. США и это во 
время «низкого» сезона.

Интенсивное развитие пляжных игро-
вых видов спорта, которые с каждым годом 
в разных странах приобретают все большую 
популярность, позволяют рассматривать их в 
качестве резерва для включения в програм-
мы международных комплексных соревно-
ваний. На Играх Олимпиад уже представлен 
пляжный волейбол, поэтому включение дру-
гих пляжных спортивных игр весьма сомни-
тельно. Как отмечалось выше, программа 
Олимпийских игр достигла своего предела, 

и включение новых видов спорта возмож-
но лишь вместо существующих. Кроме того, 
МОК если и идет на этот шаг, то старается по-
полнить программу такими видами спорта, 
соревновательная деятельность которых 
существенно отличается от тех, что там на-
ходятся. Несмотря на презентацию пляжного 
футбола на Играх Олимпиады 2016 в Рио-де-
Жанейро, вряд ли в скором времени он ока-
жется в официальной части программы. 

Пляжный гандбол представлен на Все-
мирных играх по неолимпийским видам 
спорта. Аналогичный подход Международ-
ной ассоциации Всемирных игр к формиро-
ванию программы не позволит в ближайшее 
время попасть туда какому-либо другому 
пляжному игровому виду спорта. Более того, 
после длительного периода активного рас-
ширения программы этих соревнований, 
сегодня здесь явно наметились тенденции 
ее стабилизации. 

Перспективой для дальнейшего разви-
тия рассматриваемых в статье видов спор-
та может стать реализация организацией 
SportAccord (в прошлом Генеральная ассо-
циация международных спортивных феде-
раций) проекта мультиспортивных соревно-
ваний – Всемирных пляжных игр. Сначала 
они планировались на 2013 г., затем – 2015, 
2017 гг. Была утверждена программа из 26 
видов спорта, разработаны критерии уча-
стия спортсменов, рассмотрены заявки на 
проведение от Бразилии, США и ОАЭ. Однако 
после конфликта главы SportAccord Мариуса 
Визера и МОК реализация проекта приоста-
новлена на неопределенный срок. Иници-
атива проведения подобных соревнований 
высказывалась и главой Ассоциации нацио-
нальных олимпийских комитетов шейхом 
Кувейта Ахмадом Аль-Фахад Аль-Сабахом, 
но президент SportAccord выступил против, 
заявив, что идея и права на это мероприятие 
принадлежат его структуре.

ВЫВОДЫ 

1. Анализ литературы и практики позволил 
выделить предпосылки возникновения 
пляжных спортивных игр в мире. К ним от-
носятся: интенсификация процессов появ-
ления новых видов спорта и разных форм 
двигательной активности; высокая популяр-
ность классических спортивных игр и даль-
нейшая их трансформация в пляжные виды; 
развитие пляжной индустрии и курортного 
бизнеса; увеличение количества людей, 
желающих вести здоровый образ жизни и 

заниматься доступными видами спорта; 
стремление международных и националь-
ных спортивных организаций к повышению 
своей конкурентоспособности, а также раз-
витию коммерчески привлекательных ви-
дов спорта.

2. Несмотря на непродолжительную 
историю развития большинства пляжных 
спортивных игр (за исключением волей-
бола), сегодня это одна из динамично раз-
вивающихся групп видов спорта. Особенно 
популярны они в странах, имеющих благо-
приятное климато-географическое поло-
жение для их функционирования (США, 
Бразилия, Италия и др.). Руководство пляж-
ными игровыми видами спорта в мире осу-
ществляется международными структура-
ми классических спортивных игр (FIVB, IHF, 
FIFA). Современный этап развития данной 
группы видов спорта характеризуется ак-
тивной коммерциализацией и профессио-
нализацией (осо бенно пляжных волейбола 
и футбола), эффективной популяризацией, 
направленной на расширение географии 
проведения соревнований, в том числе орга-
низации турниров возле известных туристи-
ческих объек тов крупных городов.

3. Сегодня лидерами в пляжных игровых 
видах спорта выступают спортсмены госу-
дарств с высоким уровнем развития клас-
сических версий спортивных игр, имеющих 
большое количество естественных пляжей и 
выход к акваториям. Среди лидеров особен-
но выделяется Бразилия – страна, успешно 
развивающая все три вида спорта, мужские 
и женские команды которой завоевали наи-
большее количество наград на крупнейших 
международных соревнованиях.

4. Проведенные исследования позволи-
ли выделить условия, способствующие эф-
фективному развитию пляжных спортивных 
игр (волейбола, гандбола, футбола) в Брази-
лии. К основным можно отнести: благопри-
ятное климато-географическое положение 
страны, успешная и активная деятельность 
организационных структур управления; 
исторический опыт, традиционность этих 
видов спорта для Бразилии, массовый ха-
рактер занятий; коммерциализация и про-
фессионализация.

5. Перспективы пляжных спортивных игр 
во многом связаны с развитием курортного 
бизнеса, который ориентирован на доступ-
ные и зрелищные виды спорта; проведением 
международных комплексных соревнований, 
которые объединят все виды спорта в одной 
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программе; дальнейшей коммерциализа-
цией и профессионализацией, что создаст 
надежные экономические основы для их раз-
вития, расширит географию видов спорта.

Дальнейшие исследования будут направ-
лены на обобщение опыта развития пляжных 
спортивных игр в европейских странах (Гер-
мании, Российской Федерации), спортсмены 

которых составляют серьезную конкуренцию 
командам Бразилии и США, и при этом дости-
жение успеха вероятнее всего основывается 
за счет реализации других подходов.
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АННОТАЦИЯ
Одним из перспективных и важных направле
ний отбора в гребле академической является 
формирование команды и экипажа. Показано, 
что отбор в командных дисциплинах этого вида 
спорта имеет свои особенности. Анализ за
рубежного опыта свидетельствует о различных 
вариантах отбора и комплектования экипажей в 
гребле академической. Определено, что систе
ма отбора и комплектования экипажей в каждой 
стране имеет, с одной стороны, общие стороны, 
а с другой – специфические национальные осо
бенности. Определены подходы к комплекто
ванию экипажей, используемые зарубежными 
странами, выделены основные критерии отбора 
гребцов, которые являются наиболее информа
тивными и значимыми. Рассмотрен зарубежный 
и отечественный опыт формирования экипажей. 
Предложен новый алгоритм отбора гребцов для 
формирования экипажей. Представлены ключе
вые моменты в формировании команды, харак
терные для гребли академической.
Ключевые слова: гребля академическая, от
бор, алгоритм, формирование экипажей, зару
бежный опыт.

ABSTRACT
One of the most promising and important areas of 
selection is the formation of a team and a crew. 
It was shown that selection for team events in 
rowing has its own peculiarities. Analysis of foreign 
experience showed that there are a variety of 
methods of selecting a crew in rowing. It was 
found that the system of selection of a crew in 
each country has, on the one hand, the universal 
aspects, and on the other hand, specific national 
peculiarities. The approaches used in foreign 
countries for selecting a crew are defined, and 
the main criteria, which are the most informative 
and relevant, for the selection of the rowers are 
identified. The international and national practices 
of the formation of crews are examined. A new 
algorithm for selecting rowers to form a crew is 
suggested. The key points in the formation of a 
team specific for rowing are presented.
Keywords: rowing, selection, algorithm, formation 
crews, foreign experience.
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Формирование экипажей в гребле академической:  
современный опыт зарубежных стран
Елена Яковенко, Анастасия Коженкова

Постановка проблемы. Совершенство-
вание системы управления тренировочным 
процессом и соревновательной деятель-
ностью в условиях жесткой конкуренции и 
постоянного роста спортивных результатов 
обусловлено выбором эффективных направ-
лений рациональной спортивной подготов-
ки, реализацией задач, отражающих специ-
фику этапа многолетней подготовки, вида 
спорта [2, 3, 9]. Одним из таких направлений 
являются отбор спортсменов и формирова-
ние команды или экипажа.

