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Среди компонентов отбора и ориента-
ции, характеризующих тактическую состав-
ляющую соревновательной деятельности 
квалифицированных спортсменов силовых 
видов спорта, большое значение имеет ве-
личина стартовых результатов в соревнова-
тельных упражнениях, особенно на главных 
соревнованиях годичного макроцикла. Так, 
разница между стартовыми результатами и 
лучшими достижениями в рывке у тяжело-
атлетов обоего пола составляет – 4,1–5,4 %, 
а в толчке она меньше на 3,2–4,6 %. В пауэр
лифтинге разница между стартовыми и 
итоговыми достижениями мужчин меньше 
(на 5,1–8,4 %), а у женщин – больше (6,9–
8,4 %), р < 0,05. Следовательно, хотя пред-
ставители этих видов спорта и используют 
одинаковые тактические схемы надбавки 
результатов в подходах во время соревно-
вательной деятельности, они все же отли-
чаются по половым признакам и группам 
весовых категорий (табл. 4).

Включение в программу Игр ХХVІІ 
Олимпиады (2000) в Сиднее соревнований 
по тяжелой атлетике среди женщин пред
определило изучение темпов прироста до-
стижений спортсменами обоего пола, вли-
яющих на их отбор и ориентацию в системе 
многолетней подготовки. Эту проблему 
можно изучить по соотношению рекордных 
достижений спортсменов разного пола оди-
наковых весовых категорий. Уровень сило-
вых возможностей женщин определяли по 
соотношению их рекордов мира к рекордам 
мужчин, принятым за 100 % (рис. 4).

Анализ данных показывает, что соотно-
шение рекордов мира между мужчинами и 
женщинами у представителей силовых ви-
дов спорта одинаковых весовых категорий 
составляет в среднем  21,0–30,0 %. С повы-
шением весовых категорий это соотношение 
возрастает: в тяжелой атлетике – от 21,5 до 
25,2 %, в пауэрлифтинге – от 23,3 до 30,4 % 
(р < 0,05).

Установлена также тенденция постепен-
ного приближения рекордных достижений 
женщин к рекордным результатам мужчин: 
за последние 15 лет в среднем на 3,0–7,0 %. 
Если в 1998 г. в тяжелой атлетике в весовых 
категориях 56 и 58 кг разница между рекор-
дами мира в сумме двоеборья спортсме-
нов разного пола была 24,0 %, то на конец 
2012 г. она уменьшилась до 21,5 %; в других 
весовых категориях (75 и 75 + кг) это соот-
ношение уменьшилось на 19,5 % (от 37,0 
до 29,8 %). Такая тенденция в соотношении 
между мужчинами и женщинами предпо-
лагает разные подходы к формированию 
компонентов отбора и ориентации на этапах 
многолетнего совершенствования.

Эффективность отбора и ориентации 
спортсменов зависит также от одного из 
компонентов соревновательной деятель-
ности – оптимального соотношения сорев-
новательных результатов в рывке и толчке. 
Анализ такого соотношения у тяжелоатлетов 
на трех последних Играх Олимпиад (2004, 
2008, 2012) показывает, что мужчины лучше 
реализуют свои возможности в рывке, чем в 
толчке (результат в рывке по отношению к 
толчку составляет  – 82–84  %), а женщины, 
наоборот, лучше реализуют свои возмож-
ности в толчке, чем в рывке (соотношение – 
78–81 %). В пауэрлифтинге соотношение 
соревновательных результатов к сумме тро-
еборья на международных соревнованиях 
среди мужчин и женщин почти одинаковое, 
но оно более высокое в приседаннях и тяге (в 

ТАБЛИЦА 3 – Динамика становления спортивного мастерства атлетов силовых 
видов спорта разного пола и групп весовых категорий

Группа
весовых

категорий

Возрастные границы,  
годы

Темпы достижения высокой 
результативности, годы

на этапе 
 начальной 
подготовки

на этапе подготовки 
к высшим 

достижениям

сроки вхождения 
в 10 мировых 

лидеров

сроки  
сохранения 
достижений

муж. жен. муж. жен. муж. жен. муж. жен.

Тяжелая атлетика

Первая 12–13 13–14 20–23 18–20 8–10 6–7 11–13 9–11

Вторая 12–13 13–14 21–24 18–20 9–10 7–8 11–13 8–10

Третья 13–14 13–14 22–25 19–22 8–10 8–9 12–14 9–11

Пауэрлифтинг

Первая 10–12 12–14 20–23 19–22 9–11 7–9 13–15 8–10

Третья 10–12 12–14 20–23 19–22 9–11 6–8 11–12 7–9

Пятая 11–13 13–15 21–24 20–23 8–10 5–7 9–10 5–7

ТАБЛИЦА 4 – Результаты спортсменов силовых видов спорта 
на главных соревнованиях годичного макроцикла

Упражнение / группа
Стартовые результаты, % (–х; m)

группа весовых категорий, кг
первая вторая третья

Тяжелоатлеты (2004–2012 гг.)

Рывок
муж. 95,9; 0,17 96,4; 0,09 96,3; 0,15
жен. 94,6; 0,22 94,9; 0,18 94,9; 0,19

Толчок
муж. 96,4; 0,10 96,8; 0,12 96,5; 0,19
жен. 96,4; 0,10 95,6; 0,17 95,8; 0,15

Пауэрлифтеры (2001–2010 гг.)

Упражнение / группа первая третья пятая

Приседание муж. 93,3; 0,22 94,6; 0,16 94,9; 0,13
жен. 92,1; 0,21 93,1; 0,21 92,5; 0,16

Жим лежа
муж. 92,2; 0,20 94,0; 0,21 94,6; 0,11
жен. 92,4; 0,25 92,3; 0,15 92,3; 0,22

Тяга
муж. 93,0; 0,23 94,6; 0,18 94,2; 0,22
жен. 92,7; 0,16 92,6; 0,17 91,6; 0,20

РИСУНОК 4 – Рекордные достижения женщин по отношению к рекордам мужчин:
а) тяжелая атлетика, б) пауэрлифтинг
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среднем 39,0 и 36,0 %) и более низкое (29,0 
и 24,0 % соответственно) – в жиме лежа  
(рис. 5, 6).

На результаты соревновательной де-
яльности влияет уровень международной 
конкуренции среди спортсменов в каждой 
спортивной дисциплине. На Играх ХХХ Олим-
пиады в Лондоне в тяжелой атлетике наи-
высший уровень конкуренции получен у 
мужчин в весовых категориях – 69, 85 и 
94  кг (разница между первым и десятым 
результатами составляет – 9,0; 8,0 и 9,0 %), 
а у женщин в весовых категориях – 58 и 69 кг 
(соответственно 9,0 и 17,0 %). Если у мужчин 
разница между достижениями спортсме-
нов с первого по десятое места в отдельной 
дисциплине составляет в среднем – 10,4–
11,9  %, то у женщин – в два раза выше  – 
22,0–26,5 %, что указывает на меньший 
уровень конкуренции (табл. 5).

Если проанализировать количество оди-
наковых результатов в сумме двоеборья на 
трех последних Играх Олимпиад, то можно 
увидеть, что уровень конкуренции суще-
ственно повышается. Например, у мужчин 
количество одинаковых результатов на 
Играх в Афинах было в среднем 38,7 %, в 
Пекине – 45,0 %, а в Лондоне достигло мак-
симума – 51,2 %. У женщин получена такая 
же тенденция: 32,8; 38,5 и 44,3 %. Отличия 
указывают на резервы в системе отбора и 
ориентации подготовки среди сильнейших 
тяжелоатлетов разного пола на междуна-
родной арене, особенно для спортсменок 
женской сборной команды Украины. 

Реализация высоких спортивных до-
стижений в процессе соревновательной 
деятельности зависит также от оптималь-
ных пропорций биозвеньев тела и компо-
нентного состава массы тела спортсменов 
в пределах запланированной для старта 
весовой категории. Анализ характеристик 
морфологических измерений показывает, 
что более высокой реализации достижений 
на соревнованиях добиваются спортсмены с 
меньшей длиной тела и короткими биозве-
ньями, а также минимальными жировыми 
отложениями в организме. 

Нами установлены изменения инди-
видуальных значений тотальних размеров 
массы тела, пропорций тела и компонентно-
го состава массы тела с повышением групп 
весовых категорий спортсменов. Например, 
длина тела тяжелоатлетов увеличивается с 
повышением их массы: у мужчин – на 12 %, 
у женщин – на 9,0 % (р < 0,05); у спортсме-

нов, специализирующихся в пауэрлифтинге 
(мужчины и женщины), соответственно – на 
14,8 % (р < 0,05). В большинстве легких весо-
вых категорий длина тела женщин ненамного 
отличается от длины тела мужчин, что проти-
воречит всем положениям антропометрии. 
Например, в тяжелой атлетике в весовых 
категориях спортсменов разного пола (62 и 
63 кг) на Играх ХХХ Олимпиады рост женщин 
превышал рост мужчин: у чемпионов Игр – 
на 2,0  %; в тройке призеров  – одинаковые 
значения; среди шести лучших  – на 1,2 %; 
среди всех спортсменов весовой категорий – 
на 2,0 % соответственно. С повышением весо-
вых категорий различия в длине тела спорт-
сменов разного пола возрастают. 

Сравнительный анализ длины тела 
спортсменов разного пола среди представи-
телей европейских и азиатских стран свиде-
тельстивует о том, что тяжелоатлеты, пред-
ставляющие азиатские континенты, во всех 
весовых категориях имеют меньший рост, в 
среднем у мужчин – на 1,4 %, у женщин со-
ответственно – на 1,8 %, что дает им опре-
деленное преимущество в подъеме макси-
мального отягощения на меньшую высоту.

Соотношение мышечного и жирового 
компонентов массы тела спортсменов имеет 
свои величины в группах весовых категорий. 
Распределение подкожного жирового слоя 
на участках тела представителей силовых 
видов спорта разного пола и разных групп 

РИСУНОК 5 – Соотношение достижений в со-
ревновательных упражнениях у тяжелоатлетов 
на Играх ХХХ Олимпиады в Лондоне (2012)

 – первая группа;  – вторая группа;  – третья 
группа 

РИСУНОК 6 – Модельное соотношение дости-
жений в соревновательных упражнениях к 
сумме троеборья у чемпионов мира в пауэр-
лифтинге в 2006–2010 гг.

 – приседание;  – жим лежа;  – тяга 

ТАБЛИЦА 5 – Уровень международной конкуренции среди сильнейших тяжелоатлетов мира на 
Играх ХХХ Олимпады в Лондоне (2012)

Весовая
категория, кг

Результативность 

плотность результатов 
в десятке сильнейших 

абсолютная, кг

относитель-
ная, %

количество 
одинаковых 

результатов, %

количество  
одинаковых мест  

в десятке категории

Мужчины
56 35 13,0 40 6,7; 9,10
62 42 15,0 60 2,3; 5,6; 7,8
69 28 9,0 60 2,3; 4,5; 7,8
77 69 22,0 40 3,4; 7,8
85 30 8,0 60 1,2; 4,5; 8,9
94 34 9,0 60 3,4; 7,8; 9,10

105 38 10,0 40 1,2; 9,10
+ 105 37 9,0 50 2,3; 7,8,9

Женщины

48 39 23,0 40 3,4; 8,9
53 32 16,0 60 2,3; 6,7; 8,9
58 21 9,0 80 2,3; 4,5; 6,7; 9,10
63 73 42,0 20 2,3
69 39 17,0 30 2,3,4
75 68 30,0 60 1,2; 7,8; 9,10 

+ 75 93 39,0 20 1,2
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весовых категорий зависит от их морфоло-
гических особенностей. Наибольшее его со-
держание имеют спортсмены в группе тяже-
лых весовых категорий на животе и нижних 
конечностях, по сравнению со спортсменами 
легких весовых категорий, а наименьшее 
содержание – на грудной клетке, спине и 
плечах. У мужчин величина жировой про-
слойки на всех участках тела меньше, чем у 
женщин – на 3–4 % (р < 0,05), а спортсмены, 
специализующиеся в пауэрлифтинге, имеют 
меньшую величину жировой прослойки – 
на 2–3 %, чем тяжелоатлеты. Наибольшая 
величина жировой прослойки на всех участ-
ках тела отмечается у спортсменов тяжелых 
весовых категорий: у мужчин – до 19–21 %; 
у женщин – до 24–26 %, что требует инди-
видуальной коррекции тренировочного про-
цесса спортсменов с целью ее уменьшения.

Таким образом, на формирование ком-
понентов отбора и ориентации в системе 
подготовки спортсменов силовых видов 
спорта разного пола и групп весовых кате-
горий влияют многие факторы становления 
спортивного мастерства и характеристик 
соревновательной деятельности, которые 
определяют их индивидуальную одарен-
ность и успехи спортивного совершенствова-
ния на этапах многолетней подготовки.

Нами также определялись факторная 
структура и величина вклада ведущих 
компонентов отбора и ориентации в систему 
многолетнего совершенствования спортсме-
нов силовых видов спорта (рис. 7).

Среди спортивно-педагогических и 
морфологических компонентов отбора и 

ориентации подготовки наибольший вклад 
в достижение высокой результативности 
среди тяжелоатлетов-мужчин разных групп 
весовых категорий имеют: 

1) темпы повышения спортивных ре-
зультатов (0,574–0,979); 

2) тотальные и обхватные размеры тела 
(0,502–0,910);

3) компонентный состав массы тела 
(0,541–0,874).

У тяжелоатлетов-женщин: 
1) темпы повышения спортивных ре-

зультатов (0,610–0,910);
2) длительность сохранения спортивных 

достижений (0,800–0,950);
3) возрастные границы в достижении 

высоких результатов (0,770–0,950). 
В пауэрлифтинге соответственно для 

мужчин и женщин:
1) морфологические показатели: то-

тальные и обхватные размеры тела (0,600–
0,900), а также компонентный состав массы 
тела (0,541–0,874);

2) возрастные границы на этапе началь-
ной подготовки (возраст начала занятий), 
во время выполнения спортивно-квалифи-
кационных нормативов (мастера спорта и 
мастера спорта международного класса) и 
сроки достижения этапа максимальной ре-
ализации индивидуальных возможностей 
(0,860–0,890);

3) темпы повышения спортивных ре-
зультатов (0,400–0,600).

Таким образом, у мужчин кроме темпов 
повышения достижений большое значение 
имеют морфологические компоненты отбо-

ра и ориентации, а у женщин – возрастные 
границы достижения высоких результатов 
на этапах многолетней подготовки. 

Выводы
Впервые в силовых видах спорта обосно-

вана система поэтапного отбора спортсменов 
для перехода из резервного спорта в спорт 
высших достижений (в состав национальных 
команд Украины), которая содержит следую-
щие направления эффективной ориентации:

•• положительную динамику спортив-
ных достижений;

•• наличие опыта участия спортсменов 
в международных соревнованиях и высо-
кий уровень реализации соревновательных 
подъемов;

•• высокий уровень технической под-
готовки (вариативность технических эле-
ментов, обеспечивающих эффективную 
реализацию технико-тактических действий 
спортсменов);

•• уменьшенные сроки достижения 
этапов многолетнего совершенствования и 
оптимальные возрастные границы при до-
стижении высоких результатов на главных 
стартах сезона;

•• соответствие индивидуальных осо-
бенностей строения тела спортсменов в 
разных дисциплинах соревнований разра-
ботанным морфологическим модельным 
характеристикам;

•• высокий международный рейтинг и 
положительный вывод научной группы от-
носительно уровня перспективности и под-
готовленности атлетов по компонентам от-
бора и ориентации;

•• систематизация и просмотр (не мень-
ше одного раза в два-три олимпийских цик-
ла) комплекса спортивно-педагогических и 
морфологических компонентов подготов-
ленности спортсменов разного уровня с це-
лью их совершенствования соответственно 
тенденций и изменений, происходящих в 
силовых видах спорта в мире и в Украине.

Закономерности становления спортив-
ного мастерства спортсменов силовых видов 
спорта разного пола обусловлены темпами 
долговременной адаптации, особенностями 
специализации и опережающим биологи-
ческим развитием женского организма. У 
спортсменов-мужчин сроки достижения эта-
па максимальной реализации индивидуаль-
ных возможностей практически одинаковы, 
а у женщин меньше (в тяжелой атлетике – в 
среднем на 2–4 года, в пауэрлифтинге – на 
год). На сроки достижения этого этапа также 

РИСУНОК 7 – Вклад ведущих факторов отбора и ориентации в систему многолетнего совершен-
ствования спортсменов силовых видов спорта

Компонентный состав 
массы тела

Темпы повышения
спортивных
результатов

Тотальные и обхватные 
размеры тела 

Компонентный состав 
массы тела

Тотальные и обхватные 
размеры тела 

Возрастные границы в начале занятий, во время выполнения спортивных нормативов и достижения  
V этапа многолетнего совершенствования

Темпы повышения 
спортивных результатов

Возрастные границы 
достижения высоких 

результатов

Сроки сохранения
высоких результатов

Темпы повышения
спортивных результатов

Обобщенный  
соревновательный результат

Тяжелая атлетика

Пауэрлифтинг

ЖенщиныМужчины
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влияют морфологические особенности стро-
ения тела атлетов и уровень их одаренности: 
в тяжелой атлетике мужчины достигают это-
го этапа быстрее, чем представители других 
групп, а женщины наоборот – медленнее, 
что объясняется разным уровнем спортив-
ного мастерства.

Спортсмены силовых видов спорта де
монстрируют разные сроки сохранения 
максимальных достижений на ІV–VІ этапах 
многолетнего совершенствования. У жен-
щин они меньше, чем у мужчин в среднем 
на 2–3 года, а у спортсменов, специализи-
рующихся в пауэрлифтинге, соответственно 
на 3–3,5 года (р < 0,05). Женщины в тяже-
лой атлетике быстрее, чем в пауэрлифтин-
ге, проходят первые этапы многолетнего 
совершенствования, но дольше сохраняют 
уровень достигнутых результатов.

Отбор и ориентацию подготовки спорт-
сменов силовых видов спорта по компо-
нентам соревновательной деятельности не-
обходимо осуществлять путем соблюдения 
таких модельных критериев: оптимальных 
возрастных границ достижения высоких ре-
зультатов и их реализацию на главных стар-
тах года, величин стартовых результатов, со-
отношения рекордных достижений, высокой 
реализации соревновательных подходов, 
сохранения модельного соотношения сорев-
новательных результатов в упражнениях.

Оптимальными возрастными граница-
ми высокой результативности квалифици-
рованных спортсменов разного пола среди 
призеров Игр Олимпиад и чемпионатов мира 
являются: у женщин в тяжелой атлетике – 
21–24 года, у мужчин – 24–27 лет, в пауэр-

лифтинге  – соответственно, 27–30 и 28–32 
года. Установленные отличия объясняются 
разной направленностью подготовки на пер-
вых этапах многолетнего совершенствова-
ния, несколько ранним развитием скорост-
но-силовых качеств у тяжелоатлетов и более 
поздним развитием максимальных силовых 
способностей спортсменов в пауэрлифтинге.

Модельные величины стартовых резуль-
татов, соотношение результатов между со-
ревновательными упражнениями и уровень 
реализации соревновательных подходов в 
дисциплинах соревнований спортсменов си-
ловых видов спорта имеют тенденцию к из-
менению в зависимости от упражнения, поло-
вых особенностей и групп весовых категорий.

Процесс отбора и ориентации подготов-
ки спортсменов силовых видов спорта необ-
ходимо осуществлять в соответствии с мор-
фологическими критериями в зависимости 
от конституционных особенностей строения 
тела. Модельные величини тотальных раз-
меров, пропорций тела и компонентного со-
става массы тела изменяются с повышением 
групп весовых категорий. Массо-ростовые 
показатели женщин всех групп весовых ка-
тегорий меньше, чем у мужчин (в тяжелой 
атлетике – на 5,5 %, в пауэрлифтинге – на 
2,5 %, р < 0,05). Соотношение мышечного и 
жирового компонентов имеет свои значения 
в группах весовых категорий: у тяжелоатле-
тов-мужчин величина жировой прослойки 
на всех участках тела меньше, чем у жен-
щин (на 3–4 %, р < 0,05), а мужчины, спе-
циализирующиеся в пауэрлифтинге, имеют 
меньшую величину жира (на 2–3 %), чем 
тяжелоатлеты. Наибольшая величина жира 

наблюдается у атлетов силовых видов спорта 
тяжелых весовых категорий (у мужчин – до 
19–21 %; у женщин – до 24–26 %), что тре-
бует коррекции тренировочного процесса с 
целью его уменьшения.

Высокий и средний уровни взаимосвя-
зи комплекса спортивно-педагогических 
и морфологических компонентов отбора и 
ориентации характеризуют их влияние на 
спортивные достижения квалифицирован-
ных спортсменов. Наивысшую взаимосвязь 
с высокой результативностью спортсменов 
на ІV–VІ этапах многолетнего совершен-
ствования имеют в группе компонентов 
морфологического состояния: обхватные 
размеры биозвеньев тела и индекс активной 
массы тела, а в структуре соревновательной 
деятельности соответственно – оптималь-
ные длиннотные размеры биозвеньев тела 
спортсменов обеих специализаций.

Вклад наиболее значимых компонентов 
отбора и ориентации подготовки спортсме-
нов силовых видов спорта на процесс со-
вершенствования спортивного мастерства 
характеризуется определенными факто-
рами на этапе максимальной реализации 
индивидуальных возможностей. По итогам 
факторного анализа у мужчин обеих специ-
ализаций наибольший вклад имеют такие 
компоненты отбора: физическое развитие 
и спортивная одаренность; морфологи-
ческое состояние и возрастные границы 
высокой результативности. У женщин соот-
ветственно: компоненты морфологического 
состояния, возрастные границы достиже-
ния высоких результов и сроки выполнения 
квалификационных нормативов. 
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Перетренированность в спорте

Владимир Платонов

АННОТАЦИЯ
Цель. Рассмотреть  проблему перетренирован-
ности спортсменов, факторы, лежащие в основе 
ее возникновения.
Методы. Анализ и обобщение данных специ-
альной литературы, опыта мировой спортивной 
практики.
Результаты. В ходе исследования были опре-
делены такие показатели, как переутомление, 
перенапряжение, лежащие в основе такого яв-
ления как перетренированность; факторы риска 
перетренированности, направления профилакти-
ки этих явлений.
Заключение. Во избежание возникновения пере-
тренированности специалистам, работающим 
как с юными, так и зрелыми спортсменами, не-
обходимо четко следить за их тренировочным 
процессом, а также обращать внимание и на 
другие факторы, связанные с личной жизнью 
атлетов.
Ключевые слова: спортсмены, переутомление, 
перенапряжение, перетренированность.

АBSTRACT
Objective. To consider the issue of athletes’ over-
training and factors underlying it.
Меthods.  Аnalysis and generalization of special 
literature data as well as the experience of world 
sports practice.
Results. In the course of studies such indices as 
overstrain, overexertion, underlying such pheno
menon as the overtraining; risk factors of over-
training, strategies for these phenomena preven-
tion have been determined. 
Conclusion.  Tо prevent overtraining, the coaches 
working with both young and adult athletes should 
keep watch over their training process as well as 
focus on other factors related to their private life.
Кeywords: athletes, overstrain, overexertion, 
overtraining.

Введение. Проблема перетренированности 
спортсменов привлекала внимание специ-
алистов еще в середине прошлого столетия, 
когда тренировочные и соревновательные 
нагрузки спорта высших достижений не 
превышали 30–40 % современных. Уже 
тогда она рассматривалась как «спортив-
ная болезнь», которая может принимать 
разные формы, отличаться обширной сим-
птоматикой и являться следствием ряда 
факторов, связанных с несоответствием тре-
нировочных воздействий приспособитель-
ным возможностям организма спортсмена, 
психическими факторами, хроническими 
заболеваниями, нерациональным питанием 
и др. Термин «спортивная болезнь» впервые 
был предложен австрийским специалистом 
в области спортивной медицины Л. Про-
копом в 1956 г. на Всемирном конгрессе 
по спортивной медицине. В отечественной 
литературе в те годы подобная патология 
определялась как «перетренированность», а 
в ряде стран Запада, в частности в США, как 
«физическое истощение». В дальнейшем в 
мировой специальной литературе утвердил-
ся термин «перетренированность».

Более полувека назад видный советский 
специалист в области спортивной медицины 
С. П. Летунов [7] четко обозначил различия 
между понятиями «тренированность» и «пе-
ретренированность». Тренированность – со-
стояние, характеризующееся оптимальны-
ми взаимоотношениями деятельности всех 
систем организма, в частности двигатель-
ного аппарата и вегетативных функций. Они 
устанавливаются благодаря регулирующей, 
координирующей роли центральной нерв-
ной системы, адаптационно-трофической 
функции симпатической нервной системы 
и во многом определяются состоянием 
системы гуморальной регуляции. Слож-
ная деятельность хорошо тренированного 
организма обеспечивается изменением 
его морфологических и функциональных 
свойств под влиянием всего комплекса фак-
торов, составляющих процесс тренировки. 
Функциональная перестройка организма, 
связанная с воздействием систематической 
тренировки (в сочетании с совершенной тех-

никой, рациональной тактикой и должной 
волевой подготовкой спортсмена), обуслов-
ливает его готовность к высоким спортив-
ным достижениям. В противоположность 
тренированности, перетренированность – 
состояние, характеризующееся снижением 
спортивной работоспособности, ухудшением 
нервно-психического и физического состоя-
ния занимающихся, обширным комплексом 
нарушений регуляторных и исполнительных 
органов и систем, метаболизма, лежащих 
на грани патологии. Генерализованный их 
характер свидетельствует о том, что наруша-
ется устоявшаяся в результате длительной 
тренировки слаженность деятельности цен-
тральной нервной системы, двигательного 
аппарата и вегетативных органов. Нерацио-
нальная тренировка неизбежно затрагива-
ет кору головного мозга, нарушает баланс, 
установленный между возбуждением и тор-
мозными процессами.

Если решающим фактором тренирован-
ности является совершенствование про-
цесса регулирования, что обусловливает 
предельно высокую приспособляемость 
организма, то перетренированность следу-
ет рассматривать как состояние, вызванное 
перенапряжением процесса регулирования, 
что может привести к нарушению рацио-
нально протекающих приспособительных ре-
акций и переходу благоприятных изменений 
в органах и системах организма спортсмена в 
предпатологические и даже патологические 
[11]. Явление перетренированности может 
наглядно проявляться в эффекторных орга-
нах (сердце, печень, двигательный аппарат и 
др.), несущих избыточную нагрузку в трени-
ровочном процессе. В видах спорта, связан-
ных с выносливостью и большим объемом 
работы, вовлекающей аэробную и анаэроб-
ную лактатную системы энергообеспечения, 
перетренированность сопровождается ги-
перфункцией сердца и избыточной функ-
цией симпатоадреналовой, гипоталамо-ги-
пофизарно-надпочечниковой систем, что 
обусловливает гемодинамическую перегруз-
ку сердца, его хроническое перенапряжение, 
в основе которого чаще всего лежат дистро-
фические изменения миокарда.
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Аналогичная трактовка понятия «пере-
тренированность» характерна для совре-
менных специалистов, работающих в этой 
области. В частности, термин «перетрени-
рованность» применяют для обозначения 
общей симптоматики, которая охватывает 
как физиологические, так и психологические 
проявления. Перетренированность являет-
ся хроническим синдромом, при котором 
системная функция подрывается напряже-
нием, эмоциональной неустойчивостью, 
снижением концентрации внимания, раз-
дражительностью, агрессией. Депрессия, 
неспособность к самооценке, повышенная 
восприимчивость к стрессовым ситуациям, 
страх перед соревнованиями, нежелание 
тренироваться и соревноваться – типичные 
признаки перетренированности [16, 23]. 
Перетренированность – длительно продол-
жающаяся неспособность к перенесению 
специфических для вида спорта нагрузок, 
разбалансированность между специфиче-
скими и неспецифическими стрессорами и 
вегетативными процессами, сопровождаю-
щаяся неадекватными реакциями и нети-
пичной адаптацией.

Сопутствующими проявлениями могут 
быть спортивные травмы, депрессия, по-
вышенная восприимчивость к инфекциям 
[45]. Это патологическое состояние, прояв-
ляющееся в нарушении достигнутого в про-
цессе тренировки уровня функциональной 
подготовленности, оптимального взаимо-
отношения между корой головного мозга и 
нижележащими отделами нервной системы, 
двигательным аппаратом и внутренними 
органами [ 8 ].

Явление перетренированности доста-
точно распространенное в современном 
спорте высших достижений. Из 296 амери-
канских спортсменов, участников Игр Олим-
пиады 1996 г., и 83 – участников зимних 
Олимпийских игр 1998 г., перетренирован-
ными оказались соответственно 28 и 10  % 
[26]. В  исследовании пловцов из разных 
стран (n = 231) – участников ответственных 
соревнований – перетренированность была 
отмечена у 35 % спортсменов. В подобном 
исследовании с участием австралийских 
пловцов было показано, что к концу со-
ревновательного сезона перетренирован-
ными оказались 21 % спортсменов [28]. У 
64 % мужчин и 60 % женщин – бегунов на 
средние и длинные дистанции – наблюдали 
синдром перетренированности. Примерно 
такие же данные приводят специалисты, 

отмечавшие, что не менее 70 % спортсме-
нов высокого класса, специализирующихся 
в видах спорта, связанных с проявлением 
выносливости, испытывали в течение спор-
тивной карьеры состояние перетренирован-
ности [40].

Считается, что среди спортсменов выс-
шей квалификации в любой момент време-
ни 7–20 % находятся в состоянии перетрени-
рованности. Особенно часто она развивается 
у спортсменов, тренирующихся ежедневно 
по 4–6 ч в течение многих месяцев, что ха-
рактерно для таких видов спорта, как плава-
ние, велосипедный спорт, триатлон, гребля, 
лыжные гонки, биатлон и др. [35].

Вероятность перетренированности воз-
растает по мере интенсификации трениро-
вочного процесса и роста квалификации. 
В частности, у спортсменов высокого класса, 
специализирующихся в тяжелой атлетике, 
перетренированность была отмечена в 30 % 
случаев, в скоростно-силовых видах легкой 
атлетики – в 18,4 %. Она проявлялась в сни-
жении работоспособности, быстрой утом-
ляемости, раздражительности, нарушении 
сна, астении, иногда депрессии, неприятных 
ощущениях в области сердца, головных бо-
лях, повышении или понижении артериаль-
ного давления [4].

Явление перетренированности обычно 
связывают с подготовкой взрослых спорт-
сменов высокой квалификации, приблизив-
шихся или находящихся на пределе своих 
функциональных возможностей. Однако не 
менее часто перетренированность возни-
кает у юных спортсменов, находящихся на 
втором и третьем этапах многолетней под-
готовки – предварительной и специализиро-
ванной базовой, что несет угрозу здоровью 
и спортивному будущему. Излишне ранняя 
узкая специализация, форсированная под-
готовка к различным соревнованиям, со-
провождающаяся чрезмерными трениро-
вочными и соревновательными нагрузками, 
– прямой путь к перетренированности, ко-
торая у юных спортсменов протекает более 
тяжело по сравнению со взрослыми и свя-
зана с нарушениями естественного хода воз-
растного развития. Итог – потеря перспектив 
дальнейшего успешного совершенствования 
(полноценной реализации задатков и демон-
страции индивидуально доступных спортив-
ных результатов), а нередко и уход из спорта 
по состоянию здоровья.

Чрезмерные нагрузки в юношеском 
возрасте существенно увеличивают вероят-

ность перетренированности по сравнению 
со взрослыми, хорошо адаптированными к 
напряженной тренировочной работе. Пере-
несенная ранняя перетренированность су-
щественно ослабляет защитные свойства 
организма, увеличивает риск ее возникно-
вения в дальнейшем [41] .

Проблема перетренированности юных 
спортсменов, обусловленная нерациональ-
ной тренировкой и стремлением к спортив-
ным достижениям в детском, подростковом 
и юношеском возрасте, привлекает вни-
мание исследователей уже на протяжении 
многих десятилетий. Пагубность нарушения 
закономерностей рационально построен-
ной планомерной многолетней подготовки 
нашла широкое отражение в специальной 
литературе и в отдельных странах хорошо 
осознана руководителями спорта, многими 
квалифицированными тренерами [13, 42].

Однако это не снимает остроты пробле-
мы, особенно в связи с постоянным расшире-
нием календаря юношеских и подростковых 
соревнований, стремлением их организато-
ров основное внимание уделять чисто спор-
тивной части по тому же принципу, по кото-
рому проводятся крупнейшие соревнования 
для взрослых. К сожалению, не стоят в сто-
роне от этого процесса тренеры и родители 
юных спортсменов, которые, руководствуясь 
ложным честолюбием, стимулируют их на 
непосильную тренировку.

Следует отметить, что факторы, лежа-
щие в основе перетренированности, тесно 
связаны со спецификой вида спорта и пре-
имущественной направленностью трени-
ровочного процесса. В разных видах спорта 
перетренированность проявляется в отно-
шении тех функциональных систем, которые 
в течение длительного времени подверга-
лись эксплуатации. В этой связи перетрени-
рованность, например, бегунов-спринтеров 
и бегунов-стайеров проявляется в разных 
морфофункциональных и психологических 
характеристиках. Однако во всех случаях 
важнейшим критерием будет снижение ра-
ботоспособности в тренировочной и сорев-
новательной деятельности [42].

Пол спортсмена также оказывает вли-
яние на развитие перетренированности. 
Известно, что состояние тренированности 
характеризуется гармоничной и функцио-
нальной синергией нейровегетативной и 
гормональной систем. У мужчин патологиче-
ское нарушение гармонии вследствие пере-
тренированности в 80 % случаев проявля-
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ней подготовки [13], являются эффективным 
средством формирования долговременной 
адаптации, прироста функциональных воз-
можностей спортсмена. Одновременно та-
кие нагрузки, часто связанные с предельной 
мобилизацией функциональных резервов 
организма спортсменов, могут оказаться 
чрезмерными, выходящими за пределы 
оптимальных границ и приводящими к 
физическому и психическому перенапряже-
нию, отрицательно влияющему не только на 
эффективность тренировочной и соревно-
вательной деятельности, но и на здоровье 
спортсменов. В основе перетренированности 
как нерационально построенного трениро-
вочного процесса лежит нарушение равнове-
сия между стрессорными и восстановитель-
ными процессами, нагрузками и условиями 
для формирования адаптационных реакций 
структурного и функционального порядка. 
Стремление к максимализации нагрузок и 
минимизации условий для восстановления, 
выходящее за пределы адаптационных воз-
можностей спортсменов,  – прямой путь к 
переутомлению и перетренированности.

Серьезным фактором риска перетрени-
рованности является достаточно широкое 
распространение в современном спорте 
принципа естественного отбора в духе тео-
рии Чарльза Дарвина, когда большая группа 
спортсменов готовится в условиях жесточай-
шей конкуренции и исключительно высоких 
тренировочных нагрузок. В результате неко-
торые спортсмены добивались и добиваются 
высоких результатов, создавая видимость 
рациональной, научно обоснованной подго-

товки. На деле же такая подготовка, наряду 
с успехами небольшого количества спорт-
сменов, приводит к перетренированности, 
травматизму и преждевременному уходу 
из спорта большей части перспективных и 
талантливых юных атлетов [13].

Значительным фактором риска пере-
тренированности является психологиче-
ская установка спортсменов на постоянное 
усложнение тренировочных программ. В 
периоды напряженной тренировки спорт-
смены, чтобы не разочаровать тренера, не-
редко стараются выполнять тренировочные 
программы за счет предельной мобилиза-
ции волевых возможностей, несмотря на 
появление первичных признаков, свиде-
тельствующих о неадекватности нагрузок 
их возможностям. Это приводит к постоян-
ному ухудшению состояния спортсменов, 
переутомлению и постепенному развитию 
перетренированности. Когда же ее признаки 
становятся явными, то бывает уже поздно 
выходить из этого состояния лишь путем 
коррекции тренировочного процесса, образа 
жизни, питания и применения несложных 
реабилитационных и рекреационных мето-
дов и процедур [22].

Следует знать, что вероятность воз-
никновения перетренированности возрас-
тает с увеличением суточной метаболиче-
ской нагрузки, в частности, превышающей 
4000  ккал. Тренировка с более низкими 
требованиями к метаболизму также может 
привести к перетренированности, которая, 
однако, обусловливается неметаболически-
ми причинами [ 45 ].

В то же время следует учитывать, что 
недовосстановление как состояние, будучи 
следствием незавершенного отдыха после 
нагрузок разных структурных образований 
тренировочного процесса (упражнений и их 
серий, занятий, микроциклов, мезоциклов 
и др.), является важным элементом дости-
жения заданного тренировочного эффекта и 
фактором риска в отношении развития про-
цессов переутомления и перетренированно-
сти. К сожалению, в специальной литературе 
превалирует односторонний взгляд на недо-
восстановление как состояние, вызванное 
нерациональным режимом работы и отды-
ха, увлечением чрезмерными нагрузками 
и пренебрежением к планированию полно-
ценного отдыха; состояние, которое является 
следствием нерациональной тренировки, 
способной, в конечном счете, привести к 
перетренированности [20, 24, 31]. 

Важно учитывать, что при подготовке 
квалифицированных спортсменов трениро-
вочные нагрузки на фоне недовосстановле-
ния являются важным фактором мобилиза-
ции функциональных резервов и развития 
адаптационных реакций при решении задач, 
связанных с развитием выносливости, по-
вышением возможностей аэробной и анаэ-
робной систем энергообеспечения, а также 
способности к реализации физического и 
технико-тактического потенциала в услови-
ях утомления, психической устойчивостью 
к выполнению напряженной работы в ус-
ловиях прогрессирующего утомления [12]. 
Напряженная тренировка на фоне недовос-
становления в микроциклах и мезоциклах 

РИСУНОК 1 – Концептуальная модель развития перетренированности у спортсменов [32] 
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также является стимулом для формирова-
ния выраженного отставленного трениро-
вочного эффекта, что исключительно важно 
для спортсменов высшей квалификации, на-
ходящихся на этапе максимальной реализа-
ции индивидуальных возможностей в про-
цессе многолетнего совершенствования [10, 
13]. Поэтому очень важно различать уровни 
тренировочных и соревновательных нагру-
зок, которые обеспечивают воздействие, оп-
тимизирующее эффективную адаптацию, от 
тех, которые приводят к хроническому пере-
утомлению и перетренированности (табл. 2).

Оптимальное построение тренировоч-
ного процесса, включающее в том числе и 
рациональный режим работы и отдыха и 
сбалансированные с тренировочными воз-
действиями питание и средства восстанов-
ления, не всегда избавляет спортсмена от 
развития перетренированности. Происходит 
это в тех случаях, когда тренировочный про-
цесс строится в отрыве от анализа образа 
жизни спортсмена, его жизненных проблем, 
учета психоэмоционального состояния, вы-
званного внешними причинами. Это требу-
ет соответствующего внимания со стороны 
тренеров и специалистов, помогающих спор-
тсмену – массажистов, психологов.

Перетренированность и спортивный 
травматизм тесно связаны с перегружен-
ным календарем соревнований, что явля-
ется характерным для современного спорта. 
Стремление спортивных федераций расши-
рить календарь соревнований и максималь-
но эксплуатировать труд спортсменов, да и 
желание самих атлетов максимизировать 
соревновательную деятельность в погоне 
за денежными призами и другими пре-
имуществами – одни из основных причин 
перетренированности. Обусловлено это тем, 
что сами соревнования требуют предельной 
мобилизации возможностей спортсменов, 
что чревато перегрузкой и тем, что избы-
точное количество соревновательных дней 
и стартов нарушает тренировочный процесс, 

делает спортсменов менее подготовленны-
ми к перенесению предельных напряжений. 
В последние годы мировая практика опреде-
лила оптимальное количество соревнований 
и соревновательных дней, не нарушающих 
процесс подготовки и одновременно обе-
спечивающих полноценную соревнователь-
ную деятельность. Для большинства видов 
спорта это 10–14 соревнований и 30–35 со-
ревновательных дней. Великовозрастные 
спортсмены должны соревноваться реже  – 
до шести–восьми соревнований и 18–22 
дней [13].

Современный спорт связан с высокими 
психоэмоциональными напряжениями, 
острейшей конкуренцией в соревнованиях, 
ответственностью за результаты выступле-
ний в них, межличностными отношениями в 
системе подготовки – официальными и не-
официальными, деловыми и личными, ра-
циональными и эмоциональными, которые 
являются основой социально-психологиче-
ского климата в коллективе, определяющего 
эффективность совместной деятельности. 
Это создает специфическую эмоционально-
психологическую среду, которая характер-
на многими составляющими, способными 
оказать негативное влияние на спортсмена, 
привести его в состояние перетренирован-
ности. Одна их часть имеет внутренний 
характер и относится к самому спортсмену, 
другая – к факторам внешней среды, в кото-
рой он находится.

