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АННОТАЦИЯ
Цель. Рассмотреть принципы экехерии как 
основу концепции Олимпийских игр Древней 
Греции.
Методы. Анализ источников исторической ли-
тературы.
История философии Олимпийских игр опреде-
ляет принцип священного перемирия (экехерию) 
в качестве фундаментального. Такая концепция 
проистекает из самого положения Древней Гре-
ции: политического, религиозного и экономиче-
ского.
Ключевые слова: экехерия, Древняя Греция, 
Олимпийские игры, олимпийское движение.

ABSTRACT
Objective. To examine the principles of ekecheiria 
as a basis of the concept of the Olympic Games of 
ancient Greece.
Methods. Analysis of historical publications.
History of philosophy of the Olympics defines the 
principle of sacred truce (ekecheiria) as fundamen-
tal. This concept stems from the position of the 
Ancient Greece: political, religious and economic.
Key words: ekecheiria, ancient Greece, the Olym-
pic Games, the Olympic movement.

Василий Кузищин

© Василий Кузищин, 2014

Священное перемирие в концепции 
Олимпийских игр Древней Греции*

Свое название Олимпийские игры получили 
от местности Олимпия, расположенной в 
области Элида в западной части Пелопон-
неса. Здесь находилось главное святилище 
верховного божества греческого пантеона – 
Зевса, отца богов и людей. Олимпийские 
игры были частью общегреческого риту-
ального празднества в честь Зевса. Первые 
Олимпийские игры, по-видимому, восходят 
к далеким гомеровским временам и, ско-
рее всего, носили религиозный характер. 
Но постепенно, с распространением культа 
Зевса как главного божества эллинов, олим-
пийское празднество приобретало обще-
греческое значение. Наряду с сохранением 
религиозной природы Игр как празднества 
в честь Зевса, в их структуре усиливалась 
светская составляющая.

Разрастается и обретает сложный ха-
рактер сама мировоззренческая идеология 
олимпийского праздника. К VI–V вв. до н. э. 
это уже не только чествование отца богов и 
людей Зевса, но и самое крупное праздне-
ство греческого народа как единой нацио-
нальности, свидетельство его социально-
культурного единства.

Особенностью геополитического и по-
литического положения Древней Греции 
было устойчивое существование на относи-
тельно небольшой территории свыше сотни 
самостоятельных городов-государств, так 
называемых полисов. Они отличались друг 
от друга своим политическим устройством: 
одни из них имели демократическое прав-
ление, другие   – аристократическое или 
олигархическое, третьи управлялись тира-
нами. В небольших городах-государствах 
было мало земли и полезных ископаемых, 
и потому между ними довольно часто вспы-
хивали споры, противоречия, нередко пере-
раставшие в боевые действия, длившиеся 
годами. История Древней Греции наполнена 
столкновениями и войнами между соседни-
ми полисами. Они ослабляли, разоряли их, 
порождали длительную вражду, ненависть 
друг к другу.

Поэтому одной из постоянных и жизнен-
но важных проблем были взаимоопасные 
многолетние войны. Редко в истории клас-
сической Греции можно выделить перио-
ды, свободные от военных действий. Такое 
специфическое положение представляло 
собой реальную опасность самоистребления 
мелких греческих государств, разрушения 
замечательных культурных ценностей.

В связи с этим в качестве первоочеред-
ной политической задачи перед греками сто-
яло задание выживания греческой нации, 
требовалось найти достаточно эффективную 
систему средств, которые бы сдерживали, 
сводили к минимуму грозящую опасность.  
В частности, таким средством явилась орга-
низация регулярного олимпийского празд-
ника в честь бога Зевса, проводившегося  
в местечке Олимпия один раз в четыре  
года.

Одной из фундаментальных основ 
Олимпиад стало священное перемирие (эке-
херия). Оно торжественно провозглашалось 
перед каждыми Играми, и на время прове-
дения самого мероприятия, а также прибы-
тия участников и зрителей Игр в Олимпию и 
их отхода в родные полисы войны приоста-
навливались, военные действия прекраща-
лись. А так как участники и зрители прибы-
вали со всего Средиземноморья, перерыв 
в военных действиях (экехерия) достигал 
двух месяцев. Имело большое значение то, 
что в Олимпию направлялись представители 
всех греческих полисов, в том числе и тех, 
которые воевали друг с другом. Их атлеты, 
принимавшие участие в текущих военных 
действиях, бежали по одним и тем же спор-
тивным дорожкам, соревнуясь между собой. 
Они бок о бок стояли на пьедестале, получа-
ли наградные венки, вместе участвовали в 
заключительной трапезе, посвященной Зев-
су. На трибунах олимпийского стадиона жи-
тели воюющих государств мирно общались, 
болея за своих атлетов. Все это не могло не 
остужать воинственные страсти, и неудиви-
тельно, что после проведения Олимпийских 
игр не одна война заканчивалась миром.

В чем же заключалась концептуальная 
основа священного перемирия, объявляе-

*Перепечатано из: Вестник РМОУ. – № 1(2). – 2012. – 
С. 90–97.
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мого перед началом каждых Олимпийских 
игр? Согласно сведениям античных источ-
ников, на первых поpax празднество в честь 
Зевса не предполагало такого перемирия, 
поэтому военные действия, смуты и различ-
ные напасти продолжали терзать Элладу и во 
время проведения олимпийского праздни-
ка. Это побудило основателей Олимпийских 
игр спросить самого знаменитого оракула 
Греции (оракул бога Аполлона, сына Зевса), 
что же нужно сделать, чтобы предотвратить 
войны, междоусобные распри и эпидемии. И 
пифия ответила так:

«Воздерживаясь от войны, вы защищае-
те вашу страну. Обучайте эллинов общепри-
знанной дружбе, как только придет друже-
ский пятый год (т. е. год новой Олимпиады)».

По всей вероятности, именно на основе 
этого предсказания Дельфийского оракула в 
VI в. до н. э. в олимпийских правилах было 
сформулировано понятие перемирия во 
время подготовки и проведения Олимпий-
ских игр, которое получило особое назва-
ние  – «экехерия». Таким образом, экехерия 
имела под собой как чисто религиозное 
предписание высших божеств древнегрече-
ского пантеона, Зевса и Аполлона, так и сугу-
бо светское содержание, поскольку было на-
правлено против внешних войн, внутренних 
раздоров, голода и болезней, которые были 
частыми гостями в жизни древних греков. 
В итоге сложное сочетание божественного 
благотворного разума с практической целе-
сообразностью реального человека предо-
пределило высший авторитет этого понятия, 
которое провозглашалось на самых знаме-
нитых и чтимых  – Олимпийских  – играх.

Практицизм Олимпийских игр состоял 
в том, что в сельской стране, какой была 
Греция в древности, сроки их проведения 
определялись именно тем временем, когда 
наступал перерыв в сельскохозяйственных 
работах. Текущий урожай уже собран, а сев 
нового еще не начался (Игры проводились 
во второй половине августа  – первой поло-
вине сентября).

Включение в олимпийский устав по-
ложения о священном перемирии как 
санкционированном верховными богами 
существенно обогатило действующую кон-
цепцию олимпийских празднеств. Это при-
вело к преображению самого олимпийского 
святилища, его религиозно-художественно-
го оформления, а также к серьезным моди-
фикациям содержания многих традицион-
ных мифов и образов самих богов. Прежде 

всего это коснулось понимания восходящего 
к далеким гомеровским временам мифа о 
возникновении Олимпийских игр.

Как известно, одной из самых древ-
нейших святынь, воздвигнутых в центре 
олимпийского Алтиса, было святилище 
Пелопейон. Его воздвигли в честь одного 
из мифических основателей, героя Пелоп-
са. Миф повествует, что Пелопс был сыном 
Тантала, который усомнился во всеведении 
богов и хотел проверить, действительно ли 
они знают будущее. И устроил им проверку. 
Он пригласил богов на пир, убил своего сына 
и угостил богов мясным блюдом, приготов-
ленным из тела Пелопса. Но боги узнали 
об этом преступлении и жестоко наказали 
вероломного Тантала. Пелопс был оживлен. 
Конечно, эта мрачная версия никак не под-
ходила к радостному олимпийскому празд-
неству и подверглась пересмотру. Новый ва-
риант мифа изложил поэт Пиндар в одной из 
своих олимпийских од. Поэт считал, что ни-
какого убийства Пелопса не было, а во время 
пира у Тантала его юный сын так понравился 
богу Посейдону, что тот перенес его из дома 
отца на священный Олимп.

Также переосмысливался мифический 
рассказ о победе в забеге колесниц, на ко-
тором царь Элиды Эномай погубил многих 
знатных юношей. Эномай объявил, что вы-
даст замуж свою красавицу дочь Гиппода-
мию за того юношу, который превзойдет 
его в заездах на колесницах. Если же юноша 
проиграет, то будет убит. Но во время заезда 
Эномай коварно поражал их сзади копьем. 
Так он погубил многих достойных юношей. 
Пелопс, который также добивался руки Гип-
подамии, подкупил царского возницу и обо-
гнал Эномая. 

Эти довольно неприглядные стороны 
древних мифов никак не подходили к чест-
ной борьбе и высшей справедливости, по-
ложенным в основу олимпийского устава. 
И миф о состязании Пелопса и Эномая был 
пересмотрен. По принятой в Олимпии вер-
сии, Пелопс победил в борьбе с Эномаем не 
потому, что подкупил возницу, а благодаря 
своему спортивному искусству. 

В греческом пантеоне насчитывалась 
не одна сотня богов, героев, божественных 
существ. Однако на вершине общегрече-
ской божественной пирамиды находились 
12 олимпийских богов. Они, по грече-
ской версии, представляли одну семью. 
Главные   – три брата: Зевс   – верховный 
бог-громовержец, ведающий миром; По-

сейдон   – повелитель морей и всей влаги; 
Аид   – царь подземного мира. Каждый из 
них имел жену и детей. Это высшие боги Гре-
ции. Зевс был создателем и покровителем 
священной Олимпии. Здесь находился его 
храм, здесь были построены храмы в честь 
его супруги, некоторых из его детей, а также 
героев, в том числе Пелопса. Эти храмовые 
постройки и культовые статуи излучали мо-
гущество, благородство, справедливость. 
Скульпторы и архитекторы опустили те каче-
ства Зевса, которые подчеркивали его нега-
тивные черты: грубую силу, переходящую в 
насилие, капризы, несправедливость. Зевс, 
покровитель Олимпии, изображался как 
светлый, добрый, милостивый Спаситель, 
Хранитель. Все это должно было показать 
благородство, высший моральный характер 
Олимпии в целом, Олимпийских игр и их 
участников.

Идеалу высшего покровителя Олимпий-
ских игр пытались соответствовать и грече-
ские атлеты. Их идеалом был победитель 
на Играх, воплощающий понятие «калос 
кагатос», означающее «совершенная теле-
сная красота» и «высшие нравственные ка-
чества». Согласно греческим представлени-
ям, долгожданную победу на Олимпийских 
играх давали не длительные тренировки 
(хотя они, конечно, были), а божественная 
воля Зевса, которая распространялась на 
того, кто превосходил своей телесной силой 
и высшими нравственными качествами и 
тем самым угодил ему.

Любопытно, что среди изображений 
и скульптур в Олимпии, прославляющих 
богов и героев, детей и любимцев Зевса, 
теряется такое важное для многих народов 
(например, для римлян) божество, как бог 
войны мрачный Арес. Его единственное не-
большое изображение, поставленное в углу 
храма и малозаметное для посетителей, 
словно спрятано, в то время как остальные 
боги и потомки Зевса стоят на самых видных 
местах. Строители Олимпии стремились по-
казать светлые, радостные, мирные стороны 
деятельности богов и потому не акцентиро-
вали их насильственные, военные качества. 
И это соответствовало общему созидатель-
ному характеру концепции олимпийского 
праздника.

Как свидетельствуют древние доку-
менты, на Олимпийских играх собиралось 
до 30 тыс. человек, которые прибывали в 
Олимпию или в качестве сопровождающих 
атлетов, или в качестве зрителей из многих 
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полисов обширного Средиземноморского 
региона, включая Причерноморье. Прекра-
щались (вернее, прерывались) многие во-
йны, участники и зрители общались между 
собой в радостном возбуждении среди пре-
красных памятников Олимпии, заводили 
знакомства и деловые связи, наслаждались 
прекрасной природой, миром и спокой-
ствием. Среди гостей было довольно много 
представителей греческой интеллектуаль-
ной элиты. Из исторических источников из-
вестно, что Олимпийские игры посещали 
многие представители эллинской культуры, 
к примеру Геродот, Фукидид, Горгий, Лисий, 
Демосфен, Аристотель, Платон, Пиндар.

Они обменивались мнениями, наблюда-
ли выдающиеся шедевры греческой архи-
тектуры и скульптуры, черпали вдохновение 
в самих состязаниях, в которых выступали 
красивые атлеты, прилагавшие напряжен-
ные усилия для достижения победы. Это был 
драгоценный творческий обмен друг с дру-
гом, так сказать, показательная творческая 
мастерская для новых шедевров.

Замечательному единению и общению 
многих выдающихся художников Греции 
на Олимпийских играх способствовало еще 
одно важное обстоятельство, которое повы-
шало значение олимпийского содружества. 
В сформировавшейся концепции олимпиз-
ма покровитель Олимпии Зевс почитался 
не только как верховный бог, установитель 
законности и порядка. В его культе получи-
ла развитие такая функция, как священное 
покровительство съехавшихся из самых 
отдаленных мест участников и зрителей 
проводимых торжеств. Зевс выступал как 
божественный Проксен (покровитель) всех 
эллинов, приезжавших в Олимпию и ста-
новящихся таким образом его гостями. Тем 
самым на всех прибывших распространялся 
древний обычай гостеприимства. Они стано-
вились гостями, о которых заботятся самым 
внимательным образом. Все эллины, оказы-
вавшиеся гостями Зевса, становились также 
гостями друг друга, благодаря чему полнее и 
прочнее ощущали свое национальное един-
ство. Это ощущение тесной национальной 
связи на Олимпийских играх дополнялось 
традиционным пиршеством, проводимым 
в заключительный день Игр. Совместная 
трапеза юридически и сакрально как бы 
скрепляла олимпийский договор всех гре-
ков, определяющий характер олимпийского 
праздника, который предполагал гостепри-
имство, доброжелательное, мирное, спокой-

ное общение. Вот почему все архитектурные 
и скульптурные шедевры, установленные 
в Олимпии, подчеркивали прежде всего 
национальное единство греков, невозмож-
ность кровавых войн, благотворность мир-
ного существования.

Возникавшее во время пребывания на 
празднике взаимоуважение сохранялось и 
после того, как участники разъезжались по 
своим полисам. Само понятие гостеприим-
ства предполагало длительность отноше-
ний, которые могли даже передаваться по 
наследству. Из обычая священного гостепри-
имства между отдельными греками и даже 
разными полисами рождались деловые свя-
зи и обеспечивающие их дипломатические 
отношения внутри обширного древнегрече-
ского мира.

И в этом плане олимпийские празд-
нества, в частности принцип священного 
перемирия, сыграли огромную роль. Дело 
в том, что для проведения такого грандиоз-
ного собрания греков нужна была хорошая 
организация. И все полисы договорились, 
что подготовку каждой Олимпиады будет 
проводить полис Элида, расположенный по 
соседству с Олимпией, вдали от острых поли-
тических проблем Греции. Согласно мифу, это 
решение было провозглашено Дельфийским 
оракулом как ответ самого Аполлона. Опира-
ясь на данное решение, греки определили, 
что именно этот полис будет осуществлять 
подготовку и организацию олимпийских 
состязаний, а после них, вплоть до новой 
Олимпиады, поддерживать святилище, хра-
мы, сооружения и их содержимое в порядке.

Вот что по этому поводу говорит Страбон: 
«Ифит установил Олимпийские игры, а элей-
цы были теперь священными. В силу этих об-
стоятельств население Элиды достигло про-
цветания, ибо в то время как другие полисы 
постоянно воевали друг с другом, одни элей-
цы пользовались продолжительным миром, 
да и не только они сами, но и чужестранцы, 
жившие у них, так что их область стала самой 
населенной из всех» (Strab. VIII, 8, 33). Со-
гласно этому договору, Элида должна была 
организовывать Игры, поддерживать общее 
состояние священного перемирия в Греции, 
а после праздника следить за порядком в 
олимпийском святилище. Она не должна 
была участвовать в военных союзах, вести 
войны и политику, чреватую войной.

В сущности, это был полноценный 
международный договор о постоянном ней-
тралитете Элиды, признанный всеми грече-

скими полисами. В истории международной 
дипломатии это первый договор, который 
создал прецедент достижения соглашения о 
нейтралитете одного субъекта по отношению 
к группе других государств (таков, напри-
мер, международный нейтралитет Швейца-
рии в современном мире).

Благодаря особому международному 
положению в системе греческих государств, 
неприкосновенности для военных вторже-
ний и поддержанию вечного нейтралитета, 
общей концепции миротворческих действий 
и всему художественному оформлению 
Олимпия действительно выступала эффек-
тивной школой воспитания мира и сози-
дания. Как место, откуда провозглашалось 
священное перемирие, Олимпия рассма-
тривалась как источник мира в обширной 
греческой ойкумене. Вот почему считалось, 
что мирные договоры, заключаемые воюю-
щими сторонами в конце особенно крупной 
военной кампании, обретают особенную ав-
торитетность, если они заключаются в Олим-
пии или передаются на хранение в храм Зев-
са Олимпийского.

Древнейшие договоры, восходящие к 
середине VI в. до н. э., в частности догово-
ры между Элидой и Гереей, договор между 
Сибарисом и Сардами, хранились именно в 
Олимпии. Для заключения договора между 
Лесбосом и Лакедемоном в 428 г. до н. э. 
представители обеих сторон встретились 
для переговоров в Олимпии накануне Игр. 
«Оправдайте наши надежды,   – говорили 
послы с Лесбоса,   – которые возлагают на 
вас (лакедемонян) эллины, устыдитесь Зев-
са Олимпийского, в святыне которого мы 
находимся, подобно молящим о защите...» 
(Thuc.  Ill, 14,13). И такой договор был под-
писан и находился под особым покровитель-
ством Зевса Олимпийского.

Одна из самых жесточайших войн в гре-
ческом мире  – Пелопоннесская (431–404 гг. 
до н. э.)  – завершилась заключением мир-
ного договора между Афинским и Пелопон-
несским союзами при прямом обращении к 
помощи Зевса Олимпийского как главного 
гаранта и блюстителя мирных отношений 
между смертельными противниками. Была 
предусмотрена специальная клятва в проч-
ности заключенного мира перед алтарем 
Зевса Олимпийского, приносить ее пола-
галось ежегодно, а условия мирного до-
говора   – начертать на бронзовой стеле и 
выставить ее в храме Зевса Олимпийского 
накануне предстоящих Олимпийских игр. 
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Видимо, такая процедура хранения и демон-
страции условий мирного договора   – а он 
заключался на целых 100 лет  – обеспечива-
ла ему самое широкое и постоянное призна-
ние во всем греческом мире.

Итак, в античном греческом мире Олим-
пия воспринималась как неприкосновен-
ная для военных действий зона, источник 
священного перемирия, регулярно объяв-
ляемого каждые четыре года. Храм Зевса 
Олимпийского использовался в качестве 
хранилища самых важных международных 
документов. Само же олимпийское праздне-
ство воспринималось как место, где эти мир-
ные договоры провозглашаются всенародно 
и получают международное признание.

Все эти важные обстоятельства приоб-
ретали особое значение в международных 
отношениях многочисленных греческих по-
лисов. Оно заключалось главным образом 
в мощном миротворческом воздействии 
на общественное мнение и политическую 
жизнь Эллады в целом. Тем самым как бы 
формировался эффективный механизм 
противодействия деструктивным силам, 
ведущим к разрушению греческой государ-
ственности и культуры.

Как действовал этот миротворческий 
механизм в неспокойном мире? Или, может 
быть, высокие принципы мирного сосуще-
ствования, провозглашаемые институтом 
священного перемирия, были лишь тео-
ретической конструкцией, которая в дей-
ствительности не работала? В нашем рас-
поряжении имеется достаточное количество 
данных, показывающих эффективное дей-
ствие экехерии и в реальной исторической 
жизни. Эти данные говорят о том, что даже 

малейшие нарушения олимпийского устава 
и правил встречали в греческом мире самый 
решительный и дружный отпор. Из мно-
гих сообщений можно привести наиболее 
характерные. В 420 г. до н. э. Спарта (среди 
греческих государств она была самой боль-
шой державой) попыталась присоединить 
соседнее местечко Лепрей, и там появились 
вооруженные спартанцы. Спарта была суро-
во наказана огромным штрафом и, самое 
главное, отстранялась от участия в следую-
щих Олимпийских играх. Все попытки оправ-
даться были пресечены, и могущественная, 
самая сильная военная держава в греческом 
мире была вынуждена подчиниться реше-
нию суда. Она выплатила штраф, освободила 
занятое поселение и принесла извинения за 
нарушение олимпийских правил.

Другой пример. Нерон, правитель вели-
кой Римской империи, самолично перенес 
Игры 65 г. н. э. на два года, а затем провел 
Олимпиаду, где одержал несколько побед. 
Но греческий мир эту Олимпиаду не при-
знал и аннулировал победы всемогущего 
римского правителя. Остальные примеры 
показывают, что редкие случаи нарушения 
олимпийского устава наказывались самым 
строгим образом и наказания были неот-
вратимыми для всех, вплоть до всесильного 
императора.

Эффективные миротворческие принци-
пы экехерии, сформировавшиеся во время 
проведения олимпийских празднеств и ак-
тивно использующиеся в международных 
отношениях греческого мира, раздирае-
мого многочисленными войнами, не толь-
ко смягчали международную ситуацию и 
предотвращали разрушительные войны, но 

и являлись важным фактором культурно-ре-
лигиозного единства, национального само-
сохранения, создавая условия для развития 
всех сфер великой эллинской цивилизации.

Возрожденные в 1896 г. Олимпийские 
игры унаследовали этот фундаментальный 
принцип древних Олимпиад и положили его 
в основу современных олимпийских прин-
ципов. В Олимпийской хартии, основном 
законе современного олимпизма, регули-
рующем организацию всего олимпийского 
движения, так формулируются его цели: 
«Содействие развитию физических и мо-
ральных качеств, которые являются основой 
спорта; воспитание молодежи с помощью 
спорта в духе взаимопонимания и дружбы, 
способствующих созданию лучшего и более 
спокойного мира; всемерное распростране-
ние олимпийских принципов для создания 
доброй воли между народами. Олимпийские 
игры объединяют спортсменов-олимпийцев 
всех стран в честных и равноправных сорев-
нованиях. Международный олимпийский 
комитет обеспечивает максимально ши-
рокую аудиторию для Олимпийских игр; по 
отношению к странам или отдельным лицам 
на Олимпийских играх не допускается ника-
кой дискриминации по расовым, религиоз-
ным или политическим мотивам».

Современные Олимпийские игры, сохра-
няя заложенное более двух тысяч лет назад 
мощное созидательное начало, служат делу 
установления стабильного мира. Выработан-
ные в глубокой древности миротворческие 
принципы продолжают играть роль хра-
нителей общечеловеческих ценностей, на 
которых базируется наша противоречивая 
цивилизация.

Московский государственный университет им. М. В. Ломоносова, Москва, Россия	
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АННОТАЦИЯ
В основе теории и методики подготовки спорт-
сменов лежат специальные принципы – уста-
новочные положения и руководящие идеи, 
опирающиеся на совокупность специальных 
закономерностей – устойчивых и повторяю-
щихся связей: между природными задатками 
и возможностями достижения высокого уровня 
развития составляющих спортивного мастер-
ства; между тренировочными и внетрениро-
вочными факторами воздействия на организм 
спортсмена и его ответными реакциями; между 
двигательными качествами, компонентами раз-
ных сторон и видов подготовленности; между 
компонентами подготовленности и оптимальной 
структурой соревновательной деятельности. Они 
играют главную роль в  реализации в подготовке 
спортсменов правил, указывающих на то, как 
необходимо поступать в ситуациях, характерных 
для подготовки спортсменов, ограничения до 
разумных пределов творческой составляющей 
тренерской деятельности. Не менее важным 
является и использование их при планировании 
и проведении научных исследований, интерпре-
тации результатов, особенно в той части, кото-
рая касается дисциплин медико-биологического 
профиля, где мы нередко встречаемся со слу-
чаями отрыва от реалий современного спорта.
Ключевые слова: спортивная подготовка, 
спортивная тренировка, специфические принци-
пы и правила.

ABSTRACT
The theory and methodology of athletes’ 
preparation are based on the specific guidelines, 
namely paradigms and governing ideas which are 
based on a set of special principles – sustainable 
and recurring relationships: between the natural 
potential and capabilities to achieve a high level 
of development of the components of sports 
mastery; between training and extra-training 
factors influencing the athlete’s body and its 
feedback; between motor qualities, components 
of different aspects and types of preparedness; 
between the components of preparedness and 
optimal structure of competitive activity. They 
play a central role in implementation of rules 
that specify the behavior in situations typical of 
athletes’ training and limit to a reasonable extent 
the creative part of coaching. Not less important 
is their use in planning and performing research, 
interpreting the results, especially in the part that 
deals with disciplines of biomedical profile, where 
we often meet with cases of detachment from the 
realities of modern sport.
Key words: sports preparation, sports training, 
specific guidelines and rules.

Владимир Платонов

© Владимир Платонов, 2014

Специальные принципы в 
системе подготовки спортсменов

Фундаментом теории подготовки спорстме-
нов, как и любой теории, являются специаль-
ные принципы (от лат. principium  – основа, 
начало) – руководящие идеи, установочные 
положения, опирающиеся на специальные 
закономерности  – устойчивые и повторяю-
щиеся связи: между природными задатка-
ми и возможностями достижения высокого 
уровня развития составляющих спортивного 
мастерства; между факторами воздействия 
на организм спортсмена и его ответными 
реакциями срочного, суммарного, кумуля-
тивного характера; между двигательными 
качествами, компонентами разных сторон 
(технической, физической, тактической, 
психологической) и видов (общей, вспомо-
гательной, специальной) подготовленности.

Исследования в области теории и мето-
дики подготовки спортсменов, спортивной 
морфологии, физиологии, биохимии, психо-
логии, различных общенаучных дисциплин 
и подходов (теория адаптации, системный 
подход, теория функциональных систем 
и др.) наряду с достижениями передовой 
спортивной практики привели к выявле-
нию множества сложных и закономерных 
связей между средствами тренировочного 
воздействия и реакцией на них организ-
ма спортсмена. Обобщение этих связей в 
виде специальных принципов подготовки 
спортсменов и их реализация в практике 
являются основой, на которой возможно 
рациональное построение тренировочного 
процесса на всех этапах многолетнего со-
вершенствования.

Специальные принципы спортивной 
подготовки представляют собой теоретиче-
ские обобщения, определяющие содержание 
и осуществление процесса подготовки спорт-
сменов в соответствии с его общими целями 
и закономерностями. Они являются основой 
для реализации в тренерской деятельности 
правил, указывающих на то, как необходимо 
поступать в типичных ситуациях, характер-
ных для подготовки спортсменов. Не менее 
важно опираться на принципы в нетипичных 
ситуациях, ограничивая разумными преде-
лами творческую составляющую тренерской 
деятельности. Правила вытекают из принци-

пов и имеют форму советов – общих мето-
дических рекомендаций, необходимых для 
реализации требований принципа. Они не 
содержат конкретных ответов на вопрос, как 
действовать в каждой конкретной ситуации, 
и требуют творческого подхода со стороны 
тренера и спортсмена.

Принципы спортивной подготовки не 
нормируют жестко структуру многолетней 
или годичной подготовки, состав и соотноше-
ние средств совершенствования физической, 
технико-тактической и психологической под-
готовленности, динамику тренировочных и 
соревновательных нагрузок, построение про-
грамм занятий, микроциклов и мезоциклов, 
содержание моделей соревновательной 
деятельности и др. Они представляют собой 
лишь обобщенные положения и установки 
методологического характера, отражающие 
и обобщающие совокупность тех или иных 
закономерностей, объективно влияющих 
на становление мастерства спортсменов[11, 
12]. Знание и понимание принципов делают 
деятельность тренера и других специалистов, 
задействованных в подготовке спортсмена, 
осмысленной и обоснованной, не допуска-
ющей решений, входящих в противоречие 
с объективно существующими закономер-
ностями становления мастерства атлетов, 
достижения ими максимально доступных 
индивидуальных результатов.

К сожалению, в современной теории 
спортивной подготовки отсутствует одно-
значное основание классификации принци-
пов, что затрудняет их представление в виде 
непротиворечивой системы. В специальной 
литературе имеют место смешение обще-
дидактических принципов со специальными 
принципами спортивной подготовки, попыт-
ки возведения частных закономерностей 
смежных областей знаний в ранг принципов 
спортивной подготовки, неумение отличить 
принципы от закономерностей, правил и 
установок, отсутствие взаимосвязи и взаи
модействия между принципами, с одной 
стороны, содержанием и формами органи-
зации процесса подготовки – с другой.

В восточноевропейской школе спор-
тивной науки специфические принципы 
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спортивной подготовки четко отделены от 
общедидактических, применение которых 
исключительно важно для рационального 
построения процесса подготовки. Что ка-
сается многих научных работ, изданных в 
последние годы в западных странах, то в 
них нередко отмечаются недопустимое сме-
шение в рамках общей группы принципов, 
поверхностное отношение к разработке спе
цифических принципов, возведение на их 
уровень отдельных частных закономерно-
стей, в основном биологического характера.

Такое положение сложилось не столько в 
связи с недостаточностью соответствующего 
научного и практического материала, сколь-
ко явилось следствием поверхностного от-
ношения к формированию теоретического 
знания.

Расширение научно-методических основ 
подготовки спортсменов, организационные 
изменения в сфере спорта высших достиже-
ний, опыт передовой спортивной практики 
требуют постоянного совершенствования 
специфических принципов спортивной под-
готовки  – уточнения существующих и раз-
работки новых.

К важнейшим принципам, базирую-
щимся на прочной научной основе и про-
шедшим проверку спортивной практикой, 
следует отнести:

•• устремленность к высшим достиже-
ниям;

•• углубленную специализацию;
•• единство общей (фундаментальной, 

базовой) и специальной подготовки;
•• непрерывность тренировочного про-

цесса;
•• единство постепенности увеличения 

нагрузки и тенденции к максимальным на-
грузкам;

•• волнообразность и вариативность на-
грузок;

•• цикличность процесса подготовки;
•• единство и взаимосвязь структуры 

соревновательной деятельности и подготов-
ленности.