В течение последних десятилетий на-
коплен массив научных данных и знаний 
по проблематике отбора спортсменов и 
ориентации их подготовки на разных этапах 
многолетнего совершенствования [9–11]. 
Вопросу комплектования команд посвя-
щен ряд исследований в спортивных играх, 
циклических видах спорта, сложнокоорди-
национных видах спорта. При этом специ-
алисты используют отдельные показатели, 
характеризующие подготовленность или 
возможности спортсмена, или же оценивают 
атлетов, не учитывая совместные действия 
всей команды или экипажа [1, 9, 14].

В гребле академической как в команд-
ном виде спорта (за исключением лодок-
одиночек) успех достигается действиями не 
одного спортсмена, а группы спортсменов, 
правильный подбор которых зависит от 
комп лекса показателей, характеризующих 
технические, физические, функциональные, 
морфологические и психологические осо-
бенности гребцов, согласование их действий 
в лодке, оптимальное распределение функ-
ций между ними. Учет всех составляющих 
при комплектовании экипажа позволяет по-
высить эффективность процесса подготовки 
спортсменов высокого класса и результатив-
ность их соревновательной деятельности [1, 
4, 6, 13].

Обострение конкуренции на соревно-
ваниях поставило перед тренерами допол-
нительные требования при подготовке и 
комплектовании команд в гребном спорте. 
Наряду с поисками оптимальных методов 
технической и физической подготовок, 
возросла необходимость искать пути по-

вышения эффективности взаимодействия 
спортсменов, составляющих один экипаж. 
Были разработаны методы и принципы, по-
зволяющие оценивать различные стороны 
деятельности спортсмена в лодке, его инди-
видуальные способности и поведение внут-
ри конкретной группы [2, 3, 5, 10].

Гребля академическая – циклический 
вид спорта. Гребцы в экипаже проходят дис-
танцию в лодках, находясь спиной по ходу 
движения. Это один из немногих видов спор-
та, в котором спортсмен задействует около 
95 % мышц всего тела [7, 12].

Данный вид спорта является технически 
сложным и требует от спортсменов точной 
координации в работе почти всех мышеч-
ных групп. К тому же из восьми мужских и 
шести женских классов судов 12 являются 
командными [24], что предъявляет допол-
нительные требования к технической под-
готовленности гребцов, согласованности их 
действий.

Командная техника гребли характери-
зуется одновременностью действий всех 
спортсменов. В одной лодке должны нахо-
диться гребцы с близкими по величине па-
раметрами рабочей деятельности. Команд-
ная техника в гребле академической тесно 
связана с уровнем мастерства отдельных 
гребцов, а ее совершенствование предусма-
тривает коррекцию индивидуальных пара-
метров рабочей деятельности с целью сбли-
жения их величин у всех членов экипажа [4]. 

Говоря о гребном экипаже, необходимо 
представлять единство его биомеханической 
и социально-психологической структур. При 
«командообразовании» в гребном спорте 
необходимо рассматривать ряд вопросов [1]:

 • гребец в системе социальных связей; 
социализирующая функция гребного спорта; 
место гребных экипажей в классификации 
командных видов спорта;

 • комплектование командных экипа-
жей лодок (этапы, критерии, особенности 
рассадки и т.д.);

 • гребец-одиночник и гребец в экипаже 
(отличия в технике командной и одиночной 
гребли, в требованиях к физической и мо-
рально-волевой подготовке т.д.);
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 • организация, содержание и методика 
учебно-тренировочной работы в сборных 
командах;

 • создание клубных и региональных 
команд (цель, задачи, организация, управ-
ление).

Отмечено, что команда в гребле совер-
шенно особая, ее нельзя сравнить с командой 
в игровых видах спорта, поскольку гребцы 
включены в единую систему движений, где 
чрезвычайно трудно оценить эффективность 
деятельности одного гребца изолированно 
от команды [1, 4]. Команда в гребле, несо-
мненно, отличается внешним и внутренним 
характером несмотря на то, что и в гребных, 
и в игровых коллективах основная цель – ко-
мандный результат, к которому стремится со-
циально-организованная группа людей.

Современному элитному спорту нужны 
прежде всего медали. Каждая медаль – это 
талант спортсмена, реализованный усилия-
ми тренера, ученых и спортивных руководи-
телей. В элитном спорте каждый талантли-
вый спортсмен должен иметь возможность 
реализовать свой талант.

Если учитывать аспекты комплектования 
командных экипажей лодок, которые связаны 
с биомеханической составляющей, то необхо-
димо подбирать в экипаж гребцов с более 
или менее схожими свойствами (близкими 
по физической, технической, тактической и 
теоретической подготовленности) [1, 4, 5], 
психологическая же подготовленность и пси-
хические состояния могут быть разными у 
гребцов одного экипажа. Это зависит от роле-
вого распределения в экипаже лодки [4, 7, 12]. 
Этим существенно отличается гребля в экипа-
же от других командных видов спорта, напри-
мер игровых: ролевое распределение есть, но 
спортсмены в каждый момент времени вы-
полняют одинаковые физические действия.

Характеристики телосложения и соста-
ва тела играют важную роль в большинстве 
видов спорта и в гребле академической в 
частности. Антропометрические и морфоло-
гические особенности гребцов-академистов 
обеспечивают как эффективную технику 
гребли, так и способность к длительной мы-
шечной работе – проявлению специальной 
выносливости [15].

Среди показателей, определяющих 
успешность выступления спортсменов в ци-
клических водных видах спорта, одно из ос-
новных мест занимают показатели тело-сло-
жения, которые учитываются при спортивном 
отборе на разных этапах многолетней под-

готовки, комплектовании экипажей, наладке 
посадочного места (в гребле) и т.д. [2, 8, 16].

Гребцы-академисты имеют ряд суще-
ственных отличительных характеристик те-
лосложения и состава тела, которые можно 
использовать в качестве критериев при от-
боре. Это длина и масса тела, величина мы-
шечной, жировой и обезжиренной массы в 
относительной форме (по отношению к мас-
се тела). Гребцы в среднем превосходят сво-
их сверстников по ряду антропометрических 
характеристик – например, по показателям 
роста (на 4,4 %) и по массе тела (на 6,4 % )
[8]. Следовательно, антропометрические 
данные являются значимыми при отборе 
спортсменов в данном виде спорта. 

Большая масса тела позволяет развивать 
большие усилия на лопасть весла, большая 
длина тела – выполнять движения с большей 
амплитудой, большее соотношение длины 
туловища и конечностей – наиболее эффек-
тивно передавать усилия с весла на лодку. 
У гребцов одного роста, но с разной длиной 
ноги техника гребли будет неодинаковая, она 
зависит и от массы тела гребца [5, 12]. Чем 
больше длина тела и рук, тем продолжитель-
ней и эффективней будет захват: чем длин-
нее нижние конечности, тем больше путь 
захвата, эффективнее техника гребли [1, 4, 9]. 

При формировании сильных и успешных 
экипажей в гребле академической учитыва-
ются не только морфофункциональные при-
знаки, уровень физической и психической 
подготовленности, но и уровень технико-
тактического мастерства, функциональные 
возможности организма спортсмена, спо-
собность к восстановлению после выполне-
ния больших тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок [15].