К внутренним факторам следует отне-
сти нереалистичные ожидания и претензии, 
адресованный к себе перфекционизм. Се-
рьезную опасность в развитии перетрени-
рованности спортсменов представляют их 
недостаточные знания в области методики 
тренировки, переоценка роли тренировоч-
ных нагрузок и недооценка полноценного 
отдыха, не имеющая под собой оснований 
вера в то, что максимальные объемы тре-
нировочной работы и соревновательной де-
ятельности – основной путь к быстрейшему 

достижению успеха. Отсюда боязнь пропуска 
занятий и соревнований, преждевременное 
возобновление тренировки после перене-
сенных травм и заболеваний и т. п.

В числе внешних факторов, стимули-
рующих развитие перетренированности 
спортсменов, следует выделить ошибочные 
действия тренеров, отличающихся автори-
тарным стилем руководства, мало интересу-
ющихся мнением спортсменов, их восприя-
тием факторов тренировочного воздействия 
и функционального состояния. Такие трене-
ры значительно чаще приводят своих подо-
печных к состоянию перетренированности 
по сравнению с тренерами, склонными к 
совместной со спортсменом творческой ра-
боте. Негативную роль играет и неумение 
тренера создать в тренировочном процессе 
доброжелательную и деловую атмосферу. 
Различия в подготовленности тренирующих-
ся спортсменов, если они не сопровожда-
ются уважительным отношением к более 
слабым, заинтересованным стремлением 
подтянуть их до сильнейших, а, напротив, 
постоянными упреками и унижением, фор-
мируют у отстающих спортсменов чувство 
неполноценности, создают напряженность 
в коллективе, проявляющуюся как во время 
тренировочных занятий, так и в обычной 
жизни.

Перетренированность спортсменов 
часто стимулируется людьми, которые в 
наибольшей мере заинтересованы в успехе 
и благополучии – спортивными руководи-
телями, тренерами, родителями, друзьями. 
Вместо того, чтобы предостеречь спортсме-
нов от избыточных нагрузок и не имеющих 
под собой оснований на успех в грядущих 
соревнованиях, они, напротив, ведут дея-
тельность, которая способствует развитию 
перетренированности [36].

Исследования симптоматологии разных 
форм перетренированности спортсмена, 
проведенные много лет назад [15], показа-
ли, что состояние перетренированности тож-
дественно определенной нозологической 
форме заболевания, патофизиологической 
основой которой являются не структурные 
(анатомические) изменения, а функцио-
нальные расстройства нервной системы, 
неврозы – нарушение корковой нейроди-
намики в результате перенапряжения ос-
новных нервных процессов. Проявляются 
они прежде всего в поведении спортсмена. 
Отмечается так называемая раздражитель-
ная слабость: повышенная возбудимость, 

ТАБЛИЦА 2 – Стадии тренировки, приводящие к переутомлению или перетренированности

Процесс Оптимальная 
тренировка

Излишне интенсивная  
тренировка

Результат Острая 
усталость

Функциональное 
(краткосрочное) 
переутомление

Нефункциональное 
(экстремальное) 
переутомление

Синдром 
перетрениро-
ванности

Восстановление Дни Дни–недели Недели–месяцы Месяцы–годы
Эффективность Возрастает Временно снижается Снижается Значительно 

снижается
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склонность к конфликтам, нарушение сна. 
Эти явления сопровождаются общей слабо-
стью, быстрой утомляемостью, потерей ин-
тереса к тренировке, апатией, пониженной 
двигательной активностью. Р. Е. Мотылян-
ская [11] рекомендовала характеризовать 
состояние перетренированности как пренев-
ротическое, т. е. предшествующее развитию 
невроза, который чаще всего проявляется в 
форме гипер- или гипостенической невро-
стении. В первом случае – это повышенная 
психическая возбудимость, выраженная 
раздражительность, во-втором – депрессия, 
вялость, апатия, подавленность.

Сегодня система подготовки стала более 
напряженной, резко возросли конкуренция 
в крупнейших соревнованиях, социальная 
и экономическая значимость спортивных 
успехов. К подготовке спортсменов привле-
кается большое количество специалистов 
разного профиля, а карьера атлетов в боль-
шинстве случаев стала значительно более 
продолжительной и охватывает временной 
промежуток от 5–10 до 30–35 лет и более. 
Расширился круг факторов внешней среды, 
способных негативно влиять на спортсменов 
и привести к перетренированности, обостри-
лось их воздействие. Коснулось это микро-
климата в коллективах, взаимоотношений с 
тренерами и другими специалистами, с парт-
нерами по тренировочному процессу и кон-
курентами, семейных отношений, проблем 
образования и планирования жизни после 
окончания спортивной карьеры, отношений 
со спонсорами и представителями средств 
массовой информации и др. Все это привело 
к тому, что даже самая рациональная, адек-
ватная возможностям спортсмена трениров-
ка может привести к перетренированности, 
если сопровождается негативным влиянием 
внешних факторов психосоциального харак-
тера. Это хорошо понимают организаторы со-
временных тренировочных центров, предо-
ставляющих спортсменам широкий спектр 
услуг, относящихся как к тренировке, так и к 
разным сферам жизни, способным повлиять 
на ее эффективность [13].

Если ознакомиться с работой наиболее 
успешно функционирующих тренировоч-
ных центров, например, Норвегии, Канады, 
Франции, то легко убедиться в стремлении 
их не только создать спортсменам разносто-
ронние условия для успешной тренировоч-
ной деятельности, но и взять на себя реше-
ние всего комплекса проблем, отвлекающих 
их от полноценной соревновательной дея-

тельности, включая образование и карьеру, 
работу со спонсорами и вложение финансо-
вых средств, формирование собственного 
имиджа, взаимоотношения со средствами 
массовой информации и др.

Серьезным фактором риска перетре-
нированности являются нерационально 
подобранные и беспорядочные, не соответ-
ствующие направленности тренировочного 
процесса, а также способствующие интен-
сивной потере массы тела [1]. Стрессором, 
способствующим развитию перетрениро-
ванности, является тренировочная и со-
ревновательная деятельность в условиях 
жары, особенно если она не сопровождается 
мерами, препятствующими дегидратации 
организма [6].

Тренировка в условиях среднегорья и 
высокогорья, искусственно созданной ги-
поксии, являясь существенным фактором 
стимуляции адаптационных реакций систем 
энергообеспечения, при нерациональном 
планировании стимулирует развитие пере-
напряжения функциональных систем и пе-
ретренированности [6].

Способствовать развитию перетрениро-
ванности могут дальние перелеты к местам 
тренировки и соревнований, приводящие к 
десинхронизации циркадных ритмов и раз-
витию так называемого временного стресса, 
проявляющегося в рассогласовании дея-
тельности двигательной и вегетативных си-
стем, нарушении сна, общем дискомфорте, 
снижении работоспособности, замедлении 
восстановительных процессов [5, 14].

Вероятность перетренированности в оп-
ределенной мере связана с этапами много- 
летней подготовки спортсменов, особенно-
стями их возрастного развития. Юные спорт-
смены, особенно находящиеся в пубертатном 
и постпубертатном периодах, сильнее под-
вержены перетренированности. Интенсив-
ный рост скелета приводит к нарушению 
баланса между антропометрическими харак-
теристиками и возможностями мышечной 
и вегетативных систем. Неадекватные по 
направленности и избыточные по величине 
нагрузки, узкая специализация и интенсив-
ная соревновательная деятельность в этих 
периодах развития с высокой вероятностью 
приводят к перетренированности.

Взрослые спортсмены, находящиеся на 
этапах подготовки к высшим достижениям 
и максимальной реализации индивидуаль-
ных возможностей и не подвергавшиеся ра-
нее перетренированности, более устойчивы 

к разным факторам риска ее развития. 
Опасность существенно возрастает у спорт-
сменов старшего возраста, находящихся 
на последующих этапах многолетней под-
готовки. В основном это происходит в слу-
чаях, когда тренировочный процесс таких 
спортсменов как в отношении величины 
нагрузок, так и направленности трениро-
вочного процесса, строится по схемам, при-
менявшимся ранее, в пору их наивысших 
достижений [13].

Подготовка к особенно ответственным 
соревнованиям усугубляет риск перетрени-
рованности и травматизма. Обусловлено это 
как исключительно высокими тренировоч-
ными нагрузками, так и крайне напряжен-
ным психическим состоянием, обостренной 
ответственностью за качество тренировоч-
ного процесса и результаты участия в со-
ревнованиях. Перетренированность может 
развиваться при достижении наивысшего 
уровня подготовленности спортсмена, ее 
опасность возрастает по мере приближения 
к предельно доступному для конкретного 
атлета уровню адаптации. Таким образом, 
состояние наивысшей готовности к стартам, 
сформированное в виде отставленного тре-
нировочного эффекта как реакции на пред-
шествовавшие сверхнагрузки серии микро-
циклов, с одной стороны, является основой 
для демонстрации высоких спортивных ре-
зультатов, а с другой – связано с риском раз-
вития перетренированности [19].

Грань между наивысшим уровнем адап-
тации (сверхадаптацией) и перетренирован-
ностью исключительно тонкая. Стремление 
поддержать уровень сверхадаптации в 
течение длительного времени за счет даль-
нейшей интенсификации тренировочного 
процесса, что характерно для современного 
спорта в связи с напряженным соревно-
вательным календарем, – верный путь к 
перетренированности. Наивысший уровень 
адаптации, являющийся важнейшей со-
ставляющей состояния высокой готовности 
к стартам, не может быть сохранен более 
чем в течение двух-трех недель [13]. В этот 
период у спортсменов снижаются возмож-
ности иммунной системы противостоять 
болезням, они становятся восприимчивыми 
к простудным и аллергическим заболевани-
ям [17], поражению верхних дыхательных 
путей [25]. Даже одноразовые тренировоч-
ные занятия с предельными по величине 
нагрузками, которые вызывают глубокое 
утомление и требуют восстановления в те-
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чение двух-трех дней, приводят к тому, что 
в восстановительном периоде подавляются 
функции иммунной системы и повышается 
восприимчивость спортсменов к инфекци-
ям [38].

Следует также учитывать, что существу-
ет достаточно тесная связь между перетре-
нированностью, травматизмом и заболева-
емостью атлетов. Факторы риска, ведущие 
к травматизму, во многом схожи с теми, 
которые приводят к перетренированности. 
Прежде всего это относится к скелетно-мы-
шечной системе, так как атлеты во время 
самых высоких тренировочных и соревно-
вательных нагрузок, применения средств, 
требующих предельной мобилизации воз-
можностей опорно-двигательного аппарата 
и систем энергообеспечения, тренировки в 
условиях прогрессирующего утомления и 
недовосстановления, находятся в зоне риска 
как в отношении травматизма, так и пере-
тренированности [35].

Поэтому в период наиболее напряжен-
ной тренировки, предшествующей глав-
ным соревнованиям года или отдельного 
макроцикла, резко возрастает значимость 
постоянного контроля, направленного на 
выявление первичных симптомов перетре-
нированности с соответствующей коррекци-
ей тренировочного процесса, не допускаю-
щей срыва достигнутого уровня адаптации и 
развития перетренированности.

Обобщая материал многочисленных пу-
бликаций по проблеме перетренированности 
и соответствующие данные передовой спор-
тивной практики, причины ее развития можно 
свести к нескольким группам. К первой отно-
сят разного рода нарушения закономерностей 
и принципов, лежащих в основе рационально-
го построения спортивной тренировки:

•• чрезмерный объем и интенсивность 
тренировочной и соревновательной дея-
тельности;

•• нарушение баланса между нагрузка-
ми и условиями для восстановления и раз-
вития реакций адаптации;

•• нерациональная периодизация тре-
нировочного процесса;

•• нарушение преемственности в раз-
витии двигательных качеств, становлении 
разных сторон спортивного мастерства;

•• нерациональное построение про-
грамм тренировочных занятий, микроци-
клов и мезоциклов;

•• монотонность тренировочного про-
цесса;

•• несоответствие тренировочного про-
цесса возрастным особенностям спортсме-
нов, их предрасположенности к становле-
нию разных сторон мастерства;

•• форсированная подготовка юных ат-
летов, использование в их подготовке тре-
нировочных программ, характерных для 
взрослых спортсменов высокой квалифи
кации;

•• излишне активное вовлечение в на-
пряженную работу после вынужденных дли-
тельных перерывов;

•• напряженная продолжительная тре-
нировка после достижения спортсменами 
наивысшего уровня адаптации и готовности 
к соревнованиям конкретного года или ма-
кроцикла;

•• сохранение наивысших объемов тре-
нировочной и соревновательной деятель-
ности великовозрастными спортсменами, 
достигшими предельного или околопре-
дельного уровня адаптации важнейших 
функциональных систем.

Ко второй группе относят факторы риска 
внутреннего характера, связанные с психо-
эмоциональными реакциями и состоянием 
спортсменов:

•• индивидуальный перфекционизм, 
необъективная оценка своих возможностей 
в тренировочной и соревновательной дея-
тельности; обостренное стремление, сверх-
побуждение к напряженной тренировке;

•• стремление к сверхнагрузкам, пре-
небрежение отдыхом, восстановительными 
средствами;

•• излишне острые переживания неудач 
в тренировочной и соревновательной дея-
тельности;

•• избыточная мотивация, ориентация 
на недоступные результаты в тренировоч-
ной и соревновательной деятельности;

•• излишне обостренная ответствен-
ность и страх по случаю возможной неудачи 
в соревнованиях;

•• боязнь не выполнить контрольные 
нормативы и не попасть в команду;

•• тип личности (экстравертированный, 
интровертированный);

•• хронические заболевания и очаги ин-
фекции;

•• ранее перенесенная перетренирован-
ность;

К третьей группе относят факторы внеш-
него воздействия, сопутствующие трениро-
вочному процессу и входящие в содержание 
спортивной подготовки:

•• диеты, не соответствующие содер-
жанию тренировочной и соревновательной 
деятельности, индивидуальным особенно-
стям спортсмена;

•• временной стресс, вызванный даль-
ними перелетами, приводящими к рассогла-
сованию циркадных ритмов;

•• дорожный стресс (дорожная уста-
лость), вызываемый частыми переездами к 
местам тренировки и соревнований;

•• нерациональное использование тре-
нировки в среднегорье, высокогорье и в ус-
ловиях искусственно создаваемой гипоксии;

•• необоснованное и бесконтрольное 
применение фармакологических средств;

•• пренебрежение учетом климатиче-
ских и погодных условий (жара, холод, влаж-
ность и др.);

•• отсутствие или пренебрежение сред-
ствами контроля за появлением первичных 
признаков перетренированности.

К четвертой группе следует отнести 
причины внешнего воздействия, характер-
ные для среды, сопутствующей подготовке 
спортсмена:

•• микроклимат в коллективе, стиль ра-
боты тренера;

•• взаимоотношения с тренером, врача-
ми, научными работниками, массажистами, 
психологами, диетологами и другими специ-
алистами, привлеченными к подготовке;

•• взаимоотношения с родителями, дру-
зьями, семейные отношения;

•• общественное мнение, связанное с 
подготовкой и участием спортсмена в сорев-
нованиях, реакция средств массовой инфор-
мации;

•• наличие жизненных проблем (жи-
лищные условия, материальное положение, 
получение образования, планирование ка-
рьеры и т.д.);

•• условия для полноценной трениро-
вочной деятельности (состояние спортивных 
сооружений, оборудование и инвентарь, на-
учное и медицинское обеспечение и др.).

СИМПТОМЫ И ДИАГНОСТИКА 
ПЕРЕТРЕНИРОВАННОСТИ

В условиях современного спорта, отличаю-
щегося наличием большого количества фак-
торов риска перетренированности, важным 
является обнаружение ранних признаков ее 
развития. Выявление симптомов с анализом 
факторов риска и последующей коррекцией 
тренировочного процесса, различных со-
ставляющих образа жизни и социальной 



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2015       29

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

среды – основа устранения явлений пере-
тренированности в кратчайшие сроки. Про-
должение тренировки при появлении таких 
симптомов и отсутствие адекватных профи-
лактических и реабилитационных мер – не-
избежный путь перехода ранних стадий в 
более сложные и опасные.

Специалисты едины в понимании того, 
что в оценке состояния перетренирован-
ности первичную и ведущую роль играют 
критерии, отражающие количественные и 
качественные характеристики тренировоч-
ного процесса – субъективные трудности 
при выполнении тренировочных заданий, 
снижение работоспособности при выполне-
нии тренировочных программ, замедление 
восстановительных реакций, ухудшение 
реакций на стандартные нагрузки, непри-
вычная усталость, снижение экономично-
сти, утрата тонкой двигательной коорди-
нации, ухудшение качества двигательных 
действий, снижение инициативы, утрата 
желания напряженно тренироваться и не-
осознанное стремление к снижению нагру-
зок, уходу от соперничества при выполнении 
тренировочных программ, в контрольных 
соревнованиях.

Следует учитывать, что снижение ра-
ботоспособности при выполнении трениро-
вочных программ, часто представляемое в 
качестве основного распознаваемого сим-
птома перетренированности, по существу 
является уже поздним симптомом, связан-
ным с выраженными нейровегетативными 
нарушениями [40]. Первичные причины, 
способные повлиять на работоспособность, 
субъективно зачастую вовсе не воспринима-
ются и замечаются лишь на поздних стадиях. 
Некоторое снижение функциональных воз-
можностей спортсмен компенсирует сначала 
бессознательно, а затем осознанно – усиле-
нием напряжения. Однако постепенно раз-
виваются переутомление и перетренирован-
ность с соответствующими нарушениями в 
разных органах и системах организма. Более 
того, снижение работоспособности является, 
как уже отмечалось, объективным симпто-
мом лишь при диагностике перетрениро-
ванности первого типа.

Данное явление первоначально в 
большей мере проявляется в психических 
симптомах, чем в физических проявлени-
ях. Беспокойство, апатия, напряженность, 
неуверенность, раздражительность, плохое 
настроение, подавленность, уныние, безраз-
личие, депрессия, необоснованные вспыш-

ки гнева, враждебность, расстройство сна, 
нежелание тренироваться – объективные 
симптомы, свидетельствующие о развитии 
перетренированности [18]. Их появление  – 
это провоцирующий фактор в развитии 
перетренированности в отношении разных 
органов и систем организма. Измененное 
психическое состояние постепенно дополня-
ется негативными изменениями спортивно-
педагогического, физиологического, нейро-
эндокринного и психоиммунного характера 
[2], увязывая реакции психики спортсмена 
с его работоспособностью, интенсивностью 
реакций восстановления и другими количе-
ственными и качественными характеристи-
ками тренировочного процесса [42].

По мнению многих специалистов, раз-
витие перетренированности проявляется 
в неспособности спортсменов планомерно 
улучшать результаты в течение года, неуме-
нии добиваться наивысших результатов в 
главных соревнованиях, завершающих тре-
нировочный год или макроцикл [26, 28, 29].

На наш взгляд, эта позиция ошибочная. 
Во-первых, рациональная периодизация и 
содержание тренировки в течение года не 
предполагают планомерного улучшения ре-
зультатов от соревнования к соревнованию в 
силу отсутствия специальной подготовки ко 
многим из них, использования соревнова-
ний как средства подготовки, а, во-вторых, 
неспособность к демонстрации наивысшего 
результата в главных соревнованиях в боль-
шинстве случаев связана не с перетрениро-
ванностью, а с нерациональной подготов-
кой, особенно на ее завершающих этапах, 
излишне насыщенным соревновательным 
календарем, идущим вразрез с планомер-
ной подготовкой к главным стартам [ 13 ].

Объективный анализ развития состоя-
ния перетренированности требует исполь-
зования широкого круга диагностических 
методов (физиологических, биохимических, 
миологических, эндокринных и др.), каж-
дый из которых может влиять на понимание 
и оценку медико-биологических составляю-
щих перетренированности. Однако в прак-
тическом плане диагностика перетрениро-
ванности представляет исключительную 
сложность в связи с трудностью и многофак-
торностью этого явления, громоздкостью, 
трудоемкостью и дороговизной исследова-
ний, их многократностью как в состоянии 
покоя, так и при выполнении физических 
нагрузок. На результаты исследований су-
щественное влияние могут оказать условия 

тренировки, применяемые средства и ме-
тоды, динамика нагрузки, географические, 
погодные и климатические условия, психо-
логический стресс, питание, гидратация, что 
крайне затрудняет, а часто делает невыпол-
нимой, оценку результатов исследований, 
выявление границы между высоким уров-
нем тренированности и начальной стадией 
перетренированности [22, 42].

Вместе с тем использование ряда марке-
ров, в частности биохимических, объектив-
но свидетельствующих о развитии неблаго-
приятных реакций в деятельности разных 
систем и механизмов, может оказаться по-
лезным для идентификации и характеристи-
ки перетренированности (табл. 3).

Выявление перетренированности на 
ранних стадиях развития может быть осу-
ществлено путем изучения динамики про-
стейших физиологических и биохимических 
показателей в органической взаимосвязи с 
динамикой работоспособности при выпол-
нении стандартных программ тестов. В этих 
случаях развитие ее может проявляться в 
физиологических и биохимических показа-
телях, отражающих мощность, емкость и 
экономичность аэробной и анаэробной лак-
татной систем энергообеспечения работы: 
снижение уровня максимального потребле-
ния кислорода; уменьшение максимальной 
концентрации лактата при выполнении на-
грузок, требующих максимальной мобили-
зации анаэробной лактатной системы [46]; 
увеличение концентрации лактата при вы-
полнении стандартных нагрузок смешанной 
аэробно-анаэробной направленности [12]; 
уменьшение частоты сокращений сердца 
при работе максимальной интенсивности 
уже на 5–10 % [27]; снижение концентрации 
мышечного гликогена [21, 44]; увеличение 
продолжительности восстановительного пе-
риода после стандартной нагрузки [31].

Информативность динамики этих и по-
добных показателей обусловлена тем, что в 
большинстве видов спорта эффективность 
адаптации оценивается по показателям 
мощности и емкости систем энергообеспе-
чения и их функциональной экономичности, 
которая проявляется в экономном расходо-
вании источников энергии вследствие бо-
лее совершенной регуляции метаболизма. 
Функциональная экономичность рассма-
тривается в единстве с максимальной мо-
билизирующей способностью использовать 
при напряженной работе энергетические 
резервы. Нарушение функциональной эко-
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номичности и максимальной мобилизирую-
щей способности следует рассматривать как 
ранние признаки нарушения нормального 
протекания адаптационных реакций, раз-
вития перетренированности [7, 21]. Есте-
ственно, информативность этих показателей 
напрямую зависит от последействия нагру-
зок, применяемых перед регистрацией. Не-
обходимы условия полного восстановления 
после нагрузок предшествовавших занятий. 
В противном случае состояние недовосста-
новления может быть принято за состояние 
перетренированности [12].

Снижение работоспособности, сопрово-
ждающее перетренированность, наступа-
ет значительно позже других симптомов. 
Например, исследования, проведенные в 

условиях 6-месячной крайне напряженной 
тренировки пловцов, показали, что у тех 
спортсменов, которые в дальнейшем оказа-
лись перетренированными, уже за 4–6 нед. 
до выявления этого состояния проявлялись 
серьезные нарушения настроения, сна, об-
раза жизни и т.п. [ 28 ].

Для диагностики перетренированности 
эффективными являются достаточно про-
стые критерии, если они используются ком-
плексно. Регулярное восприятие атлетом 
переносимости нагрузок, восстановления, 
работоспособности, мышечной чувстви-
тельности, качество сна, настроение, до-
полненное регистрацией максимальной 
частоты сокращений сердца, максимальной 
концентрации лактата при соответствующих 

нагрузках, позволяют выявить развитие 
перетренированности прежде, чем появятся 
другие признаки [22].

Следует отметить, что идентификация 
перетренированности может быть обе-
спечена лишь на основе совокупности раз-
нообразных критериев. Однако прежде 
всего должны быть исключены симптомы 
заболеваний и нарушений – эндокринных, 
инфекционных, железодефицита и анемии. 
Эта задача является весьма сложной, так как 
отдельные симптомы, характерные для тех 
или иных заболеваний, могут проявляться 
в состоянии перетренированности [36]. К 
появлению таких симптомов может приве-
сти отрицательный энергетический баланс 
в рационе питания, нерациональное соотно-
шение белков, жиров и углеводов, дефицит 
микроэлементов.

Для профилактики перетренирован-
ности может оказаться полезной модель 
(рис.  2), рекомендуемая известными ав-
стралийскими специалистами [42]. В первой 
ее части представлены многочисленные 
факторы риска, во второй – выделены 
первичные признаки и процессы, которые 
отражают влияние разных стрессоров фи-
зического и психологического характера, в 
третьей – отражены поведенческие реак-
ции спортсменов на выявленные признаки 
риска перетренированности, способные 
нормализовать или, напротив, усложнить 
процесс подготовки, в четвертой – пред-
ставлены последствия рациональных и не-
рациональных ответов на ранние признаки 
перетренированности. Адекватные ответы 
на факторы риска могут способствовать 
нормализации реакций адаптации и повы-
сить эффективность дальнейшей трени-
ровки, а неадекватные – вызвать неблаго-
приятные поведенческие реакции, что, в 
конечном счете, может привести к разви-
тию перетренированности.

Нельзя не видеть, что при всем обилии 
критериев, связанных с перетренирован-
ностью, их объективность является относи-
тельной. Более того, некоторые специалисты 
[17] пришли к неутешительному заклю-
чению, согласно которому уже в течение 
нескольких десятилетий в этой области не 
отмечается существенного прогресса. Такая 
оценка несколько преувеличена, однако в 
основном достаточно объективна, в чем 
легко убедиться, если сравнить содержание 
основных современных работ, в которых 
осуществлено всестороннее рассмотрение 

Примечание:  – повышение;  – понижение.

ТАБЛИЦА 3 – Биохимические параметры, потенциально изменяющиеся в состоянии 
перетренированности в видах спорта на выносливость [40]

Основной маркер

Повреждаемый 
орган (наиболее 

вероятный 
вариант)

Изменения в плазме крови

в покое после упражнений

Активные 
формы 
кислорода

Мышца Креатинфосфокиназа ; 
миоглобин ; скелетный 
тропонин I ;  
3-метилгистидин ; ретинол 
(витамин А) ; аскорбиновая 
кислота (витамин С) ; 
токоферол (витамин Е) 

Креатинфосфокиназа ; 
миоглобин ; скелетный 
тропонин I ;  
3-метилгистидин ; 
малоновый диальдегид ; 
ретинол ; аскорбиновая 
кислота ; токоферол 

Углеводы Печень, 
мышца

Глутамин ; мочевина  Глюкоза ; лактат ;  
глутамин ; мочевина 

Амино-
кислоты с 
разветвлен-
ной цепью

Тело Серотонин  Аминокислоты с 
разветвленной цепью ; 
свободный триптофан ;  
аминокислоты с 
разветвленной цепью ; 
серотонин 

Глутамин Мышца, 
кишка

– Глутамин ; иммуноглобу- 
лин А ; иммуноглобулин G 

Полинена-
сыщенные 
жирные 
кислоты

Лимфати-
ческий узел

Глутамин ; иммуноглобу-
лин А ; иммуноглобулин G 

Полиненасыщенные жирные 
кислоты 

Лептин Адипоциты Лептин ; ингибин В ; 
холекальциферрол (витамин 
D3) 

Лептин ; ингибин В ; 
холекальциферрол 

Белки Печень, 
мышца, почка

Гаптоглобин ;  
гемоглобин ;  
гемопексин ; 
ферритин ;  
α1-антитрипсин ;  
кислый α1-гликопротеин ; 
α2-макроглобулин ; 
соотношение концентраций 
свободного тестостерона и 
кортизона 

Гаптоглобин ; гемоглобин ; 
гемопексин ; ферритин ;  
α1-антитрипсин ;  
α1-гликопротеиновая 
кислота ;  
α2-макроглобулин ;  
соотношение концентраций 
свободного тестостерона и 
кортизона 
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проблемы перетренированности [8, 22, 24, 
42], с аналогичными трудами, изданными 
много лет назад [3, 7, 11]. И дело здесь не в 
качестве современных работ, которые напи-
саны видными специалистами на высоком 
научно-практическом уровне, а в исключи-
тельной сложности проблемы, интенсивном 
развитии системы спортивной подготовки, 
расширении и усложнении факторов воз-
действия на организм спортсмена.

В этой связи особую актуальность пред-
ставляет предвидение развития перетрени-
рованности на основе всестороннего ана-
лиза факторов риска, способных привести 
к этому состоянию. Коррекция содержания 
тренировочного процесса и образа жизни 
на основе превентивного анализа является 

действенным инструментом минимизации 
вероятности ее развития.

ПРОФИЛАКТИКА 
ПЕРЕТРЕНИРОВАННОСТИ

Профилактика перетренированности пред-
усматривает регулярный контроль динами-
ки спортивных, физиологических, биохими-
ческих, иммунологических, психологических 
переменных, устранение или смягчение воз-
действия многочисленных факторов риска, 
приводящих к напряжению. Здесь можно 
выделить три направления. 

Первое направление связано со сни-
жением напряженности в эмоциональной 
и психической сферах. Необходима целе-
направленная работа по формированию у 

спортсмена позитивной мотивации, чув-
ства уверенности в собственных силах, в 
правильности избранного пути в трениро-
вочном процессе, решительности, самосто-
ятельности и активности. Должна форми-
роваться устойчивость к эмоциональным 
стрессам, спокойное отношение к нега-
тивным проявлениям во внешней среде, 
подавляться внутренняя и внешняя воз-
будимость, необоснованные проявления 
гнева и враждебности [16, 32]. Успех в этом 
направлении обеспечивается созданием в 
тренировочном процессе благоприятного 
эмоционального фона во всем многообра-
зии его составляющих [7].

Второе направление предусматривает 
противодействие социальной напряженно-

РИСУНОК 2 – Модель рисков перетренированности, ее ранних признаков, поведенческих реакций и результатов [42]
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сти и требует оптимизации взаимоотноше-
ний с людьми как в области тренировочной 
и соревновательной деятельности, так и во 
внешней среде, устранение или уменьше-
ние действия факторов риска, связанных с 
образом жизни, социальным положением, 
жизненными перспективами.

Третье направление связано с устране-
нием негативных воздействий, относящихся 
к процессу подготовки, – собственно трени-
ровочному процессу и внетренировочным 
факторам, опосредованно определяющим 
его эффективность.

Рационально построенный трениро-
вочный процесс является важнейшей со-
ставной частью подготовки спортсмена, 
ориентированной не только на достижение 
наивысшего уровня реакций адаптации, но 
и на профилактику перетренированности. 
Разнообразие тренировочных программ, 
планомерная смена направленности на-
грузок в разных структурных образованиях, 
оптимальный режим работы и отдыха, пред-
ставление тренировочных воздействий, 
питания и восстановительных процедур в 
виде единого процесса и др., – важнейшие 
направления профилактики перетрениро-
ванности [13].

Профилактика не допускает трениров-
ки, содержание которой не соответствует 
этапам возрастного развития спортсменов и 
их предрасположенности к перенесению на-
грузок разной величины и направленности. 
Недопустима форсированная подготовка 
юных атлетов, основанная на копировании 
тренировочных программ сильнейших, 
двигательный аппарат и важнейшие функ-
циональные системы организма которых 
уже сформировались и прошли длительную 
предварительную подготовку к перенесению 
высоких тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок; неприемлема интенсивная 
силовая подготовка, а также напряженная 
работа над повышением возможностей 
анаэробной лактатной системы энергообе-
спечения, так как в детском и подростковом 
возрасте она связана с риском не только 
перетренированности и травматизма, но и 
серьезного нарушения естественного про-
цесса возрастного развития [13, 30].

Существенное влияние на снижение ри-
ска перетренированности и травм у юных 
спортсменов имеет разносторонняя техни-
ческая и физическая подготовка, особенно в 
той ее части, которая относится к рациональ-
ной и безопасной технике выполнения раз-

личных упражнений. Развитие у детей мно-
жества двигательных навыков и умений на 
ранних этапах многолетней подготовки, рас-
ширяя возможности зрительно-моторной 
координации движений, является не только 
важнейшим направлением спортивной тре-
нировки, но и действенным средством про-
филактики травматизма и перетренирован-
ности.

К перетренированности взрослых спорт-
сменов, особенно перешедших границу 
27–30-летнего возраста, с высокой веро-
ятностью могут привести доступные им в 
прежние годы тренировочные программы 
с высокими объемом и интенсивностью 
работы. Обусловлено это как достижением 
предела адаптационных возможностей в 
отношении разных компонентов подго-
товленности и отсутствии резервов для их 
дальнейшего совершенствования, так и 
снижением с возрастом интенсивности про-
текания восстановительных процессов после 
больших тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок.

Следует помнить, что полноценный от-
дых является не менее важным компонен-
том тренировочного процесса, чем трениро-
вочные нагрузки. Рационально построенный 
по продолжительности и содержанию отдых 
способствует ускорению восстановительных 
реакций, эффективному протеканию адап-
тационных процессов, позволяет увеличить 
объем тренировочной работы и соревно-
вательной деятельности, служит важным 
фактором профилактики переутомления, 
перенапряжения органов и функциональ-
ных систем, перетренированности. При 
планировании отдыха должны быть учтены 
физиологические основания (достаточный 
сон, рациональное питание), психологиче-
ские составляющие (расслабление, удовлет-
воренность, положительные эмоции), соци-
альные моменты (отношения с тренерами 
и специалистами, семейные отношения, 
общение с друзьями, членами команды), а 
также восстановительные средства (массаж, 
физиотерапия, психологические воздей-
ствия). Пренебрежение этими факторами 
может привести к состоянию, которое неко-
торые специалисты обозначают как «стресс 
отдыха», нарушающий режим работы и 
отдыха, затрудняющий протекание восста-
новительных и адаптационных процессов, 
снижающий устойчивость атлетов [31].

Важным (если не основным) средством 
профилактики перенапряжения и перетре-

нированности в тренировочном процессе 
является ориентация на субъективные вос-
приятия спортсменом оптимальной вели-
чины нагрузок, их интенсивности, режима 
работы и отдыха. Давление на атлетов со 
стороны тренера, стремление добиться от 
них выполнения тренировочных планов 
без учета их ощущений, существенно сни-
жает качество тренировки [18]. Ориента-
ция на субъективные ощущения может не 
только снизить риск развития переутом-
ления и перетренированности, но и при-
вести к увеличению суммарного объема 
и качества тренировочной работы. Здесь 
принципиально важными являются актив-
ность и самостоятельность спортсмена, 
его осознанный контроль за динамикой 
собственного состояния – самочувствием, 
работоспособностью, мотивацией и др. 
Отсутствие такого контроля, безынициа-
тивность, полное подчинение указаниям 
тренера существенно повышают риск пере-
тренированности [42].

Для профилактики перетренирован-
ности имеют очень важное значение ре-
зультаты исследований, в которых показа-
но, что спортсмены, испытавшие высокие 
нагрузки, приведшие к такому состоянию 
в подростковом и юношеском возрасте, в 
дальнейшем в значительно большей мере 
подвержены риску перетренированности по 
сравнению с атлетами, не имевшими этого 
опыта. Например, среди пловцов, подверг-
шихся перетренированности в юношеском 
возрасте, 91 % встретились с этим явлением 
в последующей карьере. Спортсмены, кото-
рым не пришлось его испытать на ранних 
этапах занятия спортом, в последующие 
годы столкнулись с этим явлением лишь в 
30 % случаев [41].

Эффективная профилактика перетрени-
рованности должна строиться с учетом пола 
спортсменов, их возраста и индивидуальных 
особенностей. Отмечаются значительные 
индивидуальные различия спортсменов в 
их реакции на действие факторов как фи-
зического, так и социопсихологического 
характера, способных привести к перетре-
нированности. Одна и та же совокупность 
факторов у одних спортсменов может вы-
звать перетренированность, в то время как 
у других подобной реакции может вообще 
не обнаруживаться [33, 39]. У женщин в со-
стоянии перетренированности чаще наблю-
дается психическая неуравновешенность, 
иногда неконтролируемые эмоциональные 



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2015       33

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

взрывы, чувство тревоги, страх, потеря спо-
собности управлять собой, неуверенность в 

себе; у мужчин наиболее ранний признак – 
потеря сосредоточенности и внимания; у 

юных спортсменов – безразличие, потеря 
интереса, потребность в отдыхе [ 7 ].
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АННОТАЦИЯ
Цель. Обосновать целесообразность использо-
вания технологии нейронечетких сетей для мо-
делирования техники тройного прыжка.
Методы. Видеоциклография, фотодиодный хро
нометраж, программа Dartfish.
Результаты. На основе каскадной нейронечеткой 
сети предложен способ моделирования индиви-
дуальной техники тройного прыжка. Разрабо-
танная интерактивная система прогнозирования 
успешности спортивных движений позволяет 
создавать интерактивные модели для прыгунов 
высокого класса. С ее помощью можно как про-
гнозировать, так и моделировать условия, по-
зволяющие показать высокий результат.
Ключевые слова: тройной прыжок, моделиро-
вание, нейронечеткая сеть.

АBSTRACT
Objective. To substantiate expediency of using 
technology of neuro-fuzzy nets for triple jump 
technique modelling.
Меthods. Videocyclography, photodiode chrono
metry, Dartfish program.
Results. On the basis of cascade neuro-fuzzy net, 
the way of modelling individual technique of triple 
jumping has been suggested. Developed interac-
tive system for predicting successful sports mo-
tions permits to develop interactive models for 
top level athletes. It may allow both to predict 
and to model conditions contributing to high per-
formance.
Кeywords: triple jump, modelling, neuro-fuzzy net.

© Илья  Кривецкий, Григорий Попов, Александр Оганджанов, 2015

Моделирование техники тройного прыжка  
с использованием технологии нейронечетких сетей*
Илья Кривецкий, Григорий Попов, Александр Оганджанов

Постановка проблемы. Тройной прыжок 
является одним из видов легкой атлетики, 
где помимо высокой физической подготов-
ленности спортсмен должен обладать совер-
шенной техникой движений. Несмотря на 
то что данный вид включает три разных со-
ставляющих после отталкивания – «скачок», 
«шаг» и «прыжок», – его следует рассматри-
вать как целостное упражнение, успешность 
которого зависит от ряда биомеханических 
характеристик, правильное сочетание кото-
рых формирует оптимальную технику дви-
жений и обеспечивает высокий результат.

В настоящее время спортсмены показы-
вают очень высокие результаты в тройном 
прыжке. Однако далекие прыжки повторя-
ются не так часто, даже в рамках одного и 
того же соревнования, что говорит о неста-
бильности техники движений.

Решением этой проблемы может послу-
жить внедрение в процесс технической под-
готовки прыгунов современных технологий 
компьютерного моделирования, а именно 
использование возможностей нейронечет-
кой сети для имитации индивидуальной тех-
ники движений высококвалифицированных 
спортсменов [4]. С недавнего времени их 
стали использовать для целей моделиро-
вания в разных видах спорта, в том числе в 
плавании [10], в легкоатлетических дисци-
плинах: метании копья [7], толкании ядра 
[8], а также для решения общих задач опи-
сания движений [6, 9].

Ранее нами были разработаны система 
прогнозирования успешности движений [1] 
и индивидуальные интерактивные модели 
для прыгунов в высоту высокого класса [2, 
3,5]. Применение их в тренировочном про-
цессе привело к росту результата и повы-
шению стабильности успешных попыток на 
соревнованиях.

Цель исследования – создание инди-
видуальной модели прыгуна тройным на 
основе каскадной нейронечеткой сети для 
прогнозирования успешности прыжка.

Методы исследования. В исследовании 
принял участие спортсмен – мастер спорта 

международного класса по тройному прыжку. 
Основной инструментальной методикой сбора 
информации являлась видеоциклография, с 
помощью которой регистрировали кинемати-
ческие характеристики движений прыгуна при 
выполнении тройного прыжка с разбега.

Видеосъемку проводили двумя специ-
альными видеокамерами с частотой съемки 
50 кадров в секунду в дневное время в усло-
виях летнего соревновательного сезона при 
достаточной освещенности. Видеокамеру 
фиксировали на штативе на расстоянии 20 м 
от сектора напротив места наибольшей ве-
роятности второго отталкивания на высоте 
1 м над уровнем дорожки; вторая видеока-
мера располагалась в 2 м от бруска для от-
талкивания в сторону разбега.

Для измерения линейных характеристик 
прыжка использовали специальные метки 
(пластырь шириной 3 см и длиной 10 см), 
которые располагали с двух сторон на грани-
це сектора на расстоянии 25 см друг от друга 
на следующем расстоянии от планки для от-
талкивания: 5,50–5,75–6,00–6,25–6,50 м – 
для «скачка» (место второго отталкивания) 
и 10,50–10,75–11,00–11,25–11,50 м – для 
«шага» (место третьего отталкивания). При 
этом линия, условно соединяющая две пар-
ные метки, была строго перпендикулярна 
линии, ограничивающей прыжковый сектор. 
Длину фаз тройного прыжка и трех послед-
них шагов разбега фиксировали согласно 
общепринятой методике: первое, второе и 
третье отталкивания – по носку спортсмена, 
в яме – по ближней к планке точке касания 
спортсменом песка.