Современные достижения науки и тех-
ники, проблемы и перспективы, обозна-
чившиеся на современном этапе развития 
спорта, требуют введения дополнительных 
принципов, выходящих за специфические 
рамки спортивной тренировки. Речь идет о 
двух принципах, которые способны оптими-
зировать систему знаний в области теории и 
методики подготовки спортсменов и повы-
сить ее эффективность:

•• единство и взаимосвязь тренировоч-
ного процесса и соревновательной деятель-
ности с внетренировочными факторами;

•• взаимосвязь процесса подготовки с 
профилактикой травматизма.

УСТРЕМЛЕННОСТЬ К ВЫСШИМ 
ДОСТИЖЕНИЯМ

Закономерности спорта, выраженные в 
соревновательном начале, нацеленности 
спортивной деятельности на достижение по-
беды и установление рекорда, в острейшей 
конкуренции между участниками спортив-
ных соревнований и др., выдвигают в каче-
стве одного из специфических принципов 
спортивной тренировки устремленность 
к высшим достижениям. Он реализуется 
в использовании наиболее эффективных 
средств и методов тренировки, постоянной 
интенсификации тренировочного процесса 
и соревновательной деятельности, оптими-
зации режима жизни, применении специ-
альной системы питания, отдыха и восста-
новления. Опыт показывает, что следствием 
использования этого принципа являются 
непрекращающийся рост спортивных рекор-
дов и обострение конкуренции в соревнова-
ниях различного уровня.

Устремленностью к высшим достижени-
ям в значительной мере предопределяются 
все отличительные черты спортивной под-
готовки: целевая направленность и задачи, 
состав средств и методов, структура различ-
ных образований тренировочного процесса 
(этапов многолетней подготовки, макроци-
клов, периодов и др.), система комплексного 
контроля и управления, соревновательная 
деятельность.

В процессе подготовки и соревнователь-
ной деятельности устремленность к высшим 
достижениям предусматривает последова-
тельную попытку спортсмена преодолеть 
достигнутый уровень возможностей. При 
этом очень важно найти грань между опти-
мальным построением процесса подготов-
ки, ориентированного на максимальный эф-
фект, полученный на основе закономерно и 
рационально спланированной подготовки, и 
форсированной подготовкой, направленной 
на достижение ближайших целей в ущерб 
планомерному и объективно обусловленно-
му совершенствованию.

Этот принцип предопределяет постоян-
ную модернизацию спортивного инвентаря 
и оборудования, условий мест проведения 
соревнований, правил соревнований, раз-

витие спортивной науки и спортивной ме-
дицины, т. е. деятельность в направлениях, 
которые существенным образом влияют на 
результативность тренировочной и соревно-
вательной деятельности.

УГЛУБЛЕННАЯ 
СПЕЦИАЛИЗАЦИЯ

Одной из закономерностей современного 
спорта является невозможность добить-
ся одновременно высоких результатов 
не только в разных видах спорта, но и в 
разных видах соревнований одного и того 
же вида, существенно различающихся по 
структуре и особенностям обеспечения со-
ревновательной деятельности, требованиям 
к разным функциональным системам ор-
ганизма спортсменов. Это предопределяет 
необходимость соблюдения принципа углу-
бленной специализации, основанного на 
необходимости такого содержания процесса 
подготовки, которое обеспечивало бы ста-
новление состояния подготовленности, соот-
ветствующего требованиям одного или не-
скольких родственных видов соревнований.

Этим принципом следует руководство-
ваться уже на ранних этапах многолетнего 
совершенствования, в частности на этапе 
предварительной базовой подготовки и 
особенно специализированной базовой 
подготовки. В этой связи возникает необхо-
димость всестороннего изучения задатков 
юных спортсменов, их предрасположенно-
сти к достижениям и на этой основе – ориен-
тации процесса подготовки. Игнорирование 
данного принципа способно привести к вы-
полнению больших объемов тренировочной 
работы и высоким нагрузкам, неадекват-
ным предрасположенности спортсменов, 
что может подавить яркие индивидуальные 
задатки к достижениям в определенном 
виде соревнований.

Чем выше мастерство спортсмена, тем в 
большей мере в его подготовке реализуется 
принцип углубленной специализации, опи-
рающийся на максимальное использование 
индивидуальных возможностей спортсмена, 
его способность к реализации избранной 
модели соревновательной деятельности в 
конкретном виде соревнований.

Реализация принципа углубленной 
специализации не исключает успешной 
карьеры спортсменов в различных видах 
соревнований, достижения в которых в зна-
чительной мере обусловлены одними и теми 
же факторами. Например, многие пловцы 
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совмещают успешные выступления на дис-
танциях 50 и 100 м, 100 и 200 м, 200 и 400 м, 
400 и 1500 м.

Естественным является и совмещение 
плавания на дистанциях вольного стиля 
и баттерфляя, комплексного плавания и 
плавания вольным стилем, баттерфляем и 
на спине. Например, Райан Лохте на Играх 
Олимпиад и чемпионатах мира с одинако-
вым успехом выступает в плавании на спине, 
комплексном плавании и плавании вольным 
стилем, Ласло Чех – в плавании баттерфля-
ем и комплексном плавании, Майкл Фелпс – 
в плавании вольным стилем, баттерфляем и 
комплексном плавании. Ранее Марк Спитц 
и Михаэль Гросс с одинаковым успехом вы-
ступали в плавании вольным стилем и бат-
терфляем. Однако практически отсутствуют 
случаи выдающихся результатов в плавании 
брассом, совмещенном с другими стилями, 
что обусловлено принципиальными отличи-
ями техники этих способов плавания. Следу-
ет отметить, что и многие «чистые» спринте-
ры, добившиеся выдающихся результатов 
на 50-метровых дистанциях, менее уверен-
но выступают уже на 100-метровых. Что 
касается соревнований на стайерских (800 и 
1500 м) дистанциях, то, как свидетельствует 
мировая практика, здесь успешное совме-
щение возможно только с выступлениями 
на дистанции 400 м вольным стилем.

Возможность достичь успешного ре-
зультата в разных способах плавания во мно-
гом обусловлена широко распространенной 
методологией многолетней подготовки, в 
основе которой лежит всестороннее овладе-
ние техникой плавания всеми способами на 
ранних этапах многолетнего совершенство-
вания. Это закладывает технический и функ-
циональный фундамент для последующей 
успешной специализированной подготовки 
и соревновательной деятельности в плава-
нии вольным стилем, на спине, баттерфля-
ем, комплексном плавании.

Подобные примеры можно привести и 
из материала других видов спорта, напри-
мер, выдающийся легкоатлет, многократ-
ный олимпийский чемпион Карл Льюис оди-
наково успешно выступал в спринтерском 
беге и в прыжках в длину.

Исчерпание возможностей для роста 
спортивного мастерства в одних видах со-
ревнований нередко является причиной 
изменения специализации и углубленного 
совершенствования в других. Например, 
российский спортсмен Вячеслав Екимов в 

1980-х –в начале 1990-х годов добился вы-
дающихся результатов в гонках на треке, 
став олимпийским чемпионом (1988) и 
многократным чемпионом мира. В даль-
нейшем он сменил специализацию и более 
10 лет с успехом выступал в многодневных 
и однодневных шоссейных гонках, дважды 
(2000, 2004) выигрывал золотые медали на 
Играх Олимпиад. Можно утверждать, что 
смена специализации во многом повлияла 
и на продолжительность карьеры Вячесла-
ва Екимова, который более 20 лет с успехом 
выступал в крупнейших международных 
соревнованиях и завершил спортивную ка-
рьеру в возрасте 40 лет после очередного 
выступления в гонке «Тур де Франс».

Выдающийся американский велогон-
щик Лэнс Армстронг начинал спортивную 
карьеру как пловец, добившись высоких 
результатов в детских соревнованиях. В 
возрасте 12 лет он сменил специализацию 
на триатлон и дважды (в 18 и 19 лет) ста-
новился чемпионом США. В возрасте 20 
лет, имея за плечами 10-летнюю разно-
стороннюю базовую подготовку, он пере-
ключился на велосипедный спорт, став в 
22 года самым молодым чемпионом мира 
в шоссейных велогонках. С этого момента 
началась его 20-летняя карьера в велоси-
педном спорте, наиболее яркими событи-
ями которой явились многократные (семь 
раз) победы в гонках «Тур де Франс». В воз-
расте 40 лет Лэнс Армстронг оставил вело-
сипедный спорт и вновь занялся триатло-
ном, выиграв в 41 год несколько крупных 
соревнований.

Специфика отдельных видов спорта пре-
допределяет особенности использования 
этого принципа. Например, в спортивной 
гимнастике углубленная специализация в 
отдельных видах сочетается с разносторон-
ней подготовкой, позволяющей гимнасту 
выступать во всех видах соревнований, 
входящих в многоборье. Разносторонний 
характер имеет подготовка в современном 
пятиборье, легкоатлетических семиборье и 
десятиборье, триатлоне и других видах мно-
гоборья. Однако в каждом из них разносто-
ронняя специальная подготовка сочетается 
с углубленной специализацией в отдельных 
видах соревнований. Например, мастерство 
практически всех известных гимнастов, до-
бившихся успехов в гимнастическом много-
борье, отличалось определенной диспро-
порцией  – наличием видов соревнований, 
в которых их достижения были выдающи-

мися, что и обеспечивало им успех даже при 
наличии «отстающих» видов.

Аналогичным образом дело обстоит и в 
спортивных играх, в которых определенный 
уровень универсализма игроков сопро-
вождается их узкой специализацией в тех 
амплуа, применительно к которым у них 
имеются задатки, позволяющие достичь со-
вершенства. Такой же диспропорцией харак-
теризуется и подготовленность большинства 
выдающихся спортсменов, специализиру-
ющихся в боксе, разных видах борьбы. От-
дельные составляющие подготовленности и 
соревновательной деятельности у них дове-
дены до совершенства, в то время как другие 
находятся на весьма заурядном уровне. Это 
предопределяет и технико-тактические схе-
мы ведения поединков, ориентированные 
на эффективное использование сильных сто-
рон и компенсацию слабых.

Таким образом, одной из особенностей 
реализации возможностей этого принципа 
применительно к любому виду спорта яв-
ляется ориентация на углубленное совер-
шенствование тех составляющих спортив-
ного мастерства, к которым у спортсмена 
имеются выраженные задатки. В конечном 
счете такой подход предопределяет и струк-
туру наиболее эффективной модели со-
ревновательной деятельности конкретного 
спортсмена, которая в большинстве случаев 
имеет ярко выраженный индивидуальный 
характер.

ЕДИНСТВО ОБЩЕЙ 
(ФУНДАМЕНТАЛЬНОЙ, БАЗОВОЙ) 
И СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Достижение высокого уровня технико-так-
тической, физической, психологической и 
интегральной подготовленности спортсмена 
требует использования широчайшего круга 
специально-подготовительных и соревнова-
тельных упражнений, обусловленных специ-
фикой конкретного вида спорта. Однако это 
совсем не уменьшает значимости общей 
(фундаментальной, базовой) подготовки и 
соответствующих тренировочных средств.

На ранних этапах многолетнего совер-
шенствования общая подготовка связана с 
обеспечением всестороннего и полноценно-
го физического развития детей и подростков, 
а у взрослых квалифицированных спортсме-
нов она в основном используется для раз-
вития тех составляющих подготовленности, 
которые не могут в должной мере обеспе-
чиваться за счет специфических средств 
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конкретного вида спорта. Ее роль в практике 
подготовки квалифицированных спортсме-
нов, в том числе и мирового уровня, не сни-
жается, а арсенал тренировочных средств 
постоянно расширяется. Такой подход ба-
зируется на обширном научном материале, 
свидетельствующем о том, что биологиче-
ские механизмы и закономерности адап-
тации в значительной мере универсальны, 
а возможности явления «переноса» трени-
ровочных эффектов разных тренировочных 
упражнений достаточно велики [9, 20, 35].

Вне зависимости от этапа многолетней 
подготовки общая и специальная подготов-
ка органически взаимосвязаны и, по сути, 
представляют целостный процесс, содержа-
ние которого обусловлено спецификой вида 
спорта, индивидуальными особенностями 
спортсмена, этапом или периодом подготов-
ки. Общеподготовительные упражнения в 
этом процессе прямо или косвенно создают 
необходимую основу для эффективной спе-
циальной подготовки, что и лежит в основе 
принципа единства общей (фундаменталь-
ной, базовой) и специальной подготовки.

Источником все еще встречающейся 
недооценки общей подготовки является 
неадекватное понимание ее содержания и 
связи с различными сторонами специаль-
ной подготовки. Например, если понимать 
общую физическую подготовку лишь как 
занятия несвойственными избранному виду 
спорта упражнениями и не учитывать на-
личия сложных связей между эффектами 
общеподготовительных и специально-под-
готовительных упражнений, то можно при-
йти к выводу о ее нецелесообразности, во 
всяком случае по отношению ко взрослым 
квалифицированным спортсменам. Но та-
кое понимание противоречит сути принципа 
единства общей и специальной подготовки 
[8, 9].

НЕПРЕРЫВНОСТЬ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Закономерности становления разных сто-
рон подготовленности (технической, физи
ческой, тактической, психологической) и 
связанное с ними расширение функциональ-
ного резерва систем организма спортсмена 
требуют регулярных тренировочных воздей-
ствий. Даже незначительные перерывы в 
процессе подготовки приводят к достаточно 
быстро развивающейся деадаптации в от-
ношении различных составляющих подго- 
товленности атлета. Это вызывает необхо-

димость выделить непрерывность трени-
ровочного процесса в качестве одного из 
принципов спортивной подготовки. Данный 
принцип характеризуется следующими 
положениями:

•• спортивная подготовка строится как 
непрерывный многолетний и круглогодич-
ный процесс, все звенья которого взаимо
связаны, взаимообусловлены и подчинены 
задаче достижения максимальных спортив-
ных результатов;

•• воздействие каждого последующего 
тренировочного занятия, микроцикла, мезо-
цикла, периода и т. д. наслаивается на резуль-
таты предыдущих, закрепляя и развивая их;

•• работа и отдых в спортивной под-
готовке регламентируются таким образом, 
чтобы обеспечить оптимальное развитие 
качеств и способностей, определяющих 
уровень спортивного мастерства, не допу-
скать развития деадаптации различных со
ставляющих подготовленности спортсмена.

Отдельными специалистами [2, 3, 6] 
насаждается идея о необходимости исполь-
зования в процессе подготовки квалифи-
цированных спортсменов строго последо-
вательного развития многих двигательных 
качеств и совершенствования разных сто-
рон подготовленности в противовес их па-
раллельному развитию, что противоречит 
принципу непрерывности тренировочного 
процесса в той его части, которая касается от-
дельных сторон подготовленности атлетов.

Отвечая на вопрос о целесообразности 
параллельного или последовательного со-
вершенствования различных составляю-
щих спортивного мастерства, Л. П. Матвеев 
справедливо отмечал, что такая постановка 
вопроса некорректна по сути и по форме: 
«Принцип непрерывности справедлив по 
отношению ко всем основным сторонам 
спортивной подготовки и в этом отношении 
все ее крупные разделы развертываются 
синхронно. Вместе с тем различные компо-
ненты ее содержания, методы и соотноше-
ния сторон (включая и то, какой удельный 
вес имеет та или иная сторона подготовки в 
разное время) последовательно изменяют-
ся. Поэтому понятия «параллельность» или 
«непараллельность» тут мало о чем говорят 
и, скорее, даже могут вносить неверную 
ориентацию» [9].

Ущербность подхода, согласно которому 
следует последовательно совершенствовать 
различные составляющие подготовленности 
спортсмена, как нарушающая основополага-

ющие принципы становления спортивного 
мастерства была многократно отмечена в 
специальной литературе [1, 4, 9, 14, 19, 25]. 
Однако принцип непрерывности не только 
не исключает, но и предполагает изменения 
в соотношении средств и методов различ-
ной направленности в соответствии с зако-
номерностями становления разных сторон 
спортивного мастерства в тех или иных 
структурных образованиях тренировочного 
процесса, что в полной мере предусмотрено 
принципом волнообразности и вариативно-
сти нагрузок.

На фоне параллельного становления 
всех сторон подготовленности на разных 
этапах многолетней и годичной подготовки 
осуществляется преимущественное раз-
витие тех или иных качеств и способностей 
с концентрацией соответствующих средств 
тренировочного воздействия. Такой подход 
позволяет обеспечить разностороннюю под-
готовленность спортсмена и одновременно 
создает необходимые условия для эффек-
тивной адаптации в отношении становления 
ее отдельных составляющих [17, 18].

Реализация этого принципа предусма-
тривает наслоение более интенсивных и 
специфически направленных тренировоч-
ных средств на адаптивные следы пред-
шествовавших нагрузок, которые являются 
фундаментом для более эффективного и 
планомерного воздействия на организм 
спортсменов последующих, стимулирую-
щих дальнейшее развитие реакций долго-
временной адаптации. При этом важно по-
следовательную их смену представлять как 
постепенный переход от преимуществен-
ного использования одних нагрузок к пре-
имущественному использованию других, а 
также исходить из целесообразности пре-
имущественного использования конкретных 
средств и методов на том этапе подготовки, 
на котором они объективно необходимы в 
соответствии с логикой становления спор-
тивного мастерства.

ЕДИНСТВО ПОСТЕПЕННОСТИ 
УВЕЛИЧЕНИЯ НАГРУЗКИ И 
ТЕНДЕНЦИИ К МАКСИМАЛЬНЫМ 
НАГРУЗКАМ

Закономерности формирования адаптации 
к факторам тренировочного воздействия 
и становления различных составляющих 
спортивного мастерства предусматривают 
на каждом новом этапе совершенство-
вания предъявление к организму спорт-
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сменов требований, близких к пределу их 
функциональных возможностей, что имеет 
решающее значение для эффективного про-
текания приспособительных процессов и 
предопределяет важность соблюдения ука-
занного принципа.

Выделяют следующие направления уве-
личения нагрузки в процессе многолетнего 
совершенствования спортсменов:

•• увеличение суммарного годового 
объема работы от 100–200 до 1300–1500 ч;

•• увеличение количества тренировоч-
ных занятий в течение недельного микро-
цикла от двух-трех до 10–15;

•• увеличение количества тренировоч-
ных занятий в течение одного дня с одного 
до двух-трех;

•• увеличение количества занятий с 
большими нагрузками в течение недельно-
го микроцикла до четырех-пяти;

•• увеличение количества занятий из-
бирательной направленности, вызывающих 
глубокую мобилизацию соответствующих 
функциональных возможностей организма;

•• возрастание в суммарном объеме 
доли работы в «жестких» режимах, предъ-
являющих высокие требования к системам 
анаэробного энергообеспечения;

•• использование различного рода тех-
нических средств и природных факторов, 
способствующих дополнительной мобили-
зации функциональных резервов организма 
(специальные тренажеры, тренировка в ус-
ловиях гипоксии и др.);

•• увеличение объема соревнователь-
ной деятельности;

•• постепенное расширение приме-
нения дополнительных факторов (физио-
терапевтических, психологических и фар-
макологических) с целью повышения 
работоспособности спортсменов в трениро-
вочной деятельности и ускорения процессов 
восстановления после нее.

Разумное использование перечислен-
ных выше возможностей интенсификации 
тренировочного процесса позволяет обе-
спечить планомерный прогресс и достиже-
ние высоких результатов в оптимальной 
возрастной зоне. При подготовке спортсме-
нов в подростковом и юношеском возрасте 
увлечение большими тренировочными на-
грузками, специально-подготовительны-
ми упражнениями, средствами ускорения 
восстановительных процессов и др. приво-
дит к относительно быстрому исчерпанию 
адаптационного ресурса их организма, пере-

утомлению и перенапряжению важнейших 
функциональных систем.

Известный американский тренер по 
плаванию Джеймс Каунсилмен в качестве 
одного из концептуальных принципов вы-
двинул необходимость создания условий, 
при которых спортсмен должен так строить 
процесс своей подготовки, чтобы испыты-
вать тяжелые, мучительные ощущения и 
научиться преодолевать их [23]. Этот прин-
цип, которому он дал броское название 
«боль–сильная боль–агония», приобрел 
многочисленных сторонников среди трене-
ров, работающих в видах спорта, требующих 
проявления выносливости. Реализация его 
на практике, несомненно, способствует по-
вышению работоспособности спортсмена в 
процессе тренировочных занятий, доводит 
до более глубокого исчерпания функцио-
нальных резервов, стимулирует адаптаци-
онные реакции, связанные с повышением 
выносливости. Перестраивается и психика 
занимающегося: он постепенно привыкает к 
болевым ощущениям, переносимые им му-
чения воспринимаются как неизбежные для 
достижения успеха. У него развивается не-
восприимчивость к боли, сопровождающей 
тяжелое утомление.

Однако этот принцип, приемлемый для 
спортсменов, находящихся на этапах под-
готовки к высшим достижениям или мак-
симальной реализации индивидуальных 
возможностей, абсолютно недопустим для 
юных атлетов, находящихся на первых трех 
этапах многолетнего совершенствования, 
как нарушающий базовые закономерности 
многолетней подготовки, приводящий к 
ее форсированию и опасный для здоровья. 
Принесет негативные результаты исполь-
зование этого принципа и при подготовке 
спортсменов, специализирующихся в дис-
циплинах и видах соревнований скорост-
но-силового и сложнокоординационного 
характера. Неприемлем он и при развитии 
такого качества как гибкость, хотя многие 
тренеры придерживаются ошибочного пра-
вила, согласно которому эффективным для 
ее развития является только растягивание, 
связанное с проявлением и преодолением 
болевых ощущений.

В процессе многолетней подготовки не-
редко отмечается скачкообразная динамика 
нагрузки. В таких случаях очередной трени-
ровочный год бывает связан с увеличением 
суммарного объема работы в 1,5–2 раза, ко-
личества тренировочных занятий в недель-

ных микроциклах с пяти-шести до 9–12 и 
более, занятий с большими нагрузками, про-
ведением тренировочных сборов в условиях 
среднегорья и др. Такая динамика обычно 
реализуется после 7–9-летней планомерной 
разносторонней подготовки при вступлении 
спортсмена в возрастную зону, характерную 
для демонстрации наивысших результатов, 
и обусловливается необходимостью полной 
мобилизации адаптационных ресурсов орга-
низма в связи с подготовкой к крупнейшим 
соревнованиям. Скачкообразная динамика 
в свое время часто использовалась в ГДР, в 
настоящее время широко распространена в 
Китае. В последние годы она стала популяр-
на в США, Австралии, Великобритании и в 
других странах.

Такая динамика не входит в противо-
речие с требованиями постепенности ее 
увеличения, а является ярким примером 
реализации тенденции к максимальным 
нагрузкам. Однако положительный эффект 
отмечается лишь в том случае, если скачко- 
образный прирост был обеспечен всем 
ходом предшествовавшей подготовки, со-
впадает с окончанием этапа подготовки к 
высшим достижениям или этапом макси-
мальной реализации индивидуальных воз-
можностей. Планирование такой нагрузки 
на более ранних этапах многолетней подго-
товки следует рассматривать как форсиро-
ванную подготовку, с высокой вероятностью 
лишающую спортсмена перспектив добиться 
максимально доступных индивидуальных 
результатов.

Характерное для спортивной подго-
товки стремление к использованию макси-
мальных (больших, предельных) нагрузок 
требует четкого понимания того, какое со-
держание вкладывается в понятие «макси-
мальная нагрузка» вне зависимости от того, 
к какому структурному образованию (заня-
тию, микроциклу, мезоциклу, периоду и т. д.) 
оно относится. Методически оправдано под 
максимальной нагрузкой понимать только 
ту, которая «...в полной мере мобилизует 
функциональные возможности спортсмена, 
но не выходит за пределы его адаптаци-
онных возможностей. Ее признак состоит 
в том, что она не наносит ущерба послена-
грузочной нормализации общего состояния 
спортсмена, а является мощным фактором 
стимуляции дальнейшего прогрессирования 
его дееспособности» [10].

Стремление к использованию макси-
мальных нагрузок как важнейшего стимула 
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для формирования заданных реакций адап-
тации не должно отвлекать от необходимо-
сти постепенного усложнения тренировоч-
ных программ и наращивания нагрузочных 
характеристик. Именно постепенность их 
увеличения создает необходимую основу 
для использования максимальных нагру-
зок, предельно стимулирующих процессы 
адаптации, но не выходящих за пределы, 
способные привести к переутомлению и 
переадаптации. Рационально планируемые 
на разных этапах подготовки максималь-
ные нагрузки, способствуя переведению 
организма спортсмена на более высокий 
уровень функциональных возможностей, 
создают необходимые предпосылки для ис-
пользования нагрузок с увеличенными ха-
рактеристиками. В этом четко проявляется 
суть принципа  – единство постепенности 
увеличения и тенденции к максимальным 
нагрузкам.

ВОЛНООБРАЗНОСТЬ И 
ВАРИАТИВНОСТЬ НАГРУЗОК

Волнообразность нагрузок по величине и 
преимущественной направленности в раз-
ных структурных образованиях тренировоч-
ного процесса, начиная от годичного цикла 
и заканчивая микроциклом, является важ-
нейшим принципом периодизации спортив-
ной тренировки. Его использование лежит 
в основе выполнения больших объемов 
тренировочной работы и профилактики пе-
реутомления [9, 13], органической взаимо
связи процессов утомления, восстановления 
и развития отставленного тренировочного 
эффекта [9, 14, 32, 33], рациональной пре-
емственности в развитии двигательных 
качеств и становлении различных сторон 
подготовленности спортсмена [5, 15, 16], 
обеспечения баланса между тренировоч-
ными нагрузками и факторами, обеспечи-
вающими эффективное восстановление и 
протекание адаптационных реакций, профи-
лактику переутомления и перетренирован-
ности [31, 34].

Специалисты справедливо отмечают, что 
само понятие «периодизация» предполагает 
волнообразность нагрузок как по величине, 
так и по направленности [22, 27, 28].

Равномерная динамика нагрузок может 
отмечаться в отношении наиболее общих 
характеристик тренировочного процесса в 
пределах макроцикла  – количество часов, 
затрачиваемых на тренировку в течение 
дня, общее количество занятий в микро-

цикле и т. п. Планомерное их увеличение 
на протяжении года, опять же по наиболее 
общим показателям (количество занятий, 
объем работы в часах или километрах и 
т.  д.), наблюдается в течение первых четы-
рех этапов многолетней подготовки. Однако, 
как только мы отойдем от наиболее общих 
характеристик и перейдем к углубленному 
анализу содержания тренировочного про-
цесса, волнообразность в его составляющих 
станет очевидной. Принцип волнообраз-
ности часто иллюстрируется колебаниями 
объема и интенсивности работы в течение 
макроцикла: волны объема и интенсивно-
сти противоположно направлены, большие 
величины объема работы (например, на 
первом этапе подготовительного периода) 
сопровождаются относительно невысокой ее 
интенсивностью; возрастание интенсивно-
сти, связанное с увеличением доли средств 
специальной подготовки, неизбежно влечет 
за собой уменьшение объема работы. Такой 
упрощенный подход, представленный в ра-
ботах 1950–1970-х годов, в определенной 
мере отражал характерные тенденции в от-
ношении содержания общей и специальной 
подготовки в разных периодах макроцикла. 
К сожалению, в подавляющем большинстве 
пособий, изданных в последние годы [21, 24, 
26, 34], иллюстрация содержания процесса 
подготовки в разных периодах макроцикла 
осуществляется на столь же примитивном 
уровне, явно не соответствующем совре-
менным представлениям о соотношении 
объема и интенсивности работы и возмож-
ностях принципа волнообразности.

В современной практике подготовки 
спортсменов высокого класса объем тре-
нировочной работы (в часах) является от-
носительно стабильным в разных периодах 
макроцикла. Не просматривается явно и 
волнообразность интенсивности работы. 
Во многих видах спорта (например, гребле, 
плавании, конькобежном спорте) в процессе 
базовой подготовки большой объем работы 
с относительно невысокой интенсивностью, 
способствующей повышению аэробных воз-
можностей, сопровождается достаточно 
большим объемом работы силовой и ско-
ростно-силовой направленности, выполняе-
мой с высокой интенсивностью и создающей 
соответствующий фундамент для последу-
ющей специальной подготовки. В дальней-
шем, в процессе специальной подготовки, 
широкое применение упражнений с повы-
шенной интенсивностью, способствующих 

повышению скоростных возможностей и 
специальной выносливости, как правило, не 
связано с уменьшением общего объема ра-
боты, так как сопровождается увеличением 
объема малоинтенсивной аэробной работы 
восстановительного характера.

Принцип волнообразности опирается 
на большое количество закономерностей, 
относящихся к специфическому воздей-
ствию нагрузок различной направленности, 
особенностям развития утомления и про-
текания восстановительных реакций, куму-
лятивному воздействию нагрузок и форми
рованию отставленного тренировочного 
эффекта, соотношению и преемственности 
работы различной преимущественной на-
правленности, явлениям положительного 
и отрицательного переноса тренировочных 
воздействий.

Таким образом, принцип волнообраз-
ности является инструментом реализации 
множества закономерностей, определяю-
щих эффективность процесса спортивного 
совершенствования:

•• относящихся к реакции организма 
спортсмена на тренировочные упражнения и 
их серии, к проявлению срочной адаптации, 
развитию процессов утомления и восста-
новления, которые предопределяют волно-
образность нагрузок при выполнении про-
грамм отдельных занятий и микроциклов;

•• относящихся к суммарному и куму-
лятивному воздействию нагрузок серии 
микроциклов, взаимодействию нагрузок 
различной направленности, формированию 
отставленного тренировочного эффекта, ко-
торые лежат в основе волнообразности на-
грузок в тренировочных мезоциклах;

•• предопределяющих преемственность 
становления разных сторон подготовленно-
сти спортсмена, достижения и сохранения 
состояния готовности к соревнованиям и 
состояния наивысшей готовности к стар-
там, развитие процессов долговременной 
адаптации, деадаптации и реадаптации, что 
выражается в волнообразности нагрузок в 
течение тренировочного года, макроциклов, 
их периодов и этапов.

Следует отметить, что четко выражен-
ная волнообразность нагрузок отмечается 
не на всех этапах многолетнего совершен-
ствования, а только на тех из них, на кото-
рых используются высокие тренировочные 
нагрузки, связанные с глубоким утомлени-
ем, достаточно продолжительным восста-
новительным периодом, формированием 
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отставленного тренировочного эффекта, 
риском переутомления. Естественно, что в 
этих условиях в разных структурных образо-
ваниях четко проявляется волнообразность 
в динамике величины нагрузок, их преиму-
щественной направленности, а также во вза-
имодействии элементов структуры процесса 
подготовки, призванных стимулировать 
реакции адаптации с элементами, в которых 
решаются задачи отдыха и восстановления. 
Такие явления могут возникать, начиная с 
третьего этапа многолетней подготовки –
специализированной базовой, и в полной 
мере проявляться на этапах подготовки к 
высшим достижениям и максимальной ре-
ализации индивидуальных возможностей. 
Что касается первых двух этапов (начальной 
и предварительной базовой подготовки), то 
здесь волнообразность либо вообще не вы-
ражена, так как имеет место планомерная 
комплексная техническая и функциональная 
подготовка, не связанная с максимальными 
нагрузками, либо связана с незначитель-
ными колебаниями преимущественной 
направленности программ занятий или не-
значительным снижением нагрузки и из-
менением ее направленности перед сорев-
нованиями.