Поскольку в гребле академической эки-
пажи состоят из одного, двух, четырех или 
восьми человек, то, следовательно, перед 
спортсменами возникают разные тактиче-
ские задачи и предъявляются различные 
требования к физическим, техническим и 
функциональным характеристикам. Так, к 
примеру, в одиночке (1х) спортсмен прохо-
дит соревновательную дистанцию с темпом 
30–32 гребка за 1 мин, тогда как в восьмер-
ке (8+) – 42–46 гребков за 1 мин.

Техника, которую применяет спортсмен 
для перемещения лодки, должна быть опти-
мизирована для того, чтобы эффективно ис-
пользовать мышцы для перемещения лодки и 
минимизировать отрицательное воздействие 
силы. Эта оптимизация позволяет достигать 

максимальной скорости на дистанции 2000 м. 
Необходимо учитывать, что спортсмен во вре-
мя каждого гребка создает усилие, равное 40–
45 кг на каждом гребке, выполняя 220–250 
гребков на протяжении дистанции.

Находясь в лодке и взаимодействуя с 
внешней средой, спортсмен совершает комп - 
лекс движений, которые характеризуются не 
только высокой координационной сложно-
стью, но и специфическими особенностями 
протекания энергетических процессов. При-
чем наиболее важными среди координаци-
онных особенностей являются именно те, 
которые составляют основу двигательной 
деятельности гребца: цикличность, непре-
рывность последовательных движений, 
чередование напряжения и расслабления 
мышц, сохранение динамического равно-
весия на неустойчивой опоре. Специфика 
протекания энергетических процессов обу-
словлена тем, что в процессе гребли мышцы 
спортсмена сокращаются в динамическом 
преодолевающем режиме (мышечные груп-
пы, обеспечивающие перемещение весла в 
опорной и безопорной фазе) и в изометри-
ческом режиме (мышечные группы, обе-
спечивающие сохранение позы и удержание 
весла). Однако более значимыми фактора-
ми, влияющими на характер протекания 
энергетических процессов, являются интен-
сивность и длительность выполнения со-
ревновательного упражнения [3, 5, 7, 13, 15].

Временной диапазон, в котором про-
ходит гонка (2000 м) в гребле академиче-
ской, колеблется от 5 мин 20 с при попутном 
ветре в восьмерке у мужчин до 8 мин 10 с 
при встречном ветре в одиночке у женщин. 
Учитывая, что на протяжении этого периода 
времени спортсмен прикладывает бóльшую 
силу во время гребка, чередуя напряжение 
мышц с расслаблением, то это требует боль-
шой силовой выносливости, в сочетании с 
быстротой. Выполняемая гребцом работа 
относится преимущественно к работе суб-
максимальной и большой мощности. 

В гребле академической при продвиже-
нии лопасти весла в воде участвуют почти 
все группы мышц, однако основная нагрузка 
выполняется мышцами ног и спины.

Гребля предъявляет большие требо-
вания к анализаторам – двигательному, 
зрительному, вестибулярному, слуховому, 
проприорецептивному. Импульсы от рецеп-
торов двигательного аппарата обеспечивают 
информацию о степени напряжения мышц, 
об амплитуде и скорости движения. Осо-
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бенно велика роль этих импульсов во время 
подъезда и во время захвата воды веслами.

Зрительный контроль необходим при 
движении весла в воде (особенно при гребле 
в лодках с парными веслами). Это приводит 
к увеличению поля зрения. Расширению его 
способствует также необходимость следить 
во время гонки за лодками соперников. Ве-
стибулярный аппарат обеспечивает сохране-
ние равновесия в неустойчивых спортивных 
лодках. При гребле происходит постоянное 
раздражение вестибулярного аппарата, что 
совершенствует его функции [12, 15].

В двойках и более крупных судах боль-
шую роль играет слаженность движений 
гребцов (их синхронность). Для достижения 
этого необходимо восприятие звуков, возни-
кающих при захвате воды лопастью весла. 
Это предъявляет повышенные требования к 
органу слуха [4, 12].

Ведущие команды зарубежных стран в 
гребном спорте при формировании экипажей 
широко используют систему отбора, в основе 
которой – учет биомеханических, функцио-
нальных, психологических и антропометриче-
ских характеристик гребцов [13, 14, 24]. 

Работа выполнена в соответствии со 
Сводным планом НИР в сфере физической 
культуры и спорта на 2011–2015 гг. Мини-
стерства Украины по делам семьи, молоде-
жи и спорта по теме 2.12 «Формирование 
системы многолетнего отбора и ориента-
ции спортсменов» (номер госрегистрации 
0111U001725). 

Результаты исследования. Анализ 
опыта работы ведущих тренеров сборных 
команд по гребле академической разных 
стран, специальной научно-методической 
литературы позволил рассмотреть и систе-
матизировать подходы к комплектованию 
экипажей, использование критериев отбора 
в экипаж. 

Страны мира, лидирующие в гребле ака-
демической, перешли на индивидуальную 
систему отбора в начале 1980-х годов. С это- 
го времени началось резкое увеличение 
конкуренции на мировой арене [13, 16]. 

Успешные сборные команды стран по 
гребле академической проводят индиви-
дуальный отбор спортсменов в команду и 
комплектуют из них крупные экипажи. Тор 
Нильсен отмечает, что при отборе спортсме-
нов в команду важно определить индивиду-
альную подготовленность, уровень каждого 
спортсмена относительно других. Это воз-
можно сделать только в одиночках, двойках 

с учетом тестов физической подготовленно-
сти, прежде всего на эргомет ре. Ни о каком 
отборе в четверках и восьмерках речь не 
идет. В случае очень близких показателей 
спортсменов, их позиция в многоместном 
экипаже обычно определяется различными 
комбинациями рассадки и выявляется луч-
ший результат [11, 24].

Отборочные регаты в странах-лидерах 
(США, Канада, Австралия) [19, 20, 23] про-
водятся только в маломестных экипажах и 
на стандартной дистанции 2000 м с общего 
старта согласно правилам, утвержденным 
Международной федерацией гребли (FISA). 

Гонки с раздельного старта практикуют-
ся в таких странах, как Германия, Велико-
британия, Франция [17, 18, 21], но лишь в 
подготовительный период для выявления 
перспективных спортсменов и привлечения 
их к централизованной подготовке в коман-
де как резерва для дальнейшего формиро-
вания экипажей. Непосредственно при фор-
мировании экипажей отборочные старты в 
крупных классах судов не проводятся.

Так, комплектование юношеской и 
юниорской сборных команд Германии на 
первом этапе отбора базируется на подходе 
комплектования крупных экипажей (вось-
мерки 8+, четверки парной 4х) из классов 
судов одиночки (1х), двойки (2-). По итогам 
второй регаты (второй этап отбора) форми-
руются предварительные сборные экипажи 
из участников финалов «А» и «В», которые 
проходят проверку на внутренних и между-
народных соревнованиях. Все участники 
стартуют в двух классах лодок: одиночка 
(1х), двойка распашная (2-). Определяются 
оптимальные составы экипажей, которые в 
конце июня стартуют в национальном пер-
венстве. Победители получают право высту-
пать на чемпионате мира. Данный подход 
комплектования экипажей из мелких клас-
сов судов используется и у взрослых спорт-
сменов. В распашной гребле для создания 
сильнейшей восьмерки (8+) используют че-
тыре первых экипажа двойки распашной (2-). 
Экипаж, занявший 5-е место, готовится в 
двойке распашной (2-), а экипажи двоек рас-
пашных (2-), занявшие 6 и 7-е места, – фор-
мируют четверку (4-). Экипажи выступают в 
данном составе на внутренних соревновани-
ях. Если показанный результат соответствует 
требованиям Немецкого гребного союза, то 
данный состав экипажей готовится к чемпи-
онатам мира или Играм Олимпиад. Основ-
ным условием сохранения состава экипажа 

является его конкурентоспособность на ми-
ровой арене [21].