Для регистрации временных отрезков 
разбега на последних и предпоследних пяти 
метрах перед отталкиванием использовали 
фотодиодный хронометраж. Датчики были 
установлены на 1-м, 6-м и 11-м метрах от 
планки для отталкивания в сторону разбега.

Всего было зарегистрировано 50 прыж-
ков. Обработку и расчет материала проводили 
в каждой попытке с использованием програм-
мы видеоанализа Dartfish (Швейцария) по 22 
кинематическим характеристикам (табл. 1).

Моделирование техники тройного 
прыжка на основе каскадной нейроне-

* Перепечатано из: Вестник спортивной науки. – 2014. – 
№ 1. – С. 6–9.



36       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2015

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

четкой сети. Модель индивидуальной тех-
ники тройного прыжка строили аналогично 
описанным нами ранее этапам [4]. Успеш-
ность в данном исследовании определялась 
результатом 16,65 м. Все прыжки были раз-
делены на две выборки:

1) успешные – спортсмен перепрыгнул 
рубеж 16,65 м (1); 

2) неуспешные – спортсмен не пере-
прыгнул рубеж 16,65 м (–1).

Затем данные заносили в интерактив-
ную систему [4], которая имеет модульную 
структуру (рис. 1) и представляет собой 
компьютерную программу, реализованную 
в среде Matlab. Априорно определенные 
данные отправляли в модуль статистиче-
ского исследования из базы данных. С его 
помощью, используя критерий Стьюдента, 
было проведено сравнение биомеханических 
характеристик и отобраны наиболее досто-
верно различающиеся. Выбранные признаки 
переправляли в модуль построения моделей, 
где строили индивидуальную интерактивную 
модель техники прыгуна. Она состоит из двух 
блоков: нормировки значимых признаков и 
принятия решения [4]. Блок предобработки 
обеспечивает принадлежность преобразо-

ванных данных единому диапазону (–1, 1) с 
равномерным распределением, а блок при-
нятия решения с помощью каскадной нейро-
нечеткой сети аппроксимирует имеющиеся в 
данных закономерности и выводит ответ в 
диапазоне от –1 до 1. Если ответ больше нуля, 
то спортсмен перепрыгнет рубеж 16,65 м; 
если меньше нуля, то не перепрыгнет.

Результаты исследования и их об-
суждение. В результате статистического 
сравнения кинематических характеристик 
тройного прыжка в успешных и неуспешных 
попытках были выбраны шесть наиболее 
достоверно различавшихся параметров. У 
спортсмена, принимавшего участие в ис-
следовании, это оказались: «связка» (L1+L2), 
длина «шага» (L2), время полета «шага» (tп2), 
общее время тройного прыжка (Ттр), ско-

рость на последних 5 м перед отталкивани-
ем (V1-6), набегание (N). Таким образом, мы 
определили значимые признаки спортивной 
техники, влияющие на результат конкретно-
го прыгуна.

Используя выбранные признаки, была 
построена модель на основе каскадной 
нейронечеткой сети. Входными данными 
служили результат тройного прыжка и шесть 
кинематических характеристик. Они позво-
лили провести обучение (настройку) модели 
каскадной нейронечеткой сети. Прогнозируя 
в модели обеспечение какого-либо спортив-
ного результата, мы тем самым прогнозиро-
вали сочетание определенных показателей. 
Задаваемое изменение любого из них долж-
но сочетаться с изменением целого ряда по-
казателей, что и осуществляет модель.

Работу интерактивной системы оценива-
ли по выходу блока нейронечеткого вывода. 
Спортсмен прыгнет на заданный результат, 
если выход системы меньше 0, иначе не 
допрыгнет до заданного рубежа. Ошибка 
работы системы для обучающих данных со-
ставила 0 %, для проверочных – 8 %.

Важной особенностью в работе с моде-
лями, построенными на основе нейронечет-
ких сетей, является то, что при обеспечении 
соответствия реальных показателей техники 
прыжка модельным существует возмож-
ность варьировать значения модельных 
характеристик, т. е. структура предлагаемой 
компьютерной программы такова, что же-
лаемого результата можно добиться путем 
различного сочетания модельных характе-
ристик. И в этом основа творческого сочета-
ния теоретических оценок ученого, практи-
ческого подхода тренера и реализационных 
возможностей спортсмена, собственные 
ощущения которого позволяют при опоре 
на предлагаемые модельные оценки и вы-
текающие из них конкретные двигательные 
установки надежнее добиваться роста спор-
тивной результативности.

Разработанная модель может в даль-
нейшем совершенствоваться путем вве-
дения в нее новых примеров. Значения 

РИСУНОК 1 – Интерактивная система прогнозирования успешности спортивных движений

Модуль  
построения модели

Модуль  
принятия решений

Модуль  
статического исследования

База моделей База данных

ТАБЛИЦА 1 – Кинематические характеристики тройного прыжка

№
n/n Характеристика Условное 

обозначение

1 Результат тройного прыжка, м R

2 Скорость на предпоследних 5 м перед отталкиванием, м/с V6–11

3 Скорость на последних 5 м перед отталкиванием, м/с V1–6

4 Набегание (V,– V6_,,), м/с N

5 Время опоры 1-го отталкивания, с toп1

6 Время опоры 2-го отталкивания – «скачка», с toп2

7 Время опоры 3-го отталкивания – «шага», с toп3

8 Общее время опоры, с Тoп

9 Время полета «скачка», с tп1

10 Время полета «шага», с tп2

11 Время полета «прыжка», с tп3

12 Общее время полета, с Тп

13 Общее время тройного прыжка, с ТТр

14 Длина «скачка», м L1

15 Длина «шага», м L2

16 Длина «прыжка», м L3

17 Длина «скачка» + «шага» – «связка», м L1 + L2

18 Длина «шага» + «прыжка», м L2 + L3

19 Скорость во время «скачка», м/с V1

20 Скорость во время «шага», м/с V2

21 Скорость во время «прыжка», м/с V3

22 Средняя скорость всего прыжка после отталкивания, м/с Vср
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характеристик новых прыжков добавляются 
в базу модели, и сеть переобучается, нака-
пливая «опыт», что приводит к увеличению 
точности ее работы и большего числа вари-
антов предлагаемых решений. Поскольку 
создана индивидуальная модель для кон-
кретного спортсмена, накопление данных 
поможет выявить как бы «реперные» кла-
стеры индивидуальной техники прыжка. Это 
будет указанием к тому, где особенно важно 
в ходе тренировочного процесса усиливать 
внутренние механизмы выполнения двига-
тельного действия прыгуна.

Естественно, что задаваемый рубеж трой-
ного прыжка может принимать различные 
значения. По мере совершенствования в 
упражнении он будет увеличиваться. И здесь 
просматривается очень интересная в модель-

ном отношении задача: как должны транс-
формироваться элементы техники тройного 
прыжка по мере роста спортивной результа-
тивности. Насколько сохраняются кластеры 
индивидуальности элементов техники прыж-
ка? Не происходит ли перераспределение 
акцентов в проявлении технических показа-
телей хотя бы за счет необходимого с ростом 
результатов прироста физических возможно-
стей спортсмена? На все это можно ответить в 
рамках развитой модели нейронечеткой сети.

Заключение. Использование средств 
искусственного интеллекта, таких, как ней-
ронечеткая сеть, в моделировании спор-
тивных движений, является современным и 
перспективным методом.

Предложенная нами интерактивная 
система прогнозирования успешности спор-

тивных движений позволяет создавать инди-
видуальные модели для прыгунов тройным 
высокого класса. С ее помощью можно не 
только прогнозировать, но и моделировать 
условия, при которых спортсмен покажет 
успешный прыжок. У тренера появляется ин-
струмент, позволяющий оказать поддержку 
в принятии решений по коррекции техники 
тройного прыжка.

С помощью данного инструмента, учи-
тывающего индивидуальные биомеханиче-
ские особенности прыжкового стиля спорт-
смена, можно детально анализировать 
фазы прыжка, совершенствовать технику за 
счет достижения оптимальной комбинации 
кинематических параметров, которая обе-
спечивает достижение наивысшего резуль-
тата.
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Моделирование соревновательной деятельности как процесс 
оценки предельных и резервных возможностей единоборцев*
Александр Новиков, Олег Морозов, Геннадий Васильев

АННОТАЦИЯ
Цель. Совершенствование трехуровневой систе-
мы управления подготовкой спортсменов.
Методы. Видеоанализ двигательных действий, 
электромиография, термометрия.
Результаты. Ключом к решению проблемы 
управления подготовкой спортсменов сборных 
команд Российской Федерации является тесная 
закономерная связь всех элементов, влияющих 
на высокий спортивный результат. Наиболее 
важны элементы целостного процесса, не про-
сто механически взаимосвязанные, а взаимо-
действующие между собой так, что, влияя друг 
на друга, образуют целостную структуру. Это 
необходимо в сопоставлении исходных данных 
с прогнозируемыми для определения величи-
ны рассогласования, что позволит для каждого 
спортсмена разработать целевую программу 
подготовки, а в случаях необходимости – ее кор-
рекцию к важнейшим соревнованиям.
Ключевые слова: моделирование, научно-ме-
тодический стенд, спортивное мастерство, вы-
сококвалифицированные спортсмены.

АBSTRACT
Objective. Improvement of three-level system of 
athlete preparation management.
Меthods. Video analysis of motor actions, electro-
myography, thermometry.
Results. Кey to a problem of managing preparation 
of national teams of Russian Federation is a close 
association of all elements influencing high athletic 
performance. The most important elements of 
an integral process are not mechanically inter-
related but interacting with each other in such a 
way, so that to form an integral structure, while 
influencing each other. The above is necessary 
during comparing initial data with predicted ones 
in order to determine the degree of dissonance, 
thus allowing to develop target-oriented prepara-
tion program for each athlete and to correct it if 
necessary.  
Кeywords: modelling, scientific-methodical stand, 
sports mastery, highly skilled athletes.

Постановка проблемы. Моделирование 
соревновательной деятельности на специ-
альных научно-методических стендах отра-
жает естественный системный процесс реа-
лизации элементов трехуровневой системы 
управления не в лабораториях, а в условиях 
соревновательной борьбы [3].

В процессе многолетних исследований в 
качестве модельных характеристик сорев-
новательной деятельности (СД), спортивного 
мастерства и систем организма спортсменов 
включают такие элементы, которые объек-
тивно выделены в ходе соревновательных 
поединков, отображают их достоверность 
и влияют на спортивный результат [3]. В их 
основе лежат показатели трехуровневой си-
стемы тренировочной и соревновательной 
деятельности единоборцев (табл. 1).

Важнейшим фактором интерпретации 
модели управления подготовкой квалифи-
цированных спортсменов является оценка 
предельных и резервных способностей, 
тактико-технического уровня спортивного 
мастерства, собственно систем организма, 
обеспечивающих двигательные действия. 
Эти показатели весьма важны и необходи-
мы для того, чтобы определить резервные 
возможности роста мастерства спортсменов 
и соответственно спортивного результата и 
для своевременных мероприятий по сохра-
нению здоровья атлетов [3]. Кроме того, мо-
дель пределов в двигательной деятельности 
высококвалифицированных спортсменов 
является важной в изучении феномена здо-
ровья и долголетия человека.

Цель исследования – совершенство-
вание трехуровневой системы управления 
подготовкой спортсменов сборных команд 
по видам спортивных единоборств.

Результаты исследования. По перво-
му уровню трехуровневой системы трениро-
вочной и соревновательной деятельности 
спортсменов-единоборцев определяются 
показатели, представленные в таблице 2.

Расчеты предельных показателей СД 
на данный период осуществляли методом 
видеоанализа двигательных действий еди-

ноборцев в соревновательных поединках. 
Например, теоретически спортсмены ком-
бинационного типа на время тактической 
подготовки в поединке затрачивали 26 с, на 
тактическую подготовку на выполнение тех-
нического приема – 1,5-2 с, на продолжение 
поединка – 8 с, итого примерно 36 с. Таким 
образом, теоретически в таких временных 
интервалах в шестиминутном спортивном 
поединке атлет может выполнить примерно 
10 технических приемов. Спортсмены темпо-
вого и силового типов тратят на тактическую 
подготовку 45 с, на выполнение тактической 
подготовки – 3 с, на выполнение техническо-
го приема – 2 с, итого 50 с. Соответственно 
единоборцы темпового и силового типов мо-
гут выполнить семь технических приемов за 
6 мин соревновательного поединка. В 2012 г. 
эти теоретические показатели были меньше 
у борцов комбинационного типа на 30 %, а 
у борцов темпового и силового типов  – на 
20 %, в сравнении с 1988 г. Но в 2013 г. после 
изменения и дополнения правил соревнова-
ний эти показатели существенно возросли, 
что улучшило качество схваток и зрелищ-
ность соревновательной борьбы в целом.

По данным обследований и наблюдений 
в соревнованиях за изменением показате-
лей СД (рост, стабилизация, снижение), а 
также элементов второго и третьего уровня 
трехуровневой системы и их межуровневых 
связей определяются стратегия и тактика со-
вершенствования спортивного мастерства у 
единоборцев. Эти данные необходимо рас-
сматривать с учетом индивидуальных осо-
бенностей спортсмена (силовой, темповый 
и комбинационный типы). Рассогласование 
исходных и прогнозируемых показателей 
элементов системы позволит точно осу-
ществлять планирование их подготовки [4]. 
По данным полученной информации опре-
деляют нахождение пределов их возмож-
ностей, подходы, методы и средства повы-
шения спортивного результата и сохранение 
здоровья. Например, А. Медведь на Мюн-
хенской Олимпиаде в последней финальной 
схватке стал трехкратным олимпийским 
чемпионом, но получил при этом аритмию 
сердца, хотя врачи предполагали возмож-

* Перепечатано из: Вестник спортивной науки. – 2014. – 
№ 3. – С. 3–8.



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2015       39

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

ТАБЛИЦА 1 – Элементы трехуровневой системы тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов-единоборцев

I уровень – соревновательная деятельность

Техническое мастерство Тактическое мастерство

Эффективность 
атакующих 
действий 

Надежность 
защитных 
действий 

Интервал 
атаки и кол-во 
успешных атак 

Надежность 
выполнения 
приема в условиях 
помех 

Количество способов 
тактической 
подготовки

Отношение 
времени 
спуртов по 
периодам

Кол-во комбинаций 
за турнир
Время схватки

Скоростно-силовая подготовка Специальная выносливость Психическое состояние

Среднее время 
спурта в турнире, 
время для приема

Количество ско-
ростно-силовых 
действий, ско-
вываний

Время ведения 
атак в схватке: 
за 1 мин, общее

Сумма времени 
попыток 
оцененных атак

Устойчивость
Эмоционального 
состояния

Проигран-
ные баллы по 
периодам

Выигранные баллы 
по периодам

II уровень – мастерство спортсмена

Техническое мастерство Тактическое мастерство

Биомеха-
нический анализ 
излюбленных 
приемов

Максимальные 
М, F, t в динамике 
6-мин схватки

Педагогичес-
кая оценка (по 
5-балльной 
шкале)

Устойчивость 
ТТД на основные 
помехи (сбива-
ющие факторы)

Планирование 
реальных и 
ложных атак по 
периодам

Время оценки 
удобной ситуации 
по видеозаписи

Комбинации 
(количество)

ДСПП М, F, t Условные 
единицы

М Спад 
усилий,
кг/с2

Время 
падения 
усилий, с

Время 
реак-
ции, с

Время 
оценки, 
кдс

Время 
переклю-
чения

Пропуск 
КДС, 
кол-во

Скоростно-силовая подготовка Специальная выносливость

Показатели скоростно-силовой подготовки (сковывания 
соперника) в излюбленных приемах в 6-мин поединке, 
высокая надежность при выполнении приемов

Скоростно-силовая 
тренировка (С, кол-
во атак)

Падение 
активности борца 
в 6-мин поединке 
(предупреждения)

Проигранные 
баллы по 
периодам

Выигранные баллы по 
периодам

Психическая подготовка (по 5-балльной оценке) 
Мотивация на выполнение плана борцовского поединка

Сейсмотреморография Психодиагностика Механизмы саморегуляции (управление 
агрессией)

Волевые показатели

III уровень – функциональная подготовленность

Нервно-мышечная система Центральная нервная система

Состояние НМА
(электромиография,
полидинамография)

Отношение произвольного 
сокращения мышц к вызванному 
(F, V, W)

Реакциометрия Теппинг-
тест

РДО

Сердечно-сосудистая система, дыхание, кровь

Электрокардиография, 
ритмокардиография

Артериальное давление до и после 
5-мин стандартной нагрузки

Ортопроба (сидя-
стоя)

PWC170, 
МВЛ, 
МПК

La+, Н’, гемоглобин, мочевина, 
КФК

ТАБЛИЦА 2 – Варианты различных условий пусковой динамической ситуации и их шифры

Шифр Содержание Моделируемые условия

1 Дистанция = 0 см. 
Уровень захвата = 12 см. 
Зажимная гайка затянута. 
Груз Р = 0 кг

Исходное положение (ИП) – основная стойка (ОС). Сопротивление отсутствует. Дистанция: пятки–пятки. 
Уровень захвата низкий. Расслабление в ПДС не предусмотрено

2 Дистанция = 0 см. 
Уровень захвата = 37 см. 
Зажимная гайка затянута. 
Груз Р = 0 кг

ИП – ОС. Сопротивление отсутствует. Дистанция: пятки–пятки. Уровень захвата средний. Расслабление в 
ПДС не предусмотрено

3 Дистанция = 0 см. 
Уровень захвата = 62 см. 
Зажимная гайка затянута. 
Груз Р = 0 кг

ИП – ОС. Сопротивление отсутствует. Дистанция: пятки-пятки. Уровень захвата высокий. Расслабление в 
ПДС не предусмотрено
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Шифр Содержание Моделируемые условия

4 Дистанция = 0 см.
Уровень захвата = 12 см.
Зажимная гайка ослаблена.
Груз Р =10 кг для борцов 
весовой категории 65–80 кг и 
12,5 кг – для борцов весовой 
категории 80–95 кг

ИП – прямая стойка. Сопротивление малое. Дистанция: пятки–пятки.
Уровень захвата низкий. В ПДС предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные 
суставы соперника

5 Дистанция = 0 см. 
Уровень захвата = 37 см. 
Зажимная гайка ослаблена. 
Груз Р = 10 и 12,5 кг

ИП – прямая стойка. Сопротивление малое. Дистанция: пятки–пятки. Уровень захвата средний. В ПДС 
предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные суставы соперника

6 Дистанция = 0 см.
Уровень захвата = 62 см.
Зажимная гайка затянута. 
Груз Р = 10 и 12,5 кг

ИП – прямая стойка. Сопротивление малое. Дистанция: пятки-пятки. Уровень захвата высокий. В ПДС 
предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные суставы соперника

7 Дистанция = 30 см.
Уровень захвата = 12 см.
Зажимная гайка ослаблена.
Груз Р =17 кг для борцов 
весовой категории 65–80 кг 
и 23 кг – для борцов весовой 
категории 80–95 кг

ИП – средняя стойка. Сопротивление отсутствует. Дистанция: пятки–носки. Уровень захвата низкий.
В ПДС предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные суставы соперника

8 Дистанция = 30 см. 
Уровень захвата = 37 см. 
Зажимная гайка ослаблена. 
Груз Р =17 и 23 кг

ИП – средняя стойка. Сопротивление среднее. Дистанция: пятки-носки. Уровень захвата средний. В ПДС 
предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные суставы противника

9 Дистанция = 60 см.
Уровень захвата = 12 см.
Зажимная гайка ослаблена.
Груз Р = 28 кг для борцов 
весовой категории 65–80 кг 
и 35 кг – для борцов весовой 
категории 80–95 кг

ИП – согнутая стойка. Сопротивление большое. Дистанция носки–носки. Уровень захвата низкий.
В ПДС предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные суставы соперника

10 Дистанция = 60 см. Уровень 
захвата = 30 см. Зажимная 
гайка ослаблена. Груз Р = 28 
и 35 кг

ИП – согнутая стойка. Сопротивление большое. Дистанция носки–носки. Уровень захвата средний. В ПДС 
предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные суставы соперника

11 Дистанция = 60 см. Уровень 
захвата = 62 см. Зажимная 
гайка ослаблена. Уровень 
захвата высокий

ИП – согнутая стойка. Сопротивление большое. Дистанция носки–носки.
В ПДС предусматривается расслабление мышц, фиксирующих тазобедренные суставы соперника

Продолжение таблицы 2

ный неблагоприятный исход для него. А. Ка-
релин, трехкратный олимпийский чемпион, 
на четвертой Олимпиаде потерпел пораже-
ние в финальном поединке от спортсмена 
из США. Поэтому глубокое обследование с 
помощью научно-методических стендов, 
моделирующих соревновательную деятель-
ность, мастерство спортсменов и состояние 
систем организма, позволяет объективно 
предвидеть деятельность каждого атлета, 
претендующего на высокие спортивные 
результаты, или завершение спортивной 
карьеры по состоянию показателей трех-
уровневой системы.

Научно-методический стенд, модели-
рующий соревновательную деятельность, 
позволит решать принципиальную зада-
чу – определение предельных и резервных 
возможностей спортсменов. Например, ос-
новным показателем, влияющим на надеж-
ность выполнения приема, является защита 
соперника, т. е. преодоление атакующим за-
щиты атакуемого. Нами разработана такая 
модель – 11-ранговая система упражнений 
(система шифра) с постепенно усложняющи-
мися условиями выполнения приемов, где 
определяется номер упражнения (шифр), на 
который атакующий спортсмен не в состоя-

нии ответить приемом, – это и есть предел 
для него на данный период времени.

В дальнейшем при постоянном тестиро-
вании спортсменов определяется динамика 
падения или стабилизации этого показателя 
при стремлении к «шифру 11». Атлет, достиг-
нувший предельного показателя и неспособ-
ный к дальнейшему совершенствованию 
своих технических действий на основные 
помехи или тактической ошибки, может или 
овладеть новыми техническими приема-
ми, или связать это техническое действие с 
другими приемами, или проанализировать 
способность к дальнейшему росту технико-
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тактического мастерства. Таким образом, 
потребуется глубокое изучение его состоя-
ния на перспективу с позиций трехуровне-
вой системы управления. Такая же детали-
зация анализа подготовленности должна 
быть и в оценке тактического мастерства, 
физической, психологической и других ви-
дов подготовки.

С помощью видеоанализа, удобного 
для реализации приема на соответствую-
щую ситуацию, или создания такой ситуа-
ции для атакующего спортсмена, на стенде 
оценивают качество выполнения способов 
тактической подготовки, выполнение или 
невыполнение приемов и своевременность 
их проведения.

Оценку специальной физической под-
готовленности спортсменов определяют с 
помощью электромиографии, а также одно-
временно на полидинамографе для изуче-
ния предельных возможностей каждой мы-
шечной группы единоборца для повышения 
спортивного мастерства.

Психологическое состояние при пре-
дельных усилиях оценивают с помощью, 
например, треморометрии и/или помехо
устойчивости перед поединком, а также при 
выполнении заданий тренера по реализации 
задач в соревновательной борьбе. 

И, наконец, на третьем уровне трех-
уровневой системы оценивают предельные 
возможности основных систем организма 
и возможные темпы их роста. Определяют 
уровень координационных возможностей 
(показатели ЦНС) [2], особенно в острых 
динамических ситуациях соревновательно-
го поединка, а также во время успешного 
выполнения технико-тактических действий, 
особенно для спортсменов комбинационно-
го типа (Я. Пункин, А. Фадзаев, Ю. Шахму
радов).

В середине соревновательного поединка 
характерной особенностью для спортсменов 
силового типа является тактика сковыва-
ния соперника и выполнения технического 
приема в завершение периодов схватки. 
Для спортсменов темпового типа основной 
является тактика выполнения простых тех-
нических действий на фоне утомления со-
перника. Атлетов комбинационного стиля 
характеризует выполнение комбинаций тех-
нических приемов, связок технических дей-
ствий в ходе всей соревновательной схватки.

Для совершенствования спортивного 
мастерства весьма важна оценка нерв-
но-мышечной системы, так как именно ей 

принадлежит ведущая роль в реализации 
технико-тактических приемов. Важно также 
оценить ее в процессе статики, что особенно 
важно для спортсменов силового и комби-
национного типов. Для этого на стенде уста-
навливают специальные датчики, которые 
регистрируют скоростно-силовые характе-
ристики, а также определяют их предельные 
показатели во время выполнения техниче-
ских приемов. Здесь необходимо учитывать, 
в каком элементе имеются слабые звенья 
при выполнении технических приемов на 
фоне предельных усилий, особенно при вы-
полнении тактико-технических действий, 
спуртов, контратак, разных комбинаций.

Специальную выносливость – биохимия 
крови, функции регуляции сердечного рит-
ма, дыхания – оценивают в процессе моде-
лирования шестиминутного соревнователь-
ного поединка, в течение дня – два–четыре 
таких поединка. 

Получив ответы на перечисленные 
характеристики, необходимо с учетом ин-
дивидуальных особенностей спортсмена 
определить тесные взаимосвязи элементов 
трехуровневой системы. Для каждого атле-
та имеется своя особенная их взаимосвязь. 
Дж. Брунер писал: «Когда элементы целого 
не просто объединены механически и не 
просто связаны, а связаны между собой так, 
что взаимно влияют друг на друга, причем 
это влияние достаточно существенно, имеет 
смысл говорить о том, что элементы систе-
мы образуют структуру».

Как показано в наших исследованиях, 
надежность атаки – первый уровень трех-
уровневой системы – взаимосвязана с био-
механическими характеристиками техни-
ко-тактического мастерства, специальной 
физической подготовленностью и с другими 
составляющими, т.е. со вторым уровнем, 
который взаимодействует с третьим – си-
стемами организма и психикой. Этот подход 
позволяет прогнозировать и планировать 
перспективу роста спортивного мастерства 
единоборцев с учетом требований, детали-
зирующих глубину взаимосвязей элемен-
тов трехуровневой системы и управления 
подготовкой спортсменов сборных команд 
страны с учетом индивидуальных особен-
ностей.

Сегодня важно понимать, что спорт 
высших достижений – это единственная 
деятельность, при которой у высококвали-
фицированных спортсменов функциониро-
вание всех систем организма проявляется в 

зоне абсолютных физических и психических 
пределов возможностей здорового челове-
ка. По результатам ранее проведенных ис-
следований [1] можно констатировать, что 
после физических и психических нагрузок 
в условиях централизованного трениро-
вочного сбора (ЦТС) определены три прин-
ципиальных варианта выхода спортсменов  
(n = 40) высокой квалификации на следую-
щие уровни готовности к соревновательной 
деятельности:

•• высокий – примерно у 27,5 % обсле-
дованных спортсменов, с динамикой уве-
личения от исходного сниженного – 2 балла 
(оценка текущего функционального состоя-
ния по P. M. Баевскому) – функционального 
состояния вегетативной регуляции (ФСВР) 
до высокого – 16 баллов – с одновремен-
ным снижением текущего функционального 
уровня центральной нервной системы (ТФУ 
ЦНС) на 33,67 % от высокого (4,99 – оцен-
ка по A. M. Зимкиной и Т. Д. Лоскутовой) до 
среднего (3,31);

•• средний – у 47,5 % обследованных 
спортсменов с возвратом в завершение 
ЦТС к исходному, удовлетворительному 
уровню  – 8 баллов ФСВР с одновременным 
снижением ТФУ ЦНС на 14,77 % от высокого 
(4,13) до среднего (3,52);

•• низкий – у 25,0 % обследованных 
спортсменов с динамикой снижения исходно 
высокого – 12 баллов ФСВР до сниженного 
(–4) с одновременным повышением ТФУ 
ЦНС на 15,17 % в пределах показателей сред-
него уровня в начале (3,23) и в завершение 
(3,72) тренировочного сбора.

Научно-методический стенд, модели-
рующий соревновательную деятельность 
спортсмена, дает возможность комплекс-
ного анализа и оценки его спортивной дея-
тельности на основе трехуровневой системы 
управления подготовкой, что позволит раз-
работать для каждого атлета точный прогноз 
планирования тренировки и соответствен-
но – спортивный результат.

Заключение. Разработанная трехуров-
невая концепция управления подготовкой 
сборных команд по спортивным единобор-
ствам позволила определить в основном 
все ее элементы, позитивно влияющие на 
спортивный результат. Очень важно, что для 
каждого спортсмена определяется взаимо
связь этих элементов с учетом индивидуаль-
ных особенностей – силового, темпового и 
комбинированного стилей борьбы. Задача 
на последующие годы в развитии трехуров-



42       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2015

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

невой системы состоит в том, что каждый 
единоборец в процессе системного контроля 
в условиях модели СД совместно с тренером 
и специалистами разрабатывает программу 
роста спортивного мастерства и планирует 
целенаправленные восстановительные ме-
роприятия.

Необходимо понимать, что адекват-
ность главного аргумента в процессе со-
вершенствования спортивного мастерства с 
постоянным ростом спортивного результата 
основана на том, что спортсмен приближа-
ет системы своего организма и психику к 
наивысшей точке их предельных возмож-
ностей функционирования. Для осуществле-
ния эффективного управления процессом 
спортивной подготовки каждый элемент 
трехуровневой системы необходимо оце-
нивать современными уникальными ме-
тодами контроля на основе специфики СД 
единоборца.

Изучение элементов двигательной дея-
тельности в трехуровневой системе управ-
ления, включающее программу подготовки 
высококвалифицированных спортсменов 
(сопоставляя исходные данные состояния 
с прогнозируемыми) для внесения в нее 
коррекций в процессе совершенствования 
их спортивного мастерства может стать мо-
делью изучения резервных возможностей 
человека, его здоровья и долголетия в обще-
профессиональной сфере.

В дальнейшем теоретическая разра-
ботка предложенной концепции, ее практи-
ческий подход позволят конкретизировать 
комплексную диагностику населения нашей 
страны. Этот путь исследований планируется 
нами на следующее четырехлетие с одновре-
менным внедрением подхода трехуровневой 
системы в плане определения предельных 
возможностей организма и психики не только 
в двигательные действия, но и в профессио-

нальную деятельность человека для продле-
ния профессионального долголетия.

Таким образом, в предлагаемом на-
правлении исследований мы найдем не-
разрывную связь возможностей человека, 
испытывающего предельные нагрузки в 
спорте высших достижений и в трудовой де-
ятельности, с сохранением здоровья и прод-
лением его профессионального долголетия. 
Это очень важно для продолжения развития 
теории и методики физиологии и психологии 
труда людей, работающих в различных про-
изводственных сферах, с учетом их профес-
сиональных и индивидуальных особенностей, 
например, темповых, силовых, координаци-
онных. В этой связи необходимы системный 
контроль за постоянным психофизическим 
совершенствованием систем организма че-
ловека, оценка его резервных возможностей 
для предупреждения раннего старения и со-
хранения его высокой работоспособности
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АННОТАЦИЯ
Цель. Анализ обоснованности использования, 
возможностей и информативности молекуляр-
но-генетических технологий в спорте.
Методы. Анализ данных научной и научно-мето-
дической литературы, спортивной прессы, сети 
Internet.
Результаты. Описаны разные направления обла-
сти генетики спорта. Приведен ряд результатов, 
полученных при молекулярно-генетическом те-
стировании членов национальных команд Респу-
блики Беларусь, специализирующихся в разных 
видах спорта. 
Заключение. Разные направления генетики 
спорта необходимы для того, чтобы обеспечить 
спортсмену условия, необходимые для полной 
реализации его генетического потенциала. По-
этому каждый атлет должен иметь генетический 
паспорт, в котором указаны варианты генов, не-
обходимых для достижения высоких спортивных 
результатов в выбранном виде спорта, уровни 
экспрессии этих генов в покое и при нагрузке, а 
также гены риска профпатологий. 
Ключевые слова: генетика спорта, генети-
ческое тестирование спортсменов высокой 
квалификации, генетический отбор юных спорт-
сменов, генетический риск профессиональных 
заболеваний, генетический паспорт.

АBSTRACT
Objective. Аnalysis of reasons behind usage, po-
tentials and informativity of molecular-genetic 
technologies in sport.
Меthods. Аnalysis of data of scientific and scien-
tific-methodical literature, sports press, Internet.
Results. Different directions of sports genetics 
have been described. Several results obtained 
during molecular-genetic testing of the members 
of national teams of Belarus specialized in different 
sports events, have been presented. 
Conclusion. Different directions of sports genet-
ics are necessary to provide the athlete with the 
conditions for complete realization of his genetic 
potential. Therefore, each athlete should have 
genetic passport with indication of gene vari-
ants necessary to achieve high performances in 
selected sports event, the levels of their expres-
sion at rest and under loads as well as genes of 
pathology risk. 
Кeywords: sports genetics, genetic testing of top 
level athletes, genetic selection of young athletes, 
genetic risk of professional diseases, genetic pas
sport.
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Молекулярно-генетические технологии  
в спорте высших достижений

Постановка проблемы. Известно, что 
успех в любой деятельности человека, в 
том числе и спортивной, на 75–80 % зави-
сит от его генотипа, и лишь 15–20 % дают 
воспитание, обучение, тренировки и другие 
средовые факторы. Реакция организма на 
физическую нагрузку имеет особое значение 
для организации тренировочного процесса 
и соревновательной практики спортсменов 
высокой квалификации. Установлены также 
наследственные факторы, принимающие 
участие в обеспечении быстрых и адекват-
ных ответов на физическую нагрузку. Спорт 
высших достижений направлен, прежде все-
го, на получение высоких результатов, рост 
спортивного мастерства в конкретном виде 
спорта. Однако показатели, которые демон-
стрируют спортсмены в спорте, уже не уве-
личиваются из года в год по экспоненте, по-
скольку достигнуты пределы тренируемости 
и, вероятно, физических и функциональных 
возможностей, которые заложены в генети-
ческих структурах человека.

Теперь для достижения спортивных ре-
зультатов мирового значения требуется еще 
и спортивная одаренность, а для рекордов – 
спортивная гениальность. Но гении рожда-
ются не часто. Как же улучшить спортивные 
способности человека? В феврале 2004 г., не-
задолго до Олимпийских игр, директор ВАДА 
Ричард Паунд в интервью газете «Таймс» 
заявил: «Не думаю, что мы столкнемся с 
генетическим допингом в Афинах, и очень 
сомневаюсь насчет Олимпиады в Пекине 
в 2008 г. Но в 2012 г. это будет вполне воз-
можно» [16]. В СМИ появились такие за-
метки: «Кто будет выступать на Олимпиадах 
будущего? В ближайшие годы – спортсмены, 
отобранные еще в детстве по генетическим 
паспортам. Через несколько Олимпиад – 
чемпионы, подправленные с помощью 
генотерапии. Мутанты, выведенные с помо-
щью генной инженерии? И вполне вероятно: 
«чемпионы из пробирки»? 

Появились идеи клонирования выда-
ющихся спортсменов. Сегодня зарубежные 
генетики заявляют, что будущее за генети-
чески модифицированными спортсменами! 
И вот такие фантастические возможности 

появляются у науки, возраст которой всего 
лишь 32 года! 

Другая сторона медали – неизученное 
влияние на здоровье конкретного спорт-
смена и популяционное здоровье в целом, 
что может привести к тотальному отрица-
нию использования современных медико-
генетических технологий в спорте высших 
достижений. Все эти факты диктуют необхо-
димость освещения широких возможностей 
генетических технологий, начиная с этапа 
отбора и определения наиболее рациональ-
ной специализации будущих спортсменов и 
оканчивая прогнозированием развития про-
фессиональных заболеваний и риска травм.

 
СТАНОВЛЕНИЕ 
ГЕНЕТИКИ СПОРТА

Официальное становление спортивной гене-
тики произошло на олимпийском научном 
конгрессе «Спорт в современном обществе», 
прошедшем в Тбилиси в 1980 г. Впервые тер-
мин «генетика спортивной деятельности» 
был предложен Клодом Бушаром в 1983 г. В 
1995 г. начал осуществляться международ-
ный проект HERITAGE.

В 1998 г. в журнале «Nature» была опуб
ликована первая научная статья по генетике 
спорта. Это были результаты работы британско-
го ученого Хью Монтгомери с коллективом ав-
торов (19 человек) по изучению роли гена ан-
гиотензин-конвертирующего фермента – АСЕ 
(от англ. angiotensin converting enzyme) в спор-
тивной успешности [13]. Размер статьи – всего 
одна страница, на которой был сделан вывод 
о том, что один из полиморфных аллелей гена 
АСЕ – аллель I – обеспечивает выносливость, а 
аллель D – скоростно-силовые качества спорт-
смена. Вывод был основан на том, что у спорт-
сменов, успешных в видах спорта, требующих 
выносливости, частота аллеля I выше, чем в 
контрольной группе, а у атлетов скоростно-си-
ловых видов преобладает аллель D.

Действительно, для разных видов спор-
та необходимы различные качества, на-
пример, выносливость или способность к 
кратковременным «взрывным» усилиям. 
Согласно обнаруженным эффектам поли-
морфизмов генов, выделяют аллели, ассо-
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циирующиеся с развитием и проявлением 
выносливости или быстроты и силы.

Эта статья вызвала поток аналогичных 
исследований, в ряде которых был под-
твержден вывод Хью Монтгомери. Однако 
были получены и другие результаты, не со-
впадающие с названными. Появился ряд 
публикаций, свидетельствовавших о вовсе 
противоположных эффектах. Позже стало 
понятно такое расхождение в полученных 
результатах. Оказалось, что качества вынос-
ливости или скоростно-силовые детермини-
рованы минимум семью генами (табл.  1). 
Поэтому у человека может быть, например, 
аллель выносливости по гену АСЕ и три-
четыре аллеля «скорость–сила» по другим 
генам, что обусловливает его преимущество 
в скоростно-силовых видах спорта.

В лаборатории генетики человека НАН 
Беларуси проведено сравнение частот 
полиморфных аллелей гена АСЕ у пред-
ставителей разных видов спорта и не 
было выявлено ассоциации этих аллелей 
со спортивной направленностью (рис. 1): 
наибольшие частоты «скоростно-силовых» 
вариантов D/D оказались у марафонцев и 
гребцов, отличающихся выносливостью! 
Следовательно, отличить спринтера от 
стайера можно только по комплексу генов, 
но не по одному из них.

Количество новых изученных генетиче-
ских маркеров, ассоциированных со спортив-
ной деятельностью, росло в геометрической 
прогрессии: в 1997 г. – 5 генов; в 2000 г. – 24 
гена; в 2004 г. – 101 ген. Начиная с 2003 г. в 
мире отмечается рост исследований, на-
правленных на развитие молекулярно-гене-
тического подхода к будущей профилизации 
спортсменов. В 2006 г. очередная версия 
карты хромосом (The Human Gene Map 
for Performance and Health-Related Fitness 
Phenotypes: the 2006–2007 update), включа-

ла уже 214 аутосомных генов, семь генов в 
Х-хромосоме и 18 митохондриальных генов, 
а также 75 локусов количественных призна-
ков, которые оказывают влияние на успеш-
ность спортивной деятельности (рис. 2).

Надо ли анализировать у спортсменов 
все эти гены? Во-первых, это чрезвычайно 
трудная и дорогостоящая работа, во-вторых, 
большинство генов, хотя и связаны с физи-
ческой деятельностью, но практически не 
отличаются у разных людей. На современ-
ном этапе ученые пришли к выводу, что до-
статочно тестировать 11–15 главных «спор-
тивных» генов, существенно влияющих на 
результативность спортсмена. 

ДНК-тестирование позволяет суще-
ственно улучшить отбор и профилизацию 
спортсменов, поскольку традиционные те-
сты не всегда могут корректно определить, 
в каком виде спорта тот или иной человек 
может достигнуть наилучших результатов. 

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ 
СОВРЕМЕННОЙ ГЕНЕТИКИ 
СПОРТА

Генетическое тестирование спортсме-
нов высокой квалификации. Это на-
правление эффективно разрабатывается в 
Институте генетики цитологии и Институте 
биоорганической химии НАН Беларуси, а 
также в Полесском университете и в НИИ 
физкультуры и спорта МСиТ и позволяет ре-
шить две основные задачи:

1) выявить у отдельных атлетов неблаго-
приятные варианты генов для корректиров-
ки их эффектов;

2) выявить редкие благоприятные алле-
ли, дающие преимущества в разных видах 
спорта, для разработки программ отбора на-
чинающих спортсменов.