Специфика разных видов спорта предъ-
являет свои требования к волнообразности 
нагрузок. В частности, в скоростно-силовых 
видах (тяжелая атлетика, прыжки и метания 
в легкой атлетике), стайерских видах легкой 
атлетики или лыжного спорта, отличающих-
ся относительным ограничением факторов, 
определяющих уровень подготовленности, 
волнообразность преимущественно опре-
деляется колебаниями величины нагрузок, 
сочетанием тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок с программами восстано-
вительного характера. В тех же видах спорта, 
в которых количество факторов, определя-
ющих спортивный результат, значительно 
шире (сложнокоординационные, многобо-
рья, единоборства, спортивные игры, дис-
циплины циклических видов, требующие 
мобилизации потенциала всех систем энер-
гообеспечения), проявление волнообразно-
сти нагрузок также значительно шире, что 
связано с преимущественным воздействием 
на становление большого количества ком-
понентов, относящихся к разным сторонам 
подготовленности.

Вариативность нагрузок обусловливает-
ся многообразием задач спортивной трени-
ровки, необходимостью управления рабо-

тоспособностью спортсменов и процессами 
восстановления в разных структурных об-
разованиях тренировочного процесса. Ши-
рокий спектр методов и средств спортивной 
тренировки, обеспечивающих разнонаправ-
ленные воздействия на организм спортсме-
нов, применение разных по величине нагру-
зок в тренировочных занятиях и их частях, 
микро- и мезоциклах, а также в более круп-
ных структурных образованиях, определяют 
вариативность нагрузок в тренировочном 
процессе. Она позволяет обеспечить всесто-
роннее развитие качеств, определяющих 
уровень спортивных достижений, а также их 
отдельных компонентов; способствует повы-
шению работоспособности при выполнении 
отдельных упражнений, программ занятий 
и микроциклов, увеличению суммарного 
объема работы, интенсификации восста-
новительных процессов и профилактике 
явлений переутомления и перенапряжения 
функциональных систем.

Большое значение имеет этот принцип и 
для рационального и планомерного станов-
ления разных сторон спортивного мастер-
ства и многих физических качеств в преде-
лах тренировочного макроцикла, например, 
рационально построенный процесс техниче-
ского совершенствования предполагает учет 
сложной взаимосвязи между двигательны-
ми навыками и физическими качествами. 
Увеличение физической подготовленности 
требует параллельного преобразования и 
усовершенствования двигательных навы-
ков, приведения их в соответствие с изменя-
ющимся уровнем двигательных качеств.

Сторонники так называемой блоковой 
системы периодизации годичной подготов-
ки считают, что это противоречие должно 
быть снято принципиально разной направ-
ленностью тренировочных блоков  – тех-
ническая подготовка должна строиться за 
специальной физической, после достижения 
высокого уровня развития двигательных ка-
честв [2, 3, 6]. На наш взгляд, это принципи-
ально ошибочный подход по отношению как 
к процессу специальной физической, так и 
технической подготовки уже по той причине, 
что непонятно, как может быть рациональ-
но построен процесс развития специальных 
двигательных качеств в отрыве от процесса 
технического совершенствования. С. Плиск 
и М. Стоун рекомендуют стратегию периоди-
зации, согласно которой в различных блоках 
поочередно меняется направленность тре-
нировки с использованием предельных на-

грузок [30]. Сначала планируется блок под-
готовки, направленный на развитие силы, 
а затем  – скоростных качеств. Это весьма 
странная рекомендация, так как хорошо из-
вестно, что однонаправленная напряженная 
силовая подготовка, не поддержанная раз-
нообразными упражнениями скоростного 
и координационного характера, способна 
серьезно подавить уровень скоростных 
возможностей спортсмена, разрушить вза-
имосвязи между силовыми, скоростными, 
координационными и техническими состав-
ляющими подготовленности.

Противоречие должно преодолеваться 
не путем последовательного становления 
разных сторон спортивного мастерства и раз-
вития тех или иных двигательных качеств, а 
на основе вариативности средств физиче-
ского и технического совершенствования 
при органической взаимосвязи процессов 
развития физических качеств, становления 
и совершенствования двигательных навы-
ков. Как справедливо отмечает Л.  П.  Мат-
веев, на первом этапе подготовительного 
периода развитие двигательных навыков 
должно осуществляться в основном через 
формирование широкого круга навыков и 
умений, обусловленных спецификой вида 
спорта [7, 10]. Чем шире круг специальных 
двигательных навыков, освоенных спор-
тсменом, тем благоприятнее предпосылки 
для формирования новых форм двигатель-
ной деятельности и совершенствования ос-
военных ранее. Богатый запас двигательных 
навыков и умений, накопленный в первой 
части подготовительного периода в резуль-
тате использования разнообразных упраж-
нений технического характера, облегчает и 
ускоряет процесс специального технического 
совершенствования в течение второго этапа 
подготовительного и в соревновательном 
периодах, обеспечивает органическую взаи-
мосвязь между спортивной техникой и дви-
гательными качествами.

Вполне естественно, что такой подход 
не только не исключает, но и предполагает 
увеличение доли средств определенной 
направленности в различных структурных 
образованиях тренировочного процесса с 
целью избирательной стимуляции адаптаци-
онных реакций, предопределяющих уровень 
развития определенного двигательного ка-
чества или становления конкретных состав-
ляющих технико-тактического мастерства. 
Однако такие проявления вариативности не 
должны переходить границ, за которыми 
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разрываются закономерные связи между 
различными компонентами подготовленно-
сти спортсмена.

ЦИКЛИЧНОСТЬ ПРОЦЕССА 
ПОДГОТОВКИ

Цикличность процесса спортивной подготов-
ки проявляется в систематическом повторе-
нии относительно законченных структурных 
единиц тренировочного процесса  – отдель-
ных занятий, микроциклов, мезоциклов, 
периодов, макроциклов и др.

Она обусловлена как закономерностями 
становления спортивного мастерства, так и 
системой соревнований, относительно ста-
бильно повторяющейся в рамках годичных, 
двухлетних или четырехлетних циклов. За-
кономерности, отражающие протекание 
адаптационных реакций в результате тре-
нировки определенной направленности, 
объективная преемственность преимуще-
ственной направленности тренировочного 
процесса, связи между нагрузкой, утомле-
нием и восстановлением, нагрузкой и ее ку-
мулятивным воздействием и отставленным 
тренировочным эффектом порождают необ-
ходимость цикличного построения процесса 
подготовки и выделения в нем разного рода 
структурных образований: микроциклов, 
мезоциклов, этапов, периодов, макроци-
клов, годичных и четырехлетних циклов.

Цикличное и достаточно стабильное по-
вторение различного уровня соревнований в 

пределах годичных, двух- или четырехлет-
них временных периодов приводит к необхо-
димости построения подготовки в пределах 
циклов соответствующей продолжительно-
сти, в которых обеспечиваются планомерное 
становление спортивного мастерства и до-
стижение наивысших спортивных результа-
тов в главных соревнованиях, сроки кото-
рых являются лишь отправными точками 
к структуризации процесса подготовки. Что 
касается разных элементов процесса под-
готовки (макроциклов, периодов, этапов, 
мезоциклов), их структура и содержание 
прежде всего обусловливаются закономер-
ностями становления высшего спортивного 
мастерства и нахождением компромисса 
между рационально построенной подготов-
кой к главным соревнованиям и необходи-
мостью участия в многочисленных менее 
значимых соревнованиях. Практика послед-
них лет, данные научных исследований сви-
детельствуют о том, что в легкой атлетике, 
гребле, плавании, различных видах борьбы 
и других видах спорта рациональное по-
строение годичной подготовки спортсменов 
высокой квалификации к главным соревно-
ваниям (чемпионаты мира, Олимпийские 
игры) на основе преемственности и орга-
нической взаимосвязи различных циклов 
может быть обеспечено при условии участия 
в шести–восьми, максимум в 10–12 сорев-
нованиях общей продолжительностью не 
более 20–30 дней. В этом случае закономер-

ное становление спортивного мастерства, 
ориентированное на достижение наивысше-
го результата в главных соревнованиях года, 
может сочетаться с достаточно эффективной 
соревновательной деятельностью. Стремле-
ние излишне расширить соревновательную 
практику неизбежно приводит к нарушению 
структуры и содержания подготовки к глав-
ным соревнованиям, снижает вероятность 
достижения в них наивысших индивидуаль-
ных результатов.

В этом отношении весьма показатель-
ным является опыт передовой спортивной 
практики. Например, интенсивная и бессис-
темная профессионализация и коммерци-
ализация легкой атлетики в конце 1980-х в 
1990-х годах и сопутствующее им расширение 
календаря разных коммерческих соревнова-
ний привели к тому, что соревновательная 
деятельность спортсменов, специализирую-
щихся в разных видах легкой атлетики, резко 
увеличилась, в отдельных случаях в два раза, 
количество ежегодных соревнований достиг-
ло 20–25 и более (рис. 1).

Со временем стало ясно, что излишняя 
соревновательная деятельность отрица-
тельно сказалась на качестве подготовки 
и уровне мастерства спортсменов, резко 
снизила вероятность достижения ими наи-
высших результатов в наиболее престижных 
соревнованиях, в частности, в чемпионатах 
мира и Олимпийских играх. Редкостью стали 
выступления с рекордами мира.

РИСУНОК 1 — Количество соревнований у сильнейших спортсменов мира (а — мужчины, б — женщины), специализирующихся в разных видах 
легкой атлетики:  — 1971–1980 гг.,  — 1981–2000 гг.;  — 2001–2011 гг. (Козлова, 2012)
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Обеспокоенная таким положением Меж-
дународная ассоциация легкоатлетических 
федераций (ИААФ) упорядочила систему со-
ревнований, прежде всего коммерческих, 
обеспечила высокий рейтинг, коммерческую 
привлекательность и популярность основ-
ных из них. Одновременно резко повысилась 
значимость успехов на чемпионатах мира и, 
особенно, на Играх Олимпиад. Спортсмены и 
тренеры убедились в том, что бессистемная 
и хаотичная подготовка и участие в большом 
количестве соревнований, часто с интерва-
лом между ними в три–пять дней и даль-
ними перелетами, не только отрицательно 
сказались на спортивных результатах, но и 
резко повысили вероятность травм и про-
фессиональных заболеваний, сокращения 
периода выступлений на уровне высших 
достижений. В результате в последние годы 
количество соревнований, в которых уча-
ствуют сильнейшие атлеты, существенно 
уменьшилось и приблизилось к оптималь-
ному – 10–15 с общей продолжительностью 
до 30 дней. Такое количество, как показыва-
ет практика не только легкой атлетики, но и 
ряда других видов спорта, позволяет рацио-
нально спланировать процесс годичной под-
готовки, органически увязать его с системой 
соревнований.

Основные методические положения, вы-
текающие из принципа цикличности, при по-
строении тренировки требуют:

•• исходить из необходимости система-
тического повторения ее элементов и одно-
временного изменения их содержания в 
соответствии с закономерностями процесса 
подготовки;

•• рассматривать любой элемент про-
цесса подготовки во взаимосвязи с более и 
менее крупными составляющими структуры 
тренировочного процесса;

•• осуществлять выбор тренировочных 
средств, характер и величину нагрузок в со-
ответствии с требованиями закономерно че-
редующихся этапов и периодов подготовки, 
находя им соответствующее место в структу-
ре тренировочных циклов [10].

ЕДИНСТВО И ВЗАИМОСВЯЗЬ 
СТРУКТУРЫ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ И 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

В основе данного принципа лежат законо-
мерности, отражающие структуру, взаи
мосвязь и единство соревновательной и 
тренировочной деятельности.

Рациональное построение процесса под-
готовки предполагает его строгую направ-
ленность на формирование оптимальной 
структуры соревновательной деятельности, 
обеспечивающей эффективное ведение 
борьбы, достижение избранной модели. Это 
возможно лишь при наличии развернутых 
представлений о факторах, определяющих 
эффективную соревновательную деятель-
ность, о взаимосвязях между структурой 
соревновательной деятельности и подготов-
ленности.

Поэтому необходимо четко уяснить 
субординационные отношения между со-
ставляющими соревновательной деятель-
ности и подготовленности:

•• соревновательная деятельность как 
интегральная характеристика подготовлен-
ности спортсмена;

•• основные компоненты соревнова-
тельной деятельности (старт, скорость на 
разных отрезках дистанции, финиш – в ци-
клических видах спорта, важнейшие техни-
ко-тактические элементы  – в спортивных 
играх, единоборствах, сложнокоординаци-
онных видах спорта);

•• интегральные качества, определя-
ющие эффективность действий спортсмена 
при выполнении основных составляющих 
соревновательной деятельности;

•• скоростно-силовые возможности, 
специальная выносливость;

•• основные функциональные пара-
метры и характеристики, определяющие 
уровень развития интегральных качеств 
(например, по отношению к специальной 
выносливости – это показатели мощности и 
емкости систем энергообеспечения, эконо-
мичности работы, устойчивости и подвиж-
ности в деятельности основных функцио-
нальных систем и др.);

•• частные показатели, определяющие 
уровень основных функциональных пара-
метров и характеристик (например, по от-
ношению к максимальному потреблению 
кислорода  – интегральной характеристике 
мощности аэробной системы энергообеспе-
чения  – это процент медленно сокращаю-
щихся волокон, объем сердца, сердечный 
выброс, емкость капиллярной сети, актив-
ность аэробных ферментов).

Такой подход позволяет упорядочить 
процесс управления, тесно увязать структуру 
соревновательной деятельности и соответ-
ствующую ей структуру подготовленности 
с методикой диагностики функциональных 

возможностей спортсменов, характеристи-
ками моделей определенных уровней, си-
стемой средств и методов, направленных на 
совершенствование компонентов подготов-
ленности и соревновательной деятельности 
[29].

Важным моментом в реализации этого 
принципа является и опережающее моде-
лирование соревновательной деятельности 
в процессе подготовки к ней. При этом речь 
идет не только о мысленном предвидении 
расчетной модели, а и о практическом мо-
делировании, выражающемся в реальном 
воспроизведении спортсменом прогнозиру-
емых (модельных) параметров предстоя-
щей деятельности посредством специально-
подготовительных упражнений, связанных с 
отдельными компонентами соревнователь-
ной деятельности, а затем  – и в целостных 
формах [10].

Этот принцип предопределяет преиму-
щественную направленность процесса под-
готовки, соотношение средств, способствую-
щих становлению различных составляющих 
спортивного мастерства. Уже на ранних 
этапах многолетнего совершенствования со-
держание подготовки в значительной мере 
ориентировано на создание необходимых 
предпосылок для эффективной соревнова-
тельной деятельности в конкретном виде 
спорта. На этапе специализированной ба-
зовой подготовки и на всех последующих 
этапах объем средств специально-под-
готовительной направленности, особенно 
максимально приближенных к специфике 
соревновательной деятельности, постоянно 
возрастает. Избирательное совершенство-
вание множества составляющих, обеспе-
чивающих успех, органически увязывается 
со средствами интегрального воздействия, 
объединяющими в единое целое все ком-
поненты подготовленности спортсмена в 
условиях, характерных для эффективной со-
ревновательной деятельности.

Аналогичным образом в каждом макро-
цикле обеспечиваются единство и взаимо
связь структуры соревновательной деятель-
ности и подготовленности. В начале цикла 
осуществляется развитие различных качеств 
и способностей, обеспечивающих необходи-
мые предпосылки для эффективной специ-
альной подготовки, которая постепенно при-
обретает все более специфический характер, 
увязываясь с требованиями предстоящей 
соревновательной деятельности. Возрастает 
роль интегральной подготовки, основанной 
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на моделировании разных компонентов 
соревновательной деятельности, а также 
активной соревновательной практики, под-
чиненной задаче планомерного достижения 
модельных параметров целостности.

ЕДИНСТВО И ВЗАИМОСВЯЗЬ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С 
ВНЕТРЕНИРОВОЧНЫМИ 
ФАКТОРАМИ
В современном спорте достижения высших 
спортивных результатов в большой мере 
определяются так называемыми внетре-
нировочными и внесоревновательными 
факторами. Обусловлено это многими при-
чинами. Во-первых, с каждым годом оста-
ется все меньше резервов для повышения 
эффективности тренировочного процесса на 
основе использования традиционных тре-
нировочных средств и методов. Это вполне 
естественно, так как многочисленные и ши-
рокомасштабные исследования в сфере тео-
рии и методики подготовки спортсменов и 
многих смежных дисциплин (кинезиологии, 
спортивной морфологии, физиологии, био-
химии, спортивной медицины, психологии 
спорта и др.) и внедрение их результатов в 
практику оставляют все меньше возмож-
ностей для роста спортивных результатов за 
счет средств и методов совершенствования 
технико-тактического мастерства, повыше-
ния уровня физической и психологической 
подготовленности спортсменов, а также 
эффективности построения различных 
структурных элементов тренировочного 
процесса. Во-вторых, в последнее десяти-
летие все больше проявляется тенденция к 
повышению спортивной результативности 
за счет внешних факторов (спортивное обо-
рудование и инвентарь, спортивная форма, 
разрешенные и запрещенные средства 
стимуляции эффективности тренировочной 
и соревновательной деятельности, средне-
горная и высокогорная подготовка, трена-
жерные и диагностические комплексы). И 
наконец, в-третьих, интенсивная коммер-
циализация и политизация спорта приводят 
к внедрению в сферу подготовки и соревно-
вательной деятельности спортсменов самых 
передовых достижений научно-техническо-
го прогресса, что обусловлено обостренным 
вниманием к его развитию государственных 
деятелей разных стран, стремлением круп-
нейших фирм-производителей не только 
расширять производство и ассортимент 

товаров для спорта, но и отождествлять ре-
зультаты своей деятельности с развитием 
спорта высших достижений, ростом спор-
тивных рекордов, мастерством выдающихся 
спортсменов.

Таким образом, становится очевидной 
необходимость выделения нового принципа 
спортивной подготовки  – единства и взаи-
мосвязи тренировочного процесса и сорев-
новательной деятельности с внетренировоч-
ными и внесоревновательными факторами. 
Этот принцип предполагает учет возможно-
сти роста спортивных достижений за счет:

•• применения средств восстановления 
и стимуляции работоспособности спорт-
смена;

•• использования специальных диет, 
соответствующих специфике вида спорта и 
особенностям подготовки спортсменов;

•• применения среднегорной, высоко-
горной и искусственной гипоксической тре-
нировки;

•• преодоления нарушения циркадных 
ритмов вследствие дальних перелетов к ме-
стам подготовки и соревнований;

•• использования эффективного спор-
тивного инвентаря и спортивной формы;

•• применения диагностической и 
управляющей аппаратуры высокой точно-
сти, эффективного тренажерного оборудо-
вания.

Можно с уверенностью утверждать, что 
уровень спортивных достижений в совре-
менном спорте в равной мере определяется 
эффективной спортивной подготовкой в ее 
традиционном русле и комплексным ис-
пользованием возможностей различных 
внетренировочных факторов.

ВЗАИМОСВЯЗЬ ПРОЦЕССА 
ПОДГОТОВКИ С ПРОФИЛАКТИКОЙ 
ТРАВМАТИЗМА И ЗАБОЛЕВАНИЙ

Огромные физические и психические на-
грузки, часто усугубленные сложными по-
годными и климатическими условиями 
(жара, среднегорье, высокогорье), привели 
к тому, что современный спорт превратил-
ся в исключительно травмоопасную сферу 
деятельности. Спортивные травмы и про-
фессиональные заболевания существенно 
снижают эффективность тренировочной и 
соревновательной деятельности, во многих 
случаях вредят карьере спортсменов, не-
редко приводят к уходу из спорта наиболее 
одаренных из них, а в отдельных случаях – к 
серьезным отклонениям в состоянии здо-

ровья. Исследования этой проблемы убеди-
тельно свидетельствуют о том, что большая 
часть факторов риска и причин спортивного 
травматизма и заболеваний находится в 
сфере спортивной подготовки и является 
следствием нерационального построения 
тренировочного процесса, чрезмерных на-
грузок, применения травмоопасных средств 
и методов подготовки, некачественного 
спортивного инвентаря и оборудования, ис-
пользования допинга и др.

Таким образом, рационально постро-
енный процесс подготовки наряду с реше-
нием задач физической, технико-тактиче-
ской, психологической подготовки должен 
предусматривать постоянную работу по 
профилактике спортивного травматизма и 
заболеваний. Более того, назрела необходи-
мость выделить профилактику травматизма 
и профессиональных заболеваний (за счет 
естественных методов и средств спортивной 
подготовки) в качестве одного из специфи-
ческих принципов спортивной подготовки. 
Реализация этого принципа предусматрива-
ет построение подготовки и соревнователь-
ной деятельности с учетом необходимости 
решения этой задачи. Акцент должен быть 
сделан на улучшение работы в следующих 
направлениях:

•• материально-техническое и органи-
зационное обеспечение тренировочной и 
соревновательной деятельности;

•• построение многолетней подготовки;
•• построение годичной подготовки;
•• методически правильный подбор и 

использование средств и методов технико-
тактической и физической подготовки;

•• учет погодных, климатических и гео-
графических условий мест подготовки и со-
ревнований;

•• соответствие средств и методов под-
готовки, тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок состоянию, функциональным 
возможностям и индивидуальным особен-
ностям спортсмена;

•• система питания, средств восстанов-
ления и стимуляции работоспособности, ак-
тивизации адаптационных реакций;

•• регулярный контроль за протеканием 
реакций срочной, текущей и долговремен-
ной адаптации как ответа на тренировочные 
и соревновательные нагрузки и коррекция 
тренировочного процесса.

Устранение факторов риска спортивных 
травм и заболеваний в каждом из указан-
ных направлений является эффективным 
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средством роста мастерства спортсменов, 
гарантией успешных выступлений в сорев-
нованиях, продолжительной спортивной 
карьеры и отсутствия проблем со здоровьем 
после ее завершения.

В заключение следует отметить, что 
на рассмотренных принципах не только 

должен строиться процесс подготовки 
спортсменов на всех этапах многолетнего 
и годичного совершенствования, но они 
должны также предопределять развитие 
организационных и программно-норма-
тивных основ массового, резервного и 
спорта высших достижений. Велика роль 

специфических принципов и для выделе-
ния перспективных направлений научных 
исследований в области подготовки спорт-
сменов, их организации, интерпретации 
результатов, включения в общую систему 
знаний, разработки и внедрения практиче-
ских рекомендаций.
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В столице Румынии Бухаресте на базе Национального 
университета физического воспитания и спорта Румынии под 
патронатом Международной федерации физического воспитания и 
Совета по спортивной науке Румынии 11–13 июня 2014 г. состоялся 
IV  Международный конгресс физического воспитания, спорта и 
кинезитерапии, в котором приняли участие более 200 ученых.

По приглашению Министерства образования и науки, а также 
Национального университета физического воспитания и спорта 
Румынии в качестве ключевых докладчиков выступили профессор 
Платонов В. Н. с докладом на тему «Основные тенденции подготовки 
атлетов в олимпийском спорте: современное состояние, проблемы и 

перспективы» и професор Булатова М. М. с докладом «Культурные Олимпиады и современное олимпийское движение». 
В рамках Конгресса были проведены “круглые столы” по проблемам построения олимпийской подготовки, 
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АННОТАЦИЯ
Цель. На основе данных научной литературы 
показать целесообразность применения внетре-
нировочных средств стимуляции в подготовке 
спортсменов высокой квалификации.
Методы. Анализ и обобщение данных современ-
ной научной литературы.
Результаты. Показано, что возможности интен-
сификации тренировочной и соревновательной 
деятельности не могут быть эффективно реа-
лизованы без применения дополнительных к 
тренировочным воздействиям средств оптими-
зации тренировочного процесса. Представлен 
подход к формированию системы воздействий, 
направленных на стимуляцию и восстановление 
специальной работоспособности спортсменов 
высокого класса как интегральной составляю-
щей тренировочного процесса.
Заключение. Доказана возможность примене-
ния внетренировочных и тренировочных средств 
единой целевой направленности для стимуляции 
работоспособности и восстановительных реак-
ций как составной части спортивной подготовки 
квалифицированных спортсменов. 
Ключевые слова: эргогенные средства, вне-
тренировочные средства, квалифицированные 
спортсмены, спортивная подготовка. 

ABSTRACT
Objective. Based on the data of scientific 
publications, to show the utility of the use of extra-
training aids of stimulation in the preparation of 
elite athletes.
Methods. Analysis and generalization of current 
literature.
Results. It is shown, that potential of intensifi
cation of training and competitive activity cannot 
be effectively realized without implementation of 
extra-training aids for training process optimiza-
tion. An approach is presented for development of 
action system aimed at stimulation and recovery 
of special performance of elite athletes as an es-
sential constituent of training process.
Conclusion. It was proved the possibility of the 
use of extra-training and training aids aimed at a 
common goal for stimulation of performance and 
recovery responses as a constituent of sports 
training for elite athletes.
Key words: ergogenic aids, extra-training aids, 
qualified athletes, sports preparation.

Внетренировочные средства стимуляции и
восстановления работоспособности в подготовке спортсменов 
высокой квалификации
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Введение. Успех управления функцио-
нальным состоянием и функциональными 
возможностями, а в конечном итоге  – спе-
циальной работоспособностью спортсмена 
достигается благодаря тому, что приведение 
имеющегося на данный момент (период) со-
стояния системы в соответствие с заданным 
(возможным) должно учитывать степени 
различия между ними, т. е. сигнал ошибки, 
содержащий информацию, необходимую 
для эффективного управления. При этом 
речь идет о направленной коррекции состо-
яния системы (организма) как об элементе 
управления. Неизменность физиологиче-
ских механизмов в определенном плане 
может рассматриваться как предпосылка 
прогрессивной изменчивости организма в 
целом в процессе направленной адаптации, 
как это имеет место в спорте [6].

В этом виде деятельности необходимым 
дополнением к специфическим тренировоч-
ным воздействиям в большей степени ста-
новятся различного рода неспецифические 
внетренировочные средства. Очевидно, что 
в связи с приближением ресурсов организма 
человека к верхней границе возможностей 
дальнейшие резервы интенсификации тре-
нировочной и соревновательной деятель-
ности не могут быть эффективно реализова-
ны без применения таких дополнительных 
средств оптимизации тренировочного про-
цесса. Эти средства призваны активизиро-
вать адаптационные процессы на основе на-
правленных воздействий на организм как во 
время выполнения тренировочных упраж-
нений, так и в период до и после их выпол-
нения. Понимание этого феномена привело 
к разработке многочисленных методов 
стимуляции восстановительных процессов 
и работоспособности разнопланового харак-
тера, типа и направленности воздействий. 
Они уже давно применяются при подготовке 
спортсменов и во многих случаях показали 
свою высокую эффективность [1–4, 6, 7, 10, 
12]. 

Результаты исследования и их 
обсуждение. За несколько десятилетий 

накоплен огромный эмпирический мате-
риал и разработаны восстановительные, 
стимулирующие и другие средства, кото-
рые могут повлиять на различные стороны 
функциональных возможностей организма 
спортсменов [1–4, 7, 9, 10]. Они система-
тизированы в общей теории подготовки 
спортсменов в олимпийском и профессио-
нальном спорте и представлены в ряде ра-
бот последнего времени и подразделены на 
педагогические, психологические, медико-
биологические [4, 8]. К средствам, способ-
ным, по мнению зарубежных авторов [11, 
12, 14, 15], помочь спортсмену улучшить 
результат на основе изменения функци-
онального состояния организма, относят 
эргогенные средства. К ним принадлежат 
физиологически активные вещества (фар-
макологические препараты и диетические 
добавки), методы или биомеханические 
средства, подразделенные на пять классов: 
пищевые, физиологические, психологиче-
ские, фармакологические, механические/
биомеханические и применяемые для:

•• усиления метаболических процессов, 
обеспечивающих энергопродукцию;

•• уменьшения влияния факторов, пре-
пятствующих оптимальному протеканию 
психологических процессов;

•• увеличения количества мышечной 
массы, способной производить большее ко-
личество энергии;

•• увеличения скорости энергопродук-
ции в самой мышце;

•• повышения энергетического потен-
циала мышц при выполнении длительной 
работы;

•• улучшения доставки к мышцам ве-
ществ (субстратов), обеспечивающих оп-
тимальный баланс между образованием 
энергии и эффективностью мышечного со-
кращения;

•• создания препятствий накоплению в 
организме продуктов, затрудняющих опти-
мальную энергетику мышечных клеток;

•• повышения эффективности движе-
ний человека.
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По мере исчерпания ресурсов влияния 
тренировочных воздействий возрастает 
роль таких внетренировочных средств и 
выделяется все большее число их видов, а 
также конкретных методов их применения. 
Особую роль имеют средства предвари-
тельной (и послерабочей) стимуляции ра-
ботоспособности спортсменов, в том числе 
в условиях соревновательной деятельности 
[2, 10, 13]. Также в большей степени возрас-
тает роль стимулирования специальной ра-
ботоспособности в условиях тренировочной 
деятельности (в процессе, до и после трени-
ровочного занятия или цикла). Такая потреб-
ность возникает в связи с необходимостью 
дальнейшего повышения тренировочных 
эффектов и степени их специфичности, что в 
наибольшей мере относится к спортсменам 
высокой квалификации с большим стажем 
тренировки. Эта проблема в теории спорта 
разработана меньше других, что делает ее 
изучение особенно актуальным [2].

Многие из эргогенных средств вполне 
доступны спортсменам и не являются запре-
щенными, но применение некоторых может 
нанести вред их здоровью [8, 11, 12]. В тео-
рии спорта выделена группа внетренировоч-
ных средств, которые имеют специфические 
особенности по их применению в практике 
подготовки спортсменов:

•• общей методологии и безопасности 
применения;

•• наличии тренировочного эффекта;
•• улучшении координации движений с 

помощью естественной тренировочной ме-
тодики;

•• эффекте профилактики травм и за-
болеваний опорно-двигательного аппарата;

•• эндогенном оздоровительном эффекте;
•• творческом мнемоническом процессе;
•• отсутствии вреда для здоровья;
•• соответствии спортивному духу и 

творческому развитию личности;
•• возможности на практике применить 

эти средства подготовленному тренеру, фи-
зиотерапевту, партнеру по команде. 

Также внетренировочными средства-
ми могут стать и тренировочные, которые 
утратили свою эффективность в результате 
многолетней к ним адаптации, но выполня-
емые в новых режимах.