Успешные выступления команды Авст-
ралии в гребле академической (золотые ме-
дали на Олимпийских играх в 1992 и 1996 гг. 
в четверке распашной 4-) можно связать с 
качественным и информативным отбором 
на воде по двойкам (2-), тогда как при про-
ведении отбора в четверках (4-) – команда 
проиграла на Олимпийских играх 2000 г. в 
Сиднее [24]. В настоящее время при фор-
мировании экипажей команда Австралии, 
учитывает показатели, характеризующие 
функциональные возможности спортсме-
нов и результаты тестирования на гребном 
эргометре [19], что позволяет удерживать 
ведущие позиции на мировой арене (Олим-
пийские игры 2008 и 2012 гг. – 2-е место в 
четверке распашной (4-).

В США одним из обязательных крите-
риев отбора в экипажи рассматривают ре-
зультат тестирования на гребном эргометре 
«Concept 2». 

Немаловажным остается тот факт, что 
все официальные отборочные этапы и конт-
рольные нормативы для спортсменов и эки-
пажей размещены на официальных сайтах 
национальных федераций по виду спорта 
разных стран (США, Австралия, Великобри-
тания, Новая Зеландия, Германия) и имеют 
юридическую силу [24]. Тренер не имеет 
юридического права заменить спортсменов 
в экипаже по собственному усмотрению. Од-
нако такая система имеет свои недостатки: 
только один результат, полученный на воде 
или эргометре, не может быть объективным 
критерием отбора, так как слаженность и 
синхронность действий всех членов экипажа 
является одной из составляющих успешного 
результата команды.

В большинстве стран по результатам 
отборочных соревнований формируется 
основная команда, где в экипаже собраны 
сильнейшие спортсмены, с которыми рабо-
тают лучшие тренеры. При попадании в на-
циональную сборную команду у спортсмена 
запланировано лишь одно главное соревно-
вание сезона – чемпионат мира или Олим-
пийские игры. Других многоступенчатых 
отборов на менее значимые соревнования 
(Кубки мира) в многоместных экипажах ве-
дущие страны не проводят. Например, ко-
манды Германии, Великобритании США, Но-
вой Зеландии и Австралии участвуют в Кубках 
мира и других стартах как промежуточных и 
контрольных, где команда выставляет по 
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два, а иногда и три состава одного класса 
судов, и апробирует, «обкатывает» экипажи, 
проверяет стратегию гонки, определяет силь-
нейшую команду для выступления на чемпи-
онате мира или Олимпийских играх.

Наиболее успешным можно выделить 
опыт подготовки и отбора спортсменов в 
гребле академической Великобритании и 
Австралии. В этих странах структура и функ-
ции федерации и национальной команды 
четко разделены. Федерация работает в 
направлении развития массового спорта и 
координирует его деятельность на основе 
самофинансирования. Национальной ко-
мандой управляет независимая компания 
(GB Rowing, Rowing Australia), которая фи-
нансируется государством в виде гранта 
(также привлекает часть средств от спонсо-
ров и рекламодателей) [22, 24].

Практический опыт отбора спортсме-
нов и формирования экипажей в гребле 
академической ряда стран позволил вы-
делить подходы к формированию экипажей 
и выявить общие и различные особенности 
проведения отбора, а также критерии, вклю-
чающие ряд информативных и надежных 
показателей [17–23]. 

Большинство стран в своей системе от-
бора используют несколько критериев фор-
мирования экипажей для того, чтобы всесто-
ронне оценить уровень подготовленности 
гребцов и дать максимально объективную 
оценку их возможностей, но практически 
все – соревновательную деятельность спорт-
сменов. В то же время при комплектовании 
многоместных экипажей нельзя делать ак-
цент только на выступлениях в одиночках и 
двойках, поскольку требования к подготов-
ленности гребцов в четверках и восьмерках 
существенно отличаются. Это связано с био-
механическими характеристиками техники 
движений гребцов. В многоместных судах 
скорость продвижения значительно выше, 
следовательно и выше темп выполнения 
гребковых движений. С изменением данных 
параметров работы возникают дополни-
тельные требования к проявлению силового 
компонента работы, а также к увеличению 
нагрузки на функциональные системы ор-
ганизма спортсменов [7, 9, 15]. Именно по-
этому в своих системах отбора гребцов при 
комплектовании экипажей страны-лидеры, 
кроме соревновательной деятельности, 
оценивают функциональные возможности 
гребцов, физическую и техническую подго-
товленность. 

Характерным является тот факт, что в 
разных странах при комплектовании экипа-
жей отбор спортсменов проходит только в 
одиночках – (1х), двойках распашных – (2-) 
и обязательно на дистанции 2000 м. При 
этом у зарубежных специалистов и тренеров 
нет единого мнения относительно отбора 
по результатам тестирования на гребном 
эргометре. Так, в Новой Зеландии и США 
наряду со временем прохождения соревно-
вательной дистанции 2000 м на «открытой» 
воде учитывают результаты тестирования на 
гребном эргометре «Concept 2».

Функциональная подготовленность 
спортсменов может рассматриваться как 
интегральная характеристика возможностей 
систем гребцов, которые прямо или косвен-
но обусловливают эффективность соревно-
вательной деятельности [7, 15]. В Австра- 
лии, Великобритании, Канаде функциональ-
ная подготовленность является обязатель-
ным критерием отбора спортсменов в эки-
паж. Это связано с тем, что в видах спорта 
на выносливость информативным показа-
телем работоспособности является аэроб-
ная производительность, поэтому с точки 
зрения энергетических затрат она лимити-
руется мощностью и эффективностью окис-
лительных процессов, а также мощностью 
и устойчивостью функциональных систем, 
обеспечивающих доставку кислорода (О2) и 
субстратов окисления [5, 7, 12, 15]. 

Таким образом, на основе полученных 
данных нами было выделено несколько под-
ходов к формированию экипажей в гребле 
академической зарубежными странами: 

 • по результатам соревновательной 
деятельности на воде и гребном эргометре; 

 • по показателям соревновательной 
деятельности в мелких классах судов и тех-
нической подготовленности; 

 • по показателям, характеризующим 
функциональные возможности организма 
спортсменов, уровень их физической под-
готовленности и времени прохождения со-
ревновательной дистанции в одиночках 1х 
и двойках 2-;

 • по результатам комплексного тести-
рования разных сторон подготовленности 
гребцов-академистов (табл. 1). 

Результаты опроса 23 экспертов (коэф-
фициент конкордации W = 0,76) – ведущих 
специалистов Украины – и анализ практики 
подготовки спортсменов в командных эки-
пажах показали, что при формировании 
экипажей украинские тренеры учитывают 

время прохождения соревновательной 
дистанции (2000 и 6000 м), результат тести-
рования на гребном эргометре (время про-
хождения дистанции 2000 и 6000 м), а также 
показатели максимальной силы (тесты «тяга 
штанги лежа» и «приседания со штангой»). 
На данный момент в Украине нет единого 
мнения и нормативных документов, в каких 
классах судов проводить отбор в команду. 

Интересным является тот факт, что вы-
бор подхода к формированию крупного 
экипажа в Украине [21] в зависимости от 
результата соревновательной деятельности 
может меняться в соответствии с этапом 
подготовки и видом соревнований. Так, на-
пример, для комплектования четверки пар-
ной (4х) в разное время могут отбирать не 
только первые четыре одиночки, а и первую 
двойку парную (2х) и две первые одиночки 
(1х) или только две первые двойки парные 
(2х) (рис.1). 

Аналогичная ситуация наблюдается и в 
распашной гребле – в восьмерку (8+) от-
бирают первые четыре двойки распашные 
(2-); или первую четверку распашную (4-) и 
две двойки распашные (2-); или две лидиру-
ющие четверки распашные (4-) (рис. 2). 