Нами проведено сравнение генотипов 
представителей 17 национальных команд 
разных видов спорта, в том числе:

1) циклические виды спорта, требующие 
проявления выносливости (марафон, биатлон, 
плавание, велоспорт, гребля академическая);

2) скоростно-силовые виды спорта (хок-
кей с шайбой, хоккей на траве, шорт-трек, 
теннис, легкая атлетика);

3) сложно-координационные виды спор-
та (акробатика, стрельба из лука, гребной 
слалом);

4) контрольная группа (здоровые люди, 
занимающиеся оздоровительной физиче-
ской культурой).

Тестирование проведено по 15 генам, 
ответственным за состояние разных систем 

ТАБЛИЦА 1 – Аллели, ответственные за скоростно-силовые качества или выносливость

Ген Продукт экспрессии Полимор-
физм

Аллель 
выносли-

вости

Аллель 
быстроты

и силы

ACE Ангиотензин-превращающий фермент Alu Ins/Del I D
ACTN3 α-актинин R577Х X R
UCP2 Разобщающий белок Ala55Val Val Ala
PPARG g-Рецептор, активируемый пролифератором 

пероксисом
Pro12Ala – Ala

BDKRB2 Рецептор брадикинина β2 –9/+9 –9 –
AMPD1 Аденозинмонофосфатдезаминаза 1 C34T C T
eNOS Эндотелиальная синтаза NO 4а/4b 4b –

РИСУНОК 1 – Частота полиморфных вариантов гена АСЕ у спортсменов разной специализации:
1 – спортивная акробатика; 2 – биатлон; 3 – плавание; 4 – теннис; 5 – стрельба из лука; 6 – 
хоккей на траве; 7 – хоккей с шайбой; 8 – контрольная группа; 9 – легкая атлетика; 10 – мара-
фон; 11 – гребля на байдарках и каноэ, гребля академическая:  – I/I;  – I/D;  – D/D
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организма: сердечно-сосудистой, транс-
порта кислорода, роста новых кровеносных 
сосудов и др. Показано, что частоты положи-
тельных вариантов по большинству генов у 
спортсменов высокой квалификации зна-
чительно превышают средние показатели, 
характерные для населения в целом, что 
говорит о наличии у данных спортсменов хо-
рошей генетической составляющей, необхо-
димой для достижения высоких спортивных 
показателей [1, 2].

Тем не менее, выявлены отдельные не-
благоприятные генные варианты у разных 
представителей сборных команд. Для кор-
рекции их эффектов нами предложено ис-
пользовать в случае, если ген обусловливает 
синтез повышенного количества фермента, 
ингибиторы, а в случае пониженного уровня 
фермента – стимуляторы. 

Результаты были переданы врачам и 
тренерам команд и использованы для кор-
рекции медико-биологического обеспече-
ния спортсменов, что способствовало улуч-
шению их спортивных показателей.

Разработка программ отбора юных 
спортсменов. Каждый человек несет в 
себе уникальную генетическую информа-
цию и программу для ее реализации. Соот-
ветственно, подход к выбору оптимального 
вида спорта и к построению тренировочного 
процесса должен быть строго индивидуаль-
ным. С помощью использования методов 
ДНК-диагностики можно определить осо-
бенности обмена веществ, состояния сер-
дечно-сосудистой системы, опорно-двига-
тельного аппарата, свойств высшей нервной 
деятельности индивида и т.д.

Выбор генов для определения наслед-
ственной предрасположенности к тому или 
иному виду спорта должен производиться с 
учетом того, что в разных видах необходи-
мы разные качества, например, выносли-
вость или способность к кратковременным 
«взрывным» усилиям. Анализ достижений 
выдающихся десятиборцев показал, что 
индивидуальные результаты по спринту, 
толканию ядра, прыжкам в длину, бегу с 
барьерами (все требуют кратковременных 
мощных усилий) негативно коррелируют с 
их же результатами по бегу на 1500 м (тре-
бующему выносливости) [3].

Проведение ДНК-типирования по генам, 
определяющим спортивный потенциал, 
особенно актуально у юных спортсменов. 
Полученные данные являются объективным 
основанием для выбора оптимального вида 

спорта. Тестирование генов, ответственных за 
те или иные физические качества, уже на на-
чальном этапе подготовки атлета может дать 
первичную информацию тренерам для отбо-
ра детей в спортивные секции и выбора инди-
видуального подхода к тренировкам, что по-
зволит добиться более высоких результатов. 

Следует выяснить вклад комплекса 
основных генов в развитие спортивных ка-
честв, необходимых для разных видов спор-
та, и разработать рекомендации для отбора 
перспективных спортсменов среди детей, 
обладающих генетической предрасположен-
ностью к спортивным достижениям, а также 
для составления тренировочных программ с 
учетом их индивидуальных особенностей. Ис-
пользование ДНК-технологий может служить 
научной основой построения компьютерных 
программ многолетней подготовки спортсме-
нов, начиная с детско-юношеских школ. 

Имеются отдельные попытки отбора 
абитуриентов спортивных школ олимпий-
ского резерва по полиморфным вариантам 
гена АСЕ, экспрессирующего ангиотензин-
конвертирующий энзим. Однако выявление 
способных спортсменов по одному гену не 
корректно, во-первых, потому что неизвест-
но, к какому типу отнести людей, гетерози-
готных по данному гену (а таких большин-
ство!), а во-вторых, качества выносливости 
или скоростно-силовые детерминированы, 
как указано выше, минимум семью генами. 
Поэтому анализ одного гена недостаточно 
информативный и не может быть использо-
ван для отбора. 

Необходимо также учитывать, что от-
сутствие благоприятного аллеля одного гена 
может компенсироваться положительными 
вариантами других генов. Кроме того, на-
личие какого-либо одного нужного аллеля 
также не является гарантом достижения 
успехов в данном виде спортивной специ-
ализации из-за отсутствия других необходи-
мых генных вариантов. 

Проведение молекулярно-генетическо-
го тестирования элитных спортсменов раз-
ной специализации позволяет выявить те 
комплексы генных вариантов, присутству-
ющих в генотипах разных атлетов, которые 
обеспечивают достижение высоких резуль-
татов в каждом конкретном виде спорта. Так, 
у ряда спортсменов высокой квалификации 
нами выявлены очень редкие варианты ге-
нов, существенно повышающие физическую 
выносливость человека [4]. Например, по-
казано, что команды хоккеистов отличают-

ся от представителей команд других видов 
спорта высокой частотой редкого генотипа 
АА по гену МВ (рис. 3) и также редкого, ассо-
циированного с быстротой и силой, генотипа 
Ala/Ala по гену PPARG. 

Кроме того, в генотипах хоккеистов 
был обнаружен очень высокий (в четыре 
раза выше, чем в контрольной группе) про-
цент редкого аллеля T гена HIF1, который 
ассоциирован с большими аэробными воз-
можностями. У биатлонистов преобладают 
аллели выносливости G и генотипы G/G по 
гену eNOS, а также 4G аллели и 4G/4G геноти-
пы по гену PAI-1 (рис. 4), повышение уровня 
которого при гипоксии является основой для 
роста новых кровеносных сосудов.

Что касается теннисистов, то они отли-
чаются высокой частотой редкого генотипа 
С/С по гену VEGF и также повышенными (но 
менее, чем у хоккеистов) уровнями редкого 
генотипа АА по гену МВ и редкого аллеля T 
гена HIF1.

Таким образом, выявляя генетические 
различия между атлетами, специализиру-
ющимися в разных видах спорта, можно 
использовать эти данные для разработки 
программ отбора начинающих спортсменов.

Кроме того, определение генетического 
потенциала открывает реальные возможно-

РИСУНОК 3 – Частота полиморфных вариантов 
гена МВ у спортсменов разной специализа-
ции:

 – АА;  – GA;  – GG

РИСУНОК 4 – Частота полиморфных вариантов 
гена PAI-1 у спортсменов разной специали-
зации:

 – 5G/5G;  – 4G/5G;  – 4G/4G
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сти применения дифференцированного под-
хода к организации и проведению не только 
отбора, но и тренировочного процесса.

Определение экспрессии генов спор-
тивной успешности. Результативность ат-
летов зависит не только от наличия тех или 
иных генов, но и от уровня их экспрессии. 
Кроме того, интенсивность работы генов из-
меняется в процессе тренировок у разных 
людей по-разному. Необходимо выяснить, 
как повышается экспрессия генов у каждого 
спортсмена при интенсивных кратковремен-
ных тренировках или при длительных трени-
ровках с умеренной нагрузкой. 

Не менее важным является вопрос о 
том, как экспрессируются гены в гетерозигот-
ном состоянии, т. е. при наличии благопри-
ятного и неблагоприятного полиморфного 
аллелей в одном генотипе. Работает ли один 
из аллелей (какой?) или оба, обусловливая 
средний уровень синтеза соответствующего 
фермента? Ответов на эти вопросы в миро-
вой литературе практически нет. Без выяс-
нения уровней экспрессии генов в каждом 
конкретном случае невозможен корректный 
отбор спортсменов, а также выбор опти-
мальной системы тренировочного процесса 
и индивидуального медико-биологического 
обеспечения.

Тренировки, направленные на разви-
тие выносливости либо скоростно-силовых 
качеств, представляют собой разные по 
стимулам внешние воздействия, которые 
приводят к специфическим структурным и 
метаболическим сдвигам в клетках скелет-
ных мышц. Кратковременная физическая 
нагрузка ведет к изменению экспрессии 
сотен генов и возвращает к исходному 
уровню через некоторое время (секунды, 
минуты, часы). Долговременную адаптацию 
к тренировкам разной направленности, по-
видимому, можно рассматривать, как ответ 
организма на совокупность однократных 
физических нагрузок, которые сопровожда-
ются глобальными изменениями в системе 
регуляции генной экспрессии. 

В некоторых исследованиях было уста-
новлено наличие стойкой экспрессии сотен 
генов у спортсменов и добровольцев в ответ 
на длительные физические нагрузки аэроб-
ного и анаэробного характера [5, 9, 12]. Вы-
явлено, что уровень экспрессии генов, ответ-
ственных за митохондриальный биогенез и 
окисление жиров и углеводов, положитель-
но коррелирует с показателями  

.
VO2max у 

стайеров, в то время как уровень экспрессии 

генов мышечных белков коррелирует с по-
казателями силы у троеборцев [15].

Между спортсменами этих групп имеют-
ся различия в экспрессии по меньшей мере 
20 генов. Очевидно, что картина профиля 
генной экспрессии будет меняться в зависи-
мости от времени забора биопробы. Можно 
предположить, что в результате детрениро-
ванности после продолжительных занятий 
физическими упражнениями экспрессия 
генов в скелетных мышцах спортсменов 
придет к исходному уровню. Однако ввиду 
индивидуальных различий (высокой либо 
низкой предрасположенности к занятиям 
видами спорта) исходные уровни генной 
экспрессии в скелетных мышцах могут раз-
личаться между спортсменами и представи-
телями контрольной группы.

Существуют также аллели, ограничива-
ющие физическую деятельность человека 
посредством снижения или повышения экс-
прессии генов, изменения активности или 
структуры их продуктов. Следствием такого 
ограничения физической деятельности в 
лучшем случае является прекращение роста 
спортивных результатов, в худшем – разви-
тие патологических состояний, таких как, на-
пример, чрезмерная гипертрофия миокарда 
левого желудочка.

Нами проведен анализ изменения 
уровня экспрессии мРНК гена HIF1α (фактор, 
индуцируемый гипоксией) в ответ на гипок-
сию, обусловленную физической нагрузкой 
в группе марафонцев (рис. 5). Показано, 
что количество мРНК варьирует в процессе 
тренировки, и вариации имеют индивиду-
альный характер для каждого спортсмена. 
При приблизительно сходном начальном 
количестве мРНК во всех образцах перед 
выполнением нагрузки, наличие мРНК гена 
HIF1α после нагрузки изменялось с разной 
степенью интенсивностии в разном направ-
лении. 

У одного из спортсменов был выявлен 
редкий вариант гена HIF1α – аллель 1772T, 
который, согласно литературным данным, 
обеспечивает значительно более высокий 
уровень синтеза HIF1α. Однако в состоянии 
гипоксии в лейкоцитах периферической 
крови этого спортсмена уровень экспрессии 
мРНК гена HIF1α оказался ниже, по сравне-
нию с носителями аллелей 1772С.

Полученные результаты согласуются с 
появившимися недавно данными, свиде-
тельствующими, что при нормальной кон-
центрации кислорода носители гетерозигот-

ного генотипа показывают более активную 
экспрессию гена HIF1α, в то время как в усло-
виях гипоксии для спортсменов с генотипом 
С/С характерен более высокий индукцион-
ный уровень синтеза [6, 15]. 

Таким образом, исследование уровней 
экспрессии генов позволяет решить ряд 
важных задач:

1. Сравнить успешность спортсменов с 
одинаковым генотипом, поскольку экспрес-
сия генов может существенно различаться.

2. Определить программу тренировок, 
поскольку экспрессия генов изменяется 
в ходе тренировок у разных людей по-
разному: у одних результаты лучше при 
длительных тренировках с умеренной на-
грузкой, а у других – при кратковременных 
тренировках с максимальной нагрузкой.

3. Выяснить, как взаимодействуют 
разные полиморфные аллели в гетерози-
готе – кодируют ли они сообща выработку 
среднего количества соответствующего 
фермента, или один из них (какой?) пода-
вляет действие другого. Отсутствие такой 
информации не позволяет однозначно 
интерпретировать ценность тех или иных 
вариантов генов, находящихся в гетерози-
готном состоянии.

Выявление у спортсменов генети-
ческого риска профессиональных за-
болеваний и патологий. При выборе вида 
спорта необходимо учитывать предраспо-
ложенность к разного рода профессиональ-
ным заболеваниям спортсменов, многие 
гены  – маркеры такой предрасположен-
ности – известны. Чрезмерная физическая 
нагрузка, которая нередко встречается в про-
фессиональном спорте, отрицательно влияет 
на организм и может быть причиной разви-
тия различных патологических изменений, 

РИСУНОК 5 – Анализ изменения мРНК гена 
HIF1α в группе марафонцев в ответ на физи-
ческую нагрузку:

 – до нагрузки;  – непосредственно 
после нагрузки
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приводящих к летальным или инвалидизиру-
ющим событиям. 

Проблема внезапной смерти в спорте и 
сегодня волнует мировую общественность. 
Ежегодно на 1 млн спортсменов приходятся 
один–пять случаев внезапной кардиальной 
смерти. «В спорте причиной более 90 % вне-
запных смертей нетравматического характе-
ра являются сердечно-сосудистые заболева-
ния», – отмечается в документе, принятом 
МОК.

По данным Всемирной организации 
здравоохранения, сердечно-сосудистые за- 
болевания являются ведущей причиной 
смертности. Вклад генетического компонен-
та в риск артериальных тромбозов состав-
ляет более 50 %. Одним из наиболее плодо
творных подходов к изучению генетических 
механизмов развития сердечно-сосудистых 
заболеваний является выявление генетиче-
ских маркеров, ассоциированных с заболе-
ванием, с помощью молекулярно-генетиче-
ских методов. Данного рода исследования 
дают возможность выделить группы генов, 
нарушение структуры и функционирования 
которых вносит наибольший вклад в разви-
тие кардиоваскулярной патологии, и на этой 
основе выявить группы лиц с более высоким 
генетическим риском заболевания. 

Особую опасность представляют мутации 
факторов свертываемости крови  – мутация 
протромбина и Лейденовская мутация, кото-
рые увеличивают риск венозных тромбозов, 
что нередки у хоккеистов и футболистов, в 
семь–восемь раз. Своевременное выявле-
ние их позволяет проводить профилактику 
тромбофилий с помощью противосвертыва-
ющих средств (антиаггрегантов).

Изучение причин внезапной сердечной 
смерти имеет особое значение, так как по-
зволяет выделить группы риска и харак-
терные для них клинико-инструментальные 
критерии, определить обязательный план 
обследования (например, в отношении де-
тей, решивших заниматься спортом), разра-
ботать превентивные мероприятия.

По мнению большинства ученых, более 
90  % случаев внезапной сердечной смерти 
в спорте возникают в результате декомпен-
сации имеющегося (врожденного или при-
обретенного), но не обнаруженного ранее 
кардиологического заболевания. Отсутствие 
видимых сердечно-сосудистых структурных 
аномалий на аутопсиях (при вскрытии) от-
мечено только в 2 % случаев внезапной 
сердечной смерти у молодых спортсменов. 

В США у юных атлетов наиболее часто встре-
чается гипертрофическая кардиомиопатия 
(ГКМП), которая и является причиной более 
1/3 всех летальных случаев.

Данное заболевание является одной 
из основных и, вероятно, наиболее распро-
страненных форм кардиомиопатий – забо-
леваний миокарда, сопровождающихся его 
дисфункцией. По современным представле-
ниям, ГКМП – это преимущественно генети-
чески обусловленное заболевание мышцы 
сердца, характеризующееся комплексом 
специфических морфофункциональных из-
менений и неуклонно прогрессирующим те-
чением с высокой угрозой развития тяжелых 
угрожающих жизни аритмий и внезапной 
смерти.

Первым и единственным проявлением 
заболевания может стать внезапная смерть. 
Провоцирующими факторами при этом 
обычно являются удар в грудь спортивным 
снарядом типа бейсбольной биты, хоккей-
ной шайбой или кулаком, контакт с другим 
человеком или со стационарным объектом. 
Люди, у которых коллапс развивается не-
медленно, составляют 50  %. В этой связи 
необходимо правильно дозировать уровень 
нагрузки в спорте и рационально использо-
вать степень физической активности, чтобы 
она соответствовала потенциальным воз-
можностям человека. 

Совершенно очевидно, что достичь про-
гресса в профилактике сердечно-сосудистых 
патологий в спорте можно, только опираясь 
на медицинскую генетику, поскольку эти за-
болевания у квалифицированных спортсме-
нов, приводящие к ранней инвалидности и 
преждевременной смерти, представляют 
собой наиболее серьезную и значительную 
проблему не только для спортивной меди-
цины, но и для общества в целом. При этом 
не следует забывать о необходимости вы-
явления предрасположенности к травмам и 
ряду заболеваний, являющихся профессио-
нальными для атлетов разных видов спорта. 
Поэтому в настоящее время обсуждаются 
перспективы и целесообразность исполь-
зования анализа генетической предраспо-
ложенности в качестве одного из базисных 
способов формирования олимпийской сбор-
ной и сборных команд с целью повышения 
надежности и эффективности системы ин-
дивидуального отбора и подготовки высоко-
квалифицированных спортсменов. 

С помощью ДНК-диагностики можно 
также определить риск черепно-мозговых 

травм. Так, например, наличие аллелей Е4 
гена АРОЕ значительно повышает вероят-
ность серьезных последствий мозговых 
травм у боксеров, поэтому носителям алле-
лей Е4 (а их частота в контрольной популя-
ции белорусов составляет более 10 %) зани-
маться боксом не рекомендуется.

Восстановление после черепно-моз-
говых травм также зависит от генотипа 
человека – у носителей Arg/Arg гена TP53 в 
2,9 раза повышен риск неблагоприятного 
исхода. Тормозит процесс восстановления 
после черепно-мозговых травм и ряд других 
генов. Результаты исследований такого рода 
позволяют более точно определить метод 
лечения, избежать осложнений и ускорить 
реабилитацию пациента с черепно-мозговой 
травмой в зависимости от генетических по-
казателей. Избирательный скрининг юных 
спортсменов на носительство мутаций в ге-
нах, определяющих эффективность восста-
новления после черепно-мозговых травм, 
в будущем позволит существенно снизить 
среди спортсменов инвалидизацию и смерт-
ность.

Риск переломов костей у спортсменов 
во многом обусловлен особенностями ме-
таболизма костной ткани, который ассоци-
ирован с полиморфизмами многих генов, и 
во многом варьирует при систематических 
повышенных физических нагрузках, приво-
дящих к дезинтеграции структуры костной 
ткани и травматизму. Актуальным вопросом 
для спортивной медицины является изуче-
ние генетических маркеров остеопороза, по-
скольку сверхинтенсивные физические на-
грузки могут стать причиной развития этого 
заболевания.

С целью повышения эффективности 
прогноза профпатологий возникает не-
обходимость создания диагностического 
комплекса, включающего скрининг локусов, 
ассоциированных с развитием различных 
физических качеств, а также ответственных 
за возможные опасные для жизни и здоро-
вья медицинские последствия физических 
перегрузок.

Нами в ходе молекулярно-генетиче-
ского тестирования спортсменов у пяти 
человек были выявлены опасные мутации 
второго и пятого факторов свертываемости 
крови. Такие мутации определяют высо-
кий (в семь-восемь раз выше нормы) риск 
тромбозов. Эти сведения были немедленно 
сообщены врачам команд для тщательного 
медицинского обследования и назначения 
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специальных препаратов (антиаггрегантов) 
носителям данных мутаций, что должно 
предотвратить опасные последствия фи-
зических нагрузок для жизни и здоровья 
спортсменов.

Таким образом, все названные направ-
ления генетики спорта необходимы для 
того, чтобы обеспечить каждому спортсмену 
условия, необходимые для полной реализа-
ции его генетического потенциала. Поэтому 
каждый атлет должен иметь генетический 
паспорт, в котором указать варианты ге-
нов, необходимых для достижения высоких 
спортивных результатов в выбранном виде 
спорта, уровни экспрессии этих генов в покое 
и при нагрузке, а также гены риска проф
патологий. 

Разработка методов выявления 
генного допинга. Будущее генетики спорта 
уже сегодня диктует необходимость разви-
тия нового направления в данной области – 
разработка методов выявления генного до-
пинга.

В последние годы все большее разви-
тие получает генная терапия, основанная на 
введении в клетку терапевтического гена, 
который может компенсировать функцию 
аномального или отсутствующего. Генетиче-
ский материал (ДНК или РНК), заключенный 
в вирус или липид, попадает в организм пу-
тем прямой инъекции в орган-мишень (или 
с помощью аэрозолей при легочном приме-
нении). При введении ДНК в организм гены 
способны индуцировать РНК, которая синте-
зирует соответствующий белок, обладающий 
терапевтическим эффектом. Эти методы 
разрабатываются для лечения пациентов со 
смертельными заболеваниями, для которых 
нет других способов лечения. 

В спорте генная терапия может исполь-
зоваться для лечения травм, таких как мы-
шечные повреждения, разрывы связок и 
сухожилий, переломов костей, что требует 
больших усилий и времени. Перенос генов, 
кодирующих необходимые ростовые фак-
торы, в поврежденную ткань способствует 
ускоренной регенерации тканевых дефек-
тов, вызванных травмой. Генная терапия 
уже пришла в спорт высших достижений, но 
может применяться и в качестве генетиче-
ского допинга. 

Генетический допинг, по определе-
нию WADA, – это «нетерапевтическое при-
менение клеток, генов, генетических эле-
ментов или модуляторов экспрессии генов, 
обладающих способностью повышать спор-

тивные результаты». Введение спортсменам 
генов, продуцирующих «внутренние» био-
логически активные вещества, может повы-
сить их возможности. Работающий в клетках 
организма ген – это надолго или навсегда.

Атлет, который подвергается генетиче-
скому допингу, получает «дополнительное» 
количество генетической информации (ДНК 
или РНК) путем генно-терапевтических ма-
нипуляций. Одним из генов, используемых 
для генного допинга, является ген ЕРО, ко-
дирующий эритропоэтин. Введение допол-
нительной его копии в организм человека 
индуцирует усиленную продукцию эритро-
цитов крови, что способствует увеличению 
переноса кислорода от легких к тканям, 
повышая выносливость. В экспериментах 
на животных при введении гена ЕРО гемато-
крит увеличивался на 80 % [18].

Другим известным геном является IGF-I 
(инсулиноподобный фактор роста 1), ответ-
ственный за увеличение мышечной массы 
[8], которое обеспечивается без трениро-
вок и нагрузок, и он, скорее всего, заменит 
запрещенные сейчас стероиды. Особенность 
этого гена заключается в том, что он может 
использоваться как «ремонтный», уско-
ряющий процесс регенерации мышечных 
тканей, которые часто повреждаются из-за 
перегрузок. Существует около пяти вариаций 
этого «гена неуязвимости». 

В отличие от гена EPO, эффекты IGF-I не 
распространяются дальше мускула, в кото-
рый его ввели, т. е. если сделать инъекцию 
в мышцу ноги, мышечные ткани сердца 
спортсмена не увеличиваются. А для того 
чтобы определить, была ли сделана инъек
ция, нужно брать образец мышечной ткани 
прямо в точке введения (которую найти 
почти невозможно). Генный допинг могут 
использовать для стимулирования роста 
новых кровеносных сосудов, что способ-
ствует увеличению доставки кислорода и 
питательных веществ к тканям [11]. Для 
этой цели может использоваться ген, ответ
ственный за синтез фактора роста эндотелия 
сосудов VЕGF (от англ. vascular endothelial 
growth factor). В терапии его уже применя-
ют для формирования шунтов у пациентов 
с ишемической болезнью сердца и заболе-
ваниями периферических артерий. Векторы 
с геном VЕGF также могут служить генетиче-
ским допингом.

В качестве допинга могут использовать 
гены, синтезирующие вещества, блокирую-
щие образование или эффекты миостатина, 

контролирующего рост мышц. Применение 
их способствует существенному увеличе-
нию мышечной массы за счет гиперплазии 
и гипертрофии. В медицине этот метод был 
предназначен для лечения мышечной дис-
трофии Дюшенна и миотонической дистро-
фии [10].

Генетический допинг более эффективен 
по сравнению с химическим, при этом на 
данный момент не существует адекватных 
методов диагностики его применения. В то 
же время неконтролируемое проведение 
генной терапии в спортивных целях может 
привести к серьезным отрицательным по-
следствиям для здоровья спортсменов. По-
вышенная продукция даже безобидного, 
«родного» биологически активного веще-
ства в организме неминуемо затронет регу-
ляторные системы, следящие за его балан-
сом в крови. Предсказать долговременные 
последствия таких вмешательств – трудная 
задача.

ДНК, которая используется для переноса 
гена, является естественной и поэтому не 
отличима от собственной ДНК спортсмена. 
Модифицированный ген доставляется в ор-
ганизм с помощью определенного вектора, 
выявить который, а также частицы вирусов 
или химических агентов можно только пу-
тем взятия образца ткани (биопсии) в месте 
инъекции, однако для этого надо знать эту 
точку, к тому же подвергать всех спортсме-
нов инвазивным процедурам крайне неже-
лательно.

При использовании многих форм ге-
нетического допинга нет необходимости 
прямого введения генов в необходимый 
орган-мишень. Например, ген ЕРО можно 
ввести практически в любую точку тела для 
локальной продукции эритропоэтина, кото-
рый затем попадет в кровоток и будет воз-
действовать на костный мозг.

В большинстве случаев генетический 
допинг приводит к образованию протеи-
на, идентичного собственному спортсмена. 
Только уровень его в крови может указывать 
на применение допинга. Однако гены можно 
регулировать, «включая» и «отключая» их с 
помощью специальных медицинских пре-
паратов. В исследовании на обезьянах было 
показано, что таким образом можно контро-
лировать уровень эритропоэтина, в итоге 
получая необходимый уровень гематокрита 
[17].

В таблице 2 суммированы возможные 
решения вопроса определения генетическо-
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го допинга, предложенные в настоящее вре-
мя, и потенциальные проблемы, связанные 
с ними.

В 2003 г. было заведено первое в мире 
уголовное дело о применении в спорте ре-
поксигена – препарата на основе популярно-
го в генной инженерии аденовирусного век-
тора, несущего ген эритропоэтина. Немецкий 
тренер-экспериментатор Томас Спрингштейн 
опробовал генетический допинг на юнио-
рах до 18 лет, не думая о том, что избыток 
эритропоэтина может привести к сгущению 
крови и образованию тромбов. Фирма-про-
изводитель разрабатывала этот препарат 
для больных анемией, а не для спорта. Но 
репоксиген – только первая ласточка (или 
первый блин). Судя по тому, с какой скоро-
стью внедряются в качестве допинга другие 

достижения медицины и биологии, такие 
частично модифицированные спортсмены 
появятся раньше, чем будут официально 
одобрены клеточные технологии лечения 
больных.

Основной проблемой для спортивного 
сообщества, особенно для антидопинговых 
агентств, является обнаружение генетиче-
ского допинга. ВАДА выделяет на разработ-
ку методов его выявления около миллиона 
долларов в год. Тем не менее до настоящего 
момента нет эффективных способов обнару-
жения генного допинга в спорте.

В последние годы благодаря успехам в 
соматической генной терапии был открыт 
новый метод определения генетического 
допинга. Он основан на spiPCR (single-copy 
primer-internal intron-spanning PCR), для его 

проведения достаточно образца цельной 
крови. В основе диагностического метода 
лежит различие в структуре между транс-
генной и геномной ДНК – тДНК не содержит 
частей интронных последовательностей. 
Чувствительность метода позволяет выяв-
лять тДНК в огромном количестве геномной 
ДНК [7].

В настоящий момент очень мало дока-
занных случаев применения генного допин-
га в спорте, однако, по некоторым данным, 
на «черном» рынке уже предлагают все не-
обходимое для генетического допинга [14]. 
Принятие превентивных мер поможет в 
борьбе с этой угрозой. Иначе уже в ближай-
шем будущем олимпийские соревнования 
превратятся в биотехнологические гонки ге-
нетически модифицированных спортсменов.

ТАБЛИЦА 2 – Современные способы детекции генетического допинга и связанные с ними проблемы [7]

Уровень Способ 
детекции Проблема Известное  

решение
Сложности  

решения

Трансгенная ДНК (тДНК) или 
антисмысловая РНК

прямой
гомология с геномной 
ДНК

законодательно-установленные 
генетические метки тДНК

легко обойти и невоз-
можно реализовать

Вирусный вектор или другой 
материал для генного трансфера

прямой эндемичное присутствие – –

Белок прямой
гомология с 
естественными белками

определение посттран-
сляционных различий

сложно обнаружить

Эффект допинга непрямой спорная специфичность дополнительные проверки
высокая стоимость, 
юридическая недока-
занность

Протеом и транскриптом непрямой спорная специфичность профилирование экспрессии
высокая стоимость, 
юридическая 
недоказанность
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АННОТАЦИЯ
Цель. Оценить изменения функциональных и 
адаптивных способностей организма высококва-
лифицированных пловцов после смен часового 
пояса на основе анализа циркадианных ритмов 
показателей сердечно-сосудистой системы.
Методы. Анализ специальной литературы, педа-
гогическое наблюдение, функциональные иссле-
дования сердечно-сосудистой системы.
Результаты. Показано, что сдвиг поясного вре-
мени при смене климато-часового пояса являет-
ся значимой нагрузкой, и в ответ на этот сдвиг в 
организме происходят согласованные и срочные 
перестройки биологических ритмов, которые 
следует учитывать при организации режима 
спортсменов. Установлено, что в условиях моби-
лизации оперативных и стратегических резервов 
на этапах срочной и долговременной адаптации 
реакция системы кровообращения спортсменов 
высокой квалификации дает объективное пред-
ставление о функциональном состоянии орга-
низма в целом.
Заключение. У большинства спортсменов адап-
тационные возможности в течение короткого 
времени способствуют нормализации негатив-
ных функциональных перестроек в организме 
при длительных перелетах с востока на запад. 
Ключевые слова: биологический ритм, хроно-
биологический анализ, адаптационные возмож-
ности организма, неспецифическая адаптоспо-
собность, сердечно-сосудистая система.

АBSTRACT
Objective. To estimate changes of functional and 
adaptation capacities of highly skilled swimmers 
after time zone alterations on the basis of analy-
sis of circadian rhythms of cardiovascular system 
indices.
Меthods. Аnalysis of special literature, pedagogi-
cal observation, cardiovascular system functional 
studies.
Results. It has been demonstrated that zone time 
shift during alteration of climate and time zones 
represents significant load, inducing coordinated 
and acute adaptations of body biological rhythms, 
which should be taken into account. It has been 
revealed that under conditions of operative and 
strategic reserve mobilization at the stages of 
acute and long-term adaptation, the response of 
circulatory system of top level athletes provides 
quite objective information about the body func-
tional state on the whole. 
Conclusion. In the majority of athletes adaptation 
capacities within short time period contribute to 
normalization of a negative functional reorganiza-
tions in the body during prolonged east to west 
travels. 
Кeywords: biological rhythm, chronobiological 
analysis, body adaptation capacities, nonspecific 
adaptability, cardiovascular system.

Виталий Апокин1, Александр Повзун2

Постановка проблемы. На современном 
этапе развития спорта высших достижений 
создание научно обоснованной системы тре-
нировки и организации соревновательной 
деятельности становится невозможным без 
познания закономерностей ритмов биоло-
гических процессов. Обеспечение высокого 
уровня работоспособности, поддержание функ-
циональной готовности и уровня физической 
подготовки спортсменов при трансмеридиан-
ных перелетах представляется важной проб-
лемой для всех специалистов, так или иначе 
отвечающих за спортивный результат. 

Структура и динамика биоритмов до-
статочно четко отражают и текущее функ-
циональное состояние организма, и инди-
видуально-типологические особенности ре- 
гуляторных процессов на разных стадиях его 
адаптации к воздействующим факторам. 
Информативность биоритмов увеличивает-
ся в условиях естественных и диагностиче-
ских нагрузок, что крайне важно именно для 
спорта [8]. Кроме того, оценка адаптоспособ-
ности (неспецифической адаптивности) по 
критериям, выработанным на основе изуче-
ния структуры биологических ритмов [15], 
может стать основой и для долгосрочного 
прогноза, что позволяет оценить не только 
текущее состояние организма, но и видеть 
его перспективу. 

Характеризуя особенности сезонного из-
менения биологических ритмов основных 
физиологических показателей организма 
представителей разных видов спорта [22, 23] 
и перестройку этих ритмов при длительных 
трансвременных перелетах [2, 4, 17–20, 25], 
исследователи постоянно говорят о необхо-
димости контроля за ними, поскольку они 
в полной мере отражают состояние адапта-
ционных возможностей организма, уровень 
которых крайне важен и для обеспечения 
спортивного результата, и для его роста. И 
именно дальние широтные перелеты, вызы-
вая быстрый и резкий сдвиг всех фаз геофи-
зических и социальных синхронизаторов по 
отношению к фазам биоритмов организма, 
существенно изменяют процессы взаимо-

действия человека с окружающей средой 
[7]. Сохранение высокой работоспособности, 
поддержание функциональной готовности и 
уровня спортивной формы спортсменов при 
таких перелетах является важной задачей 
для врачей и тренеров сборных команд, по-
этому проблема временнóй адаптации оста-
ется актуальной в спорте [9]. 

Необходимость приспособления к изме-
няющимся условиям внешней среды требу-
ет определенного напряжения регуляторных 
механизмов, ведущее место среди которых 
занимают неспецифические реакции. Не-
специфическая адаптоспособность отражает 
направленность процесса – изменение со-
противляемости организма к определенно-
му фактору в разные периоды. Очень важ-
но учитывать эту направленность, так как 
хроноадаптационный симптомокомплекс 
раскрывается в разной степени: от слабых 
проявлений, мало влияющих на функцио-
нальное состояние организма спортсмена, 
до выраженных – со снижением физической 
и умственной работоспособности. Более того, 
в процессе этого взаимодействия могут быть 
реализованы патогенетические механизмы 
повреждающего воздействия [16]. Потому в 
спорте высших достижений необходимость 
такого учета трудно переоценить.

Преимущества изучения регуляторных 
возможностей системы кровообращения 
как системы, ответственной за адаптацию 
организма к большому числу разнообраз-
ных факторов, очевидны, поскольку в ус-
ловиях мобилизации оперативных и стра-
тегических резервов на этапах срочной и 
долговременной адаптации реакции именно 
кардиоваскулярной системы отражают наи-
более наглядные и типичные примеры при-
способления организма к новым условиям 
среды [11].

Цель исследования – на основании 
анализа циркадианных ритмов показателей 
сердечно-сосудистой системы оценить из-
менение функциональных и адаптационных, 
в том числе и неспецифических, возмож-
ностей организма спортсменов, специали-
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зирующихся в плавании, после длительных 
перелетов.

Организация и методы исследова-
ния. В исследовании, посвященном изуче-
нию физиологических показателей при смене 
циркадианных ритмов и проведенном в под-
готовительном периоде годичного цикла под-
готовки, приняли участие 16 пловцов высокой 
квалификации, в том числе девять – мастера 
спорта (МС), семь – мастера спорта междуна-
родного класса (МСМК) – все мужчины, сред-
ний возраст – 21,5 ± 1,84 года. 

Измерения проводили накануне вы-
лета, в течение всего времени пребывания 
в новой климато-часовой зоне и по возвра-
щении домой. Для характеристики неспе
цифической адаптоспособности изучаемые 
показатели оценивали сериями по три дня: 
накануне вылета на тренировочные сборы, 
сразу после пересечения четырех часовых 
поясов в западном направлении и прибытии 
на спортивную базу, на второй неделе и не-
посредственно перед возвращением (после 
трехнедельного пребывания вне географи-
ческого региона и основного часового по-
яса) и в течение трех дней по возвращении 
домой.

Показатели снимали с хронобиологичес
ких позиций четыре раза в сутки: в 8, 12, 16 
и 20 часов. В ходе исследования контролиро
вали температуру тела (t, С0), частоту сердеч
ных сокращений (ЧСС, уд•мин–1), артери-
альное систолическое (АДсист., мм.рт.ст) и 
диастолическое давление (АДдиаст., мм.рт.ст). 
Из эмпирически полученных данных рассчи-
тывали следующие показатели: ПД  – пульсо-
вое давление (ПД = АДсист.–АДдиаст., мм.рт.ст),  
СДД – среднее динамическое давление  
(СДД = 0,42 (АДсист.– АДдиаст.) + АДдиаст., мм.рт.ст), 
СО – систолический объем сердца (СО =  
=  100 + 0,5 (АДсист.– АДдиаст.) – 0,6 АДдиаст.– 
– 0,6В (мл), где В – возраст), МО – минутный 
объем сердца (МО = СО•ЧСС, мл·мин-1). 
Были оценены среднесуточная величина 
(мезор) и амплитуда ритма, время наи-
большего значения (акрофаза) и размах 
колебаний (хронодезм). Полученные дан-
ные оценивали с применением традицион-
ной и описательной статистики на основе 
общепринятых в хронобиологии критериев  
[1, 15].

Для расчета биоритмологических крите-
риев неспецифической адаптоспособности, 
позволяющих сделать долговременный 
прогноз состояния организма [15], строили 
среднесуточные кривые изменения акрофаз 

исследуемых показателей, а затем анализи-
ровали их за каждые три дня исследования 
поочередно, рассчитывая следующие пока-
затели:

•• критерий оценки степени организо-
ванности единичной суточной кривой (КО), 
отражающий степень выраженности струк-
туры ритма, который оценивается в баллах 
(1 – прямая; 2 – один изгиб; 3 – полуволна; 
4 – ¾ волны; 5 – полная волна);

•• критерий степени постоянства струк-
туры кривой в последовательных исследо-
ваниях (КП), выражающийся дробью, где 
числитель – число совпадений характера 
изменения значений, знаменатель при че-
тырех измерениях равен 9, так как первое 
измерение является нулевой точкой отсчета, 
и происходит сравнение направления трех 
изменений значения первой кривой со вто-
рой и третьей, а затем второй и третьей;

•• критерий вариабельности (КВ), вы-
числяемый как отношение разности макси-
мального и минимального значений ряда 
наблюдений к их среднему, оцениваемый в 
баллах (2 – слабый размах, составляющий 
менее 20 % среднего, 3 – умеренный раз-
мах, 20–25 % среднего, 4 – хороший размах, 
25–30 % среднего, 5 – крайний размах, бо-
лее 30 % среднего).

Оценку функционального состояния с 
помощью описанных критериев проводили 
путем использования значений, соответ-
ствующих КО, КП и КВ. При хорошем уровне 
адаптации КО варьировал в пределах 3,2–
4,0, КП –7/9–9/9, КВ колебался в пределах 
3–4.

Результаты исследования и их об-
суждение. Изменение основных параме-
тров ритма физиологических показателей 
сердечно-сосудистой системы представлено 
в таблице 1. 

Анализируя полученные результаты, 
следует отметить, что существенных из-
менений, а тем более нарушений струк-
туры ритма и снижения показателей, его 
характеризующих, нами не выявлено. Это 
не означает, что организм спортсменов не 
испытывает никаких нагрузок, но запаса 
его функциональных возможностей вполне 
достаточно для того, чтобы успешно с ними 
справляться. Наличие его подтверждается 
почти полной неизменностью мезоров и 
хронодезмов практически всех исследуемых 
показателей гемодинамики. Тем не менее та-
кие срочные перестройки имеют некоторые 
особенности, и при детальном рассмотрении 

мы можем отметить, что на протяжении 
всего времени пребывания имеется, хоть 
и слабая, тенденция к снижению среднесу-
точных величин и размахов показателей, ха-
рактеризующих работу сердца (ЧСС, СО, МО), 
а, следовательно, не происходит активация 
системы и мобилизация центральных зве-
ньев управления [7]. Следует отметить, что 
снижение среднесуточных показателей дав-
ления не наблюдается вовсе, а в первые дни 
после перелета они даже возрастают и обе-
спечение потребностей гемодинамики в этот 
период обеспечивается сосудистым руслом. 
С учетом уровня тренированности исследу-
емой группы такая реакция в целом может 
оказаться даже более предпочтительной. 