В практике спортивной подготовки в 
процессе выбора средств восстановления 
и стимуляции работоспособности не в пол-
ной мере учитывают ряд важных причин, 
определяющих эффективность их исполь-

зования. Во-первых, часто применяют сред-
ства восстановления, которые неадекватны 
готовности организма к их восприятию на 
конкретных стадиях восстановления ор-
ганизма после тренировочных занятий с 
большими нагрузками. Во-вторых, остается 
проблемным вопрос соответствия направ-
ленности тренировочного процесса и дей-
ствия средств восстановления и стимуляции 
работоспособности. И, наконец, в-третьих, в 
практике спортивной подготовки не исполь-
зуют важнейший критерий меры готовности 
или неготовности организма к работе – его 
способности к адекватной реакции на на-
грузку, т. е. к проявлению реактивности. Это 
может быть выражено в готовности адек-
ватно реагировать на сдвиги внутренней 
среды организма (при оптимальной чув-
ствительности реакций) и связанных с этим 
характеристиках реакции на физические на-
грузки (способности достижения пределов 
реакций, их высокой кинетики). Указанные 
характеристики особенно чувствительны 
к утомлению и имеют специфические чер-
ты, связанные с содержанием тренировки 
и специфичностью утомления [2, 5, 6, 14, 
15]. Исследование этих вопросов создает 
предпосылки для формирования крите-
риев оценки эффектов стимулирующих и 
восстановительных воздействий, а также 
показывает, что применение воздействий, 
дополнительных к тренировочным, лишь 
тогда усиливает адаптационный эффект, 
когда они содержательно и неразрывно свя-
заны с тренировочным процессом, обычно 
не используются в данном виде спорта и 
позволяют повысить эффективность проте-
кания адаптационных процессов во время 
спортивной подготовки [2, 6, 10, 15]. 

Таким образом, в нашем представлении 
внетренировочные средства – это средства 
оптимизации срочных реакций на нагрузку и 
адаптации организма, а также интенсифика-
ции тренировочного процесса, являющиеся 
важным элементом специально организо-
ванного алгоритма реализации резервных 
возможностей специальной работоспособ-
ности спортсменов в тренировочной и со-
ревновательной деятельности.

В практике спорта получили примене-
ние внетренировочные средства, которые 
влияют на эффективность непосредственной 
подготовки к старту. Показано, что в трени-
ровочной и соревновательной деятельности 
для повышения специальной работоспособ-
ности в скоростно-силовых видах спорта 

применяют различные методические под-
ходы, реализуемые с помощью внетрениро-
вочных средств [1, 3, 7, 9, 10, 12]. Интеграция 
их может быть достигнута в результате при-
менения различных специальных воздей-
ствий, направленность которых в полной 
мере отражает специфику вида спорта. 

Современные методики спортивной 
подготовки требуют приведения накоплен-
ного значительного эмпирического мате-
риала в соответствие со спецификой трени-
ровочных и соревновательных нагрузок в 
каждом виде спорта. Это диктует необходи-
мость объединения специальных средств 
спортивной подготовки, которые должны 
функционировать как система, обеспечива-
ющая более эффективную подготовку спорт-
сменов в разных видах спорта. К сожалению, 
в настоящее время количество публикаций, 
где рассматривались бы подобные вопросы, 
недостаточно.

Стратегическим направлением форми-
рования единой системы внетренировочных 
и тренировочных средств являются научно-
методическое обоснование и эксперимен-
тальная проверка воздействий, направлен-
ных на стимуляцию работоспособности и 
восстановительных реакций в ударных (в 
том числе и предсоревновательных) и со-
ревновательных одно- и многопиковых ми-
кроциклах подготовки. Процесс подготовки 
спортсменов в них выдвигает повышенные 
требования к восстановлению способности 
организма спортсменов адекватно и в пол-
ной мере реагировать на большие нагрузки 
в условиях чередующихся тренировочных 
занятий или соревновательной деятель-
ности. Комплексное применение средств 
стимуляции работоспособности и восстано-
вительных реакций может обеспечить до-
стижение более высокого кумулятивного эф-
фекта тренировочного занятия или их серии, 
а также способствовать увеличению степени 
реализации потенциала специальной рабо-
тоспособности в процессе соревновательной 
деятельности.

Ключевым элементом анализа вопро-
сов применения внетренировочных средств 
является определение содержания и обосно-
вание режимов для предстартовой стиму-
ляции работоспособности, функциональных 
возможностей при нарастающем утомле-
нии и восстановительных реакций с учетом 
направленности тренировочного процесса 
(соревновательной деятельности) и, конеч-
но, фаз восстановления работоспособности 
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спортсменов. Такой анализ позволил объе-
динить внетренировочные и тренировочные 
воздействия в единую систему, привести их 
в соответствие с направленностью трени-
ровочного процесса в скоростно-силовых 
видах спорта и в видах с проявлением вы-
носливости. 

Исследования показали, что восстанов-
ления способности к реализации двигатель-
ного и энергетического потенциала спорт-
сменов можно достичь за счет направленной 
коррекции реактивных свойств организма 
спортсменов [5, 6]. Важность направленной 
коррекции физиологической реактивности 
заключается в том, что утомление снижает, 
прежде всего, способность к полной моби-
лизации возможностей атлета, т. е. способ-
ности быстро, адекватно, в полной мере (и 
устойчиво) реагировать на физические на-
грузки. Это ограничивает возможности реа-
лизации в тренировочных и соревнователь-
ных условиях имеющегося двигательного 
и энергетического потенциала спортсмена. 
В специальной литературе представлены 
тренировочные средства для оптимизации 
реактивных свойств организма. Было пока-
зано, что применение их позволяет поддер-
живать условия для эффективной регуляции 
функций той или другой (ведущей для вида 
спорта) функциональной системы организма 
[5, 15]. Проведены исследования, которые 
показали эффективность применения вне-
тренировочных средств для стимуляции 
чувствительности кардиореспираторной 
системы к физиологическим стимулам реак-
ций и возможность развития на этой основе 
мобилизационных возможностей спортсме-
нов [2, 5, 6].

Применение комплексов внетренировоч-
ных и тренировочных средств имеет значение 
для увеличения эффективности тренировоч-
ного процесса в ударных и соревновательных 
одно- и многопиковых микроциклах под-
готовки. Реализация такого подхода обеспе-
чивает достижение более высокого кумуля-
тивного эффекта от тренировочного занятия 
(соревнования) или их серии .

Подходы к разработке внетренировоч-
ных средств могут основываться на анализе 
изменений физиологической реактивности 
кардиореспираторной системы под влия-
нием утомления. Изменения ее могут быть 
показаны по кинетике реакций в процессе 
физических нагрузок в различных состоя-
ниях спортсменов и в структурных единицах 
тренировочного процесса [5, 6].

В одной из научных работ описаны ис-
следования, которые были проведены в 
три этапа [2]. В них принимали участие 
26 мастеров спорта, 10 мастеров спорта 
международного класса, два заслуженных 
мастера спорта, специализирующиеся в 
скоростно-силовых видах легкой атлетики 
(спринт, прыжки в длину, барьерный бег), а 
также гребле академической. В зависимости 
от целевых установок этапа исследований 
использовали лабораторный, модельный, 
естественный эксперименты.

На первом этапе применяли лаборатор-
ный эксперимент. Создавали специальные 
(стандартные) условия для внетренировоч-
ных воздействий и оценки срочных адап-
тационных эффектов с использованием эр-
гометрических и физиологических методов 
диагностики функциональных возможно-
стей спортсменов. 

На втором этапе был использован мо-
дельный эксперимент, который проводили в 
контролируемых условиях на учебно-трени-
ровочных сборах, где все испытуемые имели 
одинаковый режим тренировок и отдыха. 
Регистрировали изменения специальной 
работоспособности спортсменов и оценива-
ли эффекты применения внетренировочных 
воздействий при моделировании компонен-
тов спортивной подготовки – предстартовой 
и тренировочной деятельности, периода 
восстановления после тренировочных заня-
тий с большими нагрузками. 

На третьем этапе исследований при-
меняли естественный эксперимент, кото-
рый позволил экстраполировать данные, 
полученные в результате проведения ла-
бораторного и модельного экспериментов 
в естественные условия тренировочной и 
соревновательной деятельности. Он  пред-
ставлял собой реальную практическую де-
ятельность и проводился без нарушения 
процесса спортивной подготовки, в том чис-
ле в процессе участия спортсменов высокой 
квалификации в чемпионатах мира, Европы, 
Олимпийских играх с регистрацией параме-
тров работоспособности [2, 6] и соревнова-
тельной деятельности. 

Ключевым звеном в системе оценки 
эффектов экспериментальных воздействий 
было применение современных эргометри-
ческих и физиологических методов оценки 
работоспособности с регистрацией пока-
зателей мощности нагрузки, реакции кар
диореспираторной системы и концентрации 
лактата в крови [2, 5, 6]. Критерием эффек-

тивности применения экспериментальных 
внетренировочных средств было изменение 
чувствительности организма к ацидозу, ко-
торый измеряли по чувствительности орга-
низма к накоплению СО2 [5].

В ходе исследования были определены 
содержание и режимы применения специ-
альных средств для предстартовой стиму-
ляции работоспособности, функциональных 
возможностей при нарастающем утомлении 
и восстановительных реакций с учетом фаз 
процесса восстановления [2]. Показано, что 
этот подход может быть реализован с по-
мощью специально подобранных средств, 
основанных на эффектах, полученных в ре-
зультате применения: 1) упражнений в ре-
жиме, близком к изокинетическому (уступа-
ющем и преодолевающем), выполняемых с 
партнером; 2) сегментарного массажа (реф-
лексогенные воздействия, усиливающие эф-
фект упражнений); 3) специальных режимов 
работы инспираторных мышц, влияющих на 
их выносливость и увеличивающих чувстви-
тельность реакций кардиореспираторной 
системы организма спортсменов. 

На основе анализа данных литературы 
можно констатировать, что в настоящее 
время сформирована система воздействий, 
направленных на стимуляцию и восста-
новление специальной работоспособности 
спортсменов высокого класса. Она может 
рассматриваться как интегральная состав-
ляющая тренировочного процесса, базирую-
щаяся не только на включении в спортивную 
подготовку средств стимуляции работоспо-
собности и восстановительных реакций, но 
и на обосновании принципов взаимоинте-
грации тренировочных и внетренировочных 
воздействий, режимов работы и отдыха, 
восстановительных средств. 

В статье показан принципиально новый 
подход ко всем компонентам тренировоч-
ного процесса и системы восстановления 
спортсменов и представлена концепция 
комплексного управления предстартовой 
мобилизацией функций, процессами утом-
ления и восстановления при напряженной 
тренировочной и соревновательной де-
ятельности различной направленности в 
цикле подготовки «средства стимуляции 
работоспособности  – коррекции утомления 
в процессе тренировочного занятия (сорев-
новательной деятельности) – восстановле-
ния (нормализации) функций – стимуляции 
сверхвосстановления функций – стимуляции 
работоспособности  – коррекции утомления 
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в процессе тренировочного занятия (со-
ревновательной деятельности)» в условиях 
чередующихся тренировочных занятий (со-
ревнований) с большими нагрузками [2]. 

Заключение. Впервые представлена 
методология формирования системы воз-

действий, направленных на стимуляцию и 
восстановление специальной работоспособ-
ности спортсменов высокого класса как ин-
тегральная составляющая тренировочного 
процесса. Показана также возможность 
использования для этих целей сравнитель-

но простых приемов, процедур и методов 
воздействий, которые могут быть широко 
использованы в практике подготовки ква-
лифицированных спортсменов и в итоге 
увеличить эффективность спортивной под-
готовки. 
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АННОТАЦИЯ
Цель. Теоретически обосновать модель трех
уровневой системы подготовки для изучения 
проблем управления сложными движениями в 
вариативных условиях спортивной деятельно-
сти.
Методы. Системно-структурный подход, анализ 
и обобщение. 
Результаты. Исходя из общих принципов управ-
ления сложнодинамическими системами, а 
также теоретических и практических разработок 
авторов, показаны основные теоретико-методо-
логические положения управления подготовкой 
спортсменов высокой квалификации в видах 
спорта со сложной координацией движений. 
Обоснована модель трехуровневой системы 
подготовки для изучения проблем управления 
сложными движениями в вариативных условиях 
спортивной деятельности. Первый уровень ото-
бражает целевую деятельность спортсмена в 
условиях соревнований, направленную на дости-
жение планируемого результата. Второй  – си-
стему моделей соревновательной деятельности 
и основных сторон мастерства. Третий уровень 
отражает состояние основных функциональных 
систем организма спортсмена. 
Заключение. Представленные положения по-
зволяют управлять подготовкой спортсменов на 
новом качественном уровне. 
Ключевые слова: трехуровневая система 
управления, соревновательная деятельность, 
спортивное мастерство, системы организма.

SUMMARY
Objective. To provide theoretical substantiation 
for a model of three-level preparation system for 
studying problems of complex movements control 
in variable conditions of sports activity.
Methods. System and structural approach, analy-
sis and synthesis.
Results. Based on the general principles of man-
agement of complex dynamic systems, as well 
as on the theoretical, experimental and practical 
developments of the authors, it is shown the main 
theoretical and methodological concepts of man-
agement of elite athletes preparation in sports 
with complex coordination of movements. Theo-
retical substantiation is provided for a model of 
three-level training system for studying problems 
of complex movements control in variable condi-
tions of sports activity. The first level reflects the 
target activity of athlete in competitive conditions, 
aimed at achieving the intended result. Second 
ones reflects a system of models of competitive 
activity and main aspects of mastery. The third 
level reflects the state of main functional systems 
of athlete’s body.
Conclusion. Submitted concepts allow to manage 
athletes preparation at a qualitatively new level.
Keywords: elite athletes, three-level manage-
ment system, competitive activity, sports mas-
tery, body systems.
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Теоретико-методологические положения управления 
подготовкой спортсменов высокой квалификации
Александр Новиков, Ирина Радич, Олег Морозов

Постановка проблемы. Актуализируя ме-
тодологическую направленность решения 
проблемы управления подготовкой спорт-
сменов высокой квалификации, мы опира-
лись на постулат, выдвинутый У. Э. Эшби, где 
основное положение теории сложных систем 
заключается в нахождении путей их упроще-
ния с последующим изучением отношений 
частного к целому в рамках всеобщности. 
Функциональная схема управления подго-
товкой спортсменов высокой квалификации 
представляется нам с позиций видов спорта 
со сложной координацией движений (спор-
тивные единоборства, гимнастика, акроба-
тика и др.). При проведении исследований 
мы приняли за основу подготовки борцов 
высокой квалификации трехуровневую си-
стему управления тренировочным процес-
сом.

Системно-структурный подход в подго-
товке спортсменов позволил установить вза-
имосвязь между элементами системы и на 
этой основе осуществить разделение функ-
ций управления на трех уровнях (рис. 1) [2].

Первый уровень – основной целепола-
гающий уровень системы, отображающий 
целевую деятельность спортсмена в усло-
виях соревнований, направленную на дости-
жение планируемого результата. Основные 
элементы соревновательной деятельности 
следующие: эффективность атаки, надеж-
ность защиты, интервал атаки, разнообра-
зие техники и др.

В соответствии со спецификой групп 
видов спорта [4] и индивидуальных особен-
ностей спортсменов состав этих элементов 
(рис. 2) может быть усилен с позиций до-
минирующих влияний в этих видах спорта 
на спортивный результат. На первом уровне 
одновременно дается прогноз соревнова-
тельной деятельности спортсмена с учетом 
околопредельных значений (сопоставление 
этих данных с лучшими результатами, кото-
рые имеют ведущие соперники).

Такой же подход должен быть применен 
и к анализу элементов каждого уровня (вто-
рого и третьего).

Основным критерием планирования 
подготовки спортсменов высокой квали-

фикации является контроль за взаимо-
зависимостью элементов межуровневых 
отношений трехуровневой системы управ-
ления подготовкой спортсменов [3]. Напри-
мер, необходимо определить взаимосвязь 
надежности атаки с элементами второго 
уровня системы, то есть биомеханической 
структурой технико-тактических действий, 
надежностью выполнения приема, оценить 
эффективность способа тактической подго-
товки. Нужно также оценить третий уровень 
деятельности ведущих мышечных групп при 
выполнении данного технического действия, 
психологическое состояние спортсмена в 
период подготовки выполнения приема и 
другие составляющие этого процесса. Одно-
временно соотнести показатели систем орга-
низма с эффективностью реализации техни-
ческого приема. По межуровневым связям, 
по каждому элементу (надежности атаки, 
надежности защиты, интервала атаки) не-
обходимо также дать интегральную оценку 
с учетом всех элементов системы управле-
ния. В этом случае появляется возможность 
сравнивать подготовленность спортсменов, 
которые имеют свои индивидуальные осо-
бенности (см. рис. 2).

Данный системный анализ деятельности 
спортсмена на комплексном стенде позво-
лит оценить преимущества его мастерства, 
сравнить с элементами соревновательной 
деятельности, выявить недостатки и дать 
рекомендации по коррекции плана подго-
товки.

Критерием оценки соревновательной 
деятельности спортсмена являются в основ-
ном элементы технико-тактического мастер-
ства [4].

Второй уровень отражает систему мо-
делей соревновательной деятельности ос-
новных сторон мастерства: техническую, 
тактическую, специальную физическую, пси-
хологическую.

При изучении технической подготовлен-
ности рассматривается их устойчивость при 
сбивающих действиях основных помех, из 
которых к внешним факторам относят: про-
тиводействие соперника, климат, времен-
ной пояс, работу судей, поведение зрителей. 
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К внутренним факторам относят: динамику 
состояния готовности спортсмена, функци-
ональных систем его организма, эмоцио-
нального настроя, способность осуществить 
планируемые тактические установки сорев-
новательного поединка.

Для решения перечисленных задач 
нами разработан комплексный научно-
исследовательский стенд, отвечающий 
основным требованиям для оценки сорев-
новательной деятельности спортсменов. 
Он включает программы взаимодействия 
между спортсменами, элементы борьбы за 
захват, реализацию излюбленных техниче-
ских действий и др. При этом регистрируют: 
продолжительность отрыва в первой фазе 
броска, ускорения в основных точках тех-
нических систем, вариации характеристик 
выполнения приема в связи с защитой ата-
куемого, утомлением, изменением психиче-
ского состояния борца, морфологией сопер-
ника и т. д.

При исследовании тактической подго-
товленности анализируют повторные атаки 
на основе имитации движений с помощью 
электромагнитного устройства манекена. 
Регистрируют время переключения и раз-
виваемые при этом усилия, направленные 
вверх–вниз, вперед–назад, влево–вправо 
и круговые движения. Анализ скоростно-си-
ловой подготовленности производят на ос-
нове оценки времени нарастания усилий во 
время выполнения швунгов и технических 
действий на протяжении шестиминутной 
схватки. Специальную выносливость иссле-
дуют во время выполнения спортсменом 
программы шестиминутной схватки или в 

четырех–шести схватках в турнире. Оцени-
вают темп снижения всех характеристик, ре-
гистрируемых на стенде. Основные стороны 
мастерства определяют на основе резуль-
татов этапных комплексных обследований, 
углубленных комплексных обследований и 
текущих обследований с использованием 
научно-исследовательских стендов с обрат-
ными связями, моделирующими соревнова-
тельную деятельность, и локальных стендов. 
Эти характеристики являются инструментом, 
реализующим соревновательную деятель-
ность единоборца, то есть на втором уровне 
осуществляется оценка развития основных 
сторон мастерства на вариантах моделиро-
вания соревновательной деятельности и да-
ется прогноз их дальнейшего развития (см. 
рис. 1, 2).

Для глубокого познания взаимосвязей 
элементов мастерства комплексный науч-
но-методический стенд моделирует основ-
ные блоки соревновательной деятельности 
спортсмена: частоту перехвата руками для 
создания выгодной конкретной динамиче-
ской ситуации, швунги, выводящие спорт-
смена на конкретные динамические ситу-
ации, выполнение технических действий, 
устойчивость выполнения технических дей-
ствий на защиту противника, утомление, из-
менение психического состояния, повторные 
атаки.

Спортсмен придерживается плана со-
ревновательной схватки с учетом основных 
сторон своего мастерства и индивидуальных 
особенностей. Поэтому очень важно найти 
взаимосвязь между элементами соревно-
вательной деятельности, отражающими 

основные элементы мастерства первого 
уровня системы, с основными его сторонами 
второго уровня, а также, на основе конкрет-
ных «излюбленных» технических действий, 
способ тактической подготовки борца, уро-
вень скоростно-силовых возможностей кон-
кретных действий.

В условиях соревновательной деятель-
ности определяются такие элементы, как 
средний балл и эффективность атаки. Они 
дают общую качественную и количествен-
ную характеристики технико-тактического 
мастерства спортсмена. На втором уровне 
необходимо дать расшифровку элементов 
(с помощью биомеханического анализа тех-
нических действий), которые спортсмен реа-
лизует в ходе соревнований – в тактической 
подготовке (также с выходом на конкретную 
динамическую ситуацию), и, наконец, вы-
полнить коронные технические действия 
при условии моделирования основных по-
мех (защиту противника, утомление атаку-
ющего и изменение его психического состо-
яния).

 Стенд создаёт условия спортсмену для 
реализации программ соревновательной де-
ятельности с конкретным соперником, име-
ет регистрирующие устройства, моделирует 
целостный процесс деятельности атлета в со-
ревновательных условиях. Также могут быть 
варианты стенда, моделирующие отдельные 
элементы соревновательной деятельно-
сти. При этом необходимо иметь в виду их 
адекватность и эффективность в системе 
целостной соревновательной деятельности 
спортсмена в избранном им виде спорта. 
При разработке и эксплуатации стенда с уче-

РИСУНОК 1 – Функциональная схема системы управления подготовкой спортсменов высокой квалификации
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том изложенных выше требований появля-
ется возможность комплексного подхода к 
обследованию спортсменов специалистами, 
учеными всех необходимых в конкретных 
условиях специальностей: педагогов, меди-
ков, биомехаников, психологов, инженеров 
[1]. После обследований они .дают практи-
ческие рекомендации спортсменам и трене-
рам по коррекции тренировочного процесса, 
восстановлению и лечению.

Стенд управляется с помощью компью-
тера, который реализует тренировочные 
программы и осуществляет регистрацию 
таких параметров: 

•• биомеханические характеристики 
приемов: захваты рук соперника (частота и 
усилия);

•• среднее за схватку динамическое 
давление спортсмена на манекен; количе-
ство швунгов; работа за тренировку;

•• устойчивость выполнения техниче-
ских приемов при сбивающем воздействии 
основных помех соперника.

И третий  – завершающий – уровень 
отражает состояние основных функцио-
нальных систем организма спортсмена. Он 
необходим для всестороннего анализа при-
чинно-следственных взаимосвязей элемен-

тов движений на всех уровнях. Основные 
системы организма в большей или меньшей 
степени преимущественно обеспечивают 
развитие и реализацию соответствующих 
элементов мастерства. Например, элементы 
технического мастерства на уровне сорев-
новательной деятельности характеризуются 
такими показателями как средний балл и эф-
фективность атаки, а на уровне спортивного 
мастерства (второй уровень), например, для 
броска прогибом – «угол отрыва», «импульс 
силы подбива», что, обеспечивается основ-
ными системами организма: центральной 
нервной, сердечно-сосудистой, дыхатель-

I уровень – соревновательная деятельность

Техническое мастерство Тактическое мастерство

Эффективность 
атакующих
действий

Надежность
защитных
действий

Интервал 
атаки

Надежность 
выполнения приема в 

условиях помех

Распределение атак по 
периодам Отношение вре-

мени спуртов 
периодов I, II, III

Количество 
комбинаций 

за турнирИнтервал атаки I период 
Интервал атаки II период Время схватки

Скоростно-силовая подготовка Специальная выносливость Психическое состояние

Среднее время 
одного спурта в 

турнире

Количество 
силовых приемов

Интервал 
оцененных 

атак

Интервал атаки (сумма 
времени попыток
и оцененных атак)

Уровень
эмоционального состояния

Проигранные 
баллы I, II, III 

периодов

Выигранные баллы 
I, II, III периодов

II уровень – спортивное мастерство

Техническое мастерство Тактическое мастерство

Максимальные 
усилия в отрыве и 
подбиве приемов

Уменьшение 
времени выполне-
ния фаз ТД за 6 мин

Педагогическая 
оценка (по 

5-балльной шкале)

Устойчивость 
ТТД на основные 

помехи

Максимальные 
усилия и время 

выполнения ТД в 
6-минутном тесте

Время оценки 
удобной 
ситуации 

Комбинации ТД

Н % МС % Условные единицы
Спад 

усилий

Время 
падения 
усилий

Время 
оценки

Время 
ответа

Время 
переключения

Время 
ответа

Скоростно-силовая подготовка Специальная вынсливость

Показатели скоростно-силовой подготовки  
в излюбленных приемах

Скоростно-
силовая 

тренировка
(t, кол-во атак)

Уровень 
эмоционального 

состояния
(5 баллов)

Проигранные 
баллы

I, II, III периодов

Выигранные баллы
 I, II, III периодов

Психическое состояние

Сейсмотреморография Психомоторное тестирование
Механизмы саморегуляции 

(управление агрессией)
Волевые показатели

III уровень – функциональная подготовленность

Нервно-мышечная система Центральная нервная система

Основные мышечные группы
Отношение произвольного 

сокращения мышц к вызванному
Реакциометрия Теппинг-тест

Реакция на 
движущийся объект

Сила, скорость, мощность

Сердечно-сосудистая система, дыхание, кровь

Электрокардиография, 
ритмокардиография

Артериальное давление до и после 
5-минутной стандартной  нагрузки

Ортопроба (сидя – стоя)
PWC170.

VO2

La+, H+, гемоглобин, 
мочевина

РИСУНОК 2 – Показатели тренировочной и соревновательной деятельности в единоборствах
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ной, регуляторной, нервно-мышечного ап-
парата.

В результате проведения спортсменом 
соревновательной и тренировочной дея-
тельности происходит снижение устойчиво-
сти выполнения «излюбленных» техниче-
ских действий в связи с нарушением тонких 
механизмов функционирования нервно-
мышечного аппарата и центральной нерв-
ной системы. Поэтому на третьем уровне 
системы используют комплекс медико-био-
логических методов исследований и резуль-
таты этапных и углубленных комплексных 
обследований, с помощью которых оцени-
вают резервные возможности основных 
систем организма борца, позволяющие про-
гнозировать их развитие и, соответственно, 
рост спортивного мастерства и результата.

Подготовку спортсменов производят с 
широким комплексным использованием 
управляющих воздействий: с учетом соци-
альных условий, особенностей действующих 
правил соревнований, специфики уровня 
подготовленности и антропометрических 
особенностей соперника, направленности 
тренировочных занятий, действенным при-
менением восстановительных мероприятий 
[5], рационально организованной системой 
питания, широким применением эффектив-
ных нетрадиционных средств тренировки, 
умелым использованием воспитательных и 
психорегулирующих мероприятий.

Трехуровневая система управления 
подготовкой спортсменов высокого класса 
требует постоянной строгой организации и 
контроля получаемой информации по всем 
характеристикам каждого уровня, учета 
взаимосвязей между ними для определения 
слабых звеньев в элементах системы и под-
бора комплексных средств для исправления 
недостатков или усиления ведущих элемен-
тов в соревновательной деятельности. Таким 
образом, при постоянном сопоставлении 
характеристик текущего состояния с про-
гнозируемым (модельным) и в результате 
применения целенаправленных средств 
тренировки обеспечивается постоянная кор-
рекция тренировочного процесса на новом 
витке трехуровневой системы управления.

Представленная функциональная схе-
ма иллюстрирует потоки информации, на-
правленные на сопоставление текущего 
состояния спортсмена по всем уровням и 
прогнозируемого. Рассогласование этих по-
казателей диктует подбор упражнений и их 
дозировку на ведущие элементы системы. 

При необходимости ежедневный контроль 
на стенде, моделирующем соревнователь-
ную деятельность, позволяет непрерывно 
корректировать процесс роста мастерства 
спортсмена и его выхода на прогнозируемые 
результаты. Последовательность подбора 
средств и их коррекция обеспечивают посто-
янный рост мастерства спортсменов и, соот-
ветственно, спортивного результата. 

Выводы.
1. Целесообразность применения спор-

тивных единоборств в качестве модели для 
изучения проблемы управления сложными 
движениями, характеризующимися вари-
ативными условиями деятельности спорт-
смена, подтвердилась в процессе теоретиче-
ских и экспериментальных исследований, а 
также тем, что в спортивных единоборствах 
(в абсолютном большинстве случаев и в 
других видах спорта) победа достигается по-
средством выполнения технико-тактических 
действий.

2. Основываясь на ведущих положениях 
трехуровневой системы управления, необхо-
димо продолжить исследования, связанные 
с выявлением внутрисистемных закономер-
ностей и связей ее элементов с учетом вида 
спорта и, что особенно важно, индивидуаль-
ными особенностями спортсменов, а также 
определить околопредельные показатели 
как по вертикали, так и по каждому пока-
зателю соревновательной деятельности (по 
горизонтали). Например, надежность атаки 
связана с элементами мастерства спорт-
смена и основными системами организма.

3. Обследование спортсменов должно 
осуществляться на модели соревнователь-
ной деятельности, то есть на стендах, моде-
лирующих соревновательную деятельность, 
с учетом специфики вида спорта.

4. Анализ соревновательной деятельно-
сти позволяет определить околопредельные 
показатели по каждому элементу. Например, 
предельный показатель технического ма-
стерства по правилам соревнований в спор-
тивной борьбе оценивается шестью баллами 
преимущества (или туше). Соответственно 
спортсмен, получивший три балла, то есть 
50 % предельной оценки за эффективность 
атаки, имеет 50 % околопредельного ре-
зультата. При этом необходимо учитывать, 
в каком периоде, на какой минуте атакую-
щий получил преимущество. Кроме того, по 
элементам соревновательной деятельности 
необходимо оценить динамику компенса-
торных механизмов организма спортсмена, 

в том числе резерв в соревновательный пе-
риод. Анализ элементов техники движений 
важен для подготовленности спортсмена к 
соревновательной деятельности.

5. Исследование устойчивости выполне-
ния сложных технико-тактических действий 
к сбивающему воздействию различных по-
мех в схватке показало, что в соревнователь-
ных условиях спортивной борьбы успеш-
ному осуществлению технических приемов 
препятствуют многие эндогенные и экзо-
генные факторы. Устойчивость выполнения 
сложных технико-тактических действий к 
сбивающему их влиянию тесно связана со 
спортивной квалификацией атлетов. На-
сколько спортсмен умеет преодолевать их, 
во многом зависит от его мастерства.