Как было показано выше, такой под-
ход неприемлем в зарубежных странах, 
поскольку там, независимо от этапа подго-
товки, процесс отбора гребцов для форми-
рования экипажей строго регламентирован 
и учитывает возможности каждого спорт-
смена по отдельности.

Существенным различием от зарубеж-
ных систем отбора гребцов является по-
казатель времени прохождения дистанции 
6000 м как на воде, так и на гребном эргоме-
тре как обязательный критерий отбора при 
формировании экипажа. При комплектова-
нии экипажей в зарубежных странах нет еди-
ного мнения относительно использования 
данного критерия. Такой же вывод можно 
сделать и относительно показателей макси-
мальной силы. Возможно, это связано с тем, 
что гребля академическая – это циклический 
вид спорта, где соревновательная нагрузка 
длится 6–8 мин и, следовательно, требует 
проявления больше силовой выносливости, 
нежели силового компонента, так же, как и 
выносливости, длительность которой в три 
раза превосходит соревновательную.

Предложенный нами подход к форми-
рованию экипажей в гребле академиче- 
ской основан на комплексности использова-
ния показателей, характеризующих разные 
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стороны подготовленности спортсменов и 
соревновательную деятельность. В основе 
формирования экипажа лежит системно-
комплексный подход, при котором отбор 
рассматривается как совокупность взаимо-
связанных элементов, имеющий цель, ре-
сурсы, связь с внешней средой, обратную 
связь. Его сущность состоит в том, что каж-
дый объект в процессе его исследования рас - 

сматривается как большая и сложная систе-
ма и одновременно как элемент более 
общей системы [4, 10]. Мы рассматриваем 
отбор спортсменов и формирование экипа-
жей как системно-комплексный аспект, 
где выявляются элементы, составляющие 
данную систему, и системно-структурный, 
заключающийся в выяснении внутренних 
связей и зависимостей между элементами 

данной системы и позволяющий получить 
представление о внутренней организации 
исследуемой системы. 

При выборе критериев отбора мы учи-
тывали показатели, используемые в зару-
бежных странах. В системе отбора наиболее 
успешных по выступлению в командных 
экипажах зарубежных стран [24] используют 
соревновательный, функциональный (все 
страны), технический и физический (отдель-
ные страны) критерии отбора. Можно пред-
положить, что объединение всех этих крите-
риев в одну систему даст возможность более 
точно и эффективно провести отбор гребцов 
для формирования успешной команды, ко-
торая могла бы продемонстрировать высо-
кие результаты на международной арене.

Таким образом, в предложенную нами 
систему отбора были включены показатели, 
которые могли бы охарактеризовать уро-
вень подготовленности гребцов с разных 
сторон. Были использованы такие показа-
тели, как результат соревновательной дея-
тельности в мелких классах судов (1х, 2-), а 
также показатели, характеризующие функ-
циональные возможности гребцов, морфо-
логические данные, техническую и физиче-
скую подготовленность, психологическую 
совместимость. 

ТАБЛИЦА 1 – Подходы к отбору спортсменов для формирования командных экипажей в зарубежных странах

Подход Критерии Показатели

По результатам 
соревновательной деятельности

– результат соревновательной деятельности в 1х, 2-
– результат соревновательной деятельности  
   на эргометре

– время прохождения дистанции 2000 м на воде
– время прохождения дистанций 2000 и 6000 м  
   на гребном эргометре Concept 2

По результатам 
соревновательной деятельности 
и технических показателей

– результат соревновательной деятельности в 1х, 2-
– показатели технической подготовленности

– время прохождения дистанции 2000 м на воде 
– скорость движения рукоятки, сидения, верхнего  
    плечевого пояса

По результатам 
соревновательной 
деятельности, уровню 
физической подготовленности и 
функциональных возможностей 
спортсменов

– результат соревновательной деятельности в 1х, 2-
– показатели физической подготовленности

– показатели функциональной подготовленности

– время прохождения дистанции 2000 м на воде
– выносливость (бег 3000 м), максимальная сила рук 
   (тяга лежа) и ног (приседания со штангой), силовая  
   выносливость (тяга лежа и приседания с весом 30 кг 
   на протяжении 7 мин)
– показатели подвижности, мощности, экономич- 
   ности, устойчивости и реализации энергетических  
   систем в тесте Конкони 

По результатам комплексного 
тестирования разных сторон 
подготовленности

– результат соревновательной деятельности в 1х, 2-
– показатели функциональной подготовленности

– показатели физической подготовленности

– показатели технической подготовленности

– морфологические показатели

– время прохождения дистанции 2000 м на воде
– показатели основных физиологических свойств  
   гребцов по результатам теста Конкони
– бег 3000 м, максимальные показатели тяги лежа  
    и приседаний со штангой, тяга лежа и приседания  
    со штангой (30 кг за 7 мин)
– скорость движения рукоятки, сидения, верхнего  
   плечевого пояса
– рост, масса тела, размах рук, длина ног и соотно- 
   шение длины ног и туловища

РИСУНОК 1 – Варианты комплектования четверки парной (4х) в Украине по результатам сорев-
новательной деятельности

РИСУНОК 2 – Варианты комплектования восьмерки в Украине по результатам соревновательной 
деятельности
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При обосновании подхода к комплектова-
нию экипажей мы исходили также из того, что 
подбор членов малой группы должен учиты-
вать их подготовленность, индивидуальные 
психологические качества, данные анализа 
межличностных отношений и специфики со-
вместной деятельности. 

На основании предложенного подхода 
был сформирован алгоритм формирования 
командных экипажей (рис. 3), который также 
характеризуется этапностью мероприятий, 
содержит организационные и методические 
составляющие, систему тестов, критерии и 
оценочные шкалы. С целью увеличения эф-
фективности отбора спортсменов для форми-
рования экипажа установлено, что все пред-
ложенные мероприятия необходимо начинать 
проводить еще в самом начале сезона. Такой 
подход даст возможность тренерам опреде-
лить тренировочную группу и затем сформи-
ровать из нее базовые экипажи: один крупный 
(4х или 8-) и несколько мелких (1х или 2-).

Формирование экипажей в гребле ака-
демической проходит в несколько этапов, 
которые прямо зависят от периода подго-
товки и поставленных задач. В течение года 
нами выделено четыре этапа отбора. На 
первом этапе – начало подготовительного 
периода годичного цикла подготовки – от-
бирается основная группа спортсменов, из 
которых в дальнейшем будут скомплектова-
ны экипажи и определены запасные гребцы. 
В связи с тем что данный этап подготовки 
весьма продолжительный, уместно разде-
лить его на два «подэтапа»: начало подгото-
вительного периода и середина. Это вызвано 
необходимостью отобрать тренировочную 
группу спортсменов, а затем, после опреде-
ленного периода подготовки, сформировать 
состав основного экипажа. 

Так, первым шагом в процессе отбора 
спортсменов является набор тренировочной 
группы, которая проходит комплексное те-
стирование, в результате чего формируются 
предварительный экипаж и запасная группа 
спортсменов. Сначала все члены группы кан-
дидатов на попадание в состав конкретного 
экипажа подвергаются индивидуальному 
тестированию. Круг претендентов на включе-
ние в состав конкретного экипажа суживается 
с учетом данных всех тестов. Все спортсмены, 
тренируясь по общему плану, в конце каждо-
го контрольно-подготовительного мезоцикла 
снова проходят комплексное тестирование, в 
результате которого возможны изменения в 
составе основного экипажа. Главной целью 

этого этапа является определение наиболее 
подходящих спортсменов для формирования 
основного крупного экипажа.