Снижение среднесуточных величин, ко-
торые позволяют судить о состоянии функ-
циональных возможностей и обеспечивают, 
по-видимому, экономизацию ресурсов, 
происходящее одновременно с ростом амп
литуд, отражающих напряжение адаптаци-
онных возможностей, скорее всего, говорит 
о срочных перестройках ритма, которые в 
данной ситуации неизбежны. Практически 
неизменная величина размахов только под-
тверждает этот вывод. 

Исследования адаптационных возмож-
ностей организма свидетельствуют, что сре-
ди всех параметров биоритма для их оценки 
наибольшее значение отводится амплитуде 
циркадианного ритма. Наши показатели ам-
плитуд циркадианного ритма для большин-
ства данных практически лишь уменьшались. 
Это обстоятельство можно рассматривать 
как одно из проявлений снижения резерва 
адаптационных возможностей, поскольку вы-
сокая амплитуда (конечно, до определенных 
индивидуальных пределов) обеспечивает 
большую подвижность ритмов и обусловли-
вает быстрое приспособление циркадианной 
системы к физическим и социальным факто-
рам окружающей среды. Возможно, именно 
амплитудная характеристика околосуточных 
ритмов играет существенную роль в форми-
ровании определенного уровня адаптивности 
и константности, т.е. тех качеств циркадиан-
ной системы, которые характеризуют «био-
ритмологический статус организма». Мы не 
можем сказать, что он в обследуемой нами 
группе спортсменов оказался низким, по-
скольку снижение величин амплитуд, как и 
снижение величин мезоров, невелико. Тем 
не менее оно имеет место, и если о сниже-
нии адаптационных возможностей разговор 
пока не идет, то об их напряжении говорить 
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стоит. Отметим, что это напряжение имеет не-
сколько специфический характер – на общем 
фоне амплитуды среднего динамического и 
диастолического давлений заметно растут, 
следовательно, при наличии нагрузок потреб-
ности кровообращения будут компенсиро-
ваться преимущественно за счет сосудистой 
системы, а не самого сердца. Ту же картину  
мы наблюдали при анализе среднесуточных 
величин и размахов, так что это говорит ско-
рее не о снижении адаптационных возмож-

ностей, а о системном регуляторном смеще-
нии гемодинамической нагрузки в сторону 
сосудистого русла. Подтверждением такого 
смещения является изменение вегетативного 
индекса Кердо, величина которого и до пере-
лета отражает преобладание парасимпати-
ческой активности, а после, хотя и незначи-
тельно, но еще больше смещается в сторону 
парасимпатикотонии.

Такая вегетативная реакция является од-
ним из основных тренировочных эффектов у 

высококвалифицированных спортсменов, 
она – результат многолетних занятий спор-
том и, с нашей точки зрения, организм таким 
образом естественным путем «минимизиру-
ет» энерготраты, снижая эрготропные и уси-
ливая трофотропные влияния вегетативной 
нервной системы [14]. В результате пока-
затели, характеризующие функциональное 
состояние миокарда, а, следовательно, и 
нагрузка на него, снижаются, а показатели 
артериального давления, особенно диа-

ТАБЛИЦА 1 – Изменение основных параметров ритма физиологических показателей сердечно-сосудистой системы у пловцов после перелета и в 
условиях длительного пребывания вне их географического региона и основного часового пояса

Показатель 

Характеристика циркадианного ритма, день

Изменение циркадианной организации среднесуточных  величин (мезоров)

дома 1-й 3-й 7-й 14-й 21-й дома

ЧСС 68,8 ± 2,21 68,6 ± 2,13 69,5 ± 1,70 67,4 ± 2,54 66,1 ± 2,01 66,1 ± 1,92 67,7 ± 1,64
СО 52,4 ± 1,21 52,38 ± 1,33 52,34 ± 1,47 54,83 ± 1,18 52,66 ± 1,44 53,89 ± 1,43 51,55 ± 1,51
МО 3,68 ± 0,76 3,58 ± 0,84 3,68 ± 0,88 3,58 ± 0,93 3,49 ± 0,97 3,56 ± 0,69 3,48 ± 0,71
АДсист. 124,0 ± 2,07 125,2 ± 2,22 126,4 ± 2,19 123,6 ± 1,91 127,3 ± 2,08 127,1 ± 2,10 126,6 ± 2,03
АДдиаст. 80,0 ± 2,0 81,50 ± 2,11 82,08 ± 1,86 78,58 ± 1,77 82,17 ± 2,06 80,96 ± 1,91 82,88 ± 2,04
ПД 44,0 ± 2,11 43,75 ± 2,02 44,38 ± 1,97 45,17 ± 1,93 45,13 ± 2,30 46,13 ± 1,83 43,75 ± 2,13
СДД 98,5 ± 2,01 99,8 ± 1,90 100,7 ± 1,89 97,5 ± 2,02 101,1 ± 1,92 100,3 ± 1,99 101,2 ± 1,92
t, С° 36,45 ± 0,03 36,41 ± 0,04 36,46 ± 0,04 36,48 ± 0,03 36,42 ± 0,05 36,52 ± 0,04 36,54 ± 0,05

Изменение циркадианной организации амплитуд

ЧСС 7,71 ± 1,41 7,88 ± 1,53 8,68 ± 1,03 7,56 ± 1,77 6,44 ± 1,67 6,28 ± 2,13 7,53 ± 1,54
СО 6,92 ± 1,31 5,93 ± 1,44 5,63 ± 1,43 6,53 ± 1,92 5,6 ± 1,41 5,14 ± 1,47 7,87 ± 2,04
МО 0,8 ± 0,10 0,43 ± 0,14 0,61 ± 0,14 0,54 ± 0,16 0,53 ± 0,11 0,58 ± 0,12 0,48 ± 0,14
АДсист. 8,67 ± 1,14 6,3 ± 2,01 5,53 ± 1,44 6,08 ± 1,94 9,14 ± 2,22 7,27 ± 1,88 7,37 ± 1,92
АДдиаст. 5,67 ± 1,91 4,0 ± 0,92 6,35 ± 1,98 7,28 ± 1,82 7,78 ± 2,02 6,17 ± 1,91 5,71 ± 2,12
ПД 9,67 ± 1,72 5,33 ± 1,72 4,92 ± 1,04 4,89 ± 1,99 7,78 ± 2,19 4,29 ± 1,22 6,83 ± 1,99
СДД 4,83 ± 1,27 4,97 ± 1,23 5,37 ± 1,57 5,65 ± 1,72 7,76 ± 1,92 6,41 ± 1,81 4,27 ± 1,91
t, С° 0,34 0,24 0,3 0,2 0,28 0,17 0,19

Изменение циркадианной организации акрофаз

ЧСС 16,00 20,00 12,00 16,00 16,00 20,00 16,00
СО 16,00 8,00 20,00 16,00 16,00 8,00 8,00
МО 16,00 20,00 16,00 16,00 20,00 20,00 16,00
АДсист. 16,00 16,00 16,00 12,00 8,00 12,00 20,00
АДдиаст. 12,00 16,00 8,00 12,00 8,00 20,00 20,00
ПД 16,00 8,00 16,00 16,00 16,00 20,00 8,00
СДД 16,00 16,00 16,00 12,00 8,00 12,00 16,00
t, С° 20,00 20,00 20,00 12,00 16,00 20,00 16,00

Изменение циркадианной организации размаха колебаний (хронодезмов)

ЧСС 60,8–76,5 57,8–76,5 60,7–76,2 59,7–73,2 58,3–72,1 59,3–72,0 60,1–75,0
СО 47,0–60,3 48,7–56,08 47,2–57,6 49,7–60,2 50,4–55,5 50,5–57,3 46,8–57,3
МО 3,08–4,48 3,11–4,02 3,05–4,13 3,14–04,20 3,01–3,89 3,17–3,98 3,04–3,92
АДсист. 117,5–130,7 119,2–129,8 119,3–131,5 118,0–129,8 122,0–134,7 123,0–131,3 121,8–130,8
АДдиаст. 75,2–85,7 78,2–85,0 75,2–88,3 71,8–84,7 78,3–86,2 78,3–84,5 78,3–87,7
ПД 36,7–53,3 38,8–48,8 40,0–48,5 41,7–48,3 41,5–49,3 41,7–49,7 39,0–50,3
СДД 94,5–102,1 96,2–103,4 94,0–106,1 91,3–103,1 96,9–106,3 97,5–103,1 97,4–15,1
t, С° 36,22–36,7 36,2–36,62 36,17–36,7 36,2–36,68 36,02–36,7 36,3–36,7 36,3–36,8
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столического – возрастают. В связи с этим 
можно предположить, что либо нагрузка, 
которую испытывает организм спортсменов 
при смене часового пояса, не столь значи-
тельна, либо возможностей активировать 
функциональные и адаптационные резервы 
у организма недостаточно. Последнее мало-
вероятно, поскольку не происходит значи-
мого ухудшения ни функционального, ни 
адаптационного состояния организма. Тем 
не менее, снижение амплитуд МО и ПД, от-
ражающих в конечном итоге функциональ-
ное состояние гемодинамики, говорит о том, 
что для повышения спортивного результата 
и снижения его «физиологической цены» 
влияние и последствия трансвременных на-
грузок следует учитывать очень тщательно.

Смещение акрофаз максимума ритма в 
обследуемой группе спортсменов, несмотря 
на наличие достаточно выраженной исход-
ной закономерности конфигураций изучае-
мых функций, происходило непосредствен-
но сразу после перелета и полностью уже 
не восстанавливалось. Известно, что общий 
адаптационный синдром проявляется и в 
инверсии циркадианных ритмов ведущих 
функций организма [13], поэтому можно ут-
верждать, что на протяжении первой недели 
после перелета сохраняются стрессовое воз-
действие и десинхроноз, и последствия их 
могут сказываться достаточно долго.

К сожалению, десинхроноз, во всяком 
случае «острый», – непреодолимое на-
рушение при перелете и избежать его не 
представляется возможным, но следует 
учитывать, насколько глубоки регуляторные 
перестройки и насколько связаны они имен-
но с перелетом. В этой связи необходимо 
помнить, что, во-первых, согласно воззрени-
ям Б. С. Акляринского [1], положение фазы 
любого ритма организма отнюдь не строго 
привязано к определенной точке оси астро-
номического времени, поэтому имеются все 
основания говорить о феномене «блужда-
ния» или «плавания» фазы суточного ритма 
в пределах некоторой зоны. Высокое посто-
янство положения акрофаз суточных ритмов 
на оси времени или узость зон блуждания 
максимума и минимума накладывают толь-
ко определенный отпечаток на скорость 
перестройки суточных ритмов. 

Как мы уже видели, основную нагрузку 
по обеспечению гемодинамики несет имен-
но сосудистая система, поэтому колебания 
ее ритма могут быть связаны не только 
с трансвременными перестройками, но 

и с режимом тренировочного или сорев-
новательного процесса в условиях ново-
го временного пояса. В этой связи можно 
отметить, что после двухнедельного пре-
бывания в новой климато-часовой зоне в 
структуре ритма появляются тенденции к 
его восстановлению. Более того, в структуре 
нетренируемых, а, значит, не зависящих от 
физических нагрузок показателей (t тела, 
СДД, ПСС), нарушения циркадианного ритма 
минимальны.

Во-вторых, необходимо учитывать, что 
наибольшей устойчивостью на суточных 
кривых отличаются «точки минимума», или 
минимальные акрофазы, и что многие функ-
ции под влиянием различных воздействий 
могут более или менее значительно разли-
чаться по своим акрофазам [1]. Как показал 
проведенный анализ результатов нашего 
исследования, минимальные акрофазы 
оказались более стабильными, вероятно, 
потому, что в меньшей степени подвержены 
влиянию физических нагрузок и отражают 
более естественную, «фоновую» картину 
ритма, а, значит, и более объективно – по-
следствия именно перелета. С этой точки 
зрения структура ритма выглядит более спо-
койно, несмотря на то что и минимальная, и 
максимальная акрофазы имеют тенденцию 
к увеличению своих значений на временной 
суточной оси. И хотя эта тенденция не дости-
гает статистически значимых величин, она 
свидетельствует о сглаживании суточной 
кривой, т.е. о снижении выраженности коле-
баний самого ритма.

Результаты исследования дают воз-
можность сделать вывод о том, что в орга-
низме происходят существенные и срочные 
перестройки, однако такой анализ ритма 
позволяет судить только о текущем состо-
янии адаптационных возможностей орга-
низма и не позволяет однозначно ответить 
на вопрос, может ли перевод стрелок при 
перелете с востока на запад стать причиной 
десинхроноза, а, значит, служить основой 
долгосрочного прогноза. Мерой непосред-
ственной адаптации и основой для такого 
прогноза могут служить критерии неспеци-
фической адаптоспособности, выработанные 
на основе анализа структуры околосуточных 
биологических ритмов [15]. Результат расче-
та коэффициентов неспецифической адапто-
способности приведен в таблице 2.

Как и в первом случае (см. табл. 1), ана-
лиз коэффициентов показывает, что одним 
из наиболее отчетливых проявлений вре-

менной адаптации при перелетах с востока 
на запад является сдвиг суточных кривых 
вегетативных функций по отношению ко вре-
мени суток и друг к другу, так как скорость их 
синхронизации с новым временем разная, и 
происходит рассогласование между датчика-
ми времени и суточными ритмами организ-
ма. У спортсменов, по данным Ф. А. Иордан-
ской, интенсивные физические нагрузки сами 
по себе могут являться причиной десинхро-
ноза [10], что подтверждают и результаты, 
полученные нами при изучении сезонных 
изменений ритмов [23]. А при перелете через 
несколько часовых поясов, особенно с вос-
тока на запад, такая ситуация может только 
усугубиться, тем более, что даже высоко-
квалифицированные представители цикли-
ческих видов спорта, тренирующие качество 
выносливости, адаптируются медленнее 
спортсменов, специализирующихся в ско-
ростно-силовых видах [2, 4, 17, 25]. Следует 
отметить, что у юниоров, чей спортивный 
стаж, как и уровень спортивного мастерства, 
пока еще невелики, изменений в структуре 
ритма при трехчасовом смещении поясного 
времени мы не увидели вообще [24], что еще 
раз подтверждает как необходимость учета 
интенсивности физических нагрузок в тре-
нировочном процессе, так и роль биоритмов 
как критерия оценки его эффективности. 

В нашем исследовании прямым под-
тверждением наличия проблем с организа-
цией ритма является уменьшение величины 
критерия постоянства структуры кривой  – 
КП. Этот показатель характеризует постоян-
ство структуры ритма, пусть даже и не очень 
выраженного, т.е. отражает повторяемость 
рисунка суточной кривой в течение опреде-
ленного времени. Смещение акрофаз может 
говорить о внутренних перестройках ритма, 
но повторяемость структуры свидетельству-
ет о его сохранности, во всяком случае, его 
синхронизации, и об относительно удов-
летворительном состоянии адаптационных 
возможностей организма. Несмотря на то 
что накануне перелета в зоне, отражающей 
отличное состояние постоянства структуры 
ритма, находятся все исследуемые показа-
тели гемодинамики, к концу первой недели 
после перелета с востока на запад они прак-
тически оказываются ниже удовлетвори-
тельной отметки. 

Такая ситуация не оставляет сомнений 
ни в факте развития десинхроноза, ни в из-
менении состоянии адаптационных возмож-
ностей организма спортсменов. Тот факт, 
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что после возвращения домой, в привыч-
ный климато-часовой пояс, наблюдается 
тенденция к быстрому восстановлению 
исходного состояния ритма, позволяет на-
деяться, что «острый» внешний десинхро-
ноз, который, несомненно, имеет место, не 
приводит к системным нарушениям ритма 
и, во-первых, не сказывается критично 
на снижении запаса адаптационных воз-
можностей организма спортсменов, а, во-
вторых, его негативные последствия могут 
быть существенно снижены при грамотном 
распределении физических и психоэмоцио
нальных нагрузок и в течение всего време-
ни пребывания в иной климато-часовой 
зоне и, особенно, в первые дни после пере-
лета, в фазу так называемого «острого» де-
синхроноза. В противном случае физиоло-
гическая цена за спортивный успех может 
оказаться слишком высокой. 

Наличие адаптационного запаса под-
тверждается состоянием критерия степени 

организованности единичной суточной кри-
вой – КО, снижение которого хоть и происхо-
дит, но все же не столь критично как КП. Кро-
ме того, оно имеет специфический характер. 
Высокими сохраняются величины КО для си-
столического объема крови, и это указывает, 
что система кровообращения вполне справ-
ляется с предъявляемыми нагрузками. 
Однако низкие величины МО – базового ге-
модинамического показателя, характеризу-
ющего функциональное состояние системы 
кровообращения, свидетельствуют о том, 
что этот резерв практически не используется 
и причина – низкие показатели ЧСС.

Проведенный анализ показателей рит-
ма только подтверждает полученный нами 
результат и говорит о смещении нагрузки с 
сердца в сторону сосудистого русла. Значит, 
низкие показатели ЧСС вовсе не означают 
наличие низких адаптационных возмож-
ностей, о чем свидетельствует состояние 
критерия вариабельности КВ, рассчитыва-

емого как степень запаса размаха ритма, 
что и отражает его способность к быстрым 
перестройкам, т. е. фактически широту адап-
тационных способностей. Отсутствие законо-
мерных изменений этого показателя говорит 
либо о незначительности внешнего воздей-
ствия, либо, что более вероятно, о том, что 
организм крайне слабо пытается активизи-
ровать свои адаптационные возможности. 

Тем не менее, мы полагаем, что воз-
можностей для этого у него достаточно. 
Подтверждением этому служит тот факт, что 
сразу после перелета и на протяжении всего 
времени пребывания в новой климато-ча-
совой зоне остаются высокими величины 
критерия вариабельности именно ЧСС, МО, 
ПД, а остальные показатели давления су-
щественно снижены, т.е. именно их резерв 
и используется для компенсации потребно-
стей гемодинамики. Такая ситуация является 
результатом выраженной парасимпатикото-
нии, и для спортсменов высокой квалифика-
ции, особенно спортсменов, тренирующихся 
на выносливость, является нормой [12]. 

Повышение уровня парасимпатикото-
нии, как известно, способствует экономиза-
ции работы органов кислородтранспортной 
системы и с учетом индивидуальных осо-
бенностей вида спорта и самого спортсмена 
приводит к повышению физической рабо-
тоспособности, в то время как чрезмерная 
симпатикотония в вегетативном контуре 
регуляций снижает экономичность и эф-
фективность работы органов кислородного 
каскада и тканей исполнительных систем 
[6]. Таким образом, мы можем утверждать, 
что адаптационные возможности организма 
спортсменов после перелета не столько сни-
жаются, сколько недостаточно активируют-
ся. И причина этого, скорее всего, в том, что 
степень нагрузки, т.е. смещение поясного 
времени на четыре часа, оказалась недоста-
точно критичной для того, чтобы организм 
активизировал весь свой адаптационный 
запас полностью. 

Исходное состояние коэффициентов не-
специфической адаптоспособности говорит о 
том, что такой запас существует и для спорт-
сменов, испытывающих регулярные и очень 
интенсивные физические нагрузки, он вполне 
достаточен. К сожалению, несмотря на это, 
избежать острой фазы десинхроноза не уда-
ется, и потому наблюдается существенное 
снижение повторяемости структуры ритма, 
что говорит о нарушении синхронизации с 
внешними датчиками времени. Вероятно, 

ТАБЛИЦА 2 – Изменение величины критериев неспецифической адаптоспособности основных 
физиологических показателей сердечно-сосудистой системы у пловцов после перелета и в 
условиях длительного пребывания вне их географического региона и основного часового пояса

Показатель 

Сроки исследования

1–3-й день  
до перелета

1–3-й день 
пребывания

10–12-й день 
пребывания

19–21-й день 
пребывания

1–3-й день  
дома

Критерий оценки степени организованности единичной суточной кривой 

ЧСС 3,00 3,33 2,33 2,66 2,33
СО 3,33 3,33 3,33 3,66 2,00
МО 3,00 3,00 2,00 2,00 3,33
АДсист. 4,00 3,33 4,0 3,0 2,66
АДдиаст. 4,0 3,33 3,33 4,0 2,33
ПД 3,33 3,0 3,0 3,33 3,0
СДД 2,66 3,66 4,0 4,0 2,33

Критерий степени постоянства структуры кривой 

ЧСС 7/9 5/9 6/9 7/9 9/9
СО 7/9 3/9 5/9 5/9 7/9
МО 9/9 5/9 6/9 5/9 5/9
АДсист. 9/9 3/9 3/9 5/9 5/9

АДдиаст. 9/9 7/9 3/9 3/9 7/9
ПД 7/9 7/9 3/9 5/9 3/9
СДД 9/9 5/9 3/9 3/9 7/9

Критерий вариабельности ритма, %

ЧСС 24–3 25–4 22–3 20–3 24–3
СО 22–3 17–2 15–2 13–2 20–3
МОК 35–5 30–5 28–4 26–4 27–4
АДС 9,6–2 9,7–2 9,7–2 8,7–2 9,5–2
АДД 11–2 13–2 13–2 10–2 14–2
ПД 34–5 21–3 16–2 20–3 21–3
СДД 6–2 11–2 11–2 8–2 11–2
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организм испытывает все связанные с этим 
неудобства, однако можно полагать, что сни-
жение непосредственно адаптационных воз-
можностей не происходит и обеспечивается 
необходимый и достаточный с точки зрения 
энергозатрат и работоспособности режим. Он 
скорее всего, оптимален, так как после обрат-
ного перелета, который совершается в гораз-
до менее благоприятном с точки зрения хро-
нобиологии направлении, резкого падения 
индексов не происходит, более того, имеется 
выраженная тенденция к их восстановлению.

В результате анализа создается впечат-
ление, что десинхроноз можно считать одно-
временно и хронофизиологической нормой, 
и хронопатологией: нормой – потому что это 
явление закономерное, отражающее сово-
купность морфофункциональных процессов 
в организме не только в условиях обычного 
существования, но и при перемене времен-
ных условий среды, а патологией – потому 
что это стойкое нарушение регуляции функ-
ций, способное приводить в конечном итоге 
к снижению хронорезистентности организма 
и неспецифической резистентности. Это со-
ответствует положению о том, что рассогла-
сование суточных ритмов жизнедеятель-
ности организма может ставить человека в 
чрезвычайную ситуацию, в ответ на которую 
формируются либо приспособительные, 
либо патологические реакции [7]. 

Выводы. Таким образом, полученные 
нами результаты позволяют сделать вывод 

о том, что, во-первых, в обследуемой группе 
пловцов высокой квалификации сдвиг пояс-
ного времени при перелете с востока на за-
пад является значимой нагрузкой и, в ответ 
на его смещение, в организме происходят 
согласованные и срочные перестройки био-
логических ритмов, которые следует учиты-
вать при организации режима спортсменов. 
Во-вторых, изменения структуры ритма не 
являются критическими, а тем более – па-
тологическими и отражают вполне удовлет-
ворительный уровень состояния адаптаци-
онных возможностей организма, благодаря 
чему у спортсменов после перелета форми-
руются приспособительные реакции, позво-
ляющие организму, испытывающему регу-
лярные и интенсивные физические нагрузки 
в условиях смещенного часового пояса, ми-
нимизировать энергозатраты сердечно-со-
судистой системы и обеспечивать при этом 
ее, как минимум, адекватную работоспособ-
ность.

Следует отметить, что такие приспосо-
бительные реакции могут заметно отли-
чаться у разных групп спортсменов и сильно 
зависят от пола [18, 19], возраста и уровня 
спортивного мастерства [24], географиче-
ского региона проживания [5, 21] и даже 
времени года [22, 23]. Мы не обнаружили 
различий в структуре ритма у спортсменов 
с разным уровнем адаптационных способ-
ностей, определенных по величине индекса 
функциональных изменений [3, 21]. Тем не 

менее во всех случаях в условиях смены 
часовых поясов в организме спортсменов 
происходят существенные, в том числе, 
регуляторные перестройки, направленные 
на поддержание высокого уровня функцио
нальной активности, необходимого для 
достижения максимального спортивного 
результата. Различаются только пути, ко-
торыми организм пытается достичь такого 
результата, и они определяются изменени-
ями, прежде всего в системе вегетативной 
регуляции, что требует обязательного учета 
при организации тренировочного процесса, 
так как при изменении вегетативного тонуса 
изменяется и сам механизм реакции на на-
грузку. 

Кроме того, имеет смысл выяснить, 
происходят ли такие перестройки в регу-
ляции у спортсменов в предсоревнователь-
ный период в тех случаях, когда для пере-
езда к месту соревнований не требуется 
пересечения нескольких часовых поясов. 
Если такие изменения происходят, то, не-
сомненно, имеет смысл продолжать тре-
нировки в условиях временной адаптации. 
Если изменения вегетативного статуса не 
наблюдаются, то при организации трени-
ровок после длительных перелетов следует 
учитывать эти изменения для того, чтобы 
максимально снижать их негативные по-
следствия, в том числе, с использованием 
внетренировочных средств, включая фар-
макологические. 
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АННОТАЦИЯ
Цель. Проанализировать состояние психоло-
гического контроля и коррекции психического 
статуса спортсменов в процессе подготовки к 
Олимпийским играм.
Методы. Анализ данных современной научной и 
научно-методической литературы, опыта работы 
спортивных психологов, сети Internet.
Результаты. Представлены данные о принципах 
психологического сопровождения спортсме-
нов–участников Олимпийских игр, современ-
ных подходах к исследованию психологических 
факторов, определяющих эффективность дея-
тельности атлетов. Показано, что актуальным 
направлением психологического сопровождения 
подготовки спортсменов  является долговре-
менная планомерная работа, направленная на 
развитие психологических ресурсов конкуренто-
способности и снижение вероятности психологи-
ческих срывов во время соревнований. 
Заключение. Планирование психологического 
сопровождения должно базироваться на прин-
ципах индивидуализации, учета специфики вида 
спорта, а также влиянии на спортсменов много-
образных средовых факторов как связанных, так 
и не связанных со спортивной деятельностью. 
Ключевые слова: психологическое сопрово-
ждение, Олимпийские игры, психологические 
ресурсы, профессионально важные психологи-
ческие умения.

АBSTRACT
Objective. To analyze the state of psychological 
control and correction of athletes’ mental state in 
the course of preparation for the Olympic Games.
Меthods. Аnalysis of data of current scientific 
and scientific-methodical literature, experience of 
work of sports psychologists, Internet.
Results. Data on principles of psychological follow-
up of the Olympic Game participants, modern 
approaches to study of psychological factors, 
determining efficiency of athlete activity, have 
been presented. It has been demonstrated that 
topical directions of athlete preparation psycho-
logical follow-up are the long-term, well-planned 
activity aimed at the development of psychological 
resources of competitiveness and reduction of the 
risk of psychological breakdowns during competi-
tions. 
Conclusion. Psychological follow-up planning should 
be based on principles of individualization, account 
for sports event specifics as well as the impact of 
versatile environmental factors both related and 
nonrelated to sports activity. 
Кeywords: psychological follow-up, Оlympic 
games, psychological resources, professionally 
important psychological skills.

Психологическое сопровождение подготовки спортсменов  
к Олимпийским играм
Галина Горская

© Галина Горская, 2015

Постановка проблемы. Завершение зим-
них Олимпийских игр в Сочи, наступление 
середины цикла олимпийской подготовки 
к Олимпийским играм 2016 г. – это период, 
позволяющий объективно проанализиро-
вать опыт участия психологов в предше-
ствующих Олимпиадах и определить задачи 
психологического сопровождения подготов-
ки спортсменов к предстоящим. Два года, 
прошедшие после Олимпийских игр в Лон-
доне, – достаточное время для непредвзя-
той, лишенной эмоций от непосредственных 
впечатлений, оценки вызовов, с которыми 
сталкиваются современные олимпийцы. Это 
также и благоприятный период для опреде-
ления стратегий формирования у спортсме-
нов готовности справляться с трудностями, 
связанными с участием в соревнованиях 
четырехлетия и подготовки к ним.

Цель исследования – определение 
основных моментов психологической подго-
товки спортсменов высокой квалификации – 
членов национальных сборных команд на 
этапе их подготовки к Олимпийским играм с 
учетом мирового опыта.

Результаты исследования и их об-
суждение. Анализ опыта работы психологов 
разных стран со спортсменами-олимпийца-
ми, представленный в научно-практических, 
публикациях, позволяет выделить несколь-
ко заслуживающих внимания тенденций. 
Во-первых, в большинстве стран отмечается 
увеличение количества психологов, веду-
щих сопровождение подготовки спортсме-
нов-олимпийцев и их выступлений на Олим-
пийских играх [5, 8, 17, 20, 29, 32]. 

Во-вторых, спортивные психологи раз-
ных стран приходят к выводу, что успех пси-
хологического сопровождения подготовки 
спортсменов-олимпийцев определяется 
долговременностью их сотрудничества, пла-
номерностью проведения работы на протя-
жении всего олимпийского цикла [5–7, 16, 
17, 20, 27, 29]. 

В-третьих, активное развитие практиче-
ской работы по психологическому сопрово-
ждению подготовки спортсменов сочетается 
с расширением направлений научных иссле-
дований, связанных с нахождением психо-

логических ресурсов успешной деятельности 
спортсменов-олимпийцев и уточнением на-
правлений практической работы психологов 
[10, 13, 14, 19, 30]. 

Возрастание числа специалистов, 
имеющих официальную аккредитацию на 
Олимпийских играх, является индикатором 
повышения значимости психологических 
факторов в достижении спортсменами 
результатов, соответствующих их возмож
ностям. 

Признание необходимости системати-
ческой долговременной работы психологов 
со спортсменами–кандидатами в олимпий-
ские команды и участниками Олимпийских 
игр привело к пониманию специфики задач 
психологического сопровождения на разных 
этапах четырехлетнего олимпийского цикла 
и годичных циклах подготовки [5, 7, 21, 27]. 

Примером планирования психологи
ческого сопровождения в четырехлетнем 
олимпийском цикле служит подход B.  Blu
menstein, R. Lidor [7], реализованный ими 
в подготовке спортсменов сборных команд 
Израиля к Олимпийским играм 2008 г. в Пе-
кине. Задачами первого года олимпийского 
цикла авторы считают установление степени 
психологической подготовленности спорт-
сменов, психологических барьеров и лич-
ностных ресурсов реализации спортивных 
способностей, а также проведение занятий 
по развитию профессионально важных для 
спортсменов психологических умений. 

В качестве психологических барьеров, 
действие которых необходимо преодолеть, 
ученые рассматривали низкую мотивацию, 
неумение концентрировать внимание в на-
пряженных условиях, умственное и физиче-
ское утомление, необходимость справляться 
с травмами. Поэтому логично выглядит 
включение в программу развития психоло-
гических умений занятий по совершенство-
ванию концентрации внимания, по форми-
рованию умения оперировать образами, 
управлять собственными эмоциями, в том 
числе с помощью словесных самовоздей-
ствий, по развитию навыков релаксации как 
средства восстановления после психических 
и физических нагрузок. 

ПСИХОЛОГИЯ
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Второй и третий годы олимпийского цик-
ла рассматривались как период отработки 
практического применения освоенных пси-
хологических умений во время тренировок 
и соревнований. Важной задачей на данном 
этапе подготовки было определение для 
каждого спортсмена наиболее подходящих 
средств решения стоящих перед ними пси-
хологических задач, закрепления навыков 
применения освоенных психологических 
умений в реальных условиях спортивной 
деятельности. 

Четвертый год олимпийского цикла яв-
ляется наиболее ответственным. Задачи ра-
боты психолога в этот период заключаются, 
во-первых, в помощи спортсменам успешно 
пройти отбор в олимпийскую команду, во-
вторых, в сопровождении подготовки к вы-
ступлениям тех атлетов, которые включены 
в олимпийскую сборную страны, в-третьих, 
в помощи тем, кто не прошел олимпийский 
отбор, в преодолении переживаний ими не-
удач и разочарования. 

Очевидно, что осуществление описан-
ной программы возможно только при посто-
янном контакте психолога со спортсменами. 
Действительно, как B. Blumenstein и R. Lidor, 
так и другие психологи, работающие в раз-
ных странах со спортсменами-олимпийца-
ми, констатируют, что проводят вместе с 
ними на сборах и соревнованиях не менее 
ста дней в году [7, 20, 27].

Сопоставление содержания работы 
психологов разных стран со спортсменами-
олимпийцами показывает сходство мнений 
по поводу состава необходимых им психо-
логических умений. Большинство специ-
алистов относят к ним способность концен-
трировать внимание, регулировать уровень 
активации, навыки общения и взаимодей-
ствия, позволяющие добиваться согласован-
ности действий с товарищами по команде, 
устанавливать доверительные отношения, 
навыки постановки целей, оперировать об-
разами, применять словесные самовоздей-
ствия (самоприказы, самоубеждение, само-
внушение), умение планировать свое время 
[7, 21, 25, 33]. Помимо перечисленных, как 
значимых для спортсменов, обозначаются 
навыки самоконтроля, владение стратеги-
ями преодоления стресса, умение планиро-
вать действия в предсоревновательный и 
соревновательный периоды [24, 33]. 

Согласованность мнений специалистов о 
составе профессионально важных для спорт-
сменов высокой квалификации психологи-

ческих умений сочетается с многообразием 
средств, применяемых психологами для их 
развития у атлетов. Например, для развития 
навыков регуляции уровня активации при-
меняют как методику прогрессивной релакса-
ции и аутотренинг, так и различные варианты 
методики биологической обратной связи, а 
также когнитивные техники. Многие психоло-
ги считают полезным обучение спортсменов 
дыхательным упражнениям, позволяющим 
регулировать уровень активации. 

Особо важной и сложной является за-
дача психологического сопровождения вы-
ступления спортсменов во время Олимпий-
ских игр. По мере накопления психологами 
практического опыта ведения этой работы 
уточняются ее задачи, детализируется со-
держание, в которое они включают сниже-
ние неопределенности соревновательной 
ситуации не только за счет участия канди-
датов в олимпийские сборные команды в 
предолимпийских соревнованиях, но и за 
счет ознакомления олимпийцев-«новичков» 
с опытом тех, кто уже принимал участие в 
Олимпийских играх. Многие специалисты 
рассматривают как способ сокращения не-
определенности ситуации составление 
планов действий в дни, предшествующие 
выступлениям, и непосредственно в дни вы-
ступлений. Характерной тенденцией явля-
ется внимание не только к потенциальным 
соперникам или регламенту олимпийских 
соревнований, но и к средовым факторам, 
начиная от особенностей жизни в олимпий-
ской деревне, питания и транспорта, закан-
чивая социально-психологическими аспек-
тами Олимпийских игр. 

Психологами отмечается специфика 
психологического сопровождения спортсме-
нов, впервые выступающих на Олимпийских 
играх, тех, кто является фаворитами в своем 
виде спорта, и возвратившихся в большой 
спорт после длительного перерыва. От-
мечается, что позиция фаворита при всех 
своих преимуществах повышает уровень 
психологического давления, связанного с 
обращенными к такому спортсмену высо-
кими ожиданиями [15]. Для спортсменов, 
впервые участвующих в Олимпийских играх, 
источником психической напряженности 
являются особый статус этих соревнований, 
недостаточный уровень уверенности в соб-
ственных силах, неадекватная оценка зна-
чимости тех или иных условий состязаний. 
Атлеты, возвратившиеся в большой спорт 
после длительного перерыва, сталкиваются 

с проблемами общения и взаимодействия с 
молодыми, с необходимостью адаптации к 
изменениям, которые произошли в системе 
подготовки за время, когда они в ней не уча-
ствовали [20]. 

Объектом особого внимания психологов 
является исключение не оправданных за-
дачами выступления психических нагрузок, 
источником которых часто становятся особен-
ности общения с другими спортсменами и их 
представителями, с руководством собствен-
ной команды, с товарищами по команде и 
их тренерами, с представителями средств 
массовой информации, с родственниками и 
друзьями. В качестве наиболее стрессоген-
ного фактора выделяют общение с предста-
вителями средств массовой информации [10, 
26, 27, 31]. После Олимпийских игр в Лондоне 
многие психологи пришли к выводу о необхо-
димости работы с родственниками и друзья-
ми спортсменов–членов олимпийских сбор-
ных команд. Желая поддержать атлетов, они 
одновременно создают отвлекающие про-
блемы [2, 20, 31]. Вовлечение их в проблемы 
размещения родных, приобретения билетов 
на соревнования и транспорт не позволяет в 
полной мере сконцентрироваться на соб-
ственном выступлении. Поэтому специалисты 
советуют все эти вопросы решить заранее. 

Источником эмоциональных впечатле-
ний, влияющих на подготовку спортсменов 
к выступлениям, многие психологи считают 
то, что, в отличие от других соревнований, 
на Олимпийских играх одновременно проис-
ходят состязания по многим видам спорта и 
в относительно ограниченном пространстве 
собирается большое количество спортсменов.

К сильным эмоциональным воздействи-
ям безоговорочно следует отнести также 
участие в церемонии открытия Олимпийских 
игр. В этой связи психологи рекомендуют 
спортсменам, выступающим в соревнова-
ниях через 24 часа после церемонии, не по-
сещать ее для сохранения эмоциональных 
ресурсов. 

Регулятором психической напряжен-
ности, на который обращают внимание и 
спортсмены, и спортивные психологи, явля-
ется длительное пребывание в олимпийской 
деревне в ожидании начала выступлений. 
Если оно продолжается неделю или больше, 
в то время как другие соревнующиеся уже 
завершили выступления, то может превра-
титься в психологическую нагрузку, исто-
щающую и снижающую готовность атлета к 
собственному выступлению. 



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2015       61НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2015       61

ПСИХОЛОГИЯ

Упоминаемый спектр задач по сокра-
щению психических нагрузок до и во время 
Олимпийских игр показывает, что внимание 
не ограничивается только теми стрессорами, 
которые относятся к соревновательным и 
длительное время были главным объектом 
рассмотрения как в исследовательском, так 
и в прикладном плане. Психологи прини-
мают во внимание, по крайней мере, еще 
две группы факторов: организационные и 
стрессоры, связанные с жизненными обсто-
ятельствами, значимыми для конкретных 
спортсменов (взаимоотношения с родствен-
никами и друзьями, сложности в учебной 
деятельности и др.). Побуждением к учету 
широкого спектра стрессоров, воздействую-
щих на спортсменов, в том числе прямо не 
связанных с выступлением, является опыт 
психологического сопровождения, говоря-
щий о том, что в подготовке к главным со-
ревнованиям нет мелочей. Обстоятельство, 
воспринимаемое как несущественное, мо-
жет стать ключевым для достижения успеха 
[3, 9, 12, 20, 22, 23, 28]. 

Психологическое сопровождение подго-
товки атлетов, готовящихся к выступлениям 
на Олимпийских играх, включает планирова-
ние не только задач каждого года олимпий-
ского цикла, но и отдельных этапов годичных 
циклов подготовки. Подготовительный пе-
риод годичного цикла – это время для со-
вершенствования психологических умений, а 
также поддержания психической готовности 
к выполнению задач подготовки в целом. 
Соревновательный период делает актуаль-
ной задачу выведения спортсменов на пик 
психической готовности к выступлениям. 
Переходный период должен быть направлен 
на психическую реабилитацию после перене-
сенных психических нагрузок [1, 31].

Таким образом, психологи разных стран, 
ведущие психологическое сопровождение 
подготовки спортсменов к Олимпийским 
играм, делают ставку на систематическую 
планомерную работу, направленную на 
увеличение психологических ресурсов, спо-
собствующих максимальной успешности 
соревновательной деятельности. Они под-
черкивают необходимость ее индивидуали-
зации, учета специфики видов спорта, осо-
бенностей олимпийских соревнований [12, 
13, 27]. Следовательно, уходит в прошлое 
представление о спортивной психологиче-
ской службе как аналоге скорой помощи, к 
которой приходится прибегать в критиче-
ских ситуациях. 

Предпосылкой успеха психологического 
сопровождения подготовки спортсменов-
олимпийцев большинство специалистов 
считают развитие научных исследований, 
направленных на более полное выявление 
психологических условий результативности 
их деятельности. К ним может быть отнесе-
но проведенное P. Wylleman, A. Reints, S. Van 
Aken [31] изучение динамики значимости 
психологических факторов на разных этапах 
олимпийской подготовки. Авторы, анализи-
руя спортивные, психологические, психосо-
циальные факторы, особенности сочетания 
подготовки с учебой или работой, установи-
ли, что в период перед соревнованиями, во 
время и после них отмечают как значимые 
различные внутренние и внешние регулято-
ры своей деятельности. 