6. Для решения исследовательских и 
практических задач спортивной подготовки 
нами были разработаны специализирован-
ные методы. Алгоритм функционирования 
системы управления движениями включает 
две стадии: принятия тактического решения 
и его техническую реализацию, которая осу-
ществляется путем изменений в характери-
стиках движений управляющей и управляе-
мой систем. Установлено, что выбор способа 
реализации двигательной задачи находится 
в непосредственной зависимости от скорости 
оценки и характера сбивающих воздействий.

При быстро меняющихся стартовых ди-
намических ситуациях главное для спорт-
смена высокого класса  – умение создавать 
выгодные для себя условия и выбирать 
момент для точного выполнения приема. 
Большая вариативность допустима лишь в 
предварительно выполняемых подготови-
тельных (тактических) действиях, тогда как 
основной, завершающий прием должен про-
водиться с возможно большей точностью.

7. Показано, что при многократном вы-
полнении одинаковых спортивных упраж-
нений одним и тем же атлетом количество 
вариантов двигательных действий в каждой 
части движения, а следовательно, и разброс 
параметров, характеризующих эти движе-
ния, значительно изменяется.

В процессе выполнения технических 
действий при переходе к основной части 
упражнения количество вариантов умень-
шается, а в основной части диапазон вари-
аций значительно сужается, обеспечивая 
точное, без существенных отклонений, вы-
полнение оптимального варианта приема. 
В основной части приема действия должны 
быть особенно точны – даже небольшое от-
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клонение от избранного наилучшего вариан-
та выполнения движения может значитель-
но снизить его результат.

В заключительной части движений диа-
пазон вариаций зависит от особенностей вы-
полняемых упражнений. В атакующих при-
емах в единоборствах, заканчивающихся 
нокаутом (в боксе) или фиксацией соперника 
на лопатки (в спортивной борьбе), никаких 
вариантов в заключительной части упраж-

нения не допускается. Если в спортивной 
борьбе атака не заканчивается фиксацией 
на лопатки, то атакующий борец имеет в 
заключительной части приема несколько 
вариантов завершения технико-тактических 
действий, выполнение которых оценивается 
судьями. Атлет стремится выбрать сильней-
ший вариант, который даст ему наибольшее 
количество баллов. Во многих спортивных 
упражнениях (в гимнастике, акробатике, 

прыжках в воду и др.) необходимо, с одной 
стороны, завершить изучаемое движение 
наилучшим образом (например, без по-
тери равновесия), а с другой  – перейти к 
выполнению следующего движения. Таким 
образом, широкий диапазон вариаций дви-
гательных действий в заключительной части 
таких движений свидетельствует о гибкой 
тактике спортсмена, о его высокой спортив-
ной квалификации.

Федеральный научный центр «Всероссийский научно-исследовательский институт
физической  культуры и спорта», Москва, Россия	 Поступила 27.03.2014
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АННОТАЦИЯ
Цель. Проанализировать особенности индивиду-
ального и коллективного питания спортсменов – 
представителей сложнокоординационных видов 
спорта – и дать соответствующую оценку.
Методы. Выборочный анализ пищевых рационов 
спортсменов, хронометражно-табличный метод, 
расчетный метод по меню-раскладке.
Результаты. Анализ фактического питания 
спортсменов показал энергетическую и каче-
ственную несбалансированность пищевых ра-
ционов, а также нарушение режима питания, 
недостаточное количество в рационах жиров 
растительного происхождения. Выявлен дефи-
цит витаминов  группы В, а также витамина А. В 
рационах питания спортсменок-гимнасток имело 
место недостаточное содержание минеральных 
веществ: кальция, калия, фосфора и железа. 
Заключение. Данные проведенного исследова-
ния свидетельствуют о несбалансированности 
пищевых рационов и серьезных нарушениях 
принципов рационального питания на спортив-
ных учебно-тренировочных базах, что диктует 
настоятельную необходимость проведения ра-
дикальных мер по оптимизации и организации 
питания спортсменов.
Ключевые слова: индивидуальное и коллек-
тивное питание, сложнокоординационные виды 
спорта, рационы питания.

ABSTRACT
Objective. To analyze the features of individual and 
collective nutrition of athletes in complex coordi-
nation sports and to provide its proper assess-
ment.
Methods. Selective analysis of dietary intake of 
athletes, timing table method, calculation from 
the menu-card.
Results. Analysis of actual nutrition of athletes 
showed the energy and quality imbalance of dietary 
intakes as well as eating disorders, insufficient 
content of vegetable fats in the diet. Deficiency 
of B vitamins as well as of vitamin A was revealed. 
Dietary intake of female was found to contain in-
sufficient amount of inorganic substances, espe-
cially of calcium, potassium, phosphorus and iron. 
Deficiency of these minerals can have a negative 
impact on the growth and structure of bones as 
well as on physical performance and progress of 
the recovery in the organism of female athletes .
Conclusion. The results of the study indicate im-
balance of dietary intake and serious violations of 
nutrition principles at sports training bases, and 
this dictates the urgent need for radical measures 
to optimize and organize nutrition of athletes.
Key words: individual and collective nutrition, 
complex coordination sports, dietary intake.

Постановка проблемы. В спорте выс-
ших достижений, где спортсмены проходят 
жесткий отбор через систему многолетней 
подготовки, качество питания дает возмож-
ность четко увидеть их потенциал. Именно 
поэтому атлеты всегда обеспокоены своей 
диетой, хотя эта проблема не всегда сопро-
вождается пониманием основного характе-
ра питания. В практике питания спортсменов 
иногда только название продукта для одних 
будет являться эффективным средством 
повышения спортивного результата, а для 
других  – положительные тенденции при-
нимаемой пищи могут вызвать негативные 
последствия [4,5,8]. 

Часто рекомендуемые продукты – это то, 
что выигрывает в финансовом отношении, а 
не в плане качества. Ярким примером этому 
является, как правило, организация питания 
спортсменов на учебно-тренировочных ба-
зах, а также индивидуальное питание в сто-
ловых, буфетах, в домашних условиях.

Питание спортсменов может быть орга-
низовано по двум схемам: коллективной и 
индивидуальной. Коллективная схема пред-
усматривает регламентацию в отношении 
места приготовления и приема пищи, режима 
питания, набора пищевых продуктов; соответ-
ствующих рекомендаций врача-диетолога. 
Данная схема создает лучшие условия для ре-
ализации научных рекомендаций построения 
рациона, возможностей использования пи-
тания как средства, способствующего восста-
новлению и мобилизации функциональных 
возможностей спортсменов [2, 9].

При организации питания спортсменов 
по индивидуальной схеме все эти вопросы 
решают сами спортсмены в зависимости от 
личных вкусов и возможностей, а также от 
уровня знаний о гигиене питания.

При организации питания по коллектив-
ной схеме особое внимание должно быть об-
ращено на следующие моменты:

•• предупреждение возможных нару-
шений в состоянии здоровья спортсмена, 
обусловленных характером питания;

•• полноценность питания в количе-
ственном и качественном отношении с 
точки зрения современных представлений 

о его рационально-сбалансированном обе-
спечении;

•• соблюдение правил и требований 
спортивного режима при одноразовых и 
многоразовых тренировочных занятиях.

Психофизиологические особенности 
спортсменов  – представителей слож-
но-координационных видов спорта. К 
сложнокоординационным видам спорта, 
входящих в программу Игр Олимпиад, от-
носят: спортивную и художественную гимна-
стику, прыжки в воду, синхронное плавание, 
фигурное катание на коньках, стрельбу стен-
довую, стрельбу из лука, прыжки на батуте.

Координационные способности спорт-
сменов  – представителей этих видов спор-
та  – определяются многими факторами, 
среди которых наиболее важными являют-
ся: эффективная эффекторная импульсация 
мышц и мышечных групп, оперативный 
контроль характеристик выполняемых дви-
жений и обработка его результатов, точность 
афферентных импульсов, поступающих от 
рецепторов мышц, сухожилий, связок, а 
также зрительного и вестибулярного анали-
заторов, точность и рациональность после-
дующих эфферентных импульсов, обеспечи-
вающих качество движений[7, 8].

Двигательные способности спортсме-
нов сложнокоординационных видов спорта 
весьма многообразны и специфичны для 
каждого вида спорта. Однако их можно диф-
ференцировать на отдельные виды по спо-
собностям проявления, критериям оценки и 
факторам, их обусловливающим.

Физическая работоспособность спортсме-
нов сопровождается большими нервно-эмо-
циональными напряжениями, предъявлени-
ем высоких требований к свойствам нервных 
процессов, функционированию центральной 
нервной системы и анализаторов, которые 
среди прочих факторов во многом обеспечи-
ваются оптимальным режимом питания, его 
сбалансированностью, а также использова-
нием пищевых диетических добавок [1, 3]. 
Естественно, каждый из этих видов спорта 
имеет некоторые отличия, которые следует 
учитывать, давая рекомендации по построе-
нию оптимального питания [2, 8].
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Работа выполнена в соответствии с 
планом НИР Национального университета 
физического воспитания и спорта Укра-
ины по научно-исследовательской теме 
2.2.2. «Критерії оцінки індивідуально-
типологічних особливостей молекулярно-
генетичних та фізіологічних характеристик 
організму спортсменів» (номер госрегистра-
ции 0111U001732).

Цель исследования  – обобщить дан-
ные научно-методической литературы, 
провести анализ фактического питания 
спортсменов  – представителей сложноко-
ординационных видов спорта (на примере 
художественной гимнастики и прыжков на 
батуте) и дать соответствующую оценку.

Методы и организация исследова-
ния: анализ и систематизация данных спе-
циальной научно-методической литерату-
ры, анализ и оценка фактических рационов 
питания спортсменов. Для оценки фактиче-
ского питания спортсменов использованы 
методы: суточные энерготраты определяли 
хронометражно-табличным методом (ис-
пользованы таблицы с указанием коэффи-
циента физической активности) согласно 
распорядку дня учебно-тренировочного 
сбора; химический состав и калорийность 
пищевых рационов  – расчетным методом 
по меню-раскладке путем анкетирования; 

использованы таблицы химического состава 
пищевых продуктов и семидневные меню.

Результаты исследования и их 
обсуждение. В ходе работы проведен 
выборочный анализ количественной и ка-
чественной полноценности рационов пита-
ния спортсменов  – представителей таких 
сложнокоординационных видов спорта как 
спортивная гимнастика и прыжки на батуте 
на спортивно-тренировочных базах (Конча-
Заспа и г. Николаев).

Анализ фактического питания спорт-
сменов указанных видов спорта показал 
энергетическую и качественную несбалан-
сированность их рационов, а также наруше-
ние режима питания (табл. 1). Так, суточные 
энерготраты гимнасток в среднем составили 
2800 ккал, а калорийность пищевых ра-
ционов  – 3280  ккал, то есть калорийность 
рационов питания превышает суточные 
энергозатраты на 480 ккал, а у спортсменов-
батутистов соответственно на 500–600 ккал. 
Такая несбалансированность может негатив-
но отразиться на массе тела спортсменов и 
их физической работоспособности.

Обращает на себя внимание недостаточ-
ное включение в суточный рацион спортсме-
нов растительных жиров (оливковое, соевое, 
рапсовое, ореховое, кукурузное и подсол-
нечное масло), на долю которых приходится 

лишь 15–20 %, при рекомендуемом соот-
ношении жиров животного и растительного 
происхождения соответственно 70 и 30 % [4, 
10]. В данном случае фактическое потребле-
ние составило 80 и 20 % у гимнасток, у бату-
тистов соответственно – 84 и 16 %.

Анализ режима питания гимнасток по-
казал, что они тренируются натощак, а это 
абсолютно недопустимо. Кратность приема 
пищи  – трехразовая, при рекомендуемой 
четырех-пятиразовой, причем, ужин очень 
«плотный» (37,6 %). У батутистов питание 
также трехразовое при сниженной калорий-
ности завтрака и обеда, в то время как ужин 
очень калорийный (36,9 %).

Кроме того, в пищевых рационах вы-
явлен дефицит витаминов группы В (В1, В2), 
а также А и РР. Недостаточное поступление 
с продуктами питания витаминов В1 и В2 
может оказать негативное влияние на угле-
водный обмен, поскольку они являются 
кофакторами ферментов гликолиза [2, 6]. В 
ряде работ показано, что недостаточное по-
ступление этих витаминов с пищей может 
существенно повлиять на содержание в ор-
ганизме кальция, фосфора, железа, цинка 
и кобальта. В рационах питания гимнасток 
имело место недостаточное содержание 
минеральных веществ (кальция, калия, фос-
фора, железа и магния). Их дефицит может 
отрицательно влиять на рост и структуру 
костной ткани, нарушение которой приво-
дит к повышению хрупкости костей и уве-
личению риска переломов от минимальных 
травм и даже без них [4, 15].

Адекватное обеспечение организма 
спортсменов витаминами, а также мине-
ральными компонентами можно оптимизи-
ровать путем введения в рационы питания 
рекомендованного количества овощей, со-
ков и фруктов, применением продуктов по-
вышенной биологической ценности (ППБЦ) 
и диетических добавок, витаминных и ми-
неральных комплексов «Супрадин», «Анток-
синат», «Глутамевит», «Витрум», «Активал» и 
др. [10,12].

Выводы
Анализ и оценка фактического питания 

спортсменов  – представителей сложнокоор-
динационных видов спорта свидетельствует о 
несбалансированности пищевых рационов и 
серьезных нарушениях принципов рациональ-
ного питания на спортивных учебно-трениро-
вочных базах, что диктует настоятельную необ-
ходимость проведения радикальных мер по его 
оптимизации и организации. С этой целью нами 

ТАБЛИЦА 1 – Калорийность и химический состав рационов питания спортсменов, 
специализирующихся в гимнастике и прыжках на батуте

№
п/п Показатель

Вид спорта

Гимнастика Прыжки на батуте

1 Калорийность, ккал 3280 4107

2 Энерготраты, ккал 2800 3500
3 Калорийность, обеспечиваемая, %:

     белками	
     жирами		
     углеводами	

16,8
34

49,2

18
30
52

4 Белки: всего, г
     животные, г 	  
     растительные, г 
     энергетическая ценность, ккал

135
87,5
47,5
553

180
117
63

738
5 Жиры: всего, г 

     животные, г  
     растительные, г 
     энергетическая ценность, ккал	

120
96
24

1116

133
112
21

1237
6 Углеводы, г  

энергетическая ценность, ккал
390

1600
520

2132
7 Распределение калорийности суточного рациона по 

приемам пищи, %:
     завтрак	
     обед	
     ужин	

33
29,4
37,6

29,4
33,7
36,
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разработана комплексная схема оптимизации 
(коррекции) рационов питания спортсменов 
[11–13].

На спортивных базах должен работать 
врач-диетолог, который обязан присутство-

вать и на сборах (соревнованиях). Тренерам 
необходимо активнее участвовать в разра-
ботке меню и суточных рационов питания 
спортсменов в сотрудничестве с технолога-
ми по питанию [9, 14]. Только при таком со-

вместном содействии специалистов питание 
спортсменов может стать эффективным 
фактором повышения работоспособности, 
ускорения процессов восстановления и роста 
спортивных результатов.
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АННОТАЦИЯ
Цель. Рассмотреть разные пути функционально-
го и физического развития индивидуальности.
Методы. Анализ специальной научной литера-
туры.
Результаты. Чрезвычайная сложность процесса 
индивидуального развития человека проявляет-
ся в том, что различные структурные образова-
ния систем организма формируются и развива-
ются непрерывно, асинхронно и гетерохронно.
Заключение. Наиболее целесообразным являет-
ся изучение индивидуальных особенностей воз-
растного развития, только в этом случае каж-
дый возрастной период может быть понят как 
целостный процесс индивидуального развития.
Ключевые слова: возраст, развитие, сенси-
тивность, этапность развития, гетерохронизм, 
индивидуальные особенности, форма развития.

ABSTRACT
Objective. To consider the different ways of func-
tional and physical development of individual.
Methods. Analysis of specialized scientific litera-
ture.
Results. Extreme complexity of the process of 
human individual development is manifested in the 
fact that formation and development of different 
structural formations of body systems occur con-
tinuously, asynchronously, and heterochronously.
Conclusion. Individual characteristics of develop-
mental age are the most appropriate for studying, 
because only in such case each age period can be 
understood as a constituent of holistic process of 
individual development.
Key words: age, development, sensitiveness, 
stages of development, heterochrony, individual 
characteristics, form of development.
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Возрастной фактор в структуре 
индивидуального развития
Bиктор Сальников, Евгений Ревенко

Постановка проблемы. Многочисленные 
исследования свидетельствуют об опреде-
ленной этапности онтогенетического разви-
тия человека, которая рассматривается как 
основополагающее свойство онтогенеза, от-
вечающее за возрастное и индивидуальное 
развитие [1, 3, 4]. Общими закономерностя-
ми развития двигательных способностей яв-
ляются непрерывность и поступательность, а 
также неравномерность изменений качеств 
на всем протяжении детского, подростково-
го и юношеского возрастов [6, 13]. Чрезвы-
чайная сложность процесса индивидуаль-
ного развития человека проявляется в том, 
что различные структурные образования и 
системы организма формируются и развива-
ются непрерывно, асинхронно и гетерохрон-
но. Возрастное развитие характеризуется 
разносторонностью (противоречивостью) 
изменений в отдельные возрастные перио-
ды, особенно во время полового созревания. 
При этом в формировании разных органов и 
систем человека наблюдается чередование 
сенситивных и критических периодов [18]. 
Они чаще всего рассматриваются как фазы 
большего или меньшего благоприятствова-
ния реализации потенций организма. Суще-
ственной, но в меньшей степени изученной, 
является проблема индивидуальности раз-
личий в темпах развития систем организма 
[5, 7 ,16].

Цель исследования  – осуществить 
теоретический анализ индивидуальных осо-
бенностей возрастного развития организма 
человека.

Результаты исследования и их об-
суждение. Выявление различных путей 
функционального и физического развития 
и разнообразия темпов возрастной дина-
мики  – существенный момент для более 
точной оценки не только каждого возраст-
ного среза, но и самого процесса индивиду-
ального развития: последнее связывается 
с возможностью обнаружения разнообраз-
ных проявлений возрастных норм под воз-
действием различных факторов. Обобщение 
этих данных позволило сформировать ряд 
закономерностей, которые довольно широ-
ко представлены в современной литературе:

•• больший эффект педагогических 
воздействий достигается в периоды, совме-
щенные во времени с фазами ускоренного 
развития тех или других двигательных спо-
собностей [7];

•• критические периоды развития физи-
ческих качеств неблагоприятны для избира-
тельного направленного воздействия [5, 7];

•• столь интенсивные воздействия на 
моторику, как спортивные занятия, не меня-
ют биологического ритма ее развития, хотя 
саморазвитие осуществляется на более вы-
соком уровне [4];

•• периоды ускоренного и замедлен-
ного развития моторики человека и обе-
спечивающих ее морфологических систем 
свойственны как людям, не занимающимся 
спортом, так и спортсменам. Это может сви-
детельствовать о том, что ритмы развития 
биологически детерминированы [4];

•• неиспользование сенситивных пери-
одов для достижения оптимальных сдвигов 
в организме приводит к тому, что не все по-
тенции организма в достижении конкретно-
го результата будут реализованы [4, 7]. 

Широкий диапазон действия возрастных 
норм обусловлен тем, что возраст выступает 
в качестве одной из наиболее интегратив-
ных характеристик человека. Исходя из это-
го, чаще констатируется связь той или иной 
деятельности с возрастом, но не подверга-
ется сомнению сам возраст: его основные 
характеристики, периодизация, заданные 
параметры развития личности оставались 
в процессе исследований неизменными. В 
результате в большинстве исследований 
ведущим признаком анализа был возраст, 
а не деятельность как следствие – получен-
ные данные интерпретировались главным 
образом как характеристики возрастного 
развития. Как замечают В. И. Слободчиков, 
Е.  И.  Исаев, «возраст  – не объект, не некая 
объективная реальность, существующая 
сама по себе, что можно изучать и исполь-
зовать. Соответственно и понятие о возрасте 
не является отражением некоей реальности 
(того, что есть), оно не имеет отражательно-
го статуса смысла. Именно поэтому бессмыс-
ленна педагогическая практика, ориентиро-
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ванная на «возраст как он есть», к чему надо 
приспосабливать образование и учитывать в 
обучении и воспитании» [18].

Все это акцентирует внимание на том, 
что каждый возрастной период может быть 
понят лишь в контексте целостного процесса 
индивидуального развития. Изучение про-
блемы соотношения возрастных и индиви-
дуальных особенностей необходимо для 
понимания развития детского организма. Ее 
становление происходило в 1960–1970-х гг. 
При этом центр исследований практически 
всегда смещался в русло поиска возрастных 
усредненных нормативных характеристик, 
в то время как изучение индивидуальных 
особенностей имело второстепенное значе-
ние. Последние скорее служили средством 
поиска возрастных норм, их конкретной 
иллюстрацией, так как в индивидуальном 
искали проявление общих закономерностей 
для данного возрастного этапа. Этот подход 
на начальных этапах оправдывал себя. Когда 
закладывался сам фундамент возрастной 
психологии и физиологии, шел поиск базо-
вых условий развития и характерных ново-
образований каждого возраста. В настоящее 
время главной задачей является понимание 
индивидуальности ребенка, уникальной ли-
нии его развития, а понятие индивидуально-
сти приобретает самостоятельную ценность. 
Это и обусловливает изучение развития но-
вообразований, а уже на их основе – много-
образия индивидуальных различий. Вероят-
но, отмеченное станет решающим звеном, 
которое свяжет абстрактно-возрастные 
закономерности со своеобразием развития 
в каждом конкретном, индивидуальном 
случае.

Индивидуальные особенности организ-
ма многообразны и проявляются на самых 
ранних этапах онтогенеза. Несмотря на оче-
видную важность этого, наука располагает 
крайне малым числом работ, направленных 
на исследование индивидуальных особен-
ностей возрастного развития детей. Среди 
индивидуально-природных предпосылок 
психологического развития наиболее из-
ученными являются свойства типов нерв-
ной системы, о которых Б. М. Теплов писал, 
что они входят в состав природных основ 
развития способностей, в состав задатков 
[19]. Далеко не всегда можно отличить, что 
в особенностях физического развития того 
или иного ребенка идет от своеобразия типа 
его нервной системы (индивидуальных за-
датков), а что – от возраста. Как утверждал 

Н. С. Лейтес, у части детей слабая нервная 
система оказывается не только возрастной, 
но и индивидуальной особенностью, т.е. со-
храняющейся в дальнейшем [11]. Следова-
тельно, важно различать понятия «возраст» 
и «развитие».

Возраст, как отмечал А. И. Аршавский, не 
представляет собой чего-либо самостоятель-
ного и обособленного, а лишь сопутствует ос-
новным качественным изменениям, харак-
теризующим и преобразующим организм 
[3]. Как и все в природе, всякое количество 
соотносится с некоторым качеством. При 
этом, по мнению А. В. Запорожца, важно от-
личать тесно связанные между собой, но не 
тождественные формы детского развития: 
так называемое функциональное развитие, 
прямо зависящее от овладения ребенком от-
дельными знаниями и способами действий, 
и собственно возрастное развитие, которое 
характеризуется новым психофизиологиче-
ским уровнем, новым планом отражения 
действительности, видами деятельности 
[8]. Функциональное развитие протекает 
по-разному на всех возрастных этапах и со-
ставляет одну из предпосылок общих воз-
растных изменений.

С. Л. Рубинштейн, касаясь проблемы раз-
вития, отмечал, что развитие человека – это 
и есть развитие его способностей, а развитие 
способностей человека – то, что представля-
ет собой развитие как таковое [15]. Данное 
мнение отличается от концепций развития, 
принятых в зарубежных исследованиях, где 
оно сводится к процессам адаптации, в то 
время как отечественные исследователи де-
лают акцент на раскрытии творческих сил и 
возможностей ребенка. Это основа для рас-
смотрения процесса возрастного развития 
как той особой реальности, на которой «про-
израстают» и формируются способности. 
Вероятно, внутренняя логика психического 
развития находит свое конкретное выраже-
ние в проблеме возрастного подхода к спо-
собностям. В результате едва ли правомерно 
связывать чисто механически проблему сен-
ситивных периодов и представление о раз-
витии лишь как понимание непрерывного 
увеличения благоприятных возможностей 
ребенка для раскрытия его способностей. 
Н. С. Лейтес – один из активных исследова-
телей детской сенситивности – отмечал, что 
сменяющиеся периоды детства – эпохи жиз-
ни со своими, присущими именно данным 
моментам неповторимыми возможностями 
[11]. Другой существенной стороной пред-

посылок (задатков) способностей являются 
природные индивидуальные различия. По-
следние, по мнению ученого,  – еще одна 
психофизиологическая реальность, состав-
ляющая «почву», на которой «произрастают» 
способности (как отмечалось выше, в каче-
стве «почвы», из которой «растут» способ-
ности, выступают возрастные особенности 
ребенка).

Между тем, как отмечал А. В. Запорожец 
[8], указанные возможности представляют 
собой не готовые психические качества и спо-
собности, а лишь сложившиеся в ходе пред-
шествующего развития ребенка психофизи-
ологические предпосылки, необходимые для 
их формирования, и для которого требуются 
соответствующие обучение и воспитание. 
Результирующие процессы взаимодействия 
врожденных и приобретенных факторов будут 
складываться из соотношения вовлеченных в 
них переменных, а уровень взаимодействия 
будет в значительной степени определяться 
эластичностью систем [17]. Подобное пред-
положение обусловлено тем, что главным 
звеном, опосредующим возможные влияния 
генотипа на физическое развитие человека 
в онтогенезе, является центральная нервная 
система (ЦНС). Но следует иметь в виду, что 
она не только учитывает влияние генотипа 
на психологический уровень в структуре ин-
дивидуальности, но и выполняет обратную 
функцию, опосредуя влияние окружающей 
среды на реализацию генотипической про-
граммы развития. При этом действие внеш-
ней среды тем значительнее, чем сложнее 
формирующаяся функция.

Это дает основание предполагать суще-
ственное влияние индивидуальных особен-
ностей возрастного развития на динамику 
тех или иных двигательных способностей, 
морфофункциональных признаков и других 
систем организма, несмотря на возраст, вид 
спортивной деятельности, характер учебно-
тренировочного процесса, уровень подго-
товленности. Одновременно исследование 
собственно индивидуальных различий, их 
природы и развития дает информацию, не 
сводимую к той, которая может быть полу-
чена при анализе нормативных тенденций. 
В этом случае особенно важно то, что данные 
о средних тенденциях при более вниматель-
ном анализе часто оказываются малоэффек-
тивными, поскольку диапазон индивиду-
альных различий всегда шире групповых, 
последние же могут не совпадать с индиви-
дуальными в этой характеристике.
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Научные данные подтверждают мысль, 
высказанную П. К. Анохиным, что адаптаци-
онные возможности развивающегося орга-
низма обусловлены взаимодействием слож-
ного комплекса функциональных систем 
с постоянно изменяющимися условиями 
внешней и внутренней среды, что приводит 
к гетерохронному развитию этих систем в 
зависимости от их приспособительного зна-
чения на определенном этапе онтогенеза [2]. 
Видимо, социальные факторы, преломляясь 
в индивидуальном развитии человека, ста-
новятся доминирующими.

Таким образом, не следует отождест-
влять возрастные и индивидуальные 
особенности. Их главный отличительный 
признак состоит в том, что возрастные 
особенности преходящи, индивидуаль-
ные  – более стабильны. В результате не 
совсем оправданным представляется то, 
что в основном ведутся поиски признаков, 
позволяющих проникнуть в сущность раз-
личий возрастного развития, и практически 
не уделяется внимания выявлению законо-
мерностей процесса индивидуального раз-
вития. Представление же о возрасте, как о 
периодически изменяющейся величине, по 
мнению В. И. Слободчикова, полностью эли-
минирует самостоятельное значение про-
цесса развития [18]. Последний оказывается 
лишь детализацией и нюансировкой само-
развития возраста, замещаясь так называ-
емыми «возрастными изменениями». По-
добное представление о возрастной норме, 
абсолютизирующей количественную оценку 
развития системы организма на разных 
этапах онтогенеза, как отмечают В. И. Коз-
лов, Д. А. Фарбер, «не отражает сущностных 
характеристик возрастных преобразований, 
определяющих адаптивную направленность 
организма» [9]. По мнению Д. И. Фельдштей-
на, увлечение дифференцированным подхо-
дом к детям привело к тому, что у психологов 
исчезло целостное представление о ребенке 
[20]. Большая часть специалистов основы-
вается на традиционных представлениях о 
детстве, которые за последние десятилетия 
серьезно изменились. Действительно, из-
учение изменений в процессе деятельности 
лишь отдельных систем организма в онтоге-
незе не позволяет не только постичь особен-
ности отправлений организма и личности в 
целом, но и понять значение регистрируе-
мых преобразований для отдельно взятой 
системы вне ее взаимосвязи со специфиче-
скими потребностями целостного организ-

ма. Как считает И. С. Кон, неоправданным 
представляется и то, что первые годы жизни 
будто бы раз и навсегда предопределяют 
будущие свойства и судьбу взрослого чело-
века: исследованиями установлено, что в 
детстве закладываются только предпосылки 
и потенции дальнейшего развития, а как, 
насколько и в чем конкретно они реализу-
ются – зависит от последующего жизненного 
опыта личности [10].

Утверждение о том, что наиболее зна-
чимые для будущего развития события 
происходят только в раннем периоде онто-
генеза, Х. Е. Грубер считал неправомерным. 
В чем же причина того, что ранее получен-
ные результаты и сделанные обобщения 
не всегда находят подтверждение в более 
поздних исследованиях. На наш взгляд, 
главная причина в том, что многообразие 
факторов, сопутствующих физическому раз-
витию, чаще всего изучается и интерпрети-
руется через сопоставление с интегральным 
признаком  – возрастом. Но  это – только 
определенный, ограниченный относитель-
ными хронологическими границами пери-
од в развитии человека (раннее детство, 
дошкольный, школьный, подростковый 
возраст, зрелость, старость). В результате 
«возраст» используется для обозначения 
неких формальных границ развития чело-
века. В современных исследованиях по-
добного подхода явно недостаточно, так как 
возрастной критерий не позволяет учесть 
многих закономерностей индивидуального 
физического развития. Действительно, ши-
рокий диапазон действий возрастных норм 
обусловлен тем, что возраст выступает в 
качестве одной из наиболее интегратив-
ных характеристик в физическом развитии 
человека. Но, как отмечает Э. Россет, клас-
сификация возраста  – в большей степени 
продукт различных интеллектуальных кон-
цепций, нежели отражение объективной 
действительности [14]. Объясняется это тем, 
что вариативность и многозначность одних 
и тех же возрастных характеристик опреде-
ляется не только влиянием внешних фак-
торов, но и внутренними условиями жизни 
человека. Это дает основание отметить, 
что для каждого возрастного периода ин-
дивидуального развития характерен «свой 
комплекс» – специфический набор ведущих 
признаков, который может быть успешно 
реализован при спортивной деятельности. 
Наличие сенситивных периодов обусловле-
но тем, что функциональные отделы голов-

ного мозга созревают разными темпами. 
Имеет значение и то, что некоторые психи-
ческие процессы и свойства могут форми-
роваться лишь на основе других, уже сло-
жившихся. В целом, как отмечает В. И. Лях, 
картина сенситивных периодов во многом 
закономерна, однако испытывает опреде-
ленное влияние таких факторов, как поста-
новка физического воспитания, примене-
ние средств и методов совершенствования, 
индивидуальные особенности школьников, 
входящих в конкретную возрастную группу, 
и многие другие [12]. Однако последнее из-
учается явно недостаточно.