На этом этапе могут рассматриваться 
такие критерии отбора: соревновательный 
(прохождение соревновательной дистанции 
2000 м в 1х или 2-), физический (бег 3000 м и 
максимальные показатели силы при выпол-
нении упражнения – тяга лежа и приседания 
со штангой), функциональный (показатели, 
характеризующие аэробную мощность и 
экономичность), морфологический (рост, 
масса тела, размах рук и соотношение дли-
ны туловища и ног), психологическая со-
вместимость. Для оценки подготовленности 
спортсменов, их возможностей и совмести-
мости разрабатываются оценочные шкалы 
и модельные характеристики, позволяющие 
объективно оценить спортсменов. 

Второй этап отбора проводится в кон-
це подготовительного периода годичного 
цикла подготовки. Основная особенность 
этапа – отбор спортсменов для формирова-
ния тренировочных экипажей с помощью 

таких критериев отбора, как функцио - 
нальный (показатели, характеризующие 
аэробную мощность, реализацию функцио-
нального потенциала, устойчивости и эко-
номичности), технический (кинематические 
и динамические характеристики), психоло-
гический (волевые качества, устойчивость 
к сбивающим факторам, психологическая 
совместимость), физический (уровень 
развития специальной выносливости по 
результатам тестов «тяга лежа» и «приседа-
ния со штангой за 7 мин»). Поскольку здесь 
речь идет уже о комплектовании экипажа, 
где каждый из его членов выполняет свои 
функции и должен отвечать конкретным 
требованиям, целесообразно подбирать 
спортсменов согласно модельным характе-
ристикам гребцов, занимающих конкретный 
номер в лодке.

В рамках третьего этапа отбора в начале 
соревновательного периода годичного цикла 
подготовки проводится комплектование со-
ревновательного экипажа. Отличительной 
особенностью этого этапа является то, что в 

РИСУНОК 3 – Алгоритм отбора спортсменов и формирования командных экипажей лодок в 
гребле академической
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состав уже скомплектованного экипажа вно-
сятся изменения, определяются оптимальные 
места в экипаже для конкретного спортсмена.

Поскольку во второй половине подгото-
вительного периода гребцы тренируются в 
зале, для определения эффективности взаи-
модействия всех членов экипажа в условиях 
соревновательной деятельности и результа-
тивности их выступлений, в начале соревно-
вательного периода необходимо проводить 
контрольные соревнования. В результате 
чего появляется возможность объективно 
оценить эффективность деятельности соз-
данной команды и определить, следует ли 
менять состав данного экипажа. По величи-
не несогласованности действий при выпол-
нении ролей загребного и ведомого судят о 
предпочтительности рассадки по номерам 
внутри каждого конкретного экипажа.

Для оценки уровня подготовленности 
всех членов экипажа и кандидатов в него 
используют критерии: соревновательный 
(спортивный результат прохождения дистан-
ции 2000  м на воде в 1х или 2-, на гребном 
эргометре (2000 м), технический (показатель 
слаженности действий в экипаже), функци-
ональный (показатели, характеризующие 
аэробную мощность, реализацию функ-
ционального потенциала, экономичность и 
устойчивость энергетических систем), психо-
логический (показатели, характеризующие 
волевые качества, устойчивость к сбиваю-
щим факторам и психологическую совмести-
мость). На этом этапе целесообразно выво-
дить интегральную оценку подготовленности 
спортсменов и затем сравнивать показатели 
спортсменов с модельными характеристика-
ми для гребцов определенного «амплуа».

Заключительный этап отбора приходит-
ся на соревновательный период, с целью 
внесения изменений в состав соревнова-
тельного экипажа в случае, если данный 
экипаж не удовлетворяет ожиданий в сорев-
новательных результатах. Если такая необхо-
димость появляется, то здесь применяются 
все мероприятия предыдущего этапа отбо-
ра. В дальнейшем, на протяжении соревно-
вательного периода, происходит коррекция 
не столько состава экипажа, сколько зани-
маемых мест внутри конкретной команды. 
Такую рассадку спортсменов уместно прово-
дить согласно модельным характеристикам 
гребцов крупных экипажей. Для оценки эф-
фективности соревновательной деятельно-
сти данного экипажа необходимо проводить 
контрольные и модельные соревнования. 

Использование данного алгоритма отбо-
ра гребцов-академистов позволяет оптими-
зировать процесс создания новых и усиле-
ния действующих экипажей в стандартных 
для зимней подготовки условиях и создает 
предпосылки для повышения результатив-
ности их выступлений в лодке.

При формировании экипажа необходи-
мо придерживаться основных принципов 
«командообразования» [4]. Поэтому рас-
садка гребцов в лодке — важный момент, в 
котором тренер должен опираться на знание 
особенностей каждого из спортсменов. 

Отбор спортсменов и комплектование 
экипажей осуществляется по трем катего-
риям гребцов, которые выполняют разные 
функции в лодке и имеют характерные 
различия и особенности по антропометри-
ческим, функциональным, биомеханиче-
ским, физическим показателям: загребные 
экипажей; спортсмены, занимающие 3–7-й 
номера в восьмерках; спортсмены номеров 
1–2. Загребной задает оптимальный темп и 
ритм гребли, распределяет силы экипажа по 
дистанции, обеспечивает оптимальную пси-
хологическую боевую готовность команды; 
гребцы номеров 3–7 выполняют основную 
мощностную и силовую работу, поддержи-
вают динамические и кинетические показа-
тели гребка на протяжении всей дистанции, 
обеспечивают сохранение хода лодки; номе-
ра 1–2 – удерживают баланс хода лодки и 
сохранение курса ее движения.

Разработанные модельные характери-
стики технической, функциональной, физиче-
ской подготовленности, антропометрических 
данных гребцов в соответствии с рассадкой в 
экипаже определяют возможности и уровень 
подготовленности спортсмена, совмести-
мость с другими гребцами и соответствие его 
места в экипаже для дальнейшего трениро-
вочного и соревновательного процесса: 

 • для загребных характерны более вы-
сокие показатели силовой и специальной 
выносливости, экономичности работы энер-
гетических систем, функциональной реализа-
ции и устойчивости, выше среднего уровня – 
показатели максимальной силы ног и рук. 

 • для номеров 3–7 характерны более 
высокие показатели максимальной силы, 
мощности функциональных систем и под-
вижности, а также массы тела.

 • номера 1–2 отличаются более высо-
кими показателями подвижности функцио-
нальных систем организма, показателями 
длины тела; меньшими показателями массы 

тела, максимальной силы, силовой и специ-
альной выносливости.

Для проверки эффективности пред-
ложенного алгоритма отбора гребцов, на-
ходящихся на этапе подготовки к высшим 
достижениям, была проанализирована со-
ревновательная деятельность экипажей в 
основных соревнованиях сезона.

Анализ выступлений спортсменов на 
основных соревнованиях подтверждает эф-
фективность и целесообразность проведения 
предложенных мероприятий и применения 
данного алгоритма отбора. Применение 
представленного алгоритма позволило упо-
рядочить организацию отбора спортсменов в 
гребле академической, сократить время под-
бора спортсменов для создания конкуренто-
способного экипажа, эффективно распреде-
лить спортсменов по местам внутри экипажа.

 
ВЫВОДЫ 

Практический опыт отбора в зарубежных 
странах в гребле академической позволил 
выделить подходы к формированию экипа-
жей и выявить общие и различные особен-
ности его проведения, установить использу-
емые при этом критерии. 