Для периода перед Играми характерно 
возрастание уверенности, связанное с вклю-
чением в олимпийскую команду, но, вместе 
с тем и усиление психологического давления 
из-за повышенного внимания средств мас-
совой информации и ближайшего социаль-
ного окружения, осознания ответственности 
за результаты выступления, желания оправ-
дать ожидания значимых для спортсменов 
людей. Во время соревнований для спорт-
сменов оказывалось важным то, как прохо-
дит адаптация к изменениям климатических 
условий и часового пояса, усталость, беспо-
коящие последствия травм, волнение из-за 
важности олимпийского старта. После за-
вершения состязаний переживания атлетов 
связаны не только с результатами выступле-
ний, с преодолением чувства опустошения, 
вызванного сильными эмоциональными 
переживаниями во время Игр, но и с необхо-
димостью постановки новых целей, плани-
рования продолжения спортивной карьеры 
и жизни в целом. Результаты этого иссле-
дования позволяют уточнить направления 
психологической работы со спортсменами 
на разных этапах подготовки к Олимпийским 
играм и после их завершения.

Исследование ученые проводили с при-
менением метода интервью и качествен-
ного анализа его результатов. Такой подход 
в последние годы стал использоваться до-
вольно часто, что объясняется стремлением 
выявить внутреннюю картину спортивной 
деятельности, участия в олимпийской под-
готовке и в самих соревнованиях, которая 
складывается у спортсменов [10, 18, 30, 31].

Еще одним примером исследования 
с применением качественных методов 

является проект D. Fletcher, M. Sarkar [10]. 
Его целью было выявление представления 
высококвалифицированных спортсменов о 
том, какие психологические ресурсы дают 
им возможность преодолевать трудности и 
стрессы, связанные с тренировками и сорев-
нованиями. 

Ученые выявили представления спорт-
сменов о действующих на них стрессорах 
[10], сходные с установленными в других 
исследованиях [31]. Спортсмены выделили 
как значимые три группы стрессоров: сорев-
новательные, организационные и связан-
ные с семейными и личными проблемами, 
не относящимися к спортивной подготовке. 
Что касается ресурсов преодоления стресса, 
то исследователи рассматривают как пред-
посылку преодоления стрессов способность, 
обозначаемую как resilience (психологиче-
ская стойкость) и определяемую как пози-
тивную адаптацию к значимым неблагопри-
ятным условиям. 

Введение этого понятия отражает точку 
зрения многих психологов, свидетельству-
ющих, что спортсменов высокого класса 
отличает не столько нечувствительность к 
стрессорам, сколько конструктивное отно-
шение к сложным ситуациям, даже к тем, с 
которыми не удалось полностью справиться. 
Ядром этого конструктивного отношения яв-
ляется восприятие трудностей как источника 
опыта, увеличивающего их возможности, 
дающего дополнительные ресурсы для до-
стижения успехов. Предпосылкой конструк-
тивного преодоления стрессовых ситуаций 
спортсмены высокого класса считают пози-
тивную личностную позицию, мотивацию, 
способность к концентрации внимания, со-
циальную поддержку. 

Позитивная личностная позиция связа-
на с наличием таких черт, как открытость но-
вому опыту, сознательность, эмоциональная 
стабильность, оптимизм, ориентация на бу-
дущее. Перечисленные качества способству-
ют восприятию преодоления препятствий 
как фактора развития и роста возможностей. 
Именно такая позиция отличает спортсме-
нов высокого класса от их менее успешных 
коллег. Наряду с конструктивной оценкой 
трудностей D. Fletcher и M. Sarkar [10] как 
ресурс достижения высоких результатов рас-
сматривают способность атлетов к конструк-
тивному осмыслению собственного опыта, 
осознанной постановке целей. 

К актуальным исследованиям, направ-
ленным на обоснование психологического со-
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провождения подготовки спортсменов-олим-
пийцев, относят изучение средовых влияний, 
т. е. взаимоотношений с ближайшим соци-
альным окружением [11, 18, 19]. Новым их 
аспектом является установление взаимосвязи 
отношения спортсменов с тренерами, товари-
щами по команде, родственниками. Объектом 
внимания исследователей является изучение 
психологических факторов в командных видах 
спорта: это и проблема групповых эмоций, и 
психологических предпосылок эффективности 
совместной деятельности [4, 19, 30].

Выводы. Рассмотрение особенностей 
практики психологического сопровождения 
подготовки спортсменов-олимпийцев и ис-

следований, связанных с ее обоснованием, 
приводит к нескольким выводам.

Во-первых, доминирующей стратегией 
психологического сопровождения подготов-
ки спортсменов-олимпийцев является не-
обходимость долговременной планомерной 
работы, направленной на развитие психоло-
гических ресурсов конкурентоспособности, 
снижающей вероятность психологических 
срывов во время соревнований. 

Во-вторых, планирование психологиче-
ского сопровождения должно базироваться 
на принципах индивидуализации, учета 
специфики вида спорта, изучении влияния 
многообразных средовых факторов, как свя-

занных, так и не связанных со спортивной 
деятельностью. 

В-третьих, для научных исследований, 
проводимых с целью обоснования направле-
ний психологического сопровождения подго-
товки спортсменов-олимпийцев, характерно 
широкое применение качественных методов, 
выявляющих создающуюся у них внутреннюю 
картину спортивной деятельности. Объектом 
анализа являются личностные и средовые ре-
гуляторы деятельности спортсменов высоко-
го класса: мотивационные установки, психо-
логические умения, организационный стресс, 
регуляторы эффективности совместной дея-
тельности в спортивных командах.
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АННОТАЦИЯ 
Цель. Дать количественную и экспертную оценку 
хореографической   подготовленности   гимна-
сток.  
Методы. Теоретический анализ и обобщение 
данных специальной научно-методической лите-
ратуры, видеоанализ, метод экспертных оценок. 
Результаты. Выявлены количественные по-
казатели акробатических и хореографических 
элементов для определения базовой оценки. 
Определены методы усложнения композиции 
на вольных упражнениях путем уменьшения 
акробатических линий и диагоналей и увеличе-
ния гимнастических элементов. Представлены 
теоретические показатели композиционной по-
следовательности, улучающие структуру и уве-
личивающие трудность всего упражнения. 
Заключение. В процессе усложнения компози-
ции необходимо уделять больше внимания тех-
нике выполнения гимнастических элементов. 
При совершенствовании упражнений в некото-
рых случаях заменять акробатический элемент 
хореографическим. На основе полученных ре-
зультатов намечено дальнейшее направление 
исследований с целью совершенствования тре-
нировочного процесса в спортивной гимнастике.
Ключевые слова: гимнастика, хореография, 
акробатика, вольные упражнения, базовая оцен-
ка, исполнение, трудность. 

АBSTRACT 
Objective. To provide quantitative and expert esti-
mations of gymnasts’ choreographic fitness. 
Меthods. Тhеоretical аnalysis and generalization 
of data of special scientific-methodical literature, 
video analysis, method of expert estimates. 
Results. Quantitative indices of acrobatic and cho-
reographic elements have been revealed for basic 
estimate determination. Methods for complicating 
free exercise composition by means of reducing 
acrobatic lines and diagonals and increasing gym-
nastic elements have been determined. Theoreti-
cal indices of composition sequence improving the 
structure and increasing the difficulty of the whole 
exercise have been presented. 
Conclusion. In the course of composition comp
lication, much attention should be paid at the 
technique of gymnastic element execution. While 
improving exercises, acrobatic element may be 
substituted by choreographic one in some cases. 
Obtained results have served as a basis for further 
studies in order to improve training process in ar-
tistic gymnastics.
Кeywords: gymnastics, choreography, acroba
tics, floor exercises, basic estimate, performance, 
difficulty. 
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Модельное построение композиций на вольных упражнениях  
с учетом хореографической подготовленности гимнасток

Постановка проблемы. На современном 
этапе развития спортивной гимнастики к 
спортсменкам предъявляются особые тре-
бования. С одной стороны, они должны 
выполнять сложные элементы на высоком 
техническом уровне, с другой – закон красо-
ты движений требует от гимнасток легкости, 
изящества, грациозности, пластичности. 
Среди всех видов гимнастического много-
борья наиболее зрелищным всегда были 
вольные упражнения [1, 7, 9].

Хореографическая подготовка в гимна-
стике начинается с освоения школы класси-
ческого танца. Это позволяет изучить основу 
культуры движений тела гимнасток, а имен-
но чистоту, пластичность, законченность и 
выразительность [1,3, 8].

Во время ее проведения решаются эсте-
тические, физические и воспитательные 
задачи. Эстетические – это развитие музы-
кального вкуса и кругозора и приобщение к 
совместному движению с музыкой; физи-
ческие – развитие координации, гибкости, 
пластичности, выразительности, точности 
движений; воспитательные – психологиче-
ское раскрепощение и умение переживать, 
мыслить, запоминать и оценивать культуру 
движений [3, 4, 10]. 

Хореографическая подготовка в гимна-
стике тесно связана с технической и является 
составной частью учебно-тренировочного 
процесса. Трудно провести грань, разде-
ляющую их, так как в процессе совершен-
ствования, например, прыжков, поворотов, 
махов и других движений хореографии 
одновременно «шлифуется» и техническое 
мастерство исполнения вольных упражне-
ний. Выразительная окраска движений рук, 
головы, всего тела, осмысленность и закон-
ченность позы позволяют демонстрировать 
индивидуальный стиль, исполнительское 
мастерство и артистизм, что является пре-
имуществом при оценке упражнения [2, 4]. 

Вольные упражнения – это синтез слож-
ных акробатических прыжков и элементов, 
а также элементов хореографии, танцеваль-
ных и гимнастических движений, что об
условливает трудность всего упражнения [5, 
6]. Залог успеха их композиции зависит от 

умелого слияния всех составляющих частей в 
единое целое, подчинения этой целостности 
эмоциональному содержанию музыки [5, 7]. 

Цель исследования − дать количе-
ственную и экспертную оценку хореографи-
ческой подготовленности гимнасток.

Методы исследования. Анализ и 
обобщение данных специальной научно-
методической литературы, видеозаписей 
композиций в соответствии с требованиями 
Международной федерации гимнастики 
(ФИЖ), метод экспертных оценок. 

Результаты исследования и их об-
суждение. В исследованиях принимали уча-
стие восемь финалисток на вольных упраж-
нениях за период 2012–2013 гг. Композиция 
вольных упражнений состоит из комплекса 
элементов, выполняемых гимнасткой, и ха-
рактеризуется их хореографией, т. е. распре-
делением гимнастических и акробатических 
элементов по времени и площади ковра в 
гармоничном сочетании с музыкой. Хорео-
графия должна демонстрировать плавный 
переход между движениями с контрастами в 
скорости и интенсивности. 

Хореография и структура композиции 
включают: 

•• богатый выбор элементов из разных 
групп трудности в «Таблице трудности эле-
ментов»;

•• различные уровни (стоя, сидя, лежа 
на ковре, в движении или в статике);

•• изменения в направлении движения 
(вперед, назад, в сторону, дугой, зигзагом, 
по диагонали и т. д.);

•• творческие и оригинальные движе-
ния, связки и переходы [5, 7].

Существует так называемая формула 
базовой оценки, которая будет состоять из 
специальных требований к композиции 
(+ 2,5 балла), трудности элементов (A = 0,1; 
В = 0,2; C = 0,3; D = 0,4 и т. д.) и соединений 
(+0,1 и +0,2 балла).

По правилам соревнований спортивной 
гимнастики композиция должна состоять из 
определенного количества элементов, кото-
рые имеют трудности разной степени:

•• максимум − пять акробатических 
элементов, используя максимум четыре ли-
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нии (или диагонали), меньше можно, боль-
ше – нельзя;

•• минимум − три «танцевальных» эле-
мента (гимнастика, хореография, танец).

При выполнении пяти требований к ком-
позиции (каждое имеет определенную оцен-
ку) гимнастка получает + 2,5 балла (табл. 1).

Для того что бы набрать базовую оцен-
ку, гимнастки выполняют максимум четыре 
акробатические линии, состоящие из стан-
дартных акробатических элементов, и часто 
это бывают: две группы трудности D х 4 = 0,8 
балла (обязательно, чтобы одна из них была 
в конце упражнения, иначе не будет выпол-
нена вся трудность композиции), три груп-
пы трудности C х 3 = 0,9 балла, элементы 
хореографии: две гимнастические группы 
трудности C х 3 = 0,6 балла и одна гимнасти-
ческая группа трудности В х 2 = 0,2 балла, 
в итоге получается +2,5 балла за трудность, 
и добавляется +2,5 балла за требования к 
композиции и того суммарно − 5,0 баллов. 
Если использовать соединения с надбавка-
ми, то соответственно базовая оценка уве-
личится. 

Как правило, гимнастки стремятся уве-
личивать базовую оценку за счет услож-
нения и увеличения акробатических эле-
ментов, но не всегда это дает необходимый 
результат. При выполнении одной акроба-
тической линии или диагонали спортсменка 

может потерять (падения и грубые ошибки 
не учитываются) от 0,3 балла. По правилам 
соревнования необходимо вводить спе
цифические снижения баллов на снаряде 
(табл. 2). 

После чемпионата мира 2013 г. были 
сделаны изменения и дополнения к дей-
ствующим правилам соревнований, свиде-
тельствующие о том, что нельзя подходить 
к диагонали простыми шагами лицом или 
спиной без движений хореографии [2]. Это 
ведет к снятию 0,1 балла. Таким образом, 
готовясь к выполнению очередной акроба-
тической линии и не имея должной хорео-
графии, гимнастка теряет 0,3 балла, и если 
приземление после диагонали было допол-
нено выпадом, снимается еще 0,1 балла, 
также «подключаются» и технические сни-
жения баллов за исполнение. В итоге, вме-
сто планируемого бонуса за акробатический 
элемент у гимнастки общий балл намного 
меньший. Из этого можно сделать вывод, 
что необходимо заменить акробатический 
элемент на гимнастический. Если не выпол-
нить технические требования к исполнению 
элемента, то можно заменить его другим 
из «Таблицы трудности элементов», или вы-
брать трудность на одну группу меньше. При 
этом, если выполнение хорошее, то снятие 
балла не происходит, а это приведет к тому, 
что базовая оценка будет выше. 

Мы предлагаем такой вариант: умень-
шение количества акробатических линий 
и увеличение количества гимнастических 
элементов с дальнейшим их усложнением. 
Таким образом, исключаются снятия баллов 
за подготовку перед акробатической линией. 
За основу мы взяли результаты выступлений 
финалисток соревнований за 2012–2013 гг. 
(табл. 3.).

Проанализировав результаты, пред-
ставленные в таблице 3, мы можем судить 
о технической подготовленности гимнасток 
и их исполнительском мастерстве. В про-
стейшей формуле первая оценка – базовая, 
или трудность выполненного упражнения, 
вторая − оценка, полученная гимнасткой за 
исполнение, и окончательный результат – 
общая сумма. 

Как уже говорилось, при выполнении 
всех специальных требований и оптималь-
ной трудности средняя оценка составляет 
5,0 баллов. Если исходная оценка меньше, 
это свидетельствует о том, что не выполнено 
какое-то специальное требование или труд-
ность выполнения не соответствует норме.

Из данных, поданных в таблице 3 и на 
рисунке 1, видно, что четыре оценки низкие, 
26 – имеют средний показатель и 11 – выше 
среднего. Даже они не являются критерием 
для финальных соревнований мирового 
уровня. Показатели базовой оценки должны 
быть выше 5,8–6,0 баллов. 

Как видно из таблицы 3 и рисунка 2, ис-
полнительское мастерство гимнасток можно 
охарактеризовать следующим образом: низ-
кий уровень – 36 оценок, высокий –11.

Если оценка ниже 8,0 баллов, это сви-
детельствует о грубых ошибках (минус 0,5 
балла), или падениях (также минус 1,0 балл). 
Сюда можно отнести ошибки за технику вы-
полнения как элементов гимнастики, так и 
акробатики. Однако сделать гимнастический 
элемент или элемент хореографии с падени-
ем в принципе невозможно. 

Проанализировав все результаты и 
оценки, а также ссылаясь на действующие 
правила соревнований по спортивной гим-
настике, мы пришли к выводу, что необхо-
димо уделять больше внимания технике 
выполнения гимнастических элементов, 
т.е. заменить акробатический элементом 
хореографии. Следует ориентироваться на 
индивидуальные возможности гимнасток, 
которые лучше выполняют те или иные эле-
менты, и на этом строить их программу. В 
любом случае надо использовать базовые 

ТАБЛИЦА 1 – Требования к выполнению композиций упражнений

№ п/п Композиция Балл

1 Танцевальное соеденение: минимум два разных прыжка с одной ноги или 
подскоки (из «Таблицы трудности элементов»), один из которых с продольным 
шпагатом на 180°

+0,5

2 Сальто вперед, боком и назад +0,5

3 Сальто с поворотом вокруг продольной оси (мин. 360°) +0,5
4 Двойное сальто +0,5
5 Соскок – окончание упражнения

 Без соскока или соскок A или B
 Соскок C
 Соскок D или сложнее

0,00
+0,3
+0,5

ТАБЛИЦА 2 – Ошибки, допущенные при выполнении упражнения, и снятые баллы

№ п/п Ошибка Балл

1 Более одной паузы без движений на двух ногах – 0,1
2 Пауза более 2 с перед акробатической линией – 0,1

3 Больше чем один выпад (акробатические элементы) – 0,1
4 Вход в диагональ перед акробатической линией, без элементов танца или 

хореографии («пустые шаги»)
– 0,1

5 Приспособление разбега на акробатическую линию – 0,1
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танцевальные элементы с последующим 
усложнением. 

Во время исследования одна из гимна-
сток (К.С.) начала изменять свою произволь-
ную композицию на вольных упражнениях. 
Мы предложили ей построить программу 
таким образом, чтобы она выполняла три 
диагонали, исключая лишние потери и сни-
жения баллов, заменив недостающие акро-
батические элементы элементами хореогра-
фии или добавить их.

Как показано в таблице 4 (композиция 
1), гимнастка использовала пять акробати-
ческих элементов в четырех линиях. 

Первая линия: рондат → фляк → 
двойной твист ( ); трудность Е, сто-
имость +0,5 балла. 

Вторая линия: рондат → сальто про-
гнувшись с поворотом на 540º ( ) → в 
продолжение рондат → фляк → двойное 
сальто назад в группировке ( ); труд-
ность С+ D, стоимость +0,3 и +0,4 балла, 
надбавка за соединение +0,1 балла. 

Третья линия: рондат → фляк → 
сальто прогнувшись с поворотом на 900º  
( ); трудность D, стоимость +0,4  
балла. 

Четвертая линия: рондат → фляк → 
двойное сальто назад согнувшись ( );  
трудность D, стоимость +0,4 балла.

Также она использовала четыре  эле-
мента гимнастики: серия из двух прыжков: 
прыжок со сменой ног в шпагат и в кольцо 
→ прыжок шагом с поворотом на 360º  
( ) − трудность С+С, стоимость по +0,3 
балла каждый; прыжок со сменой ног в 
шпагат с поворотом на 180º ( ) − труд-
ность С, стоимость +0,3 балла; поворот на 
одной ноге на 360º с захватом рукой сво-
бодной ноги ( ) − трудность В, стоимость 
+0,2 балла.

Базовая оценка составляла − 5,5 балла. 
После обсуждения с тренером варианта 

на три диагонали (композиция 2), поменяв 
полностью  акробатические линии и услож-
нив элементы хореографии, исключив снятие 
минимум 0,4 балла, упражнение стало сле-
дующим: четыре акробатических элемента 
в трех линиях:

Первая линия: рондат → фляк → 
двойное сальто назад прямым телом  
( ); трудность F, стоимость +0,6 
балла (гимнастка хорошо владеет двойным 
сальто назад,  тренер предложил вставить 
этот элемент в первую диагональ, что повы-
сило трудность и стоимость). 

Вторая линия: гимнастка соединила  
пируэтные элементы первой композиции − 
рондат → сальто прогнувшись с поворотом 
на 540º ( ) → в продолжение рондат →  

фляк → сальто прогнувшись с поворотом на 
900º ( ); трудность С+ D, стоимость 
+0,3 и +0,4 балла, надбавка за соединение 
+ 0,1 балла. 

Третья линия: заключительная диаго-
наль осталась без изменений − рондат → 
фляк → двойное сальто назад согнувшись  
( ); трудн ость D, стоимость +0,4  
балла.

Гимнастические упражнения состояли 
из пяти элементов: серии из двух прыжков: 
прыжок со сменой ног в шпагат и в кольцо → 
прыжок со сменой ног в шпагат с поворотом 
на 180º ( ); трудность С+С, стоимость по 
+0,3 балла каждый; прыжок шагом с пово-
ротом на 540º ( ); трудность D, стоимость 
+0,4 балла; два поворота на одной ноге на 
360º с захватом рукой свободной ноги ( ); 
трудность D, стоимость +0,4 балла; прыжок 
со сменой ног в шпагат с поворотом на 360º 
( ); трудность D, стоимость +0,4 балла, 
базовая оценка составляет 5,9 балла, это 
уже мировой уровень финальных соревно- 
ваний.

Если сравнить вторую и третью компо-
зиции, то они практически идентичны. Все 
внимание необходимо направить на усо-
вершенствование хореографической под-
готовленности и стабилизацию  второй ком-
позиции. Однако в третьей композиции мы 
сделали акцент на вторую акробатическую 
линию: рондат → сальто прогнувшись с по-
воротом на 540º ( ) → в продолжение 
рондат → фляк → сальто прогнувшись с по-
воротом на 1080º ( ) → прыжок Сис-

ТАБЛИЦА 3 – Результаты соревнований членов национальной сборной команды Украины по 
спортивной гимнастике (женщины), n = 8, балл

Соревнование, год

Спортсменка КУ 2012
       2013

ЧУ 2012
       2013

ЧУ ДЮСШ  2012
                        2013

Л. М. 5,4 + 7,1 = 12,5 4,4+8,075 = 12,475 5,4 + 8,75 = 14,15
5,5 + 8,933 = 14,433 − −

В. А. 5,1 + 7,633 = 12,733 5,2 + 8,0 = 13,2 5,1+7,866 = 12,966
5,4 + 7,85 = 13,15 5,4+8,025 = 13,425 5,4+8,275 = 13,675

М. Д. 5,0 + 7,366 = 12,366 5,0+6,525 = 11,525 5,0+7,733 = 12,733
5,1 + 8,525 = 13,625 − 5,1 + 8,6 = 13,7

С. К. 5,1 + 8,05 = 13,05 4,5 + 8,15 = 12,65 5,1 + 8,3 = 13,4
5,2 + 8,15 = 13,35 5,5 + 8,25 = 13,75 5,6+ 8,333 =13,933

К. А. 5,1 + 8,0 = 13,1 5,1+8,075 = 13,175 5,1 + 8,1 = 13,2
5,2 + 8,35 = 13,55 5,4 + 8,45 = 13,85 5,4+8,433= 13,833

С. Л. 5,4+ 8,133 = 13,533 5,3 + 8,1 = 13,4 5,1+7,925 = 13,025
5,0 + 7,75 = 12,75 5,1 + 7,8 = 12,9 5,4+8,266 = 13,666

И. А. 4,8 + 8,0 = 12,8 5,0+8,233 = 13,233 5,0 + 8,55 = 13,55
5,1+ 8,433 = 13,533 5,2+8,166 =13,366 5,5+8,633= 14,133

К. Д. 5,0 +8,475 = 13,475 5,0 + 8,4 = 13,4 5,0+8,2 = 13,2
5,2 + 8,3 = 13,5 5,2+7,95 = 13,15 5,2+8,5 = 13,7

Примечания: КУ – Кубок Украины; ЧУ – чемпионат Украины; ЧУ ДЮСШ – чемпионат Украины среди детско-юношеских 
спортивных школ.

РИСУНОК 1 – Определение технической под-
готовленности гимнасток с учетом оценки за 
трудность, балл:

 – низкая – 4,4–4,8;  – высокая – 5,0–
5,3;  – средняя – 5,4–5,6

РИСУНОК 2 – Показатель исполнительского 
мастерства гимнасток (оценка за исполне-
ние, балл):

 – низкий уровень – 6,525–8,4;  – вы-
сокий уровень – 8,425–9,0
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сон ( ); трудность С+Е+А, стоимость +0,3 
+0,5 и +0,1 балла,  надбавка за соединение 
+0,3 балла. Диагональ была усложнена за 
счет второго – пируэтного − элемента  акро-
батики и добавлен несложный элемент хо-
реографии. Этот вариант дает возможность 
для усложнения и усовершенствования ее в 
дальнейшем.

Таким образом, усложнение компо- 
зиции происходит за счет уменьшения  
диагоналей или линий, но с высшей груп-
пой трудности акробатических элементов 
и добавлением и усовершенствованием 
гимнастических элементов и хореогра- 
фии.

Выводы
С помощью метода видеоанализа и запи-

си символами, принятыми в Международной 
федерации гимнастики, мы смогли оценить 
количественный показатель акробатических 
и хореографических элементов в композиции 
гимнасток на вольных упражнениях.

Метод экспертных оценок позволил оце-
нить технический уровень подготовленности 
спортсменок на вольных упражнениях. Исхо-
дя из полученных данных, было выявлено, 
что усложнение программы осуществляется 
за счет увеличения акробатических элемен-
тов и соединений, однако это может приве-
сти к снятию баллов за выполнение.

При планировании усовершенствования 
композиции мы предлагаем уделять боль-
ше внимания гимнастическим элементам и 
хореографии, чтобы разнообразить и улуч-
шить упражнение.

Теоретически было показано и доказано, 
что взаимосвязь хореографической подго-
товленности гимнасток напрямую влияет на 
усложнение композиции на вольных упраж-
нениях и увеличение базовой оценки.

Дальнейшие исследования будут на-
правлены на усовершенствование хорео-
графической подготовленности гимнасток в 
композициях и внедрение их в учебно-тре-
нировочный и соревновательный процесс.

ТАБЛИЦА 4 – Композиционная последовательность упражнения гимнастки К. С.

Акробатика Гимнастика Базовая оценка, балл

1 композиция (2012 г.)

четыре линии, 
пять сложных элементов: 1 Е, 3 D, 1 С

четыре сложных элемента:
3 С, 1 В

5,5:

               Е

              С + D

                 D

                D

 С + С

 С

 В

            1 Е – 0,5            
            3 D – 1,2 
            4 С – 1,2 

                       трудность – 2,9  
  композиция – 2,5  

                       надбавка за 
  соединение – 0,1 

2 композиция (2014 г.)

три линии, 
четыре сложных элемента: 1 F, 2 D, 1 С

пять сложных элементов:
4 D, 1 С 5,9:

              F

               С+ D 

              D
элемент композиции 

     С + D

     D   

     D   

    D

            1 F – 0,6            
            6 D – 2,4 
            1 С – 0,3 

                       трудность – 3,3  
  композиция – 2,5 

                       надбавка за 
  соединение – 0,1 

3 композиция (развитие на будущее)

три линии, 
четыре сложных элемента: 1F, 1 Е, 1 D, 1 С

пять сложных элементов:
4 D, 1 С 6,2:

         F

         С + Е + А

         D
        элемент композиции 

     С + D

     D   

     D   

      D

            1 F – 0,6  
            1 Е – 0,5            
            5 D – 2,0 
            1 С – 0,3 

                       трудность – 3,4  
   композиция – 2,5 

                       надбавка за 
   соединение – 0,3 
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АННОТАЦИЯ
Рассматривается компьютерная технология по-
строения и кинематических и динамических 
моделей анализа движений биомеханических 
систем в условиях опоры. Представление поль-
зователя о значениях биомеханических характе-
ристик упражнения реализуется в графическом 
варианте в автоматизированном режиме вы-
числительных операций. Рассматриваются пути 
возможной модификации разработанной ком-
пьютерной программы «БИОМЕХАНИКА». 
Ключевые слова: спортивное упражнение, 
биомеханическая система, модель, компьютер-
ная программа.

АBSTRACT
Computer technology of composition and analysis 
of kinematic and dynamic models of biomechanical 
system motion analysis on support is considered. 
User notion about the meanings of exercise bio-
mechanical characteristics is realized graphically 
in automated regimes of computing operations. 
Ways of possible modification of «BIOMECHANICS» 
elaborated computer program are considered. 
Кeywords: sports exercise, biomechanical sys-
tem, model, computer program.

Компьютерная программа построения расчетных моделей  
анализа движений биомеханических систем
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Введение. Использование современ-
ных информационных технологий на 
базе аудиовизуальных и компьютерных 
технологий  – обоснованное требование 
сегодняшнего дня, необходимое для повы-
шения эффективности учебно-тренировоч-
ного процесса спортсменов. Однако широ-
кое внедрение компьютерных технологий 
в практику тренировочных занятий спорт-
сменов сдерживается отсутствием базы 
программного обеспечения вычислений 
биомеханических характеристик спортив-
ных упражнений [3, 4]. Нужный для этого 
механико-математический инструмента-
рий описания кинематического и динами-
ческого состояния опорно-двигательного 
аппарата тела человека можно найти в ра-
ботах [2–4], в которых достаточно подроб-
но освещены вопросы разработки кинема-
тических и динамических моделей анализа 
движений биомеханических систем. В то же 
время их компьютерная реализация не до-
стигла уровня практического применения 
в учебно-тренировочном процессе спорт-
сменов. В связи с этим создание техноло-
гии компьютерного построения расчетных 
моделей кинематического состояния био-
механических систем является актуальной 
задачей, реализация которой позволит по-
высить эффективность учебно-тренировоч-
ного процесса спортсменов.

Цель исследования. Целевая установ-
ка выполненного исследования заключалась 
в разработке компьютерной технологии ав-
томатизированного построения расчетных 
моделей кинематического состояния био-
механических систем в условиях опоры с 
графической поддержкой результатов вы-
числений. 

Методы исследования: анкетирова-
ние; расчетные методы биомеханики для 
определения параметров кинематических 
и динамических характеристик спортив-
ных упражнений; тестирование отдельных 
блоков компьютерной программы и экспе-
риментальная проверка ее функциониро
вания.

Результаты исследования и их об-
суждение. Анкетирование применяли для 

выяснения мнения тренеров по спортив-
ной гимнастике о последовательности и 
содержании событийных процессов в тех-
нологии использования различных блоков 
разработанной компьютерной программы 
«БИОМЕХАНИКА». Результаты использовали 
для корректировки функционирования про-
граммной системы. В анкетировании уча-
ствовали 44 тренера по спортивной гимна-
стике Сибирского федерального округа. Его 
выполняли на базе СДЮСШОР по спортивной 
гимнастике им. И.  И. Маметьева в период 
прохождения учебно-тренировочных  сбо-
ров  (г. Ленинск-Кузнецкий, октябрь 2013 г.).

Для определения параметров кинемати-
ческих и динамических характеристик спор-
тивных упражнений применяли расчетные 
методы биомеханики [4].

Педагогические требования к сцена-
рию функционирования компьютерной про-
граммы «БИОМЕХАНИКА» были определены 
на основе анкетирования и опроса ведущих 
тренеров по спортивной гимнастике Си-
бирского федерального округа. По мнению 
респондентов, основные количественные 
показатели технического мастерства гимна-
стов должны включать как кинематические 
и динамические характеристики движений, 
так и специфические критерии качества 
техники упражнений, в ряде случаев и не 
относящиеся к стандартным показателям 
движений, например, критерий мощности 
по Ю.  К.  Гавердовскому [1]. Весьма жела-
тельным компонентом функционирования 
программы являлся бы блок воспроизведе-
ния на экране компьютера кинетограммы 
упражнения, моделирующей положение и 
позу спортсмена в соответствии с видеока-
драми упражнения. И, пожалуй, наиболее 
важный момент – возможность использова-
ния программы в условиях учебно-трениро-
вочных занятий тренером, не обладающим 
специальными знаниями по информатике и 
компьютерным технологиям. 

Содержание и логика функциони-
рования компьютерной программы 
«БИОМЕХАНИКА» включают два основных 
направления: построение кинетограммы 
упражнения и графическую поддержку ре-
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зультатов вычисления биомеханических 
характеристик упражнений по материалам 
оптической регистрации движений.

Построение кинетограммы упражне-
ния. После загрузки компьютерной програм-
мы на экране компьютера распечатывается 
запрос о вводе файла, содержащего сведе-
ния об исполнителе и результатах промера 
упражнения. После ввода файла промера 
упражнения на экране развертывается по-
кадровая кинетограмма всех видеокадров 
упражнения – от начального и до конечного 
(рис. 1, А). 

Упражнение может быть продолжи-
тельным по времени исполнения и поэтому 
кадры кинетограммы могут наслоиться 
друг на друга, что будет мешать визуально-
му анализу (см. рис. 1, А). Для облегчения 
восприятия образа движения упражнение 
можно воспроизвести по отдельным фраг-
ментам или фазам с меньшим количеством 
кадров кинетограммы (рис. 1, B–F), вплоть 
до отдельного видеокадра (рис. 1, G).

Второй способ представления кине-
тограммы – покадровая разноска видео
кадров упражнения (рис. 2).

Процедура построения графика полно-
стью автоматизирована и включает такие 
основные операции, как масштабирование 
по оси Ох декартовой системы координат, 
в зависимости от количества видеокадров 
упражнения; автоматизированная расста-
новка номера видеокадра по оси Ох; постро-

ение графика биомеханических характери-
стик упражнения для отдельных элементов 
биомеханической системы (звено, ЦМ звена, 
сустав, ОЦМ) методом кубической сплайно-
вой интерполяции.

Нажатием на клавишу «PrtSc» обеспе-
чивается копирование экрана и дальней-
шая его вставка стандартными методами 
Windows в один из документов текстового 
(Microsoft Word, WordPad, Блокнот) или гра-
фического (Paint) редактора, что позволит 
в дальнейшем при необходимости подкор-
ректировать рисунок или распечатать его.

Автоматизированный вывод графика 
на экран заключается в том, что данная 
опция позволяет последовательно, начиная 
с первого номера, просмотреть графики 
всех биомеханических характеристик на 
экране компьютера, не прибегая к указа-
нию и вводу номера задаваемой биомеха-

нической характеристики (рис. 3). Выбор 
способа представления графика на экран 
компьютера определяется пользователем 
и зависит от задач просмотра результатов 
вычислений.

Экспериментальную проверку ра-
боты программы в условиях учебно-
тренировочного процесса гимнастов 
осуществляли на базе ДЮСШ №3 по спор-
тивной гимнастике г. Томска. Выяснилось, 
что обучиться пользованию программной 
системой можно за 30–40 мин тренировоч-
ного занятия школьникам в возрасте 12–13 
лет. Проверка показала корректность функ-
ционирования всех блоков программного 
обеспечения и выявила потенциальную 
возможность дальнейшей модификации 
программы по следующим направле- 
ниям.

•• Выполнять расчет параметров био-
механических характеристик не только в ус-
ловиях опоры, но и в безопорном состоянии.

•• Целесообразно в местах локальных 
экстремумов функции или в определенных 
пользователем местах декартовой системы 
координат размещать кинетограмму позы и 
положения спортсмена.

•• Иметь возможность изменять размер 
шрифта.

•• Программа должна обеспечивать 
возможность выполнения сравнительного 
анализа техники упражнения у двух и более 
исполнителей. 

РИСУНОК 1 – Кинетограмма оборота назад в упоре на перекладине  и его отдельных фрагментов 

РИСУНОК 2 – Разноска  видеокадров в кинетограмме оборота назад в упоре в стойку на руках на перекладине

РИСУНОК 3 – Графическая поддержка 
результатов вычислений биомехани-
ческих характеристик
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Несомненно, данная модификация про-
граммного обеспечения позволит более 
квалифицированно и качественно анализи-
ровать техническое мастерство спортсмена, 
определять двигательные ошибки и наме-
чать пути их исправления. 

Выводы
Компьютерная программа «БИОМЕХА-

НИКА» доступна для использования на тре-

нировочных занятиях по спортивной гимна-
стике как тренерским составом ДЮСШ, так и 
гимнастами, начиная с возраста 12–13 лет.

С помощью компьютерной программы 
«БИОМЕХАНИКА» информацию о количествен-
ных значениях биомеханических характери-
стик можно получить в течение нескольких 
секунд, что оправдывает ее использование 
в учебно-тренировочном процессе ДЮСШ по 

спортивной гимнастике с целью совершенство-
вания технической подготовки спортсменов.

Дальнейшая модификация программ-
ного обеспечения разработанной компью-
терной программы позволит расширить 
сферу функционирования программной си-
стемы и существенно усилить научно-техни-
ческое обеспечение учебно-тренировочного 
процесса гимнастов. 
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ИЗ ОПЫТА ВЫДАЮЩИХСЯ СПОРСТМЕНОВ

АННОТАЦИЯ
Цель. Проанализировать проблемы, с которыми 
сталкиваются спортсмены в спорте высших до-
стижений.
Методы. Анализ и обобщение научной и по-
пулярной литературы, а также информации, 
почерпнутой из воспоминаний спортсменов, из-
ложенных в разных изданиях.
Результаты. Выделены две группы проблем, с 
которыми сталкиваются спортсмены: порож-
даемые факторами, воздействующими на них 
внутри сферы спорта и извне сферы их трениро-
вочной и соревновательной деятельности.
Заключение. Учитывая рассмотренные пробле-
мы, необходимо разрабатывать и реализовывать 
различные программы для моральной и матери-
альной поддержки действующих спортсменов.
Ключевые слова: спорт высших достижений, 
спортсмены, соревнования, проблемы.

АBSTRACT
Objective. To analyze problems encountered by 
athletes in elite sport.
Меthods. Аnalysis and generalization of scientific 
and nonfiction literature as well as information ob-
tained from memoirs of athletes.
Results. Two groups of problems encountered by 
athletes may be outlined: induced by factors af-
fecting within sports sphere and those influencing 
outside training and competitive activity.
Conclusion. Taking into account considered prob-
lems, one should develop and realize different 
programs providing moral and material support of 
active athletes.
Кeywords: elite sport, athletes, competitions, 
problems.
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Проблемы, с которыми сталкиваются спортсмены  
в спорте высших достижений

Объектом нашего исследования стал ши-
рокий круг разнообразных проблем, с 
которыми сталкиваются спортсмены, за-
действованные в спорте высших достиже-
ний (включая олимпийский спорт). Специ-
алисты отмечают, что, хотя центральное 
место в олимпийском спорте занимают со-
ревнующиеся, однако – в сравнении с дру-
гими участниками этой системы (членами 
Международного олимпийского комитета 
(МОК), представителями национальных 
олимпийских комитетов, международных 
и национальных спортивных федераций), а 
также тренерами, менеджерами и другими 
спортивными функционерами, спортивны-
ми судьями, врачами, журналистами – они 
являются наиболее уязвимыми и наименее 
защищенными [25]. В ходе исследования 
всестороннему анализу и обобщению были 
подвергнуты сведения из литературных ис-
точников, содержащиеся в отечественных 
и зарубежных изданиях (как специальных, 
так и популярных), охватывающих события 
в жизни многих известных спортсменов – 
чемпионов и призеров Олимпийских игр, 
победителей чемпионатов мира и Европы в 
период 1952–2014 гг. 

ПРОБЛЕМЫ, ПОРОЖДАЕМЫЕ 
ФАКТОРАМИ, ВОЗДЕЙСТ-
ВУЮЩИМИ НА СПОРТСМЕНОВ 
ВНУТРИ СФЕРЫ СПОРТА

В статье остановимся на проблемах, порож-
даемых взаимоотношениями спортсмена и 
тренера, профессиональной квалификацией 
наставника, его педагогическими и органи-
заторскими способностями [25], что нередко 
приводит не только к конфликтам, но и к 
нерационально спланированной подготовке 
спортсменов и к связанным с этим печаль-
ным последствиям.

Заслуженный тренер Украинской ССР 
Игорь Емчук так описывает нюансы тренер-
ской профессии: «Ни престижные, ни карье-
ристские, ни конъюктурные соображения не 
должны участвовать в выборе [профессии 
тренера], ибо все они временные и проходят 
так стремительно, что человек не успевает 
оглянуться и сообразить, как из вчерашнего 

прекрасного спортсмена он превратился в 
плохонького тренера, уныло тянущего свою 
лямку и недовольного всем и вся.  Очень со-
мнительно, что тренером сможет стать и 
спортсмен, в силу своих природных данных 
позволяющий себе нарушать или даже игно-
рировать основные принципы тренировочно-
го процесса. Он просто не сможет учить других 
тому, во что так и не поверил сам» [13].

Семикратный чемпион Игр Олимпиад по 
спортивной гимнастике Борис Шахлин, воз-
вращаясь в воспоминаниях к концу 60-х годов 
ХХ  в., писал, объясняя причины отставания 
советских гимнастов от японских соперников: 
«Участники допускали элементарные ошибки, 
в упражнениях было много погрешностей, и 
комбинации не отличались оригинальностью. 
Естественно, виноваты были в этом, в первую 
очередь, тренеры. Большинство из них руко-
водствовались старыми представлениями 
о методике обучения, в то время как обще-
мировые тенденции в гимнастике требовали 
нового подхода» [34].