Д. Б. Эльконин отмечал, подходя к воп-
росу о роли возрастных факторов: следует 
иметь в виду, что особенности определен-
ного возраста отнюдь не представляют со-
бой чего-то неизменного, лишь повторяю-
щегося испокон веков [21]. В продолжение 
этой мысли Н. С. Лейтес утверждал, что 
сами возрастные особенности и динамика 
их развития в большой степени зависят от 
общественно-исторических условий [11]. 
Например, в конце XX в. наблюдалось уско-
рение, как физического, так и психического 
развития. В то же время в начале XXI в. про-
цесс акселерации сменился прямо противо-
положным процессом дицелерации  – за-
медлением темпов развития. Современные 
дети по всей совокупности морфологических 
характеристик значительно уступают своим 
родителям, и этот процесс, исходя из пред-
положений антропологов, по всей вероят-
ности, будет продолжаться. Но в связи со 
стремительными темпами научно-техниче-
ского прогресса наши дети более информи-
рованны и эрудированны. Существуют ли 
специфические, характерные для сегодняш-
них школьников особенности в развитии их 
физических и интеллектуальных способно-
стей, каковы эти особенности и как они соот-
носятся с возрастом?

Вероятно, прав В. И. Слободчиков, от-
метивший, что «возраст не самостоятельная 
внешняя форма для развития, не содер-
жание самого развития и не его результат. 
Возраст – это форма развития» [18]. Данная 
формулировка дает основание полагать, 
что наиболее существенным для разра-
ботки теории онтогенетического развития 
человека является не сам по себе возраст 
и даже не периодизация возрастных фаз 
(этапов, периодов), а индивидуальные осо-
бенности развития, т.е. каждый возрастной 
период может быть понят только в контекс
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те целостного процесса индивидуального 
развития, так как организм на протяжении 
жизненного цикла представляет собой един-
ство всех составляющих его периодов. Они 
не только теснейшим образом взаимосвя-
заны, но и взаимообусловлены друг другом. 
Можно сказать, что развитие оформляется, 
результируется в возрасте; именно поэтому 
возраст не развивается, а образуется как 
форма, которая в силу своей целостности 
и завершенности может только сменяться 
другой формой, замещаться ею.

Не останавливаясь на многообразии 
выявленных возрастных особенностей 
в развитии двигательных (физических) 
способностей, так как они довольно под-
робно представлены в научной литературе 
(А. А. Гужаловский, В. К. Бальсевич, В. Л. Вол-
ков, В.  П.  Губа, Е. П. Ильин, В. П. Озеров, 
В. А. Сальников и др.), следует отметить, что 
использование более современных методов 
и методических подходов дает возможность 
получить потенциально бесконечное число 
новых ментальных, теоретических концеп-
ций проявлений возрастного развития си-
стем организма. Связано это с тем, что каж-
дый исследователь привносит что-то новое 
в плане методических приемов и совершен-
ствования технологии стимульного воздей-
ствия на процесс физического развития. Но 
этот экстенсивный путь, которому отдается 
предпочтение, не приведет к ожидаемому 
результату. Нельзя определять процесс фи-
зического развития (ребенка, подростка, 
юноши) лишь по одному результату его де-
ятельности. Необходимо иметь в виду, что 
развитие инициирует определенные функ-
циональные свойства систем организма 
для определенной конкретной ситуации, т.е. 
необходимо раскрыть интегральные, общие 
аспекты структурной организации возраст-
ного развития, его истинную структуру.

Действительно, динамика двигатель-
ных проявлений в определенной мере за-
висит от развития морфофункциональных 
признаков, типологических особенностей 
проявления основных свойств нервной си-
стемы и других систем организма, а также 
от их определенной направленности и со-
четания. В процессе взросления динамика 
этих связей может изменяться, и определя-
ется это в значительной степени внешними и 
внутренними факторами. Последнее может 
быть связано с тем, что отдельные свойства, 
входящие в структуру индивидуальности, 
выступают не в строгой последовательности, 

а образуют сложные динамические образо-
вания. Характер таких структур примени-
тельно к каждой конкретной личности будет 
глубоко индивидуальным.

В этих условиях представляется не со-
всем правомерным связывать сенситивные 
и критические периоды в отношении того 
или иного двигательного качества только с 
конкретным возрастным периодом. Много-
образие полученных и проанализирован-
ных данных дает основание предположить, 
что сенситивный период функционирует 
как средовый фильтр, принимая влияние 
(внешних или внутренних факторов) соот-
ветствующих психофизиологическим осо-
бенностям субъекта двигательных качеств 
и блокируя не соответствующие им. В ре-
зультате можно констатировать, что дина-
мика развития не определяется каким-то 
одним признаком, а связана с совокуп-
ностью действующих факторов. Это под-
тверждает теоретическое положение о том, 
что тестируемые профессионально важ-
ные качества и свойства не играют само-
стоятельной роли, а должны дополняться 
знанием индивидуально-психологических 
признаков (задатков). В результате наличие 
разных типологических особенностей или 
их определенные комбинации, входящие 
в структуру того или иного качества, и об-
условливают то, что у одних занимающихся 
более развиты скоростные способности, у 
других  – силовые и скоростно-силовые, у 
третьих – выносливость.

Очевидно, пора менять принципиаль-
ную схему исследовательской парадигмы, 
а именно: необходим переход от описания 
многообразия отдельных возрастных изме-
нений к анализу интегративных факторов в 
структуре возрастного развития, по отно-
шению к которым отдельные возрастные 
особенности выступают в качестве произво-
дных, т.е. нужно изучать не их, а индивиду-
альные особенности возрастного развития, 
так как первые всегда существуют в форме 
индивидуальных вариантов. Как подчер-
кивает Д. Б. Эльконин, развернутая гамма 
индивидуальных вариантов возрастного 
развития при сравнительном анализе мо-
жет дать материал для ответа на вопрос об 
условиях формирования основного новооб-
разования [21 ].

В ряде исследований установлено боль-
шое сходство особенностей развития лич-
ности в детстве, юности, раннем, среднем 
и зрелом возрастах, что дает основание 

говорить о существовании различных ин-
дивидуальных систем развития. Как отме-
чает В.  И.  Слободчиков, понятие возраста 
выводится из теории развития и принципа 
периодизации [18]. Более того, все три ка-
тегории (развитие, периодизация и возраст) 
являются взаимополагающими, и каждая из 
них безотносительно к двум другим само-
стоятельного значения не имеет. В целом 
отмечается, что развитие оформляется, ре-
зультируется в возрасте. Именно поэтому 
возраст не развивается, а образуется как 
форма, которая в силу своей целостности 
и завершенности может только сменяться 
другой, замещаться ею.

Одновременно необходимо иметь ввиду 
то, что однажды открытые закономерности 
не неизменны и не абсолютны, поскольку 
развитие зависит от совокупности внешних 
и внутренних факторов, включая социаль-
ную ситуацию развития, ведущую деятель-
ность, учебно-воспитательные воздействия 
и общественно-исторические условия. 
Последнее может быть связано с тем, что 
отдельные свойства составляют сложные 
динамические образования. При этом отме-
чается, что свойства типа нервной системы 
заметно изменяются в процессе взросления, 
при этом, индивидуальное выступает не 
сразу, не полностью, а изменяясь и обога-
щаясь. Периоды активного роста и развития 
отдельных систем организма и взаимосвязь 
между ними могут значительно снижать-
ся, что часто вызвано неравномерностью и 
разнонаправленностью их формирования 
[5]. Едва ли правомерно все эти изменения 
связывать с конкретной периодизаций воз-
растного развития, скорее они сопряжены с 
развитием.

Заключение. Следует отметить, что ди-
намика возрастного развития слишком мо-
заична и представляет собой совокупность 
отдельных возрастных этапов, практически 
не связанных между собой. При этом недо-
статочное внимание уделяется «стыкам», 
переходам одних этапов в другие. Вместе с 
тем многообразие факторов, сопутствующих 
физическому и морфофункциональному 
развитию, чаще соотносится с возрастом, и 
практически не раскрывается влияние ин-
дивидуально-природных предпосылок. В то 
же время последние очень многообразны 
и начинают проявляться на ранних этапах 
онтогенеза. В результате справедливо от-
мечается, что возраст – это форма развития, 
т.е. развитие оформляется и реализуется 
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в возрасте. При этом следует более четко 
различать возрастные и индивидуальные 
особенности: первые преходящи, вторые  – 

более стабильны. Исходя из этого, наиболее 
целесообразным является изучение индиви-
дуальных особенностей возрастного разви-

тия, только в этом случае каждый возраст-
ной период может быть понят как целостный 
процесс индивидуального развития.
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АННОТАЦИЯ
Цель. Обоснование целесообразности приме-
нения препаратов, влияющих на систему им-
мунитета – иммуномодуляторов, в спортивной 
практике для предотвращения вторичных имму-
нодефицитов у спортсменов.
Методы. Систематизация и анализ данных со-
временной научной литературы.
Результаты. Рассмотрена возможность приме-
нения в спортивной медицине и использование 
в программах фармакологической поддержки 
спортивной деятельности различных иммуномо-
дуляторов в зависимости от их происхождения, 
структуры и механизма влияния на основные 
лимитирующие системы организма спортсмена. 
Освещены принципы использования как извест-
ных в спортивной практике, так и перспективных 
для применения фармакологических средств 
иммунотропной направленности на различных 
этапах подготовки спортсменов.
Заключение. Включение иммуномодулирующих 
препаратов в схемы фармакологического обе-
спечения спортивной деятельности с учетом 
этапа подготовки и направленности тренировоч-
ных нагрузок предупреждает развитие дисхроно-
адаптационных реакций и острых респираторных 
вирусных инфекций, а также способствует повы-
шению физической работоспособности.
Ключевые слова: иммунитет, иммуномодуля-
торы, спортивный иммунодефицит.

ABSTRACT
Objective. To substantiate the use of substances 
affecting the immune system, immunomodulators, 
in sports practice to prevent secondary immuno-
deficiency disorders in athletes.
Methods. Systematization and analysis of the 
most recent data of scientific literature.
Results. The paper examines the possibility of 
the use of various immunomodulators in sports 
medicine and in programs of pharmacological sup-
port for sports activity depending on their origin, 
structure and mechanism of action on the main 
performance-limiting systems of an athlete. It is 
highlighted principles of the use of immunotropic 
agents, which are both known in sports prac-
tice and promising, at various stages of athletes  
training.
Conclusion. Inclusion of immunomodulatory drugs 
in schemes of pharmacological support for sports 
activities, with proper consideration of the stage 
of preparation and focus of training exercises, 
allows preventing development of dyschronous 
adaptive reactions and acute respiratory viral in-
fections, as well as promotes increasing of physi-
cal performance.
Key words: immunity, immunomodulators, sports 
immunodeficiency.

Иммуномодуляторы в практике подготовки спортсменов: 
обоснование необходимости и принципы применения 
Юлия Винничук

© Юлия Винничук, 2014

Постановка проблемы. Система иммуни-
тета, принимающая участие в поддержании 
постоянства внутренней среды (гомеостаза), 
является неотъемлемой частью процесса 
адаптации. Современный спорт высших до-
стижений с присущими ему интенсивными 
физическими и психоэмоциональными 
нагрузками, нерегламентированным ино-
гда применением фармакологических пре-
паратов относит спортсменов к группе ри-
ска по срыву адаптационных механизмов 
иммунной системы и развитию различных 
иммунозависимых заболеваний [1]. К со-
стояниям, возникающим после указанных 
нагрузок, можно отнести вторичные им-
мунодефициты, которые характеризуются 
снижением функций эффекторных звеньев 
иммунной системы и могут приводить к 
возникновению воспалительных, инфекци-
онных, аутоиммунных и даже опухолевых 
заболеваний. 

Наиболее частыми проявлениями 
иммунодефицита у спортсменов являют-
ся наличие очагов хронической инфекции 
ЛОР-органов (хронических синуситов, оти
тов, тонзиллитов, бронхитов), мочевыде-
лительной системы (уретритов, циститов, 
пиелонефритов) и возникновение дерма-
тологической патологии (кожных микозов 
и кандидозов). Большинство атлетов при 
этом предъявляют жалобы, указывающие 
на состояние физического перенапряжения: 
снижение или отсутствие роста спортивных 
результатов, повышенная утомляемость, 
снижение работоспособности, нарушение 
сна, потеря веса и снижение аппетита, нерез-
кие боли в области сердца, а также учащение 
пульса и изменения артериального давле-
ния [8, 38], что при недостаточной насторо-
женности спортивного врача может служить 
причиной несвоевременного установления 
истинного диагноза. Крайним проявлением 
иммунодепрессии, зачастую сопровождаю-
щимся срывом адаптации, можно считать 
инфекционный синдром, который проявля-
ется повторными заболеваниями преиму-
щественно вирусного патогенеза (как прави-
ло, респираторными, повторяющимися три и 
более раз в году), возникающими при любом 

изменении климатических условий. Поэтому 
в спорте высших достижений возникла не-
обходимость в создании системы имму-
нореабилитации, основной целью которой 
является сохранение здоровья спортсмена, 
что обеспечивает успех его профессиональ-
ной деятельности и качество жизни [8, 13, 
15, 16, 31]. 

Цель исследования  – формулирова-
ние принципов рациональности примене-
ния иммуномодуляторов в спорте высших 
достижений, выделение основных групп 
иммуномодуляторов, способов применения 
таких препаратов в практике подготовки 
спортсменов с учетом периода (этапа) тре-
нировочного процесса.

СИСТЕМА ИММУНИТЕТА И 
ВТОРИЧНЫЕ ИММУНОДЕФИЦИТЫ 
У СПОРТСМЕНОВ

Состояние иммунитета спортсмена связа-
но как со здоровьем, так и с результатом 
спортивной деятельности. Для атлета, в от-
личие от нетренированных лиц, угнетение 
иммунитета это не только функциональная 
неполноценность организма, но и снижение 
спортивных результатов, так как ослабление 
иммунной защиты может оказаться одним 
из ведущих факторов, лимитирующих ра-
ботоспособность [1, 28]. Спортивный имму-
нодефицит, который некоторые авторы [8, 
33, 34] рассматривают как самостоятельную 
форму иммунодефицита, не только один из 
ранних признаков нарушения адаптации к 
условиям спортивной деятельности, но и па-
тогенетический механизм развития целого 
ряда заболеваний.

Спортивные иммунодефициты, в отли-
чие от классических вторичных иммуноде-
фицитов, характеризуются повреждениями 
нескольких звеньев иммунологической 
системы, что влечет за собой угнетение фа-
гоцитарной активности моноцитов и ней-
трофилов; снижение количества и функци-
ональной активности Т- и В-лимфоцитов 
периферической крови, макрофагов селе-
зенки и печени; нарушение иммунорегуля-
торного индекса, разнонаправленные из-
менения концентрации различных классов 
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иммуноглобулинов. Они сопровождаются 
дисбалансом нейроэндокринной системы, 
недостатком белков, жиров, углеводов, ви-
таминов, микроэлементов, что прямо связа-
но с процессом адаптации [8, 23, 31, 52, 53]. 

Современные подходы к диагностике 
спортивных иммунодефицитов базируются 
на трех этапах обследования. На первом 
проводится сбор анамнеза (анкетный опрос) 
для выявления первичной группы риска с 
учетом наследственности (наследственных, 
врожденных иммунодефицитов), а также 
оценка интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок, наличие ин-
фекционной, аллергической, аутоиммунной 
и пролиферативной патологии; на втором – 
оценивается состояние кожных покровов, 
слизистых оболочек и лимфатических уз-
лов, проводится клинический анализ крови. 
На третьем этапе, при нарушениях со сто-
роны гемограммы и наличии выраженных 
клинических проявлений иммунодефицита, 
проводится углубленное иммунологическое 
исследование для определения поврежден-
ного звена иммунной системы с помощью 
лабораторных иммунологических тестов 
[8, 24]. Наиболее точным на сегодня мето-
дом является идентификация с помощью 
проточной цитофлуориметрии иммуноци-
тов, что позволяет выявить на мембране 
этих клеток маркерные структуры (CD-
антигены – cluster of cell differentiation), ко-
торые характеризуют клетки относительно 
их происхождения, стадии дифференци-
ровки, функционального состояния. Боль-
шое значение в оценке иммунного статуса 
имеет определение основных классов им-
муноглобулинов (IgA, IgG, IgM), циркулиру-
ющих иммунных комплексов, определение 
комплемента сыворотки крови, оценка 
функциональной активности гуморального 
и клеточного звеньев иммунитета [8]. Ком-
плексная оценка иммунологических показа-
телей дает возможность выделить основной 
дефект в системе иммунитета спортсмена и 
выбрать препараты для его коррекции  – 
иммуномодуляторы. 

Главной мишенью иммуномодуляторов 
являются вторичные иммунодефициты, 
которые проявляются частыми рецидиви-
рующими, трудно поддающимися лечению 
инфекционно-воспалительными заболева-
ниями различных локализаций и этиологии 
[40]. Если в обычной клинической практике 
в зависимости от конкретного заболевания 
могут быть использованы любые иммуно-

модуляторы, то в спорте к таким препаратам 
предъявляются определенные требования: 
соответствие антидопинговым критериям, 
минимальная токсическая и антигенная 
нагрузка на организм, отсутствие противо-
показаний, простые схемы введения, дли-
тельность эффекта, сочетаемость с другими 
препаратами спортивной работоспособно-
сти, так как многие лекарственные средства 
могут стимулировать или, напротив, угне-
тать систему иммунитета [8, 13].

К иммуномодуляторам относят препа-
раты целенаправленного корригирующего 
действия на поврежденные звенья иммун-
ной системы, что позволяет предупреждать 
развитие иммунологической недостаточно-
сти [39, 46]. Эти препараты входят в группу 
тактических фармакологических средств, 
применяемых в спорте вместе с витамина-
ми и минеральными комплексами, энерго-
насыщенными соединениями, некоторыми 
промежуточными продуктами обмена ве-
ществ, специализированными белковыми 
препаратами, антиоксидантами, гепатопро-
текторами [17].

Назначение иммунофармакологических 
препаратов должно проводиться с учетом их 
конкретного воздействия на поврежденное 
звено иммунной системы после предвари-
тельного изучения состояния иммунитета, 
оценки степени и характера возникших на-
рушений, что необходимо для обоснован-
ного выбора конкретного препарата, дозы 
и схемы его применения [13]. Кроме того, 
обязательно учитывать вид спорта, период 
(этап) подготовки, квалификацию, возраст 
спортсменов. Прием иммуномодуляторов 
рекомендуют во второй половине восстано-
вительного периода и на подготовительном 
этапе общеподготовительного периода; 
представителям игровых видов спорта пре-
параты назначают и во время соревнова-
тельного периода [15, 16, 31]. 

Наряду с этим учитывают также пол 
спортсменов, так как известен половой ди-
морфизм в отношении активности системы 
иммунитета: у женщин иммунный ответ 
выше, чем у мужчин. При этом, некоторые 
заболевания аутоиммунной природы пора-
жают преимущественно женский организм 
(ревматоидный артрит, системная красная 
волчанка, идиопатическая тромбоцитопени-
ческая пурпура), а у женщин-спортсменок с 
иммунодепрессией сочетается и нарушение 
нормальной функции репродуктивной си-
стемы [38].

Согласно современным положениям, 
иммунологические исследования в струк-
туре углубленного медицинского обследо-
вания спортсмена должны проводиться не 
реже двух раз в год, а при необходимости и 
чаще  – в случае возникновения аллергии, 
частых острых респираторных вирусных 
инфекций, при наличии очагов хронической 
инфекции (грибковые поражения кожи, 
слизистых оболочек, кариеса, рецидивиру-
ющего герпеса, заболеваний ЛОР-органов), а 
также перед тренировками в условиях сред-
негорья и при развитии климаточасового де-
синхроноза (для его профилактики в случае 
планируемой смены часовых поясов) [20]. 

Перечень иммуномодуляторов чрез-
вычайно широк и классифицируют их по-
разному, но наиболее распространенная 
версия классификации – по происхождению. 
Так, препараты делят на две основные груп-
пы: эндогенные и экзогенные, которые в 
свою очередь подразделяют на природные 
и их синтетические аналоги. В настоящее 
время некоторыми исследователями вы-
деляется также группа химически чистых и 
синтезированных иммуномодуляторов [39, 
41]. 

ЭНДОГЕННЫЕ 
ИММУНОМОДУЛЯТОРЫ

К иммуномодуляторам эндогенного проис-
хождения (внутренние, возникшие внутри 
организма) относят прежде всего пептиды 
тимуса и костного мозга, а также препарата 
цитокинов и иммуноглобулинов. Тимус, или 
вилочковая железа,  – важнейший орган 
иммунной системы, где происходит диф-
ференциация стволовых клеток в иммуно-
компетентные. Природными модуляторами 
тимической природы являются тактивин, 
тималин, тимоптин, тимактидин, тимусти-
мулин, вилозен; синтетическими – тимоген, 
бестим, иммунофан. Указанные препараты 
способствуют созреванию, дифференциров-
ке, усилению функциональной активности 
Т-лимфоцитов, обеспечивающих клеточный 
иммунитет. Эти иммунокорригирующие 
средства специфического направленного 
действия используются при нарушениях 
Т-системы иммунитета только по индиви-
дуальным показаниям при наличии имму-
нограммы, так как являются препаратами 
срочной помощи и не применяются в по-
вседневной спортивной практике. Их ис-
пользуют при лечении тяжелых вирусных 
заболеваний, гнойно-септических процес-
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сов, послеоперационных гнойно-воспали-
тельных осложнений [8, 15, 22].

Препарат, полученный из костного моз-
га, миелопид (синтетические препараты на 
его основе – бивален, серамил) стимулирует 
активность В-лимфоцитов, участвующих в гу-
моральном ответе, восстанавливает уровень 
образования антител. Кроме того, препараты 
этой группы улучшают работу других зве-
ньев иммунитета: стимулируют активность 
Т-лимфоцитов, фагоцитарную активность 
макрофагов, влияют на дифференцировку 
клеток. Миелопид используют в качестве про-
филактического средства при инфекционных 
осложнених после хирургических операций, 
механических, термических и химических 
травмах, обострении хронических инфек-
ционных заболеваний на фоне иммуноде-
фицитных состояний [21, 50], что открывает 
широкие возможности его применения в 
спортивно-медицинской практике [15, 17]. 

К группе эндогенных иммунокоррек-
торов относят также цитокины  – интер-
лейкины (IL), интерфероны, индукторы 
интерферонов. Они продуцируются активи-
рованными иммунокомпетентными клет-
ками в ответ на внедрение в организм чу-
жеродных антигенов вирусной природы. Их 
можно считать факторами клеточной жизни 
и клеточного общения, которые связывают 
иммунную, эндокринную и центральную 
нервную системы, нарушение их интеграции 
лежит в основе иммунодефицитов у спорт-
сменов [8, 14]. Так, ронколейкин (рекомби-
нантный IL-2) индуцирует пролиферацию 
Т- и В-лимфоцитов, природных киллеров; 
Беталейкин (рекомбинантный IL-1β) акти-
вирует клетки врожденного иммунитета и 
инициирует развитие первых фаз приобре-
тенного иммунитета. Интерфероны облада-
ют мощным противовирусным и иммуно-
модулирующим действием  – активируется 
фагоцитарная активность макрофагов, спе
цифическая цитотоксичность Т-лимфоцитов 
[39, 41, 48]. Среди интерферонов природ-
ного происхождения известны интерферон, 
лейкинферон, локферон; синтетического  – 
кипферон, реаферон, виферон, роферон А, 
интрон А, реальдирон, авонекс, бетаферон, 
лаферон. Синтетическими индукторами 
интерферона являются амиксин, арбидол, 
амизон, циклоферон, неовир, полудан, ка-
гоцел [39]. Из препаратов цитокиновой под-
группы наибольшее применение в практике 
спортивной иммунологии нашли препараты 
виферон и ронколейкин.

При вирусной и бактериальной инфек-
циях любой этиологии показано, что включе-
ние виферона в общепринятую схему лече-
ния приводит к более быстрому разрешению 
патологического процесса, уменьшению 
длительности инфекционного токсикоза, со-
кращению антибактериальной терапии (на 
10 дней) и ее массивности (в два-три раза) 
[31]. Препарат также эффективен при дли-
тельно персистирующих очагах хронической 
инфекции у спортсменов [8]. 

Ронколейкин используют для восстанов-
ления функций иммунной системы при раз-
личных проявлениях вторичных иммуноде-
фицитов, в том числе и послеоперационного 
иммунодефицита у спортсменов, а также при 
иммунной недостаточности при тяжелых 
стрессах. Перспективно применение препа-
рата непосредственно перед соревновани-
ями, поскольку его регулирующее действие 
на психонейроэндокринное взаимодействие 
в организме подтверждается снижением 
выраженности клинических признаков пе-
ренапряжения: уменьшается утомляемость, 
повышается работоспособность, улучшаются 
спортивные результаты [8]. 

Кроме виферона и ронколейкина для 
лечения и профилактики инфекций, пре-
имущественно вирусной природы, у спорт-
сменов применяют также интрон, роферон, 
инрек, циклоферон, реаферон, реальдирон, 
реколин [31]. В спортивной травматологии 
из препаратов группы цитокинов эффек-
тивно применяют лейкинферон в случае 
возникновения гнойно-резорбтивной лихо-
радки, сепсиса (развитию гнойной инфекции 
способствует ослабленный иммунный ответ 
и выход в кровь белковых молекул, фермен-
тов, внутриклеточных структур после трав-
матизации тканей). Указанный препарат 
обладает более выраженной способностью к 
активации натуральных киллеров, а также, в 
отличие от других интерферонов, стимулиру-
ет экспрессию антигенов главного комплекса 
гистосовместимости II класса на моноцитах 
и макрофагах (главный механизм в распоз-
навании чужеродных антигенов), содержит 
помимо природного альфа-интерферона 
комплекс других цитокинов – IL-1, IL-6, IL-12, 
фактор некроза опухоли [39], что усиливает 
его антиинфекционное действие. 

Четвертую группу эндогенных имму-
номодуляторов составляют иммуноглобу-
лины  – продуцируемые В-лимфоцитами 
специфические антитела, нейтрализирую-
щие чужеродные антигены и обеспечиваю-

щие гуморальный иммунитет. Препараты, 
содержащие иммуноглобулины (Ig), при-
меняют в спортивной травматологии и хи-
рургии при развитии послеоперационного 
иммунодефицитного синдрома вследствие 
применения анестезирующих препаратов и 
интраоперационной кровопотери [43]. Для 
повышения уровня иммуноглобулинов ис-
пользуют пентаглобин (IgM), интраглобин 
(IgG), сандоглобулин (IgG), комплексный пре-
парат иммунолобулинов (КИП), содержащий 
одновременно IgM, IgG, IgА. Выпускается он 
в удобной для применения в спортивной 
медицине энтеральной, а не инъекцион-
ной, форме [31]. Эффективность препаратов 
иммуноглобулинов объясняется не только 
пассивным переносом антител, но и способ-
ностью восстанавливать функциональную 
активность фагоцитирующих клеток и раз-
личных субпопуляций Т-лимфоцитов, что 
важно как для восстановления защитных 
функций иммунитета, так и для заживления 
ран [39, 41]. Сроки и длительность такой за-
местительной терапии, которая может на-
значаться как самостоятельно, так и в ком-
бинации с другими иммуномодуляторами 
более мягкого действия (ликопид, виферон), 
диктуется длительностью максимальной 
иммунодепрессии (от семи до 28 дней), воз-
никающей на второй-третий день послеопе-
рационного периода [31, 43]. Синдром не-
достаточности антител нередко возникает у 
спортсменов и в соревновательный период, 
тогда рекомендуется назначение КИП и пен-
таглобина [8]. 

Необходимо отметить, что примене-
ние у спортсменов препаратов тимуса, ин-
терферонов, иммуноглобулинов требует 
обязательного наличия иммунограммы и 
проводится только под наблюдением врача. 
Неконтролированное лечение цитокинами 
может привести к возникновению лихорад-
ки, головной боли, иногда к нарушениям 
функции сердечно-сосудистой (артериаль-
ная гипотония) и центральной нервной 
(депрессия, спутанность сознания) систем, 
полиорганной недостаточности [3, 51]. В 
профилактических целях в период эпиде-
мий вирусных респираторных заболеваний 
в практике спортивной подготовки можно 
применять циклоферон и амиксин [16, 26], 
однако, использование последнего требует 
тщательного контроля за работой печени. 
Из препаратов тимуса для профилактики 
развития вторичных иммунодефицитов в 
соревновательный период годичного макро-
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цикла можно использовать тималин [8] при 
отсутствии противопоказаний и при строгом 
контроле врача-иммунолога.

ЭКЗОГЕННЫЕ 
ИММУНОМОДУЛЯТОРЫ

К экзогенным иммуномодуляторам (внеш-
него происхождения) относят препараты 
бактериального, грибкового и растительного 
происхождения. Препараты бактериального 
происхождения, в частности, БЦЖ, пироге-
нал, продигиозан (в настоящее время упо-
требляют все реже), нуклеинат натрия, рибо-
мунил, бронхомунал, ИРС-19, бронховаксом, 
имудон, рузам (природные), ликопид (син-
тетический) усиливают функциональную 
активность клеток моноцитарно-макрофа-
гального ряда, что приводит в дальнейшем 
к активации гуморального и клеточного им-
мунитета [9, 41]. В спорте для сезонной про-
филактики возбудителей инфекции полости 
рта, носоглотки, трахеи и бронхов приме-
няют бронхомунал, рибомунил, БЦЖ, пиро-
генал, продигиозан. ИРС-19 весьма эффек-
тивен как для сезонной профилактики, так 
и лечения острых вирусных и хронических 
инфекций у спортсменов, а также хрониче-
ских ларингитов, тонзиллитов, отитов [8]. 
Указанные препараты в соревновательный 
период назначать не рекомендуется из-за 
возможности возникновения в первые дни 
приема побочных явлений в виде гипертер-
мии, озноба, головной боли, повышенной 
утомляемости, миалгии и артралгии, ано-
рексии и тошноты [8]. 