При отборе спортсменов в команду важ-
но определить уровень индивидуальной 
подготовленности каждого спортсмена от-
носительно других. Так, в большинстве стран 
в системах отбора используются несколько 
критериев формирования экипажей для 
того, чтобы иметь возможность всесторонне 
оценить уровень подготовленности гребцов 
и дать максимально объективную оценку их 
возможностей. По результатам отборочных 
соревнований формируется экипаж, где со-
браны сильнейшие спортсмены, с которыми 
работают лучшие тренеры. При попадании 
в национальную сборную команду у спорт-
смена запланировано лишь одно главное 
соревнование сезона.

В то же время в Украине нет единого под-
хода и нормативных документов, в каких клас-
сах судов проводить отбор в команду. В основе 
предложенного нами подхода к формирова-
нию экипажей в гребле академической лежит 
системно-комплексный подход. Его сущность 
состоит в том, что каждый объект, в процессе 
его исследования, рассматривается как боль-
шая и сложная система и одновременно как 
элемент более общей системы. 

По результатам проведенного экспери-
мента можно утверждать, что для форми-
рования крупных экипажей целесообразно 
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применять комплексную систему оценки под-
готовленности спортсменов, охватывающую 
такие стороны, как техническую, физическую, 
функциональную и морфологическую.

Процесс отбора должен состоять из не-
скольких этапов, каждый из которых имеет 
свои цели, содержание и систему оцени-
вания подготовленности спортсменов. В 

рамках каждого этапа основной акцент не-
обходимо делать на комплексности исполь-
зования критериев отбора. В течение года 
нами выделено четыре этапа отбора спорт-
сменов в экипажи по трем категориям греб-
цов, которые выполняют разные функции в 
лодке и имеют характерные различия и осо-
бенности: загребные экипажей, спортсмены, 

занимающие 3–7-е номера в восьмерках и 
спортсмены номеров 1–2.

Представленный алгоритм отбора позво-
ляет сформировать конкурентоспособные на 
международном уровне экипажи, сориенти-
ровать подготовку в зависимости от рассадки 
в экипаже и своевременно скорректировать 
позиции гребцов внутри экипажа.
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ПРИГЛАШАЕМ К ДИСКУССИИ

АННОТАЦИЯ
В статье предпринята попытка научно обосно
ванного прогноза развития Олимпийских игр на 
ближайшие 16–20 лет с применением методов 
виртуального моделирования, контентанализа и 
ретроспективного анализа. Авторы исследовали 
социальноэкономические кризисы в конверсии 
управления олимпийским движением и их вли
яние на модели в развитии предстоящих Олим
пийских игр. Предлагаются три модели развития 
Олимпийских игр: «Оптимистическая», «Реаль
нооптимальная» и «Пессимистическая». 
Вероятностные существования каждой модели 
исследованы в различных аспектах и с учетом 
наличия определенных социальнополитикоэко
номических условий. Наиболее вероятностная 
из них, по мнению авторов, – модель «Реально
оптимальная». 
Выделены сложности и препятствия, которые 
могут возникнуть на пути олимпийского движе
ния: изменение числа стран–участниц Олим
пийских игр; количества болельщиков и теле
зрителей; сохранение и расширение количества 
видов спорта в олимпийской программе. 
Ключевые слова: олимпийское движение, 
Олимпийские игры, эволюция, гипотетические 
модели, экономика, телевидение. 

ABSTRACT
The paper attempts to provide an evidencebased 
forecast for the development of the Olympic 
Games for the next 1620 years using the meth
ods of virtual simulation, content analysis and 
retrospective analysis. The authors studied social 
economic crises and conversion of the manage
ment of the Olympic movement and their impact 
on the models in the development of the upcoming 
Olympic Games. Three models of the development 
of the Olympic Games are proposed as follows: 
«Optimistic», «Real optimal» and «Pessimistic». 
Probabilistic existence of each model were inves
tigated in the different aspects and taking into 
account the availability of certain social economic 
and political conditions. The most probable ones, 
according to the authors opinion, is the «Real op
timal» model. 
The difficulties and obstacles were identified that 
may arise on the course of the Olympic movement: 
change in the number of countries participating in 
the Olympic Games; the number of fans and view
ers; preservation and expansion of the number of 
sports in the Olympic program. 
Keywords: Olympic movement, Olympic Games, 
evolution, hypothetical models, economy, televi
sion.
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Социально-экономические кризисы и конверсии управления 
олимпийским движением: влияние на модели в развитии  
предстоящих Олимпийских игр 

Валентин Зуев1, Павел Смирнов2

Олимпийское движение на современном 
этапе представляет собой интеграционное 
органичное явление, созидательный со-
циальный институт. Совершенно очевидно, 
что данное сообщество включает в себя 
сформировавшиеся устойчивые социаль-
ные группы с эволюционно сложившимся 
форматом деятельности людей, учрежде-
ний, норм и традиций. Интенсивное разви-
тие олимпийского движения в последние 
десятилетия, постоянно возрастающая по-
литическая и социально-экономическая 
значимость Олимпийских игр повысили 
интерес к главному спортивному форуму 
планеты.

XXII зимние Олимпийские игры запом-
нятся любителям спорта не только триум-
фальной победой российских спортсменов, 
но и грандиозным размахом спортивного 
и инфраструктурного строительства, а так-
же практически идеальной организацией 
и управлением всеми сегментами и техно-
логиями этого многодневного праздника 
спорта.

Ассоциироваться «Проект Сочи-2014» 
также будет и с беспрецедентными в исто-
рии олимпийского движения экономиче-
скими затратами, которые консолидирова-
но (из многих источников финансирования 
и на различные объекты) составляют около 
50 млрд дол. США. Эти и некоторые другие 
обстоятельства, такие, как противоречивые 
прогнозы будущей судьбы Олимпийских 
игр и олимпийского движения, которые 
предсказывают некоторые эксперты, иссле-
дователи и представители МОК [9, 12, 13]; 
меняющаяся социально-экономическая 
ситуация во многих странах мира; расши-
ряющаяся и углубляющаяся глобализация, 
актуализируют внимание международной 
спортивной общественности на поисках оп-
тимальной модели Олимпийских игр.

При моделировании эволюции Олим-
пийских игр на ближайшие 16–20 лет (4–5 
олимпийских цикла) предпосылками к 
науч но-теоретическому исследованию на-
шей статьи послужили: продолжающийся 

мировой финансово-экономический кри-
зис (завершение которого не прогнозируют 
ведущие экономисты современности, хотя 
причины кризиса в целом известны, так 
же, как и средства и пути выхода из него); 
состояние стагнации, в которой находятся 
ведущие мировые державы (за исклю-
чением, разве что КНР, Бразилии, ЮАР)  
[1–3, 5].

Цель исследования – построение 
гипотетических моделей эволюции олим-
пийского движения и Олимпийских игр на 
период 2016–2035 гг.

Задачи исследования: 
 • проанализировать генезис социаль-

но-экономического развития Олимпийских 
игр за последние десятилетия; 

 • охарактеризовать поэтапно основ-
ные исследовательские подходы в форми-
ровании потенциальных моделей дальней-
шей эволюции олимпийского движения и 
Олимпийских игр;

 • идентифицировать, в соответствии 
с общими экономическими закономерно-
стями, гипотетические стандарты социаль-
но-экономического развития олимпийского 
движения.

Организация исследования: в про-
цессе поисковой работы мы применили 
метод ретроспективного анализа и научно 
обоснованного долгосрочного прогнозиро-
вания с применением виртуального моде-
лирования и предположением возможного 
существования трех моделей эволюциони-
рования олимпийского движения и Олим-
пийских игр (рис. 1).