Спортивный журналист Евгений Чен в 
книге «Молот на рекордной орбите», по-
священной выдающемуся легкоатлету, 
двукратному олимпийскому чемпиону в 
метании молота Юрию Седых, приводит его 
воспоминания о том, как он еще на началь-
ном этапе пути в спорте высших достижений 
тренировался в группе, которой руководил 
один из преподавателей кафедры легкой 
атлетики Киевского государственного ин-
ститута физической культуры, и столкнулся 
с тем, что было для него недопустимым: 
«Случалось, что тренер, назначив очеред-
ное занятие, мог пропустить тренировку, а 
спортсмены, многие из которых занимались 
легкой атлетикой только потому, что от сту-
дентов требовали заниматься в какой-либо 
секции, воспринимали такие тренерские 
отлучки как школьники, у которых вдруг 
выдался свободный урок, и с радостью по-
кидали стадион» [32]. Такая ситуация чуть не 
привела к уходу Юрия из института и к воз-
можному переезду в другой город. Но атлет 
попал в группу к прославленному метателю 
молота, олимпийскому чемпиону, заслужен-
ному мастеру спорта Анатолию Бондарчуку, 

Наталья Коваленко
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который свою спортивную подготовку стал 
совмещать с тренерской деятельностью.

В книге «Юрий Захаревич», посвящен-
ной штангисту – победителю Игр ХХIV Олим-
пиады в Сеуле (1988 г.), неоднократному 
чемпиону мира и Европы, есть строки о том, 
как «тренеры на местах… прятали своих 
талантливых ребят от функционеров юно-
шеской и молодежной сборных. И неспро-
ста: немало дров успел наломать, допустим, 
старший тренер юниорской сборной страны 
Михаил Окунев. Типичный представитель 
«тренеров-организаторов», он имел весьма 
скудные знания в этом предмете: сам не до-
бился известности как штангист, учеников 
достойных не имел. Мало того, основная 
спортивная специальность Окунева была не 
тяжелая атлетика, а… футбол. Не одного 
талантливого парня в буквальном смысле 
слова сломал Окунев бездумными “сверхна-
грузками”» [31].

В этой же книге наставник Юрия Заха-
ревича – заслуженный тренер СССР Виктор 
Науменков говорит в беседе с автором: «Есть 
два типа тренеров – диктатор и демократ. 
Слово «диктатор», конечно, звучит не очень 
привлекательно, но, по моим наблюдениям, 
таких большинство. Особенно в детском и 
юношеском спорте. Не желают наставники 
снисходить до понимания личности своего 
ученика. Убежден, что диктатор  – плохой 
тренер. Может, из него получился бы адми-
нистратор – не знаю. Но тренер…» [31]. А 
далее Виктор Науменков, говоря о тех, «кто 
бог весть какими путями оказался у руля 
сборной», останавливается на личности 
Александра Рыкова: «В период безвременья 
в сборной всплыла вдруг его кандидатура в 
главные тренеры. Впрочем, почему вдруг? 
Знаете, есть такая категория тренеров: они 
не особенно умеют работать в спортзале, 
там заметных достижений нет, но что касает-
ся умения принять и проводить начальство, 
влезть ему в душу, сделаться нужным – тут 
они большие мастера…» [31].

Нередко к негативным результатам при-
водит и стремление тренеров слепо копи-
ровать методику подготовки того или иного 
выдающегося спортсмена, не учитывая при 
этом его сугубо индивидуальных особенно-
стей, не подходящих для других. Это отме-
чал, например, Борис Шахлин, вспоминая, 
как он почти пять лет тренировался вместе 
с Виктором Чукариным, но копировать его 
изнурительную систему тренировок не со-
бирался, поскольку она его просто угнетала. 

У других же гимнастов сложилось по-иному: 
«Он [Чукарин] работал как тягловая лошадь. 
И наши тренеры, глядя на него, стали и нас 
заставлять так работать. И гимнастика прев
ратилась из радости в тяжелый труд. Даже 
каторжный труд. Мы дико уставали, сразу же 
пошли травмы» [35].

Часто конфликты между спортсменом и 
тренером порождаются причинами психо-
логического характера, разными взглядами 
на методику спортивной подготовки. Ино-
гда они происходят с юными спортсменами 
еще в школьные годы, как это случилось с 
гимнасткой Нелли Ким, которая из-за строп-
тивого характера повздорила с тренером 
Владимиром Байдиным и перестала ходить 
на тренировки [26]. К счастью, конфликт 
оказался непродолжительным, взаимопо-
нимание между тренером и ученицей было 
восстановлено, и в дальнейшем их сотрудни-
чество привело к многочисленным успехам 
Нелли Ким на Играх Олимпиад, чемпионатах 
мира и других крупных соревнованиях.

Заслуженный мастер спорта Яков Же-
лезняк вспоминал, как в середине 1960-х 
годов он из-за несдержанности и обиды на 
старшего тренера сборной команды СССР 
Илью Андреева, предъявлявшего, как каза-
лось спортсмену, чрезмерные требования 
к нему в ходе отборочных перестрелок в 
подмосковных Мытищах, уехал со сборов 
домой в Одессу, полагая, что навсегда рас-
прощался со сборной страны. «Аж через 
деякий час я розібрався, що тоді сталося у 
Митищах, чому виник конфлікт, внаслідок 
якого я на кілька років вибув із збірної і мало 
не кинув стрільбу. Попервах мені здалося, 
що моєї вини у тому конфлікті немає, що 
винний тільки Андрєєв. Насправді все було 
набагато складніше: ішлося про досить ти-
повий конфлікт між членом збірної та її на-
ставником, між спортсменом і тренером… 
Довго я потім відновлював свою спортивну 
репутацію, перекреслену одним необдума-
ним, легковажним вчинком» [14] .

Конфликт между тренером и спортсме-
ном был и в спортивной биографии тяжело-
атлета Василия Алексеева, когда он в 1966 г. 
приехал из Архангельской области в город 
Шахты Ростовской области, где в спортивном 
центре тренировал штангистов прослав-
ленный атлет  – чемпион Игр ХVIII Олимпи-
ады Рудольф Плюкфельдер. О тех событиях 
упоминается в очерке хорошо знающего 
тяжелую атлетику спортивного журналиста 
Дмитрия Иванова «Василий Алексеев»: «Все 

понравилось [спортсмену] в этом тяжелоат-
летическом центре – и работа на шахте, и 
тренировки в гиревом зале, и с учебой дело 
наладил – подал документы в Новочеркас-
ский политехнический институт на горное 
отделение… Лишь с самим Р. В. Плюкфель-
дером не находил общего языка. У Василия 
был уже свой, прочно сложившийся взгляд 
на то, как надо развивать силу. И этот взгляд 
не совпадал с методической концепцией 
Плюкфельдера» [16].

Между юным спортсменом из детской 
гимнастической спортшколы во Владимире 
Николаем Андриановым и тренером Нико-
лаем Толкачевым также случались конфлик-
ты. Об одном из таких эпизодов идет речь в 
очерке «Николай Андрианов» журналиста 
Владимира Голубева «…Заметил я  – курит, 
паршивец! Так втянулся, что не оторвать от 
папироски. Я много методов борьбы с ку-
рением перепробовал. Потом заявил ему: 
«Бросай курить, и точка. Выбирай – или ку-
рево, или гимнастика». Я знал, на что надо 
бить. Без гимнастики Коля уже не мог суще-
ствовать. И вроде бы стал отучаться» [8] .

Можно упомянуть и об эпизоде в биогра-
фии заслуженного мастера спорта Татьяны 
Казанкиной, которая после двух триумфаль-
ных побед на Играх Олимпиад решилась на 
существенные изменения в личной жизни. 
Об этом периоде так рассказывается в очер-
ке Леонида Леонидова «Татьяна Казанкина»: 
«О своем желании иметь ребенка она со 
свойственной ей прямотой и искренностью 
сообщила Николаю Егоровичу. Тренер только 
порадовался за нее, а о продолжении сотруд-
ничества даже не заикнулся... И Казанкина 
ушла из спорта» [20]. Но затем она вернулась 
в спорт высших достижений – и на Играх 
ХХІІ Олимпиады завоевала третью золотую 
олимпийскую медаль.

Владимир Голубев в очерке «Александр 
Дитятин» привел воспоминания наставника 
спортсмена – Анатолия Ярмовского: «При-
шел Саша к нам в зал «Динамо» третьекласс-
ником. Тщедушный, тонкий, как ивовый пру-
тик… В общем, для специализированной 
спортшколы новичок никак не подходил. 
Тренер ему так и заявил. А я тоже набор вел 
рядом. Смотрю: этот мальчишка слезы кула-
ком утирает. Что-то во мне дрогнуло  – по-
пробовать, что ли? Уж больно паренек сим-
патичный! Конечно, директор школы меня 
не похвалит: не можем же мы всех в группы 
приглашать! Берем только способных» [9]. 
Если бы на жизненном пути Саши Дитяти-
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на не встретился вдумчивый наставник, то 
упомянутый вердикт скорее всего закрыл 
бы Александру путь в спорт, – и тогда отече-
ственная и мировая спортивная гимнастика 
могли бы так и не узнать будущего олимпий-
ского чемпиона Александра Дитятина.

Трехкратная олимпийская чемпионка 
по фигурному катанию на коньках Ирина 
Роднина и двукратный олимпийский чем-
пион в этом виде спорта Александр Зайцев 
в книге «Олимпийская орбита» одну из глав 
посвятили произошедшему в 1974 г. конф- 
ликту с тренером Станиславом Жуком, след-
ствием чего стало расставание пары с настав-
ником и переход к новому тренеру – Татьяне 
Тарасовой. Роднина вспоминает: «Станислав 
Алексеевич был жестким человеком на тре-
нировках. Максимализм требований подчас 
приводил к бесцельному нажиму, к потере 
чувства меры… Тренировка срывалась. Все 
нервничали… В такой борьбе теряются и 
последние крохи взаимопонимания… А об-
становка накалялась. Как бы чувствуя нашу 
решимость или понимая, что мы стоим на 
пороге важного решения, Станислав Алек-
сеевич становился все более резок. Достава-
лось мне… Но больше всего Саше. Конечно, 
все это было несправедливо» [28].

Несколько конфликтных ситуаций меж-
ду спортсменами и тренерами приведены 
в очерке Леонида Рейзера «Вячеслав Фети-
сов», посвященном хоккеисту – обладателю 
двух золотых олимпийских медалей, не-
однократному чемпиону мира, капитану ко-
манды ЦСКА и сборной СССР в 1983–1988 гг. 
Фетисов вспоминал: «У спортсменов есть 
своя правда, у тренера – своя. Тренер дает 
схему. Само понимание игры идет уже от 
тебя, от партнеров. Конечно, бывает и несо-
гласие. Начинаешь спорить с тренером. Он 
говорит: «Если ты мне докажешь, то будет 
по-твоему». Доказал – да. Нет – приходится 
отказываться от своего. На время. Если бы 
мы были всегда «послушными» тренерам, 
не было бы той игры в звене. Она строилась 
на новом понимании хоккея» [27].

Проблемы могут возникать не только 
из-за негативных аспектов в отношениях 
между тренером и спортсменом, но и из-за 
несложившихся взаимоотношений между 
тренерами сборных команд. Одним из при-
меров этого может служить назначение 
тренеров сборной команды СССР по футболу, 
осуществленное при подготовке к Играм ХV 
Олимпиады. Старшим тренером назначи-
ли Бориса Аркадьева, а вторым – Михаила 

Якушина. Как отмечает в книге «Трофимов» 
Александр Нилин, «это оказалось отправ-
ной ошибкой в создании сборной. Якушин 
не мог быть вторым по всему своему чело-
веческому и спортивному складу. И влия-
ние его мало ощущалось: партнерствовать 
по-настоящему на тренерском поприще с 
Аркадьевым он не мог. Суммы не получи-
лось. Футболисты, ценившие мнение обоих 
выдающихся тренеров, терялись. Как-то 
Трофимов [один из футболистов той сбор-
ной] попросил Якушина обратить внимание 
на то, что при получившейся расстановке 
форвардов они с Ильиным слишком вы-
двинуты вперед и центральный защитник 
их перекрывает. Якушин ответил: “Что я могу 
сделать? Я второй”…» [23].

В спорте высших достижений немало 
проблем возникает и из-за нерационально 
спланированной подготовки [25]. Например, 
в книге «Голубі дороги» олимпийский призер 
в академической гребле Игорь Емчук вспо-
минал: «Після ХV Олімпійських ігор було ви-
сунуто лозунг: максимальні фізичні наванта-
ження. Але точно визначити, де кінчаються 
можливі навантаження і де починаються пе-
ревантаження, ніхто не міг. І тому більшість 
знавців вважали, що слід тренуватися, не-
зважаючи на самопочуття: воно, мовляв, 
необ’єктивний покажчик спортсмена» [12]. О 
том же идет речь и в книге «Одержимость»: 
«Надо увеличить нагрузки! И увеличили. 
Стали тренироваться три раза в день: два 
раза на воде и один раз кросс по песку Тру-
ханова острова. Потом бегать перестали, 
но, преодолевая настоящее отвращение к 
гребле, ввели третью тренировку на воде. 
Результаты не замедлили сказаться: появи-
лись вялость, бессонница, постоянное глу-
хое раздражение. Стало ясно, что безумная 
схема максимальных нагрузок  – главная 
причина неудач… Теперь я понимаю: мы 
были на грани нервного срыва, но вряд ли 
могли предотвратить его самостоятельно. И 
срыв произошел. Началось это разговором о 
тренировках, о режиме, а кончилось появле-
нием в киевском «Буревестнике» двух новых 
одиночников вместо одной двойки. Такую 
максимальную цену мы заплатили за идею 
максимальных нагрузок… Прошла осень, 
зима… Только поздней весной горечь раз-
дражения прошла. Непримиримость смени-
лась пониманием, и из двух одиночек опять 
возникла двойка. Это звучит парадоксом, 
но вынужденное превращение в одиноч-
ников явно пошло нам на пользу. Мы стали 

терпимее, внимательнее друг к другу, да и к 
самим себе. Как ни настаивало руководство 
сборной на жестком продолжении курса 
максимальных нагрузок, мы работали по 
своей схеме. Вернее, схемы-то как раз и не 
было. Была планомерная работа, подчинен-
ная главным событиям сезона, была сугубая 
индивидуализация заданий, постепенность 
во всем. Итоги года подтвердили нашу пра-
воту» [13].

Олимпийский чемпион, известный фут-
болист московского «Спартака» и капитан 
сборной команды СССР на Играх ХVI Олим-
пиады, заслуженный мастер спорта Игорь 
Нетто так вспоминал о подготовке претен-
дентов в состав олимпийской футбольной 
команды, которой предстояло участвовать в 
первой для советских спортсменов ХV Олим-
пиаде: «Мы все очень много и старательно 
трудились. Каждый ясно отдавал себе от-
чет в том, что предстоит соревнование се-
рьезное и крупное, которого еще не было 
в истории нашего футбола. Наши тренеры 
порядком нервничали. Особенно это ощу-
щалось весной, когда начались товарище-
ские, тренировочные по своему назначе-
нию, международные встречи. Мы играли с 
командами Болгарии, Польши, Румынии и 
Чехословакии. Иногда проигрывали, иногда 
заканчивали встречу вничью, больше – вы-
игрывали. Но ведь во всех случаях результат 
не мог, не должен был быть чем-то самодо-
влеющим. Однако, если мы не выигрывали 
товарищескую встречу, начиналась чуть ли 
не паника. Немедленно происходили изме-
нения в команде, вводились новые игроки. 
Помнится, мы и двух матчей в то время не 
сыграли в одном и том же составе» [22].

В книге «И снова – гонг!», посвященной из-
вестному боксеру, чемпиону Игр ХVI Олимпи-
ады Владимиру Енгибаряну, есть описание та-
кого эпизода из жизни молодого спортсмена: 
«Пришел вызов на сборы в Подольск… Сразу 
же захлестнула повседневность тренировок, 
занятий. Володя возмущался: “Зачем каждый 
день спарринг, зачем каждое утро кросс на 
двенадцать километров? Это же не нагруз-
ки  – перегрузка”. “Все нормально, – успока-
ивал тренер [Эдуард Аристакесян]. Теперь на 
каждых сборах не только я – разные тренеры 
будут шлифовать твое мастерство. И у каждо-
го свой стиль работы, свои требования”. Он и 
сам был против этих прикидок, назначенных 
Щербаковым [тогдашним старшим тренером 
сборной СССР по боксу] безапелляционно, в 
приказном порядке» [11].
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Заслуженный тренер СССР Дмитрий Ро-
стовцев в книге «Зеркало скорости» вспоми-
нал, как советские горнолыжники готовились 
к первым для спортсменов СССР VII зимним 
Олимпийским играм: «На Олимпиаду 56-го 
года мы выехали заранее. От старта к старту 
ребята улучшали результаты, набирая клас-
сификационные очки. Тяжело это достава-
лось… Существенно возросла для нас еже-
дневная доза прохождения слаломных трасс 
и особенно скоростного спуска. Ко всему 
прочему зарубежные трассы оказывались и 
быстрей, и, главное, сложней. День ото дня 
накапливалась у спортсменов непонятная ни 
мне, ни им какая-то усталость…» [29].

Двукратный олимпийский чемпион в 
гребле на байдарках Александр Шапаренко 
вспоминал события 1971 г., происходившие 
после Спартакиады Украинской ССР: «Тепер 
розпочалась підготовка в складі збірної 
республіки до Спартакіади народів СРСР. За 
традицією після останнього заїзду розпо-
чиналася першість країни з неолімпійських 
видів програми. Отже, готувалися й до неї… 
Відчуваю, що перепрацювався. Нашарувала-
ся одна втома на іншу. А тут ще контрольні 
прикидки без краю і в одиночці, і в двійці. До 
Югославії на чемпіонат світу їхав як ніколи в 
поганому стані. І вперше в моїй спортивній 
біографії зазнав поразки» [33].

Выдающийся легкоатлет, двукратный 
олимпийский чемпион Валерий Борзов в 
книге «10 секунд – целая жизнь» вспоминал: 
«Через 10 дней после матча с американцами 
мы прилетели в Цюрих, где в полуфинале 
Кубка континента нам должны были про-
тивостоять команды Франции, Великобри-
тании, Румынии, Испании и Швейцарии… 
Руководство команды настаивало на том, 
чтобы я выступил во всех видах спринтер-
ской программы  – в беге на 100 и 200 м и 
в эстафете 4×100 м. Петровский [тренер] 
возражал; к сожалению, его доводы не были 
приняты во внимание. Тренерам сборной 
страны не хотелось рисковать. Стометровку 
я выиграл с результатом 10,3 с, а на следую-
щий день предстояло бежать 200 м… И вот 
старт. Метров сто тридцать я бежал впереди, 
но соперники были рядом. Попробовал при-
бавить и тут же почувствовал – мышцы на 
пределе. Всего несколько метров я пытался 
бороться и все же получил травму задней 
поверхности бедра. Еле добрался до финиша 
последним с результатом 21,8» [3].

Олимпийский чемпион в фехтовании на 
шпагах в личном первенстве Григорий Крисс 

в книге «Формула бою» писал: «В останні роки 
стали популярними так звані кооперовані 
збори. На них приїжджає одночасно до 
двохсот фехтувальників. Централізованою 
підготовкою в такий спосіб охоплюється мак-
симум спортсменів, але цим і вичерпується 
позитивній бік такої практики. А ось нега-
тивний. По-перше, відпадає стимул: вибо-
рювати право потрапити на такий збір немає 
потреби, все одно, мовляв, візьмуть, там 
і надолужу, а вдома можна відбувати тре-
нування абияк. По-друге, навіть найбільші 
зали дають спортсменам змогу провести за 
одне тренування п’ять-шість боїв, тоді як 
п’ятнадцять-двадцять не зайві…» [18] .

В книге Дмитрия Иванова «Русский ис-
полин – Василий Алексеев» рассказывается, 
как двукратный олимпийский чемпион в 
супертяжелой весовой категории выступил 
на своих третьих олимпийских состязани-
ях – Играх ХХІІ Олимпиады, где в первом 
виде двоеборья – рывке – трижды пытался 
поднять начальные 180 кг, и все три раза 
неудачно, что обернулось обиднейшей ну-
левой оценкой: «Что же помешало Василию 
выступить успешно? Почему он проиграл? 
Нет никаких сомнений, что физически Алек-
сеев был подготовлен превосходно. Иначе 
столь опытный атлет не рискнул бы вступить 
в борьбу. По-моему, богатырь не учел одного 
важного обстоятельства: после длительного 
перерыва в соревнованиях атлеты, даже 
очень искушенные, теряют чувство помо-
ста. Два года Алексеев не участвовал ни в 
больших, ни в малых турнирах, стараясь 
сохранить себя для Московской олимпиады. 
И это было его ошибкой. Он «забыл», как со-
ревноваться…» [17].

Олимпийский чемпион в прыжках с 
шестом Сергей Бубка вспоминает о судьбе 
талантливого легкоатлета – прыгуна в длину 
Сергея Лапко, который в начале 1980-х годов 
«ходил в подающих надежды, прыгал в дли-
ну за восьмиметровую отметку. Казалось, что 
Сергея ждет большое и безоблачное спор-
тивное будущее. Увы, так только казалось… 
Травмы одна за другой преследовали его с 
чудовищной неотвратимостью. Главным ви-
новником всех этих злоключений парня был 
вовсе не бесстрастный рок, а, к сожалению, 
тренер. Человек с гипертрофированным са-
момнением, не признающий добрых советов 
со стороны, он в погоне за скороспелым, си-
юминутным успехом вынуждал спортсмена 
работать на износ. Форсируя подготовку во 
имя его величества результата, тренер как 

раз и пренебрег принципом доверия к свое-
му ученику, к его возможностям раскрыться 
сполна не к «заданному» сроку, а когда при-
дет время. Он торопился именно потому, 
что не верил в атлета и в конце концов сам 
лишился его доверия. Дело дошло до логи-
ческого завершения – разрыва отношений. 
Правда, слишком позднего, о чем теперь 
остается только пожалеть» [4]. 

Серьезные проблемы порождает и 
практика примитивной групповой подго-
товки, основанной на жесткой конкуренции 
примерно равных по силам спортсменов, 
вынужденных постоянно демонстрировать 
свои возможности практически в соревнова-
тельных ситуациях [25]. Вот что писал легко-
атлет-стайер – чемпион Игр ХVII Олимпиады 
в Риме Петр Болотников в книге «Последний 
круг»: «Уж не знаю, скольких олимпийских 
чемпионов лишились мы из-за этих беско-
нечных отборов перед Мельбурном, Токио, 
Мехико… Мне кажется, что стоило бы, 
очертив в начале сезона круг кандидатов в 
сборную, постепенно сужать его за счет ис-
пытания спортсменов в международных со-
ревнованиях, а не за счет прикидок, которые 
выматывают душу однообразием, моно-
тонностью и постоянной необходимостью 
видеть в товарище соперника» [2] .

Такая же подготовка на протяжении 
многих лет использовалась в СССР в велоси-
педном спорте (шоссе). Ежегодно до 50-60 
спортсменов участвовали в серии сборов 
и контрольных соревнований и были вы-
нуждены в постоянном соперничестве под-
тверждать свое право на место в команде. 
Изнурительная функциональная подготов-
ка в таких условиях вытесняла вдумчивую 
индивидуальную работу и эффективное 
тактико-техническое совершенствование. 
Большая часть готовившихся таким образом 
спортсменов из-за физического и нервно-
психического напряжения не выдерживала 
и нескольких месяцев подобной работы и 
отчислялась из команды, а те, кому уда-
лось выдержать такие нагрузки в течение 
всего года, нередко демонстрировали вы-
сокие результаты на чемпионатах мира и 
Играх Олимпиад, однако через год-другой 
вследствие нерациональной подготовки и 
постоянных перегрузок были вынуждены 
покинуть спорт [25].

Аналогичным образом строится такая 
работа и в ряде видов спорта в КНР. Так, к 
примеру в непосредственной подготовке к 
Играм ХХІХ Олимпиады были задействованы 
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около 20 тыс. спортсменов. Они в условиях 
жесткой внутренней конкуренции, огром-
ных физических нагрузок и предельной пси-
хической мобилизации соперничали между 
собой за право попасть в состав сборной 
страны, что удалось лишь примерно од-
ному из каждых тридцати вовлеченных в 
систему олимпийской подготовки китайских 
спортсменов (а успеха добились примерно 
по одному атлету из каждых ста пятидеся-
ти проходивших подготовку и отбор), тогда 
как большинство претендентов на места в 
составе сборной оказались неудачниками и 
остались «за бортом» [25].

Проблемы, порождающие нарушение 
прав спортсменов и их интересов, связаны 
и со случаями необъективного обора в со-
ставы сборных команд. Например, известно 
немало случаев, когда тренеры сборной СССР 
по хоккею с шайбой, являвшиеся в разные 
годы и тренерами хоккейной команды ЦСКА 
(вначале Анатолий Тарасов, затем Виктор 
Тихонов) перспективным игрокам из других 
клубов нередко условием включения в со-
став сборной страны ставили добровольный 
(а порой и принудительный) переход в ар-
мейский клуб.

В книге «Гандбольна зірка із Закарпат-
тя» рассказывается о спортивной жизни 
украинской гандболистки Нины Лобовой, 
которая в 1976 г. в Монреале стала олим-
пийской чемпионкой в составе сборной ко-
манды СССР, где была одним из вратарей. 
На внутрисоюзных спортивных аренах она 
выступала в команде «Спартак» (Бере-
гово), затем – в команде «Колос» из того 
же Берегово, откуда пробилась в сборную 
Украинской ССР, а потом и в сборную СССР, 
базовой командой которой был киевский 
«Спартак», возглавляемый Игорем Турчи-
ным, одновременно являвшимся и старшим 
тренером женской гандбольной сборной 
страны. «Після монреальської Олімпіади 
Ігор Турчин запропонував Ніні Лобовій пере-
йти грати в київський «Спартак». Її забез-
печували квартирою і всім необхідним для 
життя. Звичайно, це було престижно… Але 
в берегівському «Колосі» за всі роки, відколи 
вона в цій команді, не пам’ятає випадку, аби 
хтось із гравців покидав колектив і подався 
за вигодами в іншу команду… Від подібної 
пропозиції відмовилися і деякі її подруги 
по команді. Отже, вона також не захотіла 
проміняти команду заради спортивної 
кар’єри… Після цього прикрого випадку 
олімпійську чемпіонку впродовж чотирьох 

років не запрошували до складу збірної ко-
манди країни» [7]. И только осенью 1982 г. ее 
вновь пригласили в сборную СССР и она при-
няла участие в чемпионате мира по гандболу 
в Венгрии, где команда заняла первое место.

Немало нежелательных моментов и не-
гативных последствий породила и практика 
искусственного омоложения составов сбор-
ных команд СССР в некоторых видах спорта. 
Об этом вспоминает прославленная гим-
настка – девятикратная олимпийская чем-
пионка Лариса Латынина, говоря об осущест-
вленном после Кубка СССР-1964 переводе в 
запасные известной гимнастки Софьи Му-
ратовой: «Нам трудно было все это понять, 
и мы пошли выяснять, почему ее включают 
в команду лишь запасной. Мнение команды, 
вернее ветеранов: Астаховой, Латыниной, 
Маниной, внимательно выслушали, а затем 
с нами спокойно не согласились» [19]. Отказ 
руководство сборной аргументировало так: 
«И вы в свое время кого-то вытесняли из ко-
манды, старше и опытнее… Ну а мы имеем 
право и на искусственное омолаживание!». 
Решением руководства в основной состав 
была включена Людмила Громова, которая, 
став на Играх-1964 олимпийской чемпион-
кой в командном первенстве, набрала наи-
меньшую сумму в многоборье, оказавшись 
на 30-м месте, тогда как остальные пять гим-
насток были в многоборье гораздо выше: Ла-
риса Латынина – 2-я, Полина Астахова – 3-я, 
Елена Волчецкая – 8-я, Тамара Замотайлова 
(Люхина) – 13-я, Тамара Манина – 14-я. Не 
попала Громова и в шестерку сильнейших в 
упражнениях на отдельных снарядах. Таким 
образом искусственное омоложение никак 
себя не оправдало.

На карьеру атлетов часто негативно вли-
яют околоспортивные «игры» тренеров и 
функционеров спорта [25], включая тенден-
циозное судейство, необъективное форми-
рование сборных команд. Например, в книге 
Бориса Шахлина «Олимпийский орден» упо-
минается судьба Аджатулы (Аджата) Ибаду-
лаева, который на протяжении многих лет 
«был одним из лучших гимнастов Союза. Так 
получилось, что во время войны Ибадулаев 
находился в Киеве»… А далее: «Советское 
государство долго не могло простить Иба-
дулаеву пребывание в оккупации… На че-
тырех чемпионатах СССР – с 1945-го по 1948 
год – Аджат был явно лучшим, однако судьи 
по негласному распоряжению свыше в по-
следнем виде каждый раз ставили ему неза-
служенно низкую оценку» [34].

Борис Шахлин в книге «Путь к пьедеста-
лу» рассказывает о выдающемся гимнасте 
Викторе Чукарине, который в июне 1941   г. 
сдавал последний экзамен в Киевском тех-
никуме физкультуры, когда началась вой
на. Его в числе многих призвали в армию. В 
одном из боев он был ранен, попал в плен и 
был узником нацистских концлагерей, из-за 
чего считался невыездным. «Тогда-то он [Чу-
карин] и решил, что только через большой 
спорт может хоть что-то доказать и вернуть 
к себе нормальное человеческое отноше-
ние. А что доказать? Кому? Не тем ли «то-
варищам» по команде, которые за спиной 
частенько шептали, мол, разве бывшему 
военнопленному можно доверять выступле-
ние за сборную СССР? Впрочем, большинство 
понимали, что за этими словами кроется 
обычная зависть – желание избавиться от 
сильного соперника» [35].

Еще один пример околоспортивных 
«игр» привел Всеволод Бобров в книге «Ры-
цари спорта», где рассказывал о первом 
для сборной команды СССР по хоккею с 
шайбой чемпионате мира, проходившем в 
1954  г. в Стокгольме. Последним был матч 
СССР–Канада. Перед этим шведы проиграли 
канадцам и сыграли вничью с советской ко-
мандой. Получалось, что если бы в заключи-
тельном поединке сборная СССР проиграла 
канадцам, то те стали бы чемпионами мира, 
а командам СССР и Швеции, которые в таком 
случае имели бы равные количества на-
бранных очков, пришлось бы провести пере-
игровку  – дополнительный матч за звание 
чемпиона Европы (в те времена первенство 
континента разыгрывалось вместе с чемпи-
онатом мира). И тогда, заслуженный мастер 
спорта Анатолий Тарасов (на том чемпионате 
в Стокгольме он был представителем Всесо-
юзного комитета по делам физкультуры и 
спорта) накануне матча с канадцами заявил: 
«Надо «сплавить» матч. У канадцев нам ни 
за что не выиграть. Надо беречь силы для 
переигровки со шведами. Надо постараться 
выиграть хотя бы звание чемпионов Евро-
пы». А затем Бобров в упомянутой книге 
задаётся вопросом: «Что произошло бы, 
если бы мы прислушались к голосу Анатолия 
Тарасова и некоторых других руководителей 
делегации? Мы упустили бы то, что по праву 
принадлежало нам…» [1]. К счастью, хокке-
исты сборной команды СССР не вняли угово-
рам тренеров «сплавить» матч с канадской 
сборной, а «разгромили» их со счетом 7:2 – и 
впервые стали чемпионами мира.
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С околоспортивными «играми» стол-
кнулся и яхтсмен, чемпион Игр ХІХ Олимпиа-
ды в классе «Финн» Валентин Манкин, когда 
попытался создать первую в стране детскую 
специализированную школу парусного 
спорта в ДСО «Водник»: «Думал, пригодятся 
тренерам, добровольным помощником ко-
торых хотел быть в свободное время, мой 
опыт, знания паруса и «Финна». Но оказа-
лось, что никому не нужен ни мой опыт, ни 
мои знания. Мальчишкам, может быть, 
пригодились бы. Да тренеры, те, кого сам ре-
комендовал, отказались от моих услуг. И по-
торопились избавиться от меня, пользуясь 
далеко не самыми пристойными средства-
ми. Не гнушались кляузами, анонимками, 
обвиняя меня во всех мыслимых и немысли-
мых грехах. И если бы не настоящие друзья, 
бросившиеся защищать меня (хотя и нужды 
в такой защите не было – никто не принимал 
всерьез «писания»), было бы тяжко» [21]. 

С другой точки зрения рассматривает 
околоспортивные «игры» олимпийский чем-
пион по биатлону, заслуженный мастер спорта 
Александр Тихонов: «У чиновников из Госком-
спорта, возможно, много забот, но у меня 
такое впечатление, что их интересы связаны 
не с соревнованиями, а с поездками на зару-
бежные соревнования. «Поехать», «отоварить-
ся»  – вот цель функционера. Спортивными 
чиновниками в основном становятся бывшие 
комсомольские работники, а опыт таких биат-
лонистов, как олимпийские чемпионы Иван 
Бяков, Николай Круглов, Анатолий Алябьев, 
Александр Ушаков, никак не используется» [5].

Стоит вспомнить околоспортивные 
«игры» функционеров из Госкомспорта СССР 
и Федерации футбола СССР, которые прояв-
лялись в тенденциозном судействе против 
киевского «Динамо», а также в ряде скан-
дальных ситуаций, связанных с негативной 
реакцией на переходы некоторых талант-
ливых футболистов, изъявивших желание 
играть в этой команде. Так произошло при пе-
реходе в киевское «Динамо» левого защитни-
ка Леонида Островского из московского «Тор-
педо», полузащитника Виктора Колотова из 
казанского «Рубина». Эти переходы привели 
к дисквалификациям со стороны московских 
спортивных функционеров. И только в связи 
с тем, что эти спортсмены были затребованы 
в сборных командах СССР и, соответственно, 
нуждались в игровой практике, дисквалифи-
кации пришлось отменить.

Весьма неприглядные околоспортивные 
«игры» функционеров советского спорта и 

идущих у них на поводу спортивных судей в 
фигурном катании на коньках развернулись 
вокруг выдающихся фигуристов – двукрат-
ных олимпийских чемпионов в парном ка-
тании, заслуженных мастеров спорта Люд-
милы Белоусовой и Олега Протопопова. Они 
были признанными лидерами, собирались 
не просто выступить на зимних Олимпий-
ских играх 1972 г., но и стать олимпийскими 
чемпионами. Однако в СССР «их уговаривали 
во всех инстанциях, даже в ЦК партии, уйти 
со льда и уступить место молодым [36]. Но 
спортсмены не поддавались на подобные 
«убеждения», не изъявляли желания без 
борьбы уступать свое место в сборной СССР, 
а потому стали неугодными для руковод-
ства. На чемпионате СССР в 1971 г., кото-
рый стал решающим в отборе на участие 
в Играх, после выполнения обязательной 
программы уверенно лидировали Людмила 
Белоусова и Олег Протопопов. Но судейские 
оценки в произвольной программе были 
существенно занижены, что позволило фи-
гуристам занять лишь четвертое место. В 
дальнейшем Белоусова и Протопопов, по-
чувствовав, что в СССР они чужие и гонимые, 
в сентябре 1979  г., приехав на зарубежные 
соревнования, решили в Советский Союз не 
возвращаться, и вскоре им в Швейцарии 
было предоставлено политическое убежи-
ще, а в дальнейшем – и гражданство.

Несколько примеров целенаправлен-
ного субъективного судейства в спортивной 
гимнастике привел Борис Шахлин. На олим-
пийском гимнастическом помосте на Играх 
ХVIII Олимпиады в финале соперничали два 
советских спортсмена – Борис Шахлин и Вик-
тор Лисицкий и два японских – Юкио Эндо и 
Судзи Цуруми. «Эндо завершал соревнова-
ния выступлением на коне. Хорошо начал 
упражнение и вдруг сбился с ритма. Через 
несколько элементов еще одна грубая ошиб-
ка, а в завершение и соскок получился ском-
канным. Но на табло зажигается… 9,15. Это 
значит, что Эндо – абсолютный чемпион… 
Руководство нашей команды подало про-
тест, но президент Международной федера-
ции гимнастики швейцарец Тоэни отказался 
даже рассматривать видеозапись выступле-
ния Эндо» [34]. Так Шахлин, Воронин и Цу-
руми, каждый из которых набрал в много-
борье одинаковую сумму баллов, вместо 
золотых медалей получили серебряные, а 
победителем был провозглашен Юкио Эндо.

После проходивших в Мюнхене Игр ХХ 
Олимпиады функционеры из Международ-

ной федерации гимнастики, как об этом пи-
сала Лариса Латынина, «пожелали ни боль-
ше ни меньше как объявить «вне закона» 
элементы, выполненные Ольгой Корбут». 
Речь шла о сверхсложных элементах, кото-
рые разработал ее тренер Ренальд Кныш, 
и эта спортсменка выполняла их на брусьях 
и на бревне. Далее Латынина продолжала: 
«Как же, однако, могла прийти мысль – ад-
министративным запрещением перечер-
кнуть творчество спортсмена и тренера? 
Посягнуть на то, что завоевано огромным 
трудом? Поставить под вопрос новаторство 
в гимнастике? Основная ссылка на необхо-
димость «изъять» новое оружие из арсенала 
гимнасток относится к «опасности» элемен-
тов для здоровья и даже жизни гимнасток» 
[19]. Последовала буря протестов нацио-
нальных федераций гимнастики из разных 
стран, возражения многих специалистов , и 
инициаторам «запрета» сверхсложных эле-
ментов пришлось отступить.

Когда МОК принял решение, что в Играх 
ХХV Олимпиады в Барселоне (как и в XVI зимних 
Олимпийских играх в Альбервиле) будет уча-
ствовать Объединенная команда Содружества 
Независимых Государств, при ее формирова-
нии было много околоспортивных аппаратных 
«игр» – и отбор в состав ОК СНГ был далеко не 
всегда справедливым и объективным. В книге 
Анатолия Волошина «На олімпійській хвилі» 
описывается: «Організатори СНД ліпили коман-
ди з видів спорту, як хотіли, переважно з тих, на 
яких тільки падало око. Не діяли колишні прин-
ципи формування команд, ніхто не чув голосів 
тренерів, не цікавився, в якому стані готовності 
перебували потенційні претенденти до збірних. 
Зазначимо, що збірна СНД складалася із 509 
спортсменів… Із них Росію представляли 277 
далеко не найкращих спортсменів. 80 атлетів, 
або 16 відсотків від загальної кількості, вклю-
чили з України…» [6].

Примером оптимального и справедли-
вого формирования национальных (олим-
пийских) сборных может служить практика 
США, где ориентируются только на спортив-
ные результаты, показанные спортсменами 
на отборочных чемпионатах. Исключения 
не делаются даже для самых прославлен-
ных. К примеру, легендарному легкоатлету 
Карлтону Льюису очень хотелось высту-
пить на Играх ХХVI Олимпиады не только в 
прыжках в длину, где он выиграл девятую 
золотую олимпийскую медаль, но и в эста-
фете 4×100   м с тем, чтобы иметь шанс на 
получение десятой награды, чего на то вре-
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мя не было ни у одного спортсмена. Однако, 
поскольку на отборочном чемпионате он не 
смог в беге на 100 м попасть в четверку луч-
ших, места для него в эстафетном квартете 
на Играх-1996 в Атланте не нашлось.

Перечень примеров необъективного и 
явно тенденциозного судейства, от которо-
го страдали спортсмены, пополнился и на 
ХІХ зимних Олимпийских играх в Солт-Лейк-
Сити. В соревнованиях по шорт-треку среди 
мужчин на дистанции 1500  м спортсмен 
из Республики Корея Ким Дон Сун, в полу-
финальном забеге установивший мировой 
рекорд, финишировал первым и в финале. 
Но судьи, мотивируя свое решение тем, что 
он на дистанции якобы создавал помехи 
соперникам, дисквалифицировали его, а 
олимпийским чемпионом был провозгла-
шен спортсмен из США Аполло Антон Оно, 
который в финальном забеге финишировал 
вторым. Делегация Республики Корея пода-
ла протест, но он был отклонен [24].