Меньшей токсичностью и более высо-
ким иммуномодулирующим потенциалом 
обладает препарат ликопид, разработан-
ный в Институте биоорганической химии 
им.  М.  М. Шемякина и Ю. А. Овчинникова 
Российской академии наук и успешно дове-
денный до лекарственной формы в резуль-
тате совместной работы ученых и клини-
цистов России и Великобритании. Препарат 
нового поколения является глюкозаминил-
мурамилдипептидом – общим повторяю-
щимся фрагментом пептидогликана кле-
точной стенки всех известных бактерий. Он 
усиливает практически все функции фаго-
цитирующих клеток, а именно, поглощение 
и киллинг микроорганизмов и чужеродных 
клеток (опухолевых, вирус-инфицирован-
ных); повышает синтез интерлейкина-1, 
фактора некроза опухолей, колониестиму-
лирующего фактора, гамма-интерферона, 
которые, воздействуя на широкий спектр 

клеток-мишеней, вызывают дальнейшее 
развитие защитной реакции. Таким об-
разом, Ликопид обладает антиинфекци-
онным, противовоспалительным, репара-
ционным, лейкопоэтическим действием 
[41]. В спортивной травматологии показано 
эффективное его применение в предопера-
ционном периоде (предотвращает супрес-
сивное действие обезболивающих средств 
и анестетиков) и профилактике послеопера-
ционных гнойно-септических осложнений. 
Он способствует рассасыванию гематом и 
отеков тканей, усиливает регенеративные 
процессы, ускоряет заживление ран [31]. 
Назначают Ликопид также при вялотекущих 
инфекционно-воспалительных процессах 
любой локализации, особенно верхних и 
нижних дыхательных путей [8]. 

Иммуномодулирующий эффект растений 
с адаптогенными свойствами – лимонника 
китайского, женьшеня, элеутерококка ко-
лючего, заманихи высокой, левзеи сафло-
ровидной и др., заключается в повышении 
устойчивости организма к различным ин-
фекциям, а также энергетическом и пласти-
ческом обеспечении адаптационных реакций 
организма, активизации эндогенных стресс-
лимитирующих систем, включая опиоид-
ную и антиоксидантную. В спорте наиболее 
перспективно использование именно таких 
иммуномодуляторов "мягкого" действия, 
обладающих антиоксидантными и анаболи-
зирующими (левзея сафлоровидная) свой-
ствами, не требующих предварительного 
исследования иммунологического статуса и 
строгого врачебного контроля. Это единствен-
ные препараты с иммуностимулирующим 
эффектом, которые могут назначаться при 
иммунных дисфункциях даже без предвари-
тельной оценки иммунного статуса организма 
и выявления точных нарушений в системе 
иммунитета [22]. Экспериментально установ-
лено влияние фитоадаптогенов на продук-
цию иммунорегулирующих цитокинов, что 
предотвращает стресс-индуцированную им-
муносупрессию. Содержащиеся в фитоадапто-
генах флавоноиды являются источником при-
родных антиоксидантов. Поэтому протекция 
перекисного повреждения мембран макро-
фагов и других клеток при стрессе с помощью 
антиоксидантных фитоформул представля-
ется одним из вероятных путей сохранения 
функциональной активности иммунокомпе-
тентных клеток [31]. 

Препараты иммунал на основе эхинацеи, 
а также комбинированное фармакологиче-

ское средство иммуно-тон на основе элеу-
терококка, эхинацеи и зверобоя активируют 
фагоцитарную активность нейтрофилов и 
макрофагов, стимулируют продукцию ин-
терлейкинов, способствуют трансформации 
В-лимфоцитов в плазматические клетки, 
активируют Т-хелперы, улучшают обмен-
ные процессы в печени и почках [3] и могут 
быть использованы для профилактики про-
студных заболеваний у спортсменов [17]. 
Иммунал можно использовать не только как 
профилактический препарат, но и как лечеб-
ное средство при острых респираторных ви-
русных инфекциях [8]. 

Новые препараты эхинал (производится 
из корней и корневищ эхинацеи пурпурной) 
и иммунофлазид (комплексный фитопрепа-
рат, при длительном приеме не вызывают 
привыкания, используются при продолжи-
тельном лечении рецидивирующих хро-
нических инфекций) весьма перспективны 
для профилактики перетренированности и 
переутомления, например, на этапе непо-
средственной подготовки к соревнованиям. 
Противопоказаниями к назначению рас-
тительных иммуномодуляторов является 
лишь наличие серьезных заболеваний (ту-
беркулез, лейкоз, коллагеноз, рассеянный 
склероз, ВИЧ-инфекции и СПИД), предусма-
тривающих постоянное отстранение от тре-
нировочного процесса, а также повышенная 
чувствительность к компонентам препарата 
и сенсибилизация к растениям семейства 
сложноцветных [9], что встречается весьма 
редко. Это обусловливает возможность ши-
рокого терапевтического использования в 
практике спортивной подготовки таких пре-
паратов. 

При перемещении спортсменов в другие 
климаточасовые пояса и во время трени-
ровочных сборов в условиях среднегорья 
необходимы препараты тимуса, цитоки-
нов и растительные иммуномодуляторы. 
В условиях временной хронодезадаптации 
(нарушение циркадных ритмов организма) 
могут вследствие снижения активности при-
родных киллеров, уменьшения продукции 
цитокинов лимфоцитами активироваться 
хронические заболевания [5, 52, 53]. В связи 
с этим иммунокоррекция у спортсменов при 
таких условиях включает терапевтические 
дозы тималина, тимогена, циклоферона, 
ронколейкина, ликопида, полиоксидония. 
Применяют также фармакологические сред-
ства на основе растительных адаптогенов. 
Курс приема начинают за несколько дней 
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до перемещения в новые климаточасовые 
условия и используют до начала соревно-
ваний [16, 31]. Следует помнить, что адап-
тогенные растительные препараты часто 
готовят на основе этилового спирта, запре-
щенного в соревновательный период в ряде 
видов спорта, таких, например, как стрель-
ба из лука (FITA), водномоторный (UIM) и 
автоспорт (FIA), каратэ (WKF) и др. [12]. На 
средних и больших высотах, как и в усло-
виях климаточасового десинхроноза, спорт-
смены сталкиваются с явлениями снижения 
работоспособности, сопровождающимися 
расстройством деятельности сердечно-со-
судистой, дыхательной, пищеварительной 
и нервной систем [35]. Гипоксия оказывает 
угнетающее действие и на иммунную систе-
му, что проявляется снижением количества 
В- и Т-лимфоцитов (Т-хелперов), уровней за-
щитных антител класса А, М и G [4]. Фарма-
кологическую коррекцию в таких условиях 
необходимо начинать за 10–12 дней до дня 
переезда, используя циклоферон, препара-
ты эхинацеи. В случае соревнований на вы-
сотах выше уровня моря иммунопротекторы 
назначают не только до переезда, но и во 
время всего пребывания на высоте, за ис-
ключением периода соревнований [17].

ХИМИЧЕСКИ ЧИСТЫЕ 
И СИНТЕЗИРОВАННЫЕ 
ИММУНОМОДУЛЯТОРЫ

Для лечения послеоперационных инфекций, 
хронических инфекций урогенитального, 
желудочно-кишечного и бронхолегочного 
трактов в спортивной практике применяют 
новое поколение высокомолекулярных син-
тезированных иммуномодуляторов, пред- 
ставителем которого является полиокси-
доний [15, 17, 41]. Препарат стимулирует 
функциональную активность фагоцитов, 
миграционную способность нейтрофилов, 
цитотоксичность лимфоцитов. Кроме этого, 
является мощным детоксикантом, способ-
ным выводить из организма токсины, соли 
тяжелых металлов, он обладает антиокси-
дантными и мембраностабилизирующими 
свойствами, прекрасно сочетается с анти-
биотиками, противовирусными и противо-
грибковыми средствами, интерферонами 
и их индукторами, ингибирует перекисное 
окисление липидов, обладает системным 
противовоспалительным действием. 

Полиоксидоний не нарушает естествен-
ных механизмов торможения иммунных 
реакций, не истощает резервных возмож-

ностей кроветворной системы. Это один из 
немногих иммуномодуляторов, рекомен-
дуемых при острых инфекционных и аллер-
гических процессах у спортсменов [9, 39], а 
также для профилактики острых и лечения 
хронических инфекций в соревновательный 
период годичного макроцикла подготовки 
[8].

ИММУНОМОДУЛЯТОРЫ 
ЭКСТРАИММУННОГО 
(ОПОСРЕДОВАННОГО) ДЕЙСТВИЯ

Очень важную роль в процессе поддержа-
ния адекватного иммунного статуса, кроме 
классических иммуномодуляторов, играют 
вещества опосредованного иммунотропного 
действия, которые улучшают общее состоя-
ние организма, регулируют обмен веществ, 
устраняя причины, вызвавшие дисфункцию 
иммунитета. К ним относят витамины (А, С, 
Е, группы В − В1, В2), микроэлементы (цинк, 
железо, магний, селен), адаптогены и тони-
зирующие средства (препараты на основе 
продуктов пчеловодства, водорослей, цита-
мины), часто употребляемые в спортивной 
медицине [8, 13].

К препаратам, обладающим иммуномо-
дулирующей активностью, следует отнести 
также пробиотики, обеспечивающие восста-
новление нормальной микрофлоры кишеч-
ника, которые являются важнейшим ком-
понентом укрепления иммунной системы, 
оздоровления микробиоценоза желудочно-
кишечного тракта, обеспечения организма 
важнейшими энзимами и витаминами [49] 
и могут рассматриваться для применения 
в спортивной практике в качестве эргоген-
ных средств [10]. Иммунокомпетентные 
клетки слизистой оболочки кишечника при 
контакте с антигеном формируют не только 
местный, но и системный иммунный ответ, 
который распространяется на все слизистые 
оболочки организма  – это так называемый 
«феномен иммунологической солидарности 
слизистых». Наличие непатогенной микро-
флоры очень важно для нормальной работы 
ассоциированной с кишечником иммунной 
ткани еще и потому, что одной из ее функ-
ций является поддержание толерантности 
к пищевым аллергенам, что снижает риск 
возникновения аллергических реакций [14]. 
Кроме того, нарушения в количественном и 
качественном составе микрофлоры приво-
дят к дисбактериозу, при котором наруша-
ются синтез и всасывание в кишечнике важ-
ных микроэлементов и других биологически 

активных веществ, усиливается продукция 
фактора некроза опухоли-α фагоцитами 
печени [11, 14], приводящая к появлению 
интоксикационного синдрома и метаболи-
ческой супрессии, что может значительно 
повлиять на работоспособность спортсменов 
[17]. 

В последние годы в качестве пробиотика 
получили распространение препараты на ос-
нове штамма Enterococcus faecium L-3, в част-
ности, серии ламинолакт. Он безвреден для 
человека, обладает свойствами витамино
образования и иммуномодулирующим дей-
ствием (стимуляция синтеза цитокинов, им-
муноглобулинов, повышение бактерицидной 
и лизоцимной активности сыворотки крови), 
что важно для поддержания гомеостаза и 
опосредованной стимуляции работоспособ-
ности спортсмена [29, 32]. Пробиотический 
функциональный продукт ламинолакт имеет 
удобную форму выпуска (драже), является 
синбиотиком, то есть сочетает пробиотик 
(живую культуру штамма микроорганизмов) 
и пребиотики  – комплекс бифидогенных и 
лактогенных факторов, которые улучшают 
адаптацию микроорганизмов в кишечнике. 
«Ламинолакт спортивный» включает, поми-
мо «полезных» бактерий, витагмал (экстракт 
клеток субтропического лекарственного рас-
тения Poliascis philicifolia, обладающих мощ-
ным антиоксидантным действием), сок подо-
рожника, лактат кальция и другие полезные 
вещества [18, 19, 36, 37].

Показано положительное влияние дан-
ного пробиотика на некоторые параметры 
иммунограммы, биохимического гомеоста-
за, сердечно-сосудистой системы, а также 
показатели физической работоспособности 
у представителей силовых (тяжелоатлеты) 
и циклических (легкоатлеты) видов спор-
та. Так, после курса его приема в составе 
стандартной схемы фармакологического 
обеспечения у спортсменов нормализо-
вался прооксидантно-антиоксидантный 
индекс (соотношение активности процессов 
перекисного окисления липидов и антиок-
сидантной защиты в клеточных мембранах), 
снизился уровень токсических метаболитов 
в сыворотке крови (уменьшилась выражен-
ность синдрома эндогенной интоксикации, 
характерного для интенсивных физических 
нагрузок), а также содержание общего хо-
лестерина и триацилглицеринов в сыворот-
ке крови. При оценке иммунного статуса 
спортсменов отмечено повышение уровня 
иммуноглобулинов классов А и G, снижение 
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количества циркулирующих иммунных ком-
плексов, также наблюдались позитивные 
сдвиги параметров электрокардиограммы 
в динамике тренировочного процесса. В со-
ответствии с нормализацией показателей 
гомеостаза и функционального состояния 
миокарда улучшались и показатели специ-
альной тренированности спортсменов, что 
дает основание рассматривать этот проби-
отический продукт как эргогенное средство 
[10].

ОБОСНОВАННОСТЬ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 
ИММУНОМОДУЛЯТОРОВ РАЗНЫХ 
ГРУПП В ПРАКТИКЕ СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКИ

В ходе анализа современной научной лите-
ратуры было выявлено, что многие иммуно-
модуляторы не апробированы в спортивной 
практике, не подведена научная база для 
их применения. Эффективность как давно 
известных (иммунал, интерфероны), так и 
сравнительно новых препаратов, таких, как 
алпизарин, кагоцел, гропринозин, лавомакс, 
галавит, глутоксим, доказана в эксперимен-
тальных и клинических исследованиях, но 
данные научной литературы о применении 
их в спорте отсутствуют или единичны. 

Гропринозин (инозина пранобекс)  – 
комплексный синтетический иммуности-
мулирующий препарат с противовирусной 
активностью в отношении широкого спектра 
ДНК- и РНК-геномных вирусов, применяется 
для лечения и профилактики гриппа, эпи-
демического паротита, кори, риновирусных 
инфекций, а также при иммунодефицитных 
состояниях, связанных с герпетической, 
цитомегаловирусной инфекциями, острым 
вирусным энцефалитом, опоясывающим 
лишаем, афтозным стоматитом. Иммуно-
модулирующий эффект препарата обуслов-
лен влиянием на активность естественных 
клеток-киллеров, лимфоцитов (увеличение 
продукции антител, активизация синтеза 
цитокинов, нормализация иммунорегуля-
торного индекса) и макрофагов, что спо-
собствует устойчивости к инфекционным 
заболеваниям и быстрой локализации очага 
инфекции. Может назначаться в комплекс-
ной терапии в сочетании с антибиотиками, 
противовоспалительными и другими сред-
ствами. Имеются клинико-эксперимен-
тальные результаты оценки эффективности 
инозина пранобекса и при аллергических 
заболеваниях. Препарат, как правило, хоро-

шо переносится даже при длительном при-
менении. Из побочных эффектов наиболее 
частым является кратковременное незначи-
тельное увеличение концентрации мочевой 
кислоты в сыворотке крови и моче, вызван-
ное метаболизмом инозина [6], поэтому в 
спорте необходимо соблюдать определен-
ную осторожность при его назначении и 
контролировать показатели биохимического 
гомеостаза у спортсменов. 

Алпизарин, который получают из тра-
вы копеечника альпийского (Hedysarum 
alpinum  L.) и копеечника желтеющего 
(Hedysarum flavescens), обладает выра-
женной противовирусной активностью, 
оказывает иммуностимулирующее и про-
тивовоспалительное действие. Препарат в 
общеклинической практике рекомендован 
для применения у взрослых и детей при ле-
чении острых и рецидивирующих форм про-
стого герпеса, вирусных заболеваний слизи-
стой оболочки полости рта, ветряной оспе, 
опоясывающем лишае, цитомегаловирусной 
инфекции. При этом устойчивость вирусов 
к нему не развивается. Показана хорошая 
переносимость алпизарина во всех изучен-
ных лекарственных формах, не отмечено 
каких-либо токсических проявлений общего 
или местного характера, в том числе аллер-
гизирующих свойств, не выявлено отклоне-
ний по данным лабораторной диагностики 
(общеклинический и биохимический анализ 
крови, общий анализ мочи, активность мар-
керных печеночных ферментов и др.) [7]. 
Хорошая переносимость препарата и отсут-
ствие развития вирусной резистентности де-
лают его перспективным для применения в 
спорте после соответствующего проведения 
углубленных клинических и лабораторных 
исследований.

Новый индуктор интерферона кагоцел − 
синтетический лекарственный препарат на 
основе растительных полифенолов, полу-
чаемый путем синтеза из водорастворимой 
карбоксиметилцеллюлозы и полифенола 
семян хлопчатника. Полифенолы  – класс 
соединений, отличающихся сравнительной 
простотой строения и отсутствием антиген-
ной активности, что важно для любого ор-
ганизма, тем более спортсмена. Механизм 
действия Кагоцела основан на способности 
стимулировать синтез эндогенных белков 
интерферонов, в частности под действием 
препарата отмечается увеличение коли-
чества α-, β- и γ-интерферонов. Он способ-
ствует повышению продукции интерферона 

в различных клетках, принимающих уча-
стие в формировании иммунного ответа, в 
том числе макрофагах, гранулоцитах, Т- и 
В-лимфоцитах, эндотелиальных клетках и 
фибропластах и первоначально предназна-
чен для профилактики и лечения гриппа, 
герпетической инфекции. Препарат имеет 
ряд преимуществ по сравнению с другими 
иммунотропными средствами, в частно-
сти, обладает высоким профилем безопас-
ности, отсутствием побочных реакций (за 
исключением аллергических при индиви-
дуальной чувствительности к компонентам 
препарата), имеет удобные короткие схемы 
приема. Он обладает противовирусным эф-
фектом, даже будучи назначен относительно 
поздно  – до четырех-пяти суток от начала 
болезни (другие индукторы интерферона 
эффективны при назначении лишь в пер-
вые дни заболевания). В профилактических 
целях может применяться в любые сроки, в 
том числе и непосредственно после контакта 
с источником инфекции [25]. Приведенные 
данные обосновывают рациональность ис-
пользования этого препарата в практике 
спортивной подготовки.

Глутоксим является первым и пока един-
ственным представителем нового класса ве-
ществ – тиопоэтинов – и представляет собой 
химически синтезированный гексапептид, 
аналог природного метаболита  – окислен-
ного глутатиона. Он активирует антиокси-
дантные ферменты: глутатионредуктазу, 
глутатионтрансферазу и глутатионперокси-
дазу, которые ускоряют внутриклеточные 
реакции тиолового обмена, а также про-
цессы синтеза серо- и фосфорсодержащих 
макроэргических соединений, необходимых 
для нормального функционирования внут
риклеточных регуляторных систем. Как 
известно, физические нагрузки сопрово-
ждаются активацией процессов перекисного 
окисления липидов с накоплением свобод-
ных радикалов, приводящих к разрушению 
клеточных мембран, нарушению ресинтеза 
аденозинтрифосфата и хода восстановитель-
ных процессов, что является одним из важ-
ных факторов утомления [45]. Активация 
антиоксидантных ферментов, восстановле-
ние окислительно-восстановительного по-
тенциала клетки способствуют уменьшению 
ацидоза, стабилизации пролиферации и 
дифференцировки клеток, что служит пред-
посылкой для поддержания процессов энер-
гообеспечения и, соответственно, стимуля-
ции физической работоспособности. 
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Еще одним свойством глутоксима яв-
ляется его цитопротекторное действие, 
то есть способность оказывать различное 
воздействие на нормальные и трансфор-
мированные клетки, фенотип которых из-
менен под действием вирусов или иных 
негативных факторов. В отношении нор-
мальных клеток стимулируются пролифе-
рация и дифференцировка, в отношении 
трансформированных – индуцируется апоп-
тоз (программированная гибель клеток). К 
основным свойствам препарата относят так-
же активацию системы фагоцитоза, усиление 
костномозгового кроветворения, увеличе-
ние эндогенной продукции интерлейкина-1, 
интерлейкина-6, интерферонов, эндогенного 
эритропоэтина. Глутоксим применяют для 
профилактики и лечения вторичных имму-
нодефицитных состояний, ассоциированных 
с негативными (инфекционными и др.) фак-
торами внешней среды [27].

Активным компонентом нового им-
муномодулятора галавит является про-
изводное фталгидрозида. Он обладает 
иммуномодулирующими, противовоспа-
лительными и антиоксидантными свой-
ствами. Его основные фармакологические 
эффекты обусловлены способностью воз-
действовать на функционально-метабо-
лическую активность макрофагов, микро-
бицидную систему нейтрофилов, повышая 
тем самым неспецифическую резистент-
ность организма к инфекционным заболе-
ваниям. Препарат применяют для лечения 
вторичной иммунологической недостаточ-
ности, острых инфекционных заболеваний 
(кишечные инфекции, гепатиты, рожа, 
гнойные менингиты, заболевания моче-
половой системы, посттравматический 
остеомиелит, обструктивные бронхиты, 
пневмонии) и хронических воспалительных 

заболеваний, в том числе аутоиммунной 
природы (склеродермия, неспецифический 
язвенный колит, ревматизм, болезнь Кро-
на, реактивный артрит, системная красная 
волчанка), снижая аутоагрессию и вос-
станавливая функцию Т-лимфоцитов [30]. 
Такие свойства препарата обращают на 
себя внимание в связи с тем, что показана 
возможность развития аутоиммунных ре-
акций в ответ на длительное воздействие 
на организм интенсивных физических на-
грузок. Этот факт впервые был доказан в 
работе В. Г. Шарова и соавт. [42] и позднее 
подтвержден результатами исследований, 
свидетельствующих о наличии у спортсме-
нов аутоантител к антигенам миокарда [2, 
8]. На сегодня с помощью инновационных 
технологий установлено, что маркером 
асептического воспаления и последую-
щего развития аутоиммунного процесса 
при длительном воздействии на организм 
интенсивных физических нагрузок может 
являться также повышение концентрации 
внеклеточной свободной ДНК (cfDNA) [44, 
47]. Галавит может быть применен для кор-
рекции иммунитета спортсменов во время 
восстановительного периода [15].

Однако, несмотря на доказанную кли-
ническую эффективность перечисленных 
выше препаратов, их применение у спорт-
сменов, как и практически любых фарма-
кологических эргогенных средств, требует 
предварительной консультации иммуно-
лога и соответствующего врачебного кон-
троля.

Таким образом, иммуномодулирующие 
препараты, в зависимости от происхож-
дения и мишени действия, не только вос-
станавливают нормальную функцию им-
мунной системы, предупреждая развитие 
нежелательных дисхроноадаптационных 

реакций и частоту возникновения вирусных 
инфекций, но и способны самостоятельно 
повышать физическую работоспособность 
спортсменов, что делает необходимым 
применение этих фармакологических 
средств на этапах подготовки спортсменов, 
а также при лечении спортивно-медицин-
ской патологии.

Выводы
1. Нарушения в системе иммунитета 

ассоциированы с возникновением хрони-
ческих септических состояний и воспали-
тельно-инфекционных заболеваний, вы-
зывающих снижение работоспособности 
спортсмена.

2. В практике спортивной подготовки 
иммуномодуляторы назначают для лечения 
и профилактики вторичных иммунодефи-
цитов, при переутомлении, коррекции кли-
маточасового десинхроноза, а в спортивной 
медицине – для реабилитации после травм 
и хирургических вмешательств.

3. Применение иммуномодуляторов на-
правленного действия (препараты тимуса, 
интерлейкины и интерфероны, иммуногло-
булины) требует обязательного проведения 
иммунологического анализа и наблюдения 
врача.

4. Назначение иммуномодуляторов мяг-
кого действия на основе растительных суб-
станций не требует предварительной оценки 
иммунного статуса; они предназначены для 
профилактики вирусных заболеваний в эпи-
демически опасный период, предотвраще-
ния иммунных нарушений при тренировках 
в условиях среднегорья. 

5. Для расширения возможностей им-
мунотропной коррекции работоспособности 
спортсменов необходимо изучение и апро-
бирование новых иммунокорригирующих 
препаратов.
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АННОТАЦИЯ
Проведен сравнительный анализ динамики фи-
зиологических показателей при максимальном 
нагрузочном тестировании группы спортсменов 
на велоэргометре и бегущей дорожке (тредбан). 
Показано, что кроме высоких максимальных 
значений показателей, таких как пиковое по-
требление кислорода и пиковая частота сердеч-
ных сокращений, достигнутых в тредбан-тесте, 
обнаруживается разный характер их трендов в 
процессе его выполнения. Этот факт обусловлен 
характером и амплитудой физиологических из-
менений при тестировании на различных типах 
эргометров. Данное явление имеет значение 
при расчете и интерпретации непрямых показа-
телей работоспособности. 
Ключевые слова: велоэргометр, тредбан, мак-
симальный нагрузочный тест, пиковое потреб
ление кислорода, пиковая частота сердечных 
сокращений.

ABSTRACT
Comparative analysis of dynamics of physiological 
indices was performed in maximal exercise testing 
of a group of athletes on cycle ergometers and 
treadmills. It is shown that besides high maximum 
values of the indices, especially of oxygen 
consumption and peak heart rate, reached in the 
treadmilltest, various types of physiological trends 
in process of the testing were observed. This fact 
is caused by various patterns and amplitudes of 
physiological changes in exercise testing with 
various types of ergometers. This fact should 
be taken into consideration in calculation and 
interpretation of indirect indices of physical 
performance.
Key words: cycle ergometer, treadmill, maximal 
exercise testing, peak oxygen consumption, peak 
heart rate.
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Сравнительный анализ нагрузочного тестирования 
на различных видах эргометров*
Владимир Павлов, Елена Линде, Зураб Орджоникидзе, Виталий Николаев, Вадим Деев

На современном этапе развития спортивной 
медицины существует большое количество 
разнообразных тестов, направленных на 
определение уровня физической работоспо-
собности спортсмена. Выбор теста зависит от 
многих факторов, в частности, от цели, кото-
рую предполагается достигнуть [1]. В целом 
же, основные назначения нагрузочного те-
стирования следующие [2]:

•• оценка симптомов (боль в грудной 
клетке; приступы одышки, сердцебиение; 
синкопальные состояния), возникающих во 
время физической активности;

•• оценка кардиореспираторной вы-
носливости; определение наличия ишемии 
миокарда (аортальный стеноз и другие за-
болевания);

•• оценка реакции частоты сердечных 
сокращений (ЧСС) и ритма (при различных 
желудочковых эктопических ритмах, полной 
АВ-блокаде и др.); 

•• оценка эффективности реабилитаци-
онных мероприятий.

Несмотря на наличие в настоящее вре-
мя большого количества различных типов 
эргометров (гребные эргометры, ручные 
эргометры, гидродинамический бассейн и 
др.), наиболее широко используются две 
их разновидности: велоэргометр и бегущая 
дорожка (синонимы  – тредмил, тредбан). 
Использование каждого метода имеет как 
свои преимущества, так и недостатки, в за-
висимости от цели использования. 

Цель исследования: выявить физио-
логические закономерности, лежащие в 
основе достоинств и недостатков различных 
типов эргометрии, на примере сравнения 
велоэргометрического теста и теста с исполь-
зованием бегущей дорожки.

Материалы и методы. Контингент  – 
12 членов элитной женской команды по 
баскетболу (чемпион России-2009). Сред-
ний возраст  – 24,7 ± 3,1 года. Первый день 
исследования  – максимальное нагрузочное 
тестирование на велоэргометре MONARK 839E 
(ВЭМ-тест) с использованием ступенчатого 
протокола нагрузки, мониторированием ЭКГ, 

АД и газоанализом. В процессе выполнения 
ВЭМ-теста использовался следующий про-
токол. Начальная нагрузка – 50 Вт, ступень – 
25 Вт, продолжительность ступени – 2 мин.

Второй день (через 1 сутки после перво-
го исследования)  – повтор максимального 
теста на тредбане для 11 спортсменок (HP 
Cosmos Saturn) со ступенчатым протоколом 
нагрузки, мониторированием ЭКГ, газоана-
лизом (система Oxycon Pro, Jaeger) и опреде-
ление максимальной концентрации лактата. 

В тредбан-тесте использовался следую-
щий протокол нагрузки: начальная скорость 
бега  – 7 км•ч–1, уровень подъема дорож-
ки  – 0,2; возрастание скорости бега на сле-
дующей ступени – 1,5 км•ч–1, подъема до-
рожки – на 0,1. Оценка достижения пиковых 
(максимальных) показателей проводилась 
по стандартным критериям [2, 3].

Во всех случаях максимального нагру-
зочного тестирования перед началом ис-
пытаний проводилась калибровка газоана-
лизаторов с использованием газовой смеси 
со стандартными концентрациями О2 и СО2, 
а также осуществлялась объемная кали-
бровка волюметра используемого прибора. 
Осуществление теста прекращалось в связи 
с утомлением спортсмена по его просьбе.

Одна спортсменка вследствие наличия 
патологии, выявленной во время прове-
дения велоэргометрии (нарушение ритма 
сердца в виде множественных экстраси-
стол), была исключена из дальнейшего ана-
лиза.

Результаты исследования. Нами 
были подтверждены особенности, важные 
в практической работе врача и характерные 
для велоэргометрического и тредбан-тестов. 
Наиболее важными из них мы сочли следую-
щие закономерности.

Велоэргометрический (ВЭМ) тест явля-
ется, в большинстве случаев неспецифиче-
ским видом работы; лимитирующим работу 
механизмом в тесте в большинстве случаев 
является локальное мышечное утомление; 
для данного типа тестирования характерно, 
как правило, хорошее качество регистрации 
ЭКГ-сигнала на всех ступенях нагрузки; име-
ется возможность мониторирования основ-

*Перепечатано из: Наука и спорт: современные тенден
ции. – № 1. – 2013. – С. 105–111.
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ных физиологических параметров (артери-
альное давление и др.). 

Тредбан-тест является наиболее специ-
фичным для большинства видов спорта; по-
зволяет выполнить максимальную работу, 
лимитирующими факторами которой явля-
ются центральные, а не периферические ме-
ханизмы (локальное мышечное утомление); 
для данного типа теста характерны помехи в 
регистрации ЭКГ-сигнала на пике нагрузки;  
имеются затруднения в мониторировании 
ряда физиологических параметров (артери-
альное давление и др.)

Именно в силу вышеназванных особен-
ностей мы предпочли первоначально вы-
полнить ВЭМ-тест (он предпочтителен для 
выявления патологии, но не позволяет до-
стигнуть максимальных параметров), а затем 
провести тестирование на бегущей дорожке 
для выявления истинных резервных возмож-
ностей кардиореспираторной системы.

У одной из спортсменок на ЭКГ в покое 
были выявлены единичные экстрасистолы 
с широкими комплексами QRS, количество 
которых вследствие выполнения физиче-
ской нагрузки увеличивалось, с переходом 
в пароксизм тахикардии с широкими ком-
плексами QRS (4 желудочковых комплекса 
подряд). Данная спортсменка отправлена 
на консультацию к специалисту в специали-
зированное аритмологическое отделение и 
к максимальному тредбан-тесту допущена 
не была. Максимальное (пиковое) потребле-
ние кислорода и максимальный (пиковый) 
пульс (максимальная, или пиковая, частота 
сердечных сокращений) являются наиболее 
часто контролируемыми показателями у 
спортсменов [4, 5, 6]. Средние значения этих 
параметров оказались выше при выполне-
нии тредбан-теста: потребления кислоро-
да  – на 11,3 мл . мин•кг–1, а пульса  – на 
12 уд•мин–1 (табл. 1).

При более подробном анализе показа-
тели максимальной (пиковой) аэробной для 
каждой спортсменки производительности, 
выражающиеся в значениях максимального 

(пикового) потребления кислорода, видно, 
что у ряда баскетболисток в тредбан-тесте 
значения этого показателя стремились к  
60 мл•мин•кг–1, а в одном случае это 
значение было превышено (рис. 1). В то же 
время в ходе проведения ВЭМ-теста значе-
ния максимального (пикового) потребления 
кислорода почти у половины спортсменок не 
достигали значения 40 мл•мин•кг–1. Таким 
образом, подтверждался факт того, что мак-
симальную аэробную производительность у 
лиц в игровых видах спорта (в частности, у 
спортсменов-баскетболистов) более целесо-

образно определять в условиях тредбан-те-
ста [7].

Соотношение трендов зависимостей 
основных параметров нагрузочного тести-
рования у всех спортсменок имело схожий 
характер, поэтому для подробного анализа 
мы выбрали графики значений у одной из 
баскетболисток.

В графиках частоты сердечных сокраще-
ний (ЧСС) на велоэргометре и на тредбане 
прослеживались следующие закономерно-
сти (рис. 2):

1) тренд ЧСС в ходе ВЭМ-теста обрывался 
во время более низких значений потребле-
ния кислорода в сравнении с тредбан-те-
стом;

2) на каждой конкретной ступени на-
грузки ВЭМ-теста более высоким цифрам 
ЧСС соответствовали меньшие значения по-
требления кислорода в сравнении с тредбан-
тестом. 

Данное явление, вероятно, обусловлено 
тем, что в ходе выполнения тредбан-теста в 

ТАБЛИЦА 1 – Максимальные значения основных физиологических параметров в тесте

Максимальный 
нагрузочный тест

.
VO2peak, 

мл•мин•кг–1

.
VO2peak, 

мл•мин•кг–1
Max пульс в тесте, 

1•мин
Max пульс в тесте, 

1•мин

ВЭМ Тредбан ВЭМ Тредбан

Показатели (М±ò >) 40,9 ± 6,4 52,2 ± 5,2* 171,1 ± 6,3 183,2 ± 5,0*

Примечание. ВЭМ – велоэргометрия;  
.
VO2max – пиковое потребление кислорода в тесте; * – p < 0,001 

РИСУНОК 1 – Значения максимального (пикового) потребления кислорода у спортсменов при 
выполнении нагрузки на разных типах эргометров

РИСУНОК 2 – График зависимости частоты сердечных сокращений (ЧСС) от потребления кисло-
рода (

.
VО

2
) у баскетболистки С., 22 года
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работу включено большее количество ске-
летной мускулатуры. Следовательно, при 
выполнении теста на бегущей дорожке тре-
буется больший уровень кровоснабжения 
мышц в целом, что обусловливает вклю-
чение большего объема циркулирующей 
крови (ОЦК). Больший ОЦК, в свою очередь, 
обусловливает более полную реализацию 
эффекта Старлинга, когда в большей степени 
идет возрастание инотропности сердечной 
мышцы (увеличивается, в основном, удар-
ный объем) в сравнении с более высокими 
значениями хронотропности миокарда в 
ВЭМ-тесте (возрастает, в основном, ЧСС).

Интересным, с нашей точки зрения, яв-
ляется анализ зависимости ЧСС от мощности 
выполняемой нагрузки (W). Мощность, как 
известно, представляет собой скорость со-
вершения работы (работа, осуществляемая 
в единицу времени). Здесь одним из важ-
ных аспектов является то, что если при про
ведении ВЭМ-теста мощность является за-
даваемым параметром, то при выполнении 
тредбан-теста – расчетным. На бегущих до-
рожках фирмы Jaeger используется следую
щая формула расчета мощности:

Watt = (V*BW*(2.11 + G*0.25)+
+ 2.2*BW – 151)/10.5,

где Watt  – расчитываемая мощность; 
V  – скорость движения полотна; BW (body 
wight) – масса тела; G – угол наклона в %.

На графике зависимости ЧСС от мощности 
нагрузки можно видеть следующее (рис. 3):

1) более раннее отклонение данного 
тренда от прямолинейной зависимости («ис-
кривление») в случае выполнения нагрузки 
на велоэргометре;

2) соответствие большей мощности на-
грузки в ходе выполнения ВЭМ-теста боль-

шей ЧСС, которая при высоких мощностях 
приближается к ЧСС в тредбан-тесте;

3) достижение меньшей максимальной 
(пиковой) ЧСС и меньшей мощности нагруз-
ки в ходе выполнения ВЭМ-теста.

Анализ описанных особенностей еще 
раз подтверждает тот факт, что вследствие 
участия меньшего объема мышц и мень-
шего ОЦК при выполнении ВЭМ-теста менее 
выражен эффект Старлинга, что выражается 
в выполнении работы указанной мощности 
при более высоких цифрах ЧСС (следова-
тельно, при меньших значениях ударного 
объема) [8]. 

Более раннее искривление тренда ЧСС 
относительно мощности работы в ВЭМ-тесте 
говорит о подключении к процессу кисло
родного энергообеспечения анаэробного 
лактатного энергоисточника и наступлении 
локального мышечного утомления. Так как 
в тредбан-тесте в работе принимает участие 
больший массив мышц, отклонение графика 
ЧСС от прямолинейной зависимости вслед-
ствие подключения анаэробного лактатного 
энергоисточника наступает позже. Подоб-
ный изгиб графика ЧСС получил наимено-
вание точки Conconi (по имени итальянского 
исследователя), после наступления которой 
спортсмен может выполнять работу лишь 
непродолжительное время из-за локального 
либо системного снижения рН, участвующе-
го в генезе утомления.

В практическом плане данный тип трен-
дов имеет значение в непрямом опреде-
лении работоспособности спортсменов, со-
гласно так называемому тесту PWC (physical 
working capacity), по которому, чем больше 
мощность работы, которую спортсмен вы-
полняет, или мог бы выполнить в режиме 
постоянной работы (steady state) на данном 

уровне пульса, тем более высокой работо-
способностью он обладает. Как правило, ис-
пользуют определение PWC170, то есть мощ-
ности работы на пульсе 170 уд•мин–1.

При этом условно полагают, что зависи-
мость ЧСС от мощности работы до уровня 
пульса, равного 170 уд•мин–1, является 
прямолинейной (рис. 4).

Соответственно показатель PWC170 мо-
жет быть вычислен по следующей формуле 
[9, 10]:

где W – мощность выполняемой работы, 
f – частота сердечных сокращений.

Однако, как видно из рисунка 3, график 
зависимости ЧСС от мощности работы от-
клоняется от прямолинейной зависимости 
тем больше, чем большую мощность работы 
выполняет спортсмен. Более выражен этот 
феномен при тестировании на велоэргоме-
тре, где спортсмен часто не достигает дан-
ного уровня ЧСС, хотя, казалось бы, прямой 
расчет PWС (т. е., непосредственное опре-
деление мощности по достижении данного 
уровня пульса) выглядел бы оптимальным 
способом определения работоспособности. 
В связи с этим выглядит разумным выяв-
ление закономерностей тех погрешностей, к 
которым может привести непрямое опреде-
ление работоспособности по двум точкам на 
кривой «W – ЧСС» (табл. 2).

Как видно из таблицы 2, чем дальше на 
графике взяты точки, тем выше оказыва-
ется уровень расчетной работоспособности 
спортсменки. Особенно это выражено при 
выполнении ВЭМ-теста. Расчетные показа-
тели PWC170 в тредбан-тесте оказываются 
более стабильными, вследствие того что 
прямолинейная зависимость ЧСС от мощно-
сти нагрузки сохраняется достаточно долго. 
Однако она не соблюдается до уровня пульса 
170 уд•мин–1, в связи с чем прямое опреде-
ление показателя PWC170 на дорожке также 

РИСУНОК 3 – График зависимости частоты сердечных сокращений (ЧСС) от мощности (W) вы-
полняемой работы у баскетболистки С., 22 года

РИСУНОК 4 – Вычисление PWC
170

 графическим 
методом (по В. Л. Карпману) [9]

PWC170 = W1 + (W2 – W1) ×                  ,170 – f1

f1 – f2
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оказывается немного выше расчетного. На 
графике зависимости  

.
VO2 от мощности на-

грузки отображаются следующие законо-
мерности (рис. 5):

1) прямолинейный характер данной 
зависимости на всех участках тренда при 
выполнении тредбан-теста и выраженное 
искривление графика по окончании выпол-
нения ВЭМ-теста;

2) постепенное уменьшение потребле-
ния кислорода на единицу мощности в ходе 
выполнения ВЭМ-теста;

3) меньшие конечные значения  
.
VO2 и 

мощности выполненной нагрузки в ВЭМ-
тесте.

Ход полученных трендов свидетель-
ствует о большей роли системы аэробного 
энергообеспечения при выполнении тред-
бан-теста, функция которой продолжает рав-
номерно нарастать и роль которой в данном 
процессе не снижается до самого окончания 
теста. В то же время удельная доля аэробной 
системы энергообеспечения по ходу выпол-
нения ВЭМ-теста снижается, о чем говорит 
меньшее нарастание потребления кислорода 
на единицу мощности выполненной работы 
к концу теста. Следовательно, в этот период 
работа в значительной мере совершается за 
счет локальных потенций периферической 
скелетной мускулатуры, поддерживаемой 
аэробной лактатной системой энергообеспе-
чения. Так как при ВЭМ-тесте анаэробный 
лактатный источник подключается рань-
ше, то и процессы, ведущие к локальному 
мышечному утомлению, прогрессируют 
быстрее. Этим и обусловлены меньшие зна-
чения максимальных физиологических пара-
метров при данном типе эргометрии.

Практическое значение анализа зависи-
мости потребления кислорода от мощности 
нагрузки на данной ступени имеет несколько 

аспектов. Один из них – определение расчет-
ного значения максимального потребления 
кислорода в непрямом тесте. Так, считается, 
что уровень максимального потребления 
кислорода можно рассчитать с минималь-
ной ошибкой, используя метод прямой ли-
нейной регрессии. При этом предполагается, 
что механическая мощность выполняемой 
работы имеет сильную прямую корреляцию 
с потреблением кислорода, что часто по-
зволяет в клинической медицине именовать 
показатель максимального потребления 
кислорода «максимальной аэробной мощ-
ностью». Для определения максимального 
потребления кислорода по результатам теста 
РWС170 наиболее часто используется форму-
ла, предложенная В. Л. Карпманом [11, 12]:

.
VO2mах = 1,7 × PWC170 + 1240, 

где 
.
VO2mах  – максимальное потребле-

ние кислорода; РWС170 – показатель расчет-
ной (или прямой) мощности нагрузки в тесте 
с определением РWС170.

Тем не менее, как видно из рисунка 5, 
данный способ расчета будет давать мень-

шую ошибку при выполнении тредбан-теста, 
так как в этом случае график зависимости 
более четко сохраняет прямолинейный 
характер. Напротив, при выполнении ВЭМ-
теста подобный способ определения мак-
симального потребления кислорода будет 
давать более весомую погрешность.

Выводы.
Если применение нагрузочного тестиро

вания на велоэргометре более приемлемо 
в клинической медицине (возможность 
адекватного мониторирования большинства 
физиологических параметров при меньшей 
нагрузке на сердечно-сосудистую систему), то 
тредбан-тест обеспечивает достижение пока-
зателей, более приближенных к максималь-
ным, в сравнении с ВЭМ-тестом, что делает 
его более пригодным для определения фи-
зической работоспособности у здоровых лиц.

•• В тредбан-тесте обеспечивается до-
стижение большего уровня потребления 
кислорода (

.
VO2) при меньших цифрах ЧСС, 

что говорит о большем вкладе в физиоло-
гический механизм выполнения нагрузки 
эффекта Старлинга.

•• Для тредбан-теста характерна более 
тесная взаимосвязь между потреблением 
кислорода и мощностью выполняемой на-
грузки, имеющая, большей частью, пря-
молинейную зависимость в отличие от 
велоэргометрического теста, где данную за-
кономерность нарушают процессы локаль-
ного мышечного утомления. 

•• Значения РWС170, полученные пря-
мым путем, как правило, всегда выше по-
лученных расчетным способом, причем в 
большей степени это выражено при выпол-
нении ВЭМ-теста, где тренд «ЧСС-мощность» 
более рано и резко отклоняется от прямоли-
нейной зависимости.

ТАБЛИЦА 2 – Пример непрямого определения PWC
170

 (без пересчета на единицу массы тела) 
по двум точкам на графике зависимости частоты сердечных сокращений от мощности 
выполняемой нагрузки (баскетболистка С., 22 года).

Положение 
точек 

графика

ВЭМ-тест Тредбан-тест

f1–f2 уд•мин–1 W1–W2, 
уд•мин–1 PWC170, Вт f1–f2 

уд•мин–1
W1–W2, 

уд•мин–1 PWC170, Вт

Начало 118–148 75–125 162 90 – 130 90 –130 170
Середина 148–158 125–150 180 130–160 130–160 170
Конец 158–162 150–175 225 Прямое определение – 195 Вт

Примечание. W – мощность выполняемой работы, f – частота сердечных сокращений, PWC170 – мощность работы на пульсе 
170 уд•мин–1 (расчетный, либо прямой способ определения)

РИСУНОК 5 – График зависимости потребления кислорода (
.
VО

2
) от мощности (W) выпол-

няемой работы у баскетболистки С., 22 года
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23 июня 2014 г. мировое сообщество отметило 
120-летие со дня создания Международного олимпий
ского комитета.

По инициативе Пьера де Кубертена в июле 1894  г. 
в Париже состоялся Международный атлетический 
конгресс, кульминацией которого стало принятие решения 
о возрождении Олимпийских игр. Семьдесят девять 
делегатов от сорока девяти спортивных организаций 
из двенадцати стран единогласно приняли решение 
провести первые Игры современности в 1896 г. в Афинах. 

Именно 23 июня 1894 г. был создан Международный олимпийский комитет, который 
возглавили Димитриус Викелас (Греция) как президент и Пьер де Кубертен (Франция) как 
генеральный секретарь. На конгрессе был утвержден основной документ олимпийского 
движения – Олимпийская хартия. Многочисленные соратники Пьера де Кубертена, стоявшие 
у истоков современного олимпийского движения, среди которых был и наш соотечественник 
генерал Алексей Бутовский, и их последователи приложили много усилий, чтобы олимпийское 
движение стало грандиозным явлением, объединяющим народы всех континентов. 
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АННОТАЦИЯ
Исследование композиционного состава тела 
человека in vivo приобретает все возрастающее 
значение в медицинской практике и спорте. 
Изучение состава тела играет ключевую роль 
в диагностике ожирения и остеопороза, позво-
ляет осуществлять мониторинг и планирование 
лекарственной терапии. В спорте определение 
состава тела спортсменов является методом 
контроля физической работоспособности ат-
летов, позволяет эффективно управлять их 
тренировочным процессом. Доказана взаимо
связь состава тела с показателями физической 
работоспособности человека, с его адаптацией 
к условиям внешней среды, а также с профес-
сиональной и спортивной деятельностью. Вы-
явлена изменчивость компонентов массы тела 
в зависимости от видовой специфики атлетов, 
возрастных и квалификационных различий. 
Ключевые слова:  определение состава тела 
человека, спортсмены.

ABSTRACT
Assessment of human body composition in vivo 
becomes increasingly important in medicine and 
sport. . The study of body composition plays the 
key role in diagnosis of obesity and osteoporo-
sis, make possible monitoring and prescription 
of drug treatment. In sport, analysis of athlete’s 
body composition provides an effective method 
to control physical performance, and allows effi-
cient management of athlete’s training process. It 
was shown relationship among body composition, 
physical performance, adaptation to environmental 
conditions, and professional and sports activities. 
It was found variation in body mass components 
related to a sport specifics, age and qualification 
of an athlete. The paper also provides list of tech-
niques for body composition assessment. 
Key words: assessment of human body composi-
tion, athletes.

© Гульшаг Хафизова, Александр Самойлов, 
     Наталья Рылова, 2014

Современные аспекты изучения состава 
тела человека*
1Гульшаг Хафизова, 2Александр Самойлов, 3Наталья Рылова

Учение о составе тела на современном эта-
пе является одним из активно развиваю-
щихся и относительно новых направлений 
морфологии, которое приобретает большое 
значение в спорте и во врачебной практике. 
Непосредственное представление о характе-
ре соотношения отдельных тканевых компо-
нентов очень важно, ибо изменение общего 
веса тела, которое обычно служит мерилом 
состояния, представляет собой слишком 
обобщенный показатель, не дифференциру-
ющий специфичность изменений [1].

Знание о составе тела дает возможность 
оценить физическое развитие человека, что 
особенно может быть полезным в педиа-
трии. В диетологии определение жирового 
компонента тела человека используется 
при лечении пациентов с ожирением [2]. 
Определение водных секторов тела в реани-
матологии и интенсивной терапии исполь-
зуется для мониторинга и планирования 
инфузионной терапии, в терапевтической 
практике – для подбора лекарственных пре-
паратов, оценки развития метаболического 
синдрома, в кардиологии и хирургии  – для 
определения степени гидратации, в уроло-
гии  – для определения уродинамики [3]. 
Большое значение имеет изучение одной из 
компонент состава тела  – костной массы  – 
для профилактики, диагностики и оценки 
эффективности лечения остеопороза [2].

В спорте изучение состава тела позво-
ляет осуществлять мониторинг состояния 
здоровья спортсменов, является методом 
контроля физической работоспособности, 
позволяет эффективно управлять трениро-
вочным процессом, а также контролировать 
диетические вмешательства [4]. Однако по-
становка вышеизложенных задач в спорте 
требует учета возрастных и квалификаци-
онных различий, видовой специфики, мо-
дельных характеристик, взаимосвязей с фи-
зическими качествами и функциональными 
показателями [4, 6, 7]. 

Динамические исследования компонен-
тов массы тела проводились в самых разных 
аспектах многими учеными. Известно, что 

состав тела изменяется под влиянием раз-
личного содержания белков, жиров и угле-
водов в пищевом рационе [8]. Повышение 
уровня жировой массы наблюдается в слу-
чае увеличения доли углеводно-жирового 
комплекса в диете, при ограничении коли-
чества жирной и углеводсодержащей пищи 
регистрируются обратные изменения соста-
ва тела [2]. Применение различных фарма-
кологических препаратов также оказывает 
влияние на компонентный состав тела: 
использование анаболизирующих средств 
увеличивает мышечную массу, повышает 
работоспособность, выносливость [9].

 Исследования состава тела в возраст-
ном аспекте выявили особенности изме-
нения лабильных компонентов массы тела 
юных спортсменов в разные возрастные 
периоды. Динамика изменений компонен-
тов массы тела прежде всего отражает воз-
растной уровень становления гормональной 
сферы и процессы роста и развития под 
воздействием занятий спортом. Так, дети 
обоего пола, занимающиеся спортом 1–4 
года, на возрастном интервале 5–9 лет отли-
чаются низкой мышечной массой (43–45 %) 
и средней жировой массой (10–13 %). В пре-
пубертатный период наблюдается постепен-
ный и небольшой рост мышечной массы и 
вариации жироотложения вокруг исходного 
уровня. Пубертатный период характеризует-
ся более выраженным (особенно у мальчи-
ков) ростом мышечной массы при снижении 
жировой массы у мальчиков и повышении 
у девочек. Постпубертатный период в боль-
шей мере уже отражает спортивное совер-
шенствование с повышением мышечного и 
снижением жирового компонентов [1].

Установлены непосредственные связи по-
казателей состава тела с уровнем физической 
активности [9]. Интенсивная физическая де-
ятельность вызывает уменьшение жирового 
компонента и увеличение активной массы 
тела [1, 11]. Обнаружено значительное улуч-
шение композиционного состава тела, осо-
бенно безжировых показателей при девяти- и 
более часовых тренировках в неделю, что яв-
ляется важным для здорового роста и физиче-
ской подготовленности спортсменов [12]. 

Перепечатано из: Наука и спорт: современные тенденции. – 
2013. – № 1, Т. 1. – С. 134–141.
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В исследованиях подтверждена связь 
величин компонентов массы тела с проявле-
нием различных физических качеств и раз-
витием функциональных систем организма: 
с показателями силы, быстроты и гибкости – 
отдельными сторонами подготовленности, 
так и с интегральным показателем  – спе-
циальной физической работоспособностью, 
и, прямо или косвенно, со спортивным 
результатом. Показана взаимосвязь разви-
тия мышечной массы с уровнем мощности 
разных систем энергообеспечения мышеч-
ной деятельности: аэробной и анаэробной 
производительностью [6]. В ряде работ ука-
зывается на определяющую роль величины 
мышечной массы в формировании реакции 
сердечно-сосудистой системы на физиче-
ские нагрузки.

Специфику величин компонентов массы 
тела определяет также видовая и квалифи-
кационная принадлежность спортсменов. 
Спортсмены высших разрядов обладают 
более высокими величинами мышечной и 
низкими величинами жировой массы, чем 
менее квалифицированные спортсмены. 
Спортсмены, занимающиеся силовыми ви-
дами спорта, отличаются максимальными 
величинами мышечной массы, видами 
спорта на выносливость  – менее высоким 
содержанием мышечной массы и мини-
мальным содержанием жировой; предста-
вители игровых видов спорта характери-
зуются внутривидовой дифференциацией 
величин мышечной и жировой масс в со-
ответствии с игровым амплуа. Таким об-
разом, в каждом виде спорта складывается 
специфическая морфологическая модель 
спортсменов, соответствие которой является 
базовым преимуществом для успешности и 
долголетия в спорте.

Несоответствие модели при высокой мо-
тивации спортсмена требует высокой актив-
ности дополнительных компенсаторных ме-
ханизмов, что в итоге снижает вероятность 
высоких результатов, долголетия в спорте, 
более того, является фактором риска для 
состояния здоровья и требует осуществлять 
наиболее жесткий текущий контроль за про-
цессами адаптации организма спортсмена к 
тренировочному воздействию [1]. 

На сегодняшний день требования к 
спортсменам неуклонно растут, им необ-
ходимо соответствовать все более услож-
няющимся критериям морфологической 
модели, изменять свои физические данные 
от общих морфологических норм для обе-

спечения оптимальной реализации био-
механического стереотипа вида спорта и 
прибегать к более специализированным 
методам тренировок. 

Одной из актуальных проблем для 
спортсменов является поддержание оп-
тимальной массы тела, что наталкивает 
атлетов, особенно в весовых видах спорта, 
использовать экстремальные методы сни-
жения массы тела или ее поддержания низ-
кой. Преднамеренное поддержание низкой 
массы тела или краткосрочное снижение 
веса могут привести к серьезным медицин-
ским проблемам. Все это становится общим 
вопросом во многих видах спорта [13, 14]. 

Важным шагом на пути поддержания 
здоровья и работоспособности спортсменов 
стало изменение правил и возможностей 
определения композиционного состава тела 
спортсменов, которые на сегодняшний день 
стали более точными и достоверными [4]. 

Первостепенное значение в спорте 
имеет вычисление жировой массы, которая 
выполняет функции метаболически актив-
ного органа, достаточный ее уровень играет 
огромную роль в поддержании общего здо-
ровья [10]. Знание о количестве и распреде-
лении тощей массы (костной и мышечной) 
может быть столь же важным в определе-
нии спортивной работоспособности. Сниже-
ние доли жировой массы до 5–6 %, а скелет-
но-мышечной массы в соревновательном 
периоде  – до 46 % нежелательно и чаще 
свидетельствует о переутомлении атлетов 
[2]. Помимо этого, изменения мышечного 
и жирового компонентов под воздействи-
ем тренировочных нагрузок отражают на-
правленность и выраженность адаптивных 
сдвигов структурного уровня в организме 
спортсмена и преимущественный характер 
энергообеспечения, таким образом, лабиль-
ные морфологические показатели человека 
могут служить маркерами адаптации к на-
пряженной мышечной деятельности [1]. 

Не менее важное значение в спорте име-
ет контроль водного баланса спортсменов, 
так как дегидратация даже легкой степени 
тяжело переносится организмом. Актив-
ные физические нагрузки сопровождаются 
потерей, за счет потоотделения, микроэле-
ментов, прежде всего, натрия и калия, что 
пагубно влияет на функциональное состо-
яние сердечно-сосудистой системы и нерв-
но-мышечной регуляции. Исследованиями 
доказана необходимость отслеживания по-
казателей содержания общей воды в орга-

низме, объема внутриклеточной жидкости 
у элитных спортсменов при коррекции веса 
тела перед началом соревнований во избе-
жание снижения силы [12, 16].

В течение прошлого века было предло-
жено множество методов определения со-
става тела человека, и на сегодняшний день 
современные подходы дают возможность 
изучения этого показателя на всех уровнях 
организации биологической системы  – 
элементном, молекулярном, клеточном, 
органно-тканевом и на уровне целостного 
организма [2]. Однако все они имеют свой-
ственные им недостатки, и в настоящее 
время не существует универсальных подхо-
дящих критериев или «золотого стандарта» 
методологии определения композиционно-
го состава тела [18]. 

Все используемые техники разделяются 
на следующие категории: эталонные мето-
ды, лабораторные и полевые.

К эталонным методам относятся много-
компонентные модели, компьютерная 
томография, магнитно-резонансное ис-
следование. Лабораторные методы  – это 
двухэнергетическая рентгеновская абсорб-
циометрия, денситометрия, гидрометрия, 
ультразвуковое исследование, трехмерное 
сканирование. Полевые методы  – антропо-
метрия, биоимпедансметрия, вычисления 
индексов массы тела [4].

Традиционно используются двух-, трех-, 
четырехкомпонентные и пятиуровневая 
многокомпонентная модели. Однако для 
выполнения измерений параметров, на 
которых основаны компонентные модели 
оценки состава тела (плотности тела, со-
держания воды в организме, минеральной 
массы тела, общей массы белка в организ-
ме, клеточной массы), требуется много 
времени и использование дорогих и специ-
ализированных технологий. Примером ме-
тода изучения состава тела на основе оценки 
плотности тела является гидростатическая 
денситометрия. Для этого проводится изме-
рение веса тела в воде и в обычных услови-
ях. Необходимость полного погружения тела 
для измерения веса тела снижает возмож-
ность применения метода у детей, а также у 
пожилых и больных людей. Альтернативным 
методом исследования плотности тела явля-
ется воздушная плетизмография. В целом 
методы гидростатической денситометрии и 
воздушной плетизмографии имеют техни-
ческие трудности реализации, являются ста-
ционарными. Кроме того, имеется проблема 
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ограничения их применения на индивиду-
альном уровне ввиду значительных индиви-
дуальных различий плотности безжировой 
массы тела. Следовательно, при отсутствии 
данных о композиции безжировой массы 
тела эти методы могут служить лишь для 
характеристики значительных изменений 
жировой массы [3].

Другая возможность определения со-
става тела с использованием моделей тела 
связана с оценкой содержания общей воды в 
организме. Эталонным методом измерения 
воды в организме считается метод изотоп-
ного разведения с использованием трития, 
дейтерия. В отличие от методов гидростати-
ческой денситометрии и воздушной плетиз-
мографии этот метод можно использовать в 
полевых условиях, однако анализ отправля-
ется в лабораторию и исследуется в течение 
нескольких дней. Кроме того, другой его не-
достаток связан с воздействием на организм 
небольшой дозы радиации (в случае трития) 
и высокой стоимостью обследования (в слу-
чае с использованием Н2

18О). 
Основным источником погрешности 

при данном исследовании является пред-
положение о постоянстве относительного 
содержания воды в безжировой массе тела. 
Поэтому у индивидуумов с предполагаемы-
ми нарушениями гидратации использовать 
метод не рекомендуется. Для оценки со-
держания воды также применяются био-
электрические методы, один из таких мето-
дов имеет название биоимпедансметрия, 
который является оперативным и широко 
используется в полевых условиях, а также 
в клинической и амбулаторной практике. 
Определение общей массы белка организма 
возможно лишь определением содержания 
азота методом нейтронного активационного 
анализа, который доступен лишь в несколь-
ких лабораториях мира, поэтому при ис-
пользовании четырехкомпонентной модели 
предполагается постоянство соотношения 
белок организма/минеральная масса тела, 
но даже при мониторинге краткосрочных 
изменений жировой массы под действием 
физической нагрузки или изменения режи-
ма питания клеточная и белковая масса тела 
могут испытывать колебания.

Различные модели имеют свою специ
фику применения. Например, двухкомпо-
нентная модель определения состава тела 
ввиду значительной вариации состава и 
плотности безжировой массы тела мало 
пригодна для мониторинга изменения со-

става тела на индивидуальном уровне за ис-
ключением предварительной диагностики и 
оценки эффективности лечения выраженной 
степени истощения или ожирения. Данную 
модель можно использовать для характери-
стики групповых средних значений. Исполь-
зование трехкомпонентной модели возмож-
но для характеристики популяций здоровых 
взрослых людей и подростков, что позволяет 
несколько улучшить точность оценки жиро-
вой массы тела (ЖМТ), тогда как у пациентов 
с нарушенным балансом жидкости в орга-
низме или измененной минеральной мас-
сой тела трехкомпонентные модели могут 
приводить к значительным погрешностям 
определения процента ЖМТ [2].

Эталонными методами определения 
состава тела на тканевом уровне являют-
ся магнитно-резонансная и компьютерная 
томография. Рентгеновская компьютерная 
томография дает возможность раздельно-
го мониторинга количества подкожного и 
внутреннего жира, а также массы скелетных 
мышц и внутренних органов. Магнитно-ре-
зонансную томографию наряду с компью-
терной томографией можно использовать 
в качестве эталонного метода определения 
массы скелетной мускулатуры. Преиму-
щество методов заключается в их высокой 
разрешающей способности и точности. 
Недостаток связан с высокой стоимостью 
обследования, использованием радиоак-
тивного источника излучения, отсутствием 
нормативных критериев, необходимостью 
стационарного проведения исследования 
[4]. 

Наиболее распространенным методом 
диагностики состава тела является двух-
энергетическая рентеновская абсорбциоме-
трия (ДРА). Первоначально данный метод 