Модель «Оптимистическая» осно-
вывается на следующих фактах и предпо-
сылках:

 • устойчивом тренде роста популяр-
ности Олимпийских игр как крупнейшего в 
мировом масштабе социально-политико-
экономического феномена; наблюдающем-
ся в последние 16–20 лет существенном 
увеличении бюджета МОК. Так, только за 
цикл 2008–2012 гг. прибыль от продажи ау-
диовизуальных прав увеличилась на 52 %. 
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Активнее будут участвовать в этом процессе 
развивающиеся страны (Китай, Бразилия, 
ЮАР и т.д.). Например, за трансляции лон-
донских Игр XXX Олимпиады (2012 г.) Пекин 
заплатил МОК почти 100 млн дол. США;

 • сохранится острая конкуренция за 
право ТВ-трансляций в странах с развитой 
рыночной экономикой. Прежде всего это 
касается США, где за право монопольно 
транслировать Олимпийские игры послед-
него цикла телеканал NBC заплатил около 
2 млрд дол. США [2, 4, 6, 7];

 • ускоренными темпами будет расти 
цена за права показа Олимпийских игр в Ин-
тернете, по мобильным телефонным и дру-
гому высокотехнологичному оборудованию;

 • не ослабнет внимание к Олимпий-
ским играм со стороны спонсоров; Междуна-
родный олимпийский комитет констатирует, 
что реализация планируемых контрактов со 
спонсорами только за период  2012–2016 гг. 
принесет МОК около 1 млрд дол. США.

Таким образом, рассмотренная выше 
модель эволюции Олимпийских игр пред-
усматривает созидательное развитие 
олимпийского движения, а также увеличе-
ние бюджета МОК в ближайшие 16–20 лет 
(рис. 2).

Модель «Реально-оптимальная»  – 
наиболее вероятная. В концепции по-
строения такой модели лежат следующие 
факторы: 

 • количество стран–участниц Олим-
пийских игр стабилизируется с тенденцией к 
небольшому числу их увеличения;

 • шире будет применяться принцип 
рациональной ротации видов спорта про-
граммы Олимпийских игр;

 • сохранится острая конкуренция меж-
ду городами и странами за право организа-
ции и проведения Олимпийских игр;

 • останутся правомочными имею-
щиеся на сегодня контракты между МОК и  

ТВ-компаниями, а также с некоторыми НОК 
за право трансляций и схемы распределе-
ния полученных финансовых ресурсов. К 
таким договорам, прежде всего, относит-
ся соглашение между МОК и НОК США, по 
условиям которого доля НОК США в части 
средств, поступающих от телевидения, 
снизится с 12,75 до 7 %, а отчисления от 
спонсорского финансирования уменьшает-
ся с 20  до 10 %. Необходимо отметить, что 
контракт, рассчитанный на 20 лет, вступит в 
силу только с 2020 г. [5–7];

 • на XXIV сессии МОК отмечалось, что 
организация за последние годы значитель-
но укрепила свое финансовое положение, 
имея «подушку безопасности» в виде более 
чем 600 млн дол. [10, 11].

Данная модель (рис. 3) представляет-
ся нам наиболее вероятной, тем не менее, 

имеет смысл рассмотреть еще один вариант 
возможного развития процессов в олимпий-
ском движении в период до 2030-х годов.

Третья модель – «Пессимистиче-
ская» – строится на основании того, что 
МОК по существу является крупной транс-
континентальной неправительственной ор- 
ганизацией и ей могут быть присущи все 
социально-экономические проблемы, име-
ющие место в подобных международных 
объединениях. К таким проблемам отно- 
сятся:

 • города-претенденты на право про-
ведения Олимпийских игр будут бороться 
за возможность их организации, но в менее 
конкурентной среде; 

 • ситуация осложняется еще и тем, что 
финансовое благополучие МОК во многом 
зависит от телевизионных компаний США, 

РИСУНОК 1 – Модели в управлении олимпий-
ским движением и развития Олимпийских 
игр

РИСУНОК 2 – Модель первая – «Оптимистическая

РИСУНОК 3 – Модель вторая – «Реально-оптимальная»
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долг государственного бюджета которых 
(консолидированный бюджет) в последние 
годы достиг астрономических величин и 
превышает 17 трлн дол. США [9, 12, 13];

 • одним из методов в такой ситуации 
возможно применение государственного 
регулирования экономической деятельно-
сти корпораций на международных рынках, 
т.е. правительство США в какой-то момент 
может ввести ограничения на ранее заклю-
ченные контракты между ТВ-компаниями и 
МОК;

Кроме этого существует еще одно об-
стоятельство, детерминированное самой 
сутью Олимпийских игр. Известно, что 
главным продуктом, который производит 
«корпорация МОК», через инструмент под 
названием Олимпийские игры является 
зрелище. Однако из многовековой истории 
мы достоверно знаем, что во время глубо-
ких и затяжных экономических кризисов 
потребность в зрелищах и развлечениях 
уменьшается из-за снижения реальных до-
ходов населения (рис. 4).

Что это значит для МОК:
 • прежде всего, минимизируется чис-

ло зрителей на трибунах спортсооружений 
(снижается цена билетов, количество про-

данной атрибутики и т.д.);
 • сократится число стран–участниц 

(особенно слаборазвитых), в связи с чем 
уменьшится телезрительская аудитория;

 • вполне возможно, что МОК придется 
сокращать программу Олимпийских игр, так 
как даже развитые страны не смогут комп-
лектовать полные команды.

С определенной долей уверенности 
можно полагать, что это не все вопросы, 
которые возникнут перед руководством  
МОК.

При рассмотрении данной модели 
нельзя не учитывать, что МОК, как и любая 
крупная трансконтинентальная корпора-
ция, эволюционирует по общим экономи-
ческим закономерностям, которые имеют 
определенную цикличность. Согласно 
этим законам экономический цикл со-
стоит из следующих фаз: подъем–кри-
зис–депрессия–оживление–подъем [2, 6,  
7].

Учитывая, что олимпийское движение 
уже достаточно долго находится в фазе 
подъема, менеджменту МОК необходимо 
готовиться к следующей фазе (кризиса). Об 
этом говорят также и некоторые эксперты, 
которые советуют руководству МОК пере-

йти от бурного роста к стадии более мед-
ленного, но устойчивого развития за счет 
отказа от некоторых проектов и активов. 
При этом они обоснованно предупреждают 
о том, что такая бизнес-стратегия не найдет 
поддержки у субъектов олимпийского дви-
жения, уже «избалованных» существенны-
ми финансовыми вливаниями из бюджета 
МОК. Наиболее крупными и влиятельными 
из них являются: «Спорт-Аккорд» (Органи-
зация проведения международных комп-
лексных спортивных мероприятий); АНОК 
(Ассоциация национальных олимпийских 
комитетов); АГФИС (Генеральная ассамб-
лея международных спортивных феде- 
раций).

Реальную угрозу МОК также представ-
ляет проект «Объединенные чемпионаты 
мира», который лежит в основе планов 
«Спорт-Аккорд» по проведению раз в четы-
ре года чемпионатов мира по олимпийским 
и неолимпийским видам спорта в одной 
и той же стране. Впервые это должно про-
изойти в 2017 г. 

Выводы:
1. Проект «Сочи-2014» по размаху спор-

тивного и инфраструктурного строитель-
ства, уровню организации и проведения со-
стязаний превзошел все предыдущие Игры 
и поднял уровень по этим показателям на 
труднодостижимую высоту;

2. При подготовке Олимпийских игр су-
ществуют проблемы обеспечения безопас-
ности, логистики, техногенные и др., в связи 
с чем существуют максимальные финансо-
вые расходы (Лондон-2012, Сочи-2014);

3. В связи с большой лабильностью и 
напряженностью социально-экономиче-
ских, политических процессов, происходя-
щих в планетарном масштабе, олимпийское 
движение может развиваться по любой из 
рассмотренных нами моделей, а также воз-
можно появление новых направлений или 
взаимное проникновение (смешение) явле-
ний в указанных моделях. 
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