Судейским скандалом ознаменовались 
на ХІХ зимних Олимпийских играх и соревно-
вания спортивных пар в фигурном катании 
на коньках, где основными претендентами 
на высшие награды были российский дуэт 
Елена Бережная–Антон Сихарулидзе и ка-
надская пара Жами Сале–Давид Пеллетье. 
После исполнения короткой программы 
на первое место вышли российские спорт-
смены, канадские шли вторыми. Всё должно 
было решиться в произвольной программе, 
которую несколько лучше откатал канадский 
дуэт. Однако высветившиеся на табло ре-
зультаты, проставленные девятью арбитра-
ми, перечеркнули их надежды: им отдали 
первенство четверо судей, тогда как пятеро 
присудили победу российской паре. Но вы-
яснилось, что одна из девяти арбитров  – 
француженка Мари-Рен Ле Гунь – в оценке в 
пользу россиян была тенденциозной, в чём 
сама и призналась… В итоге – после разби-
рательства – протест, поданный Канадской 
олимпийской ассоциацией, был удовлет-
ворен: олимпийскими чемпионами в этом 
виде программы были провозглашены обе 
пары – и российская, и канадская [24]. 

Характерной иллюстрацией того, к ка-
ким пагубным последствиям порой приво-
дит необъективное отношение со стороны 
спортивных функционеров к здоровью 
спортсмена и его интересам, может служить 
история талантливой румынской гимнастки 
Сабины Кожокар, которая трижды побеж-
дала на юниорских чемпионатах Европы, а 

в 2001 г. выиграла и чемпионат мира среди 
юниоров. Но 17-летнюю спортсменку отчис-
лили из сборной команды страны, обвинив 
в… лени и нежелании работать на тре-
нировочных занятиях, при этом бездушно 
относясь к жалобам Кожокар на состояние 
здоровья, серьезно ухудшившееся вслед-
ствие приема лекарств, прописанных ей ру-
мынскими спортивными медиками… [25]. 

К числу проблем, опасностям которых 
подвергаются спортсмены в современном 
спорте высших достижений, относят и нега-
тивные последствия для их здоровья, связан-
ные с травмами и заболеваниями, вызван-
ными воздействием чересчур интенсивных 
нагрузок и преждевременным (раньше на-
ступления полного излечения и проведения 
комплекса реабилитационных мер) возвра-
щением к тренировочной и соревнователь-
ной деятельности после травмы или болезни. 
Специалисты отмечают, что хотя стремление 
быстрее вернуться в спорт вполне понятно, 
особенно, если учесть молодость, энтузиазм и 
отсутствие жизненного опыта, однако «трудно 
объяснить в этих случаях поведение тренеров 
и спортивных чиновников, которые, являются 
инициаторами такой практики и основными 
виновниками последующих, значительно 
более серьезных травм, ломающих не только 
карьеру спортсменов, но и качество их после-
дующей жизни» [25, 38]. 

К факторам риска современного спорта, 
во многом обусловливающим проблемы 
спортсменов, связанные с травматизмом и 
различными заболеваниями, специалисты 
[25, 41] относят: раннюю спортивную специ-
ализацию, при которой высокие трениро-
вочные и соревновательные нагрузки при-
ходятся на пубертатный период; ошибочную 
стратегию развития того или иного вида 
спорта; необоснованную практику расшире-
ния женской части олимпийской программы 
за счет таких видов спорта и соревнователь-
ных дисциплин, которые представляют опас-
ность для здоровья спортсменок (тяжелая 
атлетика, вольная борьба, дзюдо, современ-
ное пятиборье, триатлон, марафонский бег, 
шоссейные гонки в велоспорте, бокс и др.); 
ошибки тренеров в планировании нагрузок 
и занятий, в подборе упражнений, их сочета-
ний и т.д.; недостаточно эффективную реаби-
литацию спортсменов и преждевременное 
возобновление ими тренировочной и со-
ревновательной деятельности после пере-
несенных заболеваний и травм; хроническое 
недоедание, потребление низкокалорийных 

продуктов, а также искусственное снижение 
массы тела (что особенно характерно для 
спортивной и художественной гимнастики, 
бокса, вольной и греко-римской борьбы, 
тяжелой атлетики); несовершенство правил 
соревнований и либерализм судей, допуска-
ющих жесткое противоборство между со-
перниками (в частности, в гандболе, футбо-
ле, хоккее с шайбой и др.); несовершенство 
конструкций спортивных снарядов и спор-
тивной обуви, травмоопасные покрытия на 
стадионах, спортивных площадках и в спорт-
залах; нерационально выбранная окружаю-
щая среда для тренировочных занятий и со-
ревнований, не соответствующие ей одежда, 
питьевой режим и другие факторы (жара, 
холод, загрязненный воздух и т.д.).

Специалисты отмечают, что в сплошную 
череду подготовки, соревнований и травм 
превратилась жизнь многих выдающихся 
спортсменов, специализирующихся в спор-
тивной гимнастике, боксе, теннисе, футболе, 
баскетболе, разных видах борьбы [25 и др.]. 
Большинство травм (71  %), характерных 
для современного спорта, относятся к не-
значительным, 20 % – к средним и 9 %  – к 
серьезным. Количество пострадавших, ко-
торым необходимо стационарное лечение, 
составляет около 10 %, а оперативное вме-
шательство  – от 5 до 10 %.

Порой серьезные опасности травматиз-
ма порождаются также излишней сложно-
стью спортивных сооружений, на которых 
проходят тренировочные занятия и сорев-
нования. Для иллюстрации можно приве-
сти немало примеров, но мы ограничимся 
теми, которые связаны с ХХІІ зимними 
Олимпийскими играми. Там последствиями 
излишней сложности ряда олимпийских 
спортивных объектов стали травмы (порой 
довольно серьезные) спортсменов, которые 
выбивали участников из соревнований, в 
частности, на трассах слоупстайла в сноубор-
динге и фристайле, где среди получивших 
травмы были спортсменки из Канады (Юки 
Цубота – тяжелое повреждение челюсти) и 
России (Мария Комиссарова  – перелом по-
звоночника со смещением) и другие. 

Серьезные проблемы, связанные с ухуд-
шением состояния здоровья, возникают у 
спортсменов и после окончания спортивной 
карьеры. Примером может служить извест-
ный украинский баскетболист заслуженный 
мастер спорта Анатолий Поливода, который 
в разные годы в составах сборных команд 
СССР был чемпионом мира и Европы, призе-
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ром и чемпионом Олимпийских игр, однако 
большие игровые нагрузки усугубили имев-
шиеся у него проблемы со здоровьем, что 
вынудило его в довольно молодом возрасте 
(немногим более 25 лет) расстаться со спор-
том высших достижений, а в дальнейшем 
привело к инвалидности.

Примером негативного влияния чрез-
мерных физических нагрузок в соревно-
вательной деятельности спортсменов стал 
случай, произошедший в 1959 г. на стадионе 
в Филадельфии во время легкоатлетическо-
го матча США–СССР, когда жара достигала 
33°С в тени, к тому же при очень высокой 
влажности. Сборную СССР в беге на 10 000 м 
представляли Алексей Десятчиков и Хуберт 
Пярнакиви. Причем этот вид соревнований 
завершал программу первого дня матча, и 
к тому моменту лидировали американские 
атлеты (75:73), а потому для советской ко-
манды было дорого каждое очко. Если спор-
тсмен сходил с дистанции, то получал «ноль» 
для своей команды, тогда как четвертое 
место приносило одно очко, третье – два, 
второе – три, а первое – пять. Петр Болот-
ников так описывал происходившее: «При 
жаре и влажности, которая была тогда в Фи-
ладельфии, один, даже короткий рывок мо-
ментально приводил организм в нерабочее 
состояние… Пярнакиви оказался в тяжелом 
положении. Рывок доконал Хуберта, но он не 
позволил себе сойти. Особенно тяжело было 
ему на последней прямой. Он пробежал ее за 
минуту! Сто метров за минуту! Трибуны были 
в ужасе. Такой нечеловеческой борьбы нико-
му еще не приходилось видеть на беговой до-
рожке. Хуберт все же финишировал» [2]. Тогда 
советская пресса немало – и заслуженно – в 
восторженных тонах писала о мужестве Ху-
берта Пярнакиви, оставляя в тени то, что его 
невероятное перенапряжение негативно по-
влияло на здоровье и существенно сократило 
выступления в спорте высших достижений.

Cоветский конькобежец, трехкратный 
чемпион мира, двукратный чемпион Евро-
пы, обладатель двух бронзовых олимпийских 
медалей Олег Гончаренко в книге «Повесть о 
коньках» писал: «Неожиданности часто под-
стерегают спортсмена. Болезни, травмы – от 
них не застрахован никто. И складываются 
подчас такие ситуации, когда знаешь: высту-
пать необходимо, даже несмотря на травму, 
даже превозмогая болезнь» [10]. 

Анатолий Салуцкий описал, как в матче 
чемпионата СССР 1946 г. в Киеве между мо-
сковской командой ЦДКА и киевским «Дина-

мо» защитник киевлян Николай Махиня, в 
очередной раз не справившись с опекой стре-
мительного форварда армейцев, грубейшим 
приемом (прыжок ногами на пятку соперника) 
«сломал» Боброва, у которого травмировался 
коленный сустав. Вследствие этого «Бобров так 
и не оправился от той тяжелой киевской трав-
мы … Он играл на обезболивающих уколах. 
Он бинтовал больную ногу так туго, что частич-
но прекращалось кровообращение. В даль-
нейшем последовала операция на коленном 
суставе, а затем одна за другой – еще четыре 
операции в Москве. Ничто не помогало! Бобров 
держался на уколах и процедурах, во время 
игр ему приходилось превозмогать сильную 
боль… А защитники-костоломы продолжали 
нещадно бить Всеволода Боброва, норовя по-
пасть именно по больной ноге» [30].

В истории Олимпийских игр остался и эпи-
зод одного из матчей футбольного турнира 
Игр ХVI Олимпиады между командами СССР и 
Болгарии, в котором у советского футболиста 
Николая Тищенко после столкновения с болга-
рином Яневым оказалась сломанной ключи-
ца. Но Николай, несмотря на тяжелую травму, 
остался на поле (замены в футбольных матчах 
на Олимпийских играх тогда не разрешались) 
и даже поучаствовал в решающей комбина-
ции сборной СССР, приведшей к победному 
голу в ворота соперников [15].

В одной из книг описан случай, про-
изошедший осенью 1983 г. с олимпийским 
чемпионом Игр-1980 по тяжелой атлетике 
(в весовой категории до 110 кг) Леонидом 
Тараненко: «У Леонида побаливала спина. 
Случай для штангистов, в общем, баналь-
ный. Но приближался чемпионат мира, нуж-
но увеличивать нагрузки... Решил Тараненко 
смотаться из Подольска, где у штангистов 
тренировочная база, в Центральный инсти-
тут травматологии и ортопедии. Леониду 
быстренько сделали блокаду, и он покатил 
в Подольск. Но вскоре вернулся в институт 
снова. Боли в спине усиливались и приоб-
рели какой-то необычный характер. Только 
когда начала мертветь кожа и перестала 
разгибаться нога, стали догадываться, что 
дело не в позвоночнике, а… в инфекции, 
которую внесли во время первой блокады. 
Однако вскоре выяснилось, что в институте 
нет эффективного противовоспалительного 
препарата. Так что инфекция продолжала 
прогрессировать». Выручил один из друзей 
спортсмена, который где-то за наличные 
купил сто необходимых ампул, и это сыграло 
решающую роль в борьбе с заражением [31].

Травмы и заболевания серьезно ослож-
няли спортивную жизнь многих чемпионов: 
тяжелоатлетов Якова Куценко, Юрия Захаре-
вича, Юрика Варданяна, гимнастов Виктора 
Чукарина, Михаила Воронина, Тамары Ла-
закович, легкоатлетов Валерия Борзова, Та-
тьяны Казанкиной, Людмилы Кондратьевой, 
Виктора Маркина, хоккеиста Владислава 
Третьяка, биатлониста Александра Тихоно-
ва, французского фехтовальщика Кристиана 
д’Ориоля американского легкоатлета-сприн-
тера Роберта Морроу и других известных 
спортсменов. Хотелось бы вспомнить пе-
чальный случай, когда одна из сильнейших 
советских гимнасток абсолютная чемпионка 
мира 1978 г. Елена Мухина во время тре-
нировочного занятия, выполняя сложный 
акробатический элемент в вольных упраж-
нениях, неудачно приземлилась и повреди-
ла позвоночник. Следствием тяжелой трав-
мы стала потеря подвижности, приковавшая 
ее к инвалидному креслу [34].

Порой к печальным последствиям для 
здоровья спортсмена приводит и проведен-
ное по настоянию спортивных руководителей 
интенсивное снижение массы тела. Так слу-
чилось с олимпийским чемпионом Игр-1976 
по тяжелой атлетике (в весовой категории 
до 90 кг) заслуженным мастером спорта Да-
видом Ригертом при подготовке к Играм ХХІІ 
Олимпиады. Он сразу после Олимпийских игр 
в Монреале перешел в весовую категорию 
до 100 кг, где успешно освоился, стал чем-
пионом мира и Европы, а за три месяца до 
Игр-1980 установил рекорд мира в толчке. Но 
руководители сборной команды СССР настоя-
ли на том, чтобы Ригерт вернулся в весовую 
категорию до 90 кг, дабы в ней противостоять 
на олимпийском помосте сильным соперни-
кам. Снижение массы тела не только основа-
тельно измучило спортсмена, но и привело к 
другим нежелательным и опасным послед-
ствиям: Д. Ригерт трижды не смог поднять в 
рывке штангу массой 170 кг и получил нуле-
вую оценку. Обиду спортсмена можно понять. 

Немало проблем для спортсменов по-
рождается использованием запрещенных 
(фармакологических и других) средств и ме-
тодов. С одной стороны, их применение, вы-
явленное при допинг-контроле (как во время 
соревнований, так и при внесоревнователь-
ном тестировании) приводит к дисквалифи-
кациям, к бесславию и позору, а нередко к 
вынужденному завершению спортивной ка-
рьеры. С другой стороны, использование до-
пинговых средств и других запрещенных ме-
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тодов порождает опасности (нередко весьма 
серьезные) для здоровья спортсменов – как 
во время их выступлений в спорте высших 
достижений, так и после прощания с ним.

Примерами могут служить дисквалифи-
кации (с лишением олимпийских медалей 
разного достоинства) таких спортсменов, как 
канадский легкоатлет-спринтер Бен Джонсон 
(1988), румынская гимнастка Андреа Раду-
кан (2000), болгарские тяжелоатлеты Митко 
Граблев и Ангел Генчев (1988), Изабелла Драг-
нева, Иван Иванов и Севдалин Минчев (2000), 
российские лыжницы Лариса Лазутина и Оль-
га Данилова (2002), выступавший за Испанию 
в лыжных гонках немецкий спортсмен Йохан 
Мюлегг (2002), венгерские легкоатлеты-мета-
тели Роберт Фазекаш и Адриан Аннуш (2004), 
греческий тяжелоатлет Леонидас Сампанис 
(2004), российская легкоатлетка – толкатель-
ница ядра Ирина Коржаненко (2004), венгер-
ский тяжелоатлет Ференц Дюркович (2004), 
российская биатлонистка Ольга Пылева 
(2006), немецкая биатлонистка Эви Захенба-
хер-Штеле, перешедшая в биатлон из лыжных 
гонок (2014), и другие [6, 24, 25, 36].

Некоторых известных спортсменов, в 
том числе чемпионов Игр Олимпиад, дис-
квалификация за использование допинга 
настигла через несколько лет после олим-
пийских триумфов. Например, американ-
скую легкоатлетку – спринтера и прыгунью в 
длину Мэрион Джонс, отмеченную тремя зо-
лотыми и друмя бронзовыми медалями на 
Играх ХХVII Олимпиады, дисквалифицирова-
ли в дальнейшем в связи с разоблачениями 
в ходе проводившегося в США антидопин-
гового расследования по делу лаборатории 
«BALCO» [25]. Украинский легкоатлет Юрий 
Белоног, получивший золотую медаль в со-
ревнованиях по толканию ядра на Играх 
ХХVII Олимпиады-2004, был дисквалифици-
рован спустя почти восемь лет после этого – 
по результатам повторного (с использова-
нием появившихся новейших технологий) 
анализа его допинг-пробы, взятой в 2004 г.

Использование запрещенных препара-
тов чревато появлением серьезных негатив-
ных отклонений от нормы в состоянии здо-
ровья спортсменов [38, 40, 42]. В отдельных 
случаях применение допинга может приве-
сти и к летальному исходу (первым таким 
известным эпизодом стала смерть англий-
ского велогонщика Томми Симпсона в 1967 г. 
на гонке «Тур де Франс») [24].

Много шума как среди специалистов, так 
и в прессе (причем не только спортивной) 

наделало проведенное в 1990-х годах рас-
следование использования допинга в спорте 
ГДР. Как известно, спортсмены ГДР в годы их 
феерических побед на Олимпийских играх и 
чемпионатах мира ни разу не были уличены в 
применении допинга. Однако, когда эксперты 
получили доступ к ранее секретным архивам 
спортивных, научных и медицинских учрежде-
ний, выяснилось, что в течение почти двадцати 
лет в ГДР через систему интенсивного фарма-
кологического обеспечения прошло несколько 
тысяч спортсменов [25]. Оказалось, что в ре-
зультате интенсивного применения анаболиче-
ских стероидов у 142 бывших спортсменок ГДР 
возникли серьезные негативные изменения 
в состоянии здоровья – бесплодие, рождение 
детей с отклонениями от нормы и др. Одной 
из спортсменок, специализировавшейся в тол-
кании ядра, ввели столько тестостерона, что 
она была вынуждена сменить пол. Были воз-
буждены судебные иски против бывших трене-
ров, врачей и спортивных чиновников в связи 
с серьезными последствиями для здоровья 
спортсменок, вызванными незаконным при-
менением анаболических стероидов [25].

Использование спортсменами допинга, 
к сожалению, не единственная уловка, кото-
рая позволяет улучшить результаты. Напри-
мер, можно вспомнить о том, как на Х зим-
них Олимпийских играх в соревнованиях по 
санному спорту среди женщин считавшиеся 
фаворитками три спортсменки из ГДР – Ор-
трун Эдерляйн, Анжела Кнозель и Аннамария 
Жюллер – были дисквалифицированы, по-
скольку обнаружилось, что они перед стар-
том с целью ускорения движения саней по ле-
довой поверхности желоба трассы нагревали 
полозья, что правилами запрещено [24].

Еще одним примером технических 
ухищрений ради достижения победы стал 
получивший скандальную известность 
случай с советским спортсменом – киевля-
нином Борисом Онищенко во время сорев-
нований по современному пятиборью на 
Играх ХХІ Олимпиады. Он был уличен в ма-
хинации с фехтовальным оружием (нажатие 
на потайную кнопку позволяло зажигать на 
электрофиксаторе лампочку, сигнализиру-
ющую о нанесенном сопернику уколе, когда 
того в действительности не было). В резуль-
тате разоблачения спортсмен был дисквали-
фицирован, с позором исключен из состава 
сборной СССР и изгнан с Олимпийских игр 
[24, 36]. К тому же он подвел своих товари-
щей по команде, лишив их каких-либо шан-
сов на успех в командном первенстве.

Серьезные проблемы для спортсменов 
порождаются и многолетней односторон-
ней концентрацией интересов и усилий на 
спортивной подготовке и соревновательной 
деятельности. Специалисты отмечают [25, 
и др.], что уже на ранних этапах многолет-
него совершенствования юные спортсмены 
ежедневно затрачивают на занятия спортом 
по два–четыре часа, и такой режим в даль-
нейшем обычно охватывает период про-
должительностью 10–15 лет и более. Крỳгом 
общения спортсменов и специфической пси-
хологической атмосферой тренировочных 
занятий и спортивных соревнований спорт 
предопределяется как гипертрофированно 
доминирующая часть жизни и деятельности. 
Психологи констатируют, что односторонняя 
концентрация атлетов на спорте (в ущерб об-
разованию, семейным отношениям, культур-
ной и общественной жизни), как и отсутствие 
разнообразных интересов и возможностей 
для их удовлетворения, чревато опасным для 
последующей жизни явлением, именуемым 
одномерной самоиндификацией, что прояв-
ляется в восприятии атлетом себя исключи-
тельно как спортсмена, а не как всесторонне 
развитого человека, для которого спорт – 
лишь часть социальной жизни [25].

ПРОБЛЕМЫ, ПОРОЖДАЕМЫЕ 
ФАКТОРАМИ, ВЛИЯЮЩИМИ 
НА СПОРТСМЕНОВ ИЗВНЕ 
СФЕРЫ ИХ ТРЕНИРОВОЧНОЙ 
И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Проблемы, приводящие к возникновению 
конфликтных ситуаций, порождаются и та-
кими факторами, как неудовлетворенность 
спортсменов жилищно-бытовыми условиями, 
финансовым, материально-техническим и 
другим обеспечением, а также нескладыва-
ющимися отношениями со спортивным руко-
водством. Все это приводит к тому, что спорт-
смены, испытывающие неудовлетворенность 
по тем или иным причинам, уезжают в другие 
страны, меняя гражданство и, соответственно, 
выступают в дальнейшем уже за их сборные на 
Олимпийских играх, чемпионатах мира и дру-
гих международных соревнованиях [25].

Примеров подобных явлений можно 
было бы привести немало. Так, в разные годы 
гражданство Украины сменили на граждан-
ство Белорусии фристайлисты Алла Цупер и 
Антон Кушнир; на гражданство Германии  – 
фигуристка Алена Савченко, на гражданство 
России – мастер шорт-трека Владимир Гри-
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горьев и фигуристка Татьяна Волосожар. В 
летних видах спорта сменил гражданство 
нашей страны на российское один из силь-
нейших украинских мастеров спортивной 
гимнастики Николай Куксенков, гражданкой 
Азербайджана не так давно стала украин-
ская спортсменка Инна Осипенко-Радом-
ская – олимпийская чемпионка и призер Игр 
Олимпиад в гребле на байдарках.

Этот перечень можно было бы продол-
жить, причем примерами, относящимися не 
только к Украине, но и к многим другим стра-
нам.

Немало проблем для спортсменов порож-
даются политизацией спорта высших достиже-
ний и прежде всего   – олимпийского спорта. 
Примерами этого изобилует история совре-
менного олимпийского движения и Олимпий-
ских игр. Это проявилось уже на первых для 
советских спортсменов Играх ХV Олимпиады, 
где в условиях начавшейся «холодной войны» 
не было традиционной общей Олимпийской 
деревни, поскольку спортсмены из СССР и не-
которых восточноевропейских «стран народ-
ной демократии» жили в столице Финляндии 
отдельно от остальных участников [24].

Серьезные последствия для игроков 
олимпийской сборной команды СССР по 
футболу принес негативный для нее резуль-
тат противостояния со сборной Югославии. 
Обостренное внимание в СССР к этому со-
бытию объяснялось тем, что при сталинском 
режиме лидер Югославии Иосип Броз Тито 
проявил непозволительную, с точки зрения 
руководства СССР, самостоятельность в по-
литике и нежелание слепо следовать курсу, 
который Москва пыталась диктовать Бел-
граду. Матч в Тампере завершился со счетом 
5:5; затем в переигровке победили югославы 
(3:1), а футбольная сборная СССР выбыла из 
олимпийских соревнований. Печальными 
для футболистов последствиями стали пред-
принятые спортивным руководством – по 
указанию ЦК ВКП(б) – наказания: лишение 
некоторых игроков звания «заслуженный 
мастер спорта» (а со старшего тренера сбор-
ной Бориса Аркадьева сняли звание «заслу-
женный тренер СССР») и расформирование 
команды ЦДСА, бывшей в те годы базовой 
для сборной СССР [6, 22, 23, 25, 30].

Игры ХVI Олимпиады по времени состо-
ялись почти сразу же вслед за трагическими 
«венгерскими событиями» – произошедшим 
в конце октября – в начале ноября 1956  г., 
народным восстанием венгров против пра-
вившего в стране коммунистического режи-

ма, которое было жестоко подавлено совет-
скими войсками. Одним из последствий тех 
событий стало то, что немало спортсменов из 
олимпийской сборной Венгрии предпочли 
не возвращаться в Венгерскую Народную 
Республику, а в поисках лучшей жизни разъ-
ехались по другим странам.

Весьма существенный ущерб спортсме-
нам разных стран нанесла практика бой-
котов Олимпийских игр по тем или иным 
политическим причинам [6, 7 24, 25, 36, 43]. 
Так, из-за конфликтной ситуации, порожден-
ной турне, проведенным в 1976 г. командой 
регбистов Новой Зеландии по Южно-Афри-
канской Республике, где правил расистский 
режим апартеида, семь африканских стран 
решили бойкотировать проводившиеся в 
Монреале Игры ХХІ Олимпиады, а делегации 
еще 21 африканской страны, уже прибыв-
шие в Канаду, также отказались от участия 
в этих Играх. В результате спортсмены из 
28 стран, длительное время готовившиеся 
к выступлениям на олимпийских аренах, 
были  – по воле руководителей своих госу-
дарств – лишены такой возможности.

В 1980 г. в знак протеста против ввода 
советских войск в Афганистан бойкотировать 
проводившиеся в Москве Игры ХХІІ Олимпи-
ады решили руководители таких стран, как 
США, ФРГ, Япония, Канада, КНР, Турция, Нор-
вегия, Иран, Республика Корея, Аргентина, 
Пакистан, Египет, Израиль, Марокко, Чили, 
Тунис, Уругвай и другие (всего более 30 госу-
дарств). В результате спортсмены этих стран 
не смогли встретиться со своими соперника-
ми на олимпийских аренах. Около пятиде-
сяти спортсменов из олимпийской сборной 
команды США, которые на базе в Колорадо-
Спрингс готовились к соревнованиям, устро-
или пресс-конференцию, где подвергли рез-
кой критике попытки американских властей 
бойкотировать Игры. С заявлением от имени 
олимпийцев выступил штангист Боб Джиор-
дано: «Пользоваться Олимпийскими играми 
для бойкота противно интересам мира во 
всем мире» [36]. Четырехкратный олим-
пийский чемпион в метании диска Алфред 
Ортер так прокомментировал сложившуюся 
ситуацию: «Такое впечатление, словно кто-то 
похитил ветер из моих парусов» [36]. Пяти-
кратный олимпийский чемпион по скорост-
ному бегу на коньках Эрик Хайден на приеме, 
устроенном президентом США Дж.Картером 
в честь американских атлетов, выступавших 
на ХІІІ зимних Олимпийских играх в Лейк-
Плэсиде, сделал во время церемонии такое 

заявление: «Спортсмены – участники зим-
ней Олимпиады в большинстве своем счи-
тают, что бойкот летних Олимпийских игр в 
Москве – дело недостойное» [36].

Через четыре года партийно-государ-
ственное руководство СССР, послушно поддер-
жанное несколькими странами «социалисти-
ческого содружества», а также зависевшими 
в те времена от СССР другими государствами, 
фактически (хотя термин «бойкот» в офици-
альных публичных документах не употреблял-
ся) организовало бойкотирование проводив-
шихся в Лос-Анджелесе Игр ХХІІІ Олимпиады. 
Горькое разочарование спортсменов СССР на-
шло свое отражение в многочисленных сред-
ствах массовой информации того времени и в 
вышедших затем книгах  – по вполне понят-
ным причинам, с полным одобрением реше-
ния партийно-государственного руководства 
СССР об отказе от поездки советской команды 
в Лос-Анджелес [6, 7].

Из-за политики бойкотов особенно не по-
везло спортсменам КНДР, Кубы и Эфиопии, у 
которых «антракт» вынужденного отлучения 
от Игр Олимпиад составил не четыре, а во-
семь лет. На восемь лет оказались отлучен-
ными от Игр Олимпиад и спортсмены Ира-
на: в 1980 г. – из-за бойкота Игр в Москве, а 
четыре года спустя – в связи с тем, что Игры 
проводились на территории США, отношения 
с которыми у Ирана были не просто напря-
женными, а откровенно враждебными.

К проблемам, порождаемым факторами 
политического характера, относятся и про-
явления терроризма. Одно из таких трагиче-
ских событий произошло 5 сентября 1972  г. 
в Мюнхене во время проведения там Игр 
ХХ Олимпиады: проникшая в олимпийскую 
деревню группа вооруженных боевиков из 
экстремистской палестинской организации 
«Черный сентябрь» ворвалась в корпус, где 
проживала делегация Израиля, и захватила 
заложников, потребовав взамен выпустить 
из тюрем разных стран 250 террористов. Не-
удачно проведенная операция западногер-
манских спецслужб привела к тому, что па-
лестинские экстремисты уничтожили десять 
израильских заложников – спортсменов и 
тренеров (еще один погиб от рук террористов 
раньше – в олимпийской деревне).

В разные годы серьезные проблемы для 
темнокожих спортсменов порождала расист-
ская политика правителей Южно-Африкан-
ской Республики (апартеид) и Родезии. Весь-
ма ощутимой дискриминации подвергались 
в течение долгих лет афро-американские 
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спортсмены. Одним из проявлений протеста 
против расизма в США стала акция, про-
веденная на Играх ХІХ Олимпиады. Томми 
Смит, выигравший золотую медаль (с миро-
вым рекордом), и завоевавший бронзовую 
награду Джон Карлос, стоя на пьедестале по-
чета, во время исполнения государственного 
гимна США и поднятия американского флага 
опустили головы и подняли сжатые в кулаки 
руки в черных перчатках, протестуя таким 
образом против расовой дискриминации 
[25]. НОК США тогда осудил эту акцию.

Коммерциализация спорта высших до-
стижений (включая олимпийский спорт) 
вызвала появление в этой сфере явлений, 
характерных для профессионального спор-
та, в том числе подход к атлетам высокого 
класса как к товару, который можно приоб-
рести за ту или иную плату, что нередко по-
рождает проблемы для спортсменов [40]. За-
метно возросла и зависимость спортсменов 
от менеджеров, спонсоров и организаторов 
соревнований [15, 39, 44 и др.]. Вследствие 
этого в ряде видов спорта, являющихся наи-
более привлекательными в коммерческом 
отношении, стала обыденной интенсивная, 
порой безжалостная эксплуатация атлетов, 
которых побуждают участвовать в большом 
количестве соревнований. Как отмечают 
специалисты, коммерческие интересы орга-
низаторов соревнований, спонсоров и теле-
видения часто преобладают над интересами 
спортсменов при выборе времени проведе-
ния соревнований, что было, например, на 
ХХІІІ, XXVI и ХХІХ Играх Олимпиад [25].

Проблемы для спортсменов нередко 
порождаются также недобрососветностью и 
тенденциозностью СМИ, которые далеко не 
всегда объективно освещают спортивные со-
ревнования, искаженно подают те или иные 
поступки атлетов, допускают и бесцеремон-
ное вмешательство в их личную жизнь.

Тенденциозность СМИ часто порождается 
политической заангажированностью. К при-
меру, если после распада СССР события, свя-
занные с бойкотами Игр ХХІІ и ХХІІІ Олимпиад 
освещались в отечественной литературе, в 
основном, объективно, то непосредственно 
в 1980-е годы советская пресса, так же как и 
американская, освещала их весьма тенденци-
озно. Еще одним красноречивым примером 
может служить существенное различие в ос-
вещении событий, произошедших в 1979  г., 
когда выдающиеся фигуристы Людмила 
Белоусова и Олег Протопопов, выехав на со-
ревнования, решили не возвращаться в СССР 

и получили политическое убежище в Швейца-
рии. В изданиях, увидевших свет после распа-
да СССР, история «невозвращенства» освеща-
ется объективно. А тогда средства массовой 
информации Советского Союза вовсю клей-
мили этих прославленных спортсменов как 
«предателей», «изменников», а затем просто 
предали умолчанию и забвению. Даже Ирина 
Роднина и Александр Зайцев в довольно ем-
кой книге «Олимпийская орбита» умудрились 
ни разу не упомянуть их имен и фамилий. 
Впрочем, это, пожалуй, зависело не только от 
авторов упомянутой книги, а в большей мере 
от издательства и от инстанций, цензуриро-
вавших в СССР любое издание.

Примерами тенденциозности СМИ, по-
рожденной политической заангажированно-
стью, может служить резкое изменение отно-
шения советской прессы после 1968 г. к таким 
выдающимся чехословацким спортсменам, 
как легкоатлет-стайер Эмиль Затопек, олим-
пийская чемпионка в метании копья Дана За-
топкова, обладательница одиннадцати олим-
пийских наград в спортивной гимнастике 
Вера Чаславска, после того, как они негативно 
отнеслись к осуществленному летом 1968 г. 
войсками СССР и его союзников подавлению 
«пражской весны» и публично высказали 
свою позицию в отношении тех событий. 

Проблемы возникают у спортсменов, в 
том числе у известных, и после завершения 
спортивной карьеры. В вышедшей в свет в 
1989 г. книге А. Юсина «Что получит победи-
тель?» в одной из глав приведена цитата из 
дневника известной конькобежки олимпий-
ской чемпионки и чемпионки мира в сприн-
терском многоборье, заслуженного мастера 
спорта Людмилы Титовой: «Бремя возраста 
висит над спортсменом, как дамоклов меч. 
Приближаются эти тридцать лет – возраст 
расцвета человека. Именно в эти предгрозо-
вые годы – в возрасте от 27 до 30 лет – спорт-
смены начинают осознавать неудовлетво-
ренность результатами своих усилий… За 
короткой жизнью в спорте нас ждет долгая 
жизнь вне спорта. Вот в эту жизнь вне спорта 
я и вступаю…» [37]. 

Нередко спортсмены испытывают за-
труднения в получении образования и ра-
боты после окончания спортивной карьеры 
[25]. Впрочем, даже высшее образование 
далеко не всегда гарантирует бывшему спор-
тсмену успешность его послеспортивной 
жизни. И дело тут не только в болезнях и в 
последствиях травм, а в неумении найти себя 
в этой жизни. Приведем лишь два – увы, 

негативных – примера. Двукратный олим-
пийский чемпион по греко-римской борьбе 
в весовой категории свыше 100 кг, выпускник 
КГИФК Александр Колчинский через некото-
рое время после прощания со спортом ока-
зался втянутым в противоправные деяния, 
был судим и оказался на несколько лет за 
решеткой. А олимпийская чемпионка в оди-
ночном фигурном катании на коньках Оксана 
Баюл, которая выиграла в 1994 г. в Лиллехам-
мере золотую медаль, переехала на житель-
ство в США, где «не смогла совладать со мно-
жеством житейских соблазнов в сочетании с 
широкими финансовыми возможностями. 
Это привело к злоупотреблению алкоголем и 
другим срывам в поведении, завершившим-
ся автомобильной аварией и громким скан-
далом, имевшим большой резонанс в СМИ, и 
потребовало усилий и времени для психоло-
гической и социальной реабилитации» [25].

Много проблем порождает и задей-
ствованность известных спортсменов в 
политических, коммерческих и других ак-
циях. Это и предвыборные мероприятия, и 
рекламные презентации, и многое другое. 
К примеру, легендарный американский бок-
сер олимпийский чемпион и чемпион мира 
среди профессионалов Мохаммед Али (Кас-
сиус Клей) в феврале 1980 г. по инициативе 
тогдашнего президента США Дж. Картера 
отправился в пропагандистское турне по аф-
риканским странам, призванное найти под-
держку организованному американской ад-
министрацией и ее союзниками бойкоту Игр 
ХХІІ Олимпиады-1980 [36]. Из сравнительно 
недавних отечественных примеров по этой 
тематике можем упомянуть привлечение 
несколько лет назад одной из политических 
сил в Украине, возглавляемой Натальей 
Королевской, в тройку ее предвыборного 
списка кандидатов на выборы в Верховную 
Раду известного футболиста заслуженного 
мастера спорта Андрея Шевченко. Отметим, 
что те парламентские выборы не принесли 
ему политических дивидендов.

Выводы
Проведенные нами исследования, в 

ходе которых были проанализированы и 
обобщены сведения из отечественных и за-
рубежных изданий (как специальных, так и 
популярных), позволили сформулировать 
конкретные выводы. Весь комплекс разно
образных проблем, с которыми сталкивают-
ся спортсмены в спорте высших достижений 
(прежде всего  – в олимпийском спорте), 
можно разделить на две группы. Одна объе
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диняет проблемы, порождаемые фактора-
ми, воздействующими на спортсменов вну-
три сферы спорта, а в другую группу входят 
те, которые обусловлены факторами, влияю-
щими на спортсменов извне сферы их трени-
ровочной и соревновательной деятельности.

К первой группе относят такие проблемы:
1. Обусловленные несложившимися вза-

имоотношениями тренера и спортсмена и 
конфликтами между ними, порождаемыми, 
в одних случаях, причинами психологического 
характера, в других – разными взглядами на 
методику спортивной подготовки, недоста-
точной профессиональной квалификацией на-
ставника, его невысокими педагогическими и 
организаторскими способностями, а также не-
складывающими взаимоотношениями между 
тренерами сборных команд.

2. Возникающие из-за нерационально 
спланированной подготовки (излишнего ее 
форсирования, перегрузок, недостаточного 
восстановления и т.д.), а также из-за практику-
емой в некоторых странах в ряде видов спорта 
примитивной групповой подготовки, осно-
ванной на систематической конкуренции при-
мерно равных по силам спортсменов, которые 
вынуждены постоянно демонстрировать свои 
возможности практически в соревновательных 
условиях (бесконечные «прикидки» и т.п.).

3. Порождаемые околоспортивными 
«играми» спортивных чиновников и других 
функционеров, включая как необъектив-
ное формирование сборных команд, так и 
тенденциозное судейство в национальных и 
международных соревнованиях, нередко осу-
ществляемую спортивными руководителями 
замену опытных спортсменов не по их спор-
тивным результатам, а путем искусственного 
омолаживания сборных команд и т.п.

4. Вызванные такими факторами риска, 
как опасности, которым подвергаются спорт-
смены в современном спорте высших до-
стижений, включая негативные последствия 

для их здоровья, связанные с травмами и 
заболеваниями, порождаемыми в одних 
случаях, воздействием интенсивных трени-
ровочных и соревновательных нагрузок; в 
других – преждевременным возвращением 
спортсмена к тренировочной и соревнова-
тельной деятельности, а также негативны-
ми последствиями интенсивного снижения 
массы тела; в третьих  – низким качеством 
инвентаря и оборудования, излишней слож-
ностью спортсооружений и т.д.

5. Порождаемые использованием за-
прещенных (фармакологических и других) 
средств и методов, что приводит – при их 
выявлении в ходе допинг-контроля – к дис-
квалификации, позору, бесславию и нередко 
к вынужденному завершению спортивной 
карьеры, и влечет за собой серьезные опас-
ности для здоровья спортсменов как во вре-
мя их выступлений в спорте высших дости-
жений, так и после прощания с ним.

6. Вызванные многолетней односто-
ронней концентрацией интересов и усилий 
атлетов на спортивной подготовке и сорев-
новательной деятельности (в ущерб образо-
ванию, семейным отношениям, культурной 
и общественной жизни и т.д.).

Вторая группа включает следующие 
проблемы:

1. Порождаемые неудовлетворенностью 
спортсменов жилищно-бытовыми услови-
ями, финансовым и материально-техниче-
ским обеспечением, нескладывающимися 
отношениями со спортивным руководством. 
Это приводит к тому, что атлеты, испытываю-
щие неудовлетворенность, уезжают в другие 
страны, меняя свое гражданство.

2. Проблемы, обусловленные полити-
зацией спорта высших достижений (и пре-
жде всего – олимпийского спорта), включая 
противостояния отдельных государств (или 
их блоков) на политической арене, пере-
носимые и на спортивную сферу, бойкоты 

Олимпийских игр, от чего страдают спорт-
смены многих стран.

3. Порождаемые проявлениями расиз-
ма, терроризма, военной агрессии и т.п.

4. Являющиеся результатом коммерциа-
лизации спорта высших достижений (вклю-
чая олимпийский спорт), в том числе и по-
явлением в этой сфере того, что характерно 
для профессионального спорта, – подхода к 
атлетам высокого класса как к товару, кото-
рый можно приобрести за ту или иную плату, 
а также возросшей зависимостью спортсме-
нов от менеджеров, спонсоров и организато-
ров соревнований.

5. Порождаемые тенденциозностью и 
заангажированностью средств массовой 
информации, которые не всегда объективно 
освещают спортивные соревнования, иска-
женно подают поступки атлетов (особенно – 
известных), а порой допускают и бесцере-
монное вмешательство в личную жизнь.

6. Обусловленные задействованием 
спортсменов в политических, коммерческих 
и прочих акциях (включая предвыборные и 
избирательные кампании, рекламные пре-
зентации и многое другое).

7. Возникающие после завершения 
карьеры в спорте высших достижений, 
включая трудности привыкания к обычной 
внеспортивной жизни, сложности в получе-
нии образования и достойной работы после 
прощания со спортом.

С учетом большого комплекса проблем, 
с которыми сталкиваются спортсмены внут-
ри спорта высших достижений и вне этой 
сферы, Международный олимпийский коми-
тет и национальные олимпийские комитеты 
разных стран, в том числе и НОК Украины, 
разрабатывают и реализуют программы как 
для поддержки (моральной и материаль-
ной) действующих спортсменов, так и для 
социальной адаптации тех, кто завершил 
карьеру в спорте высших достижений.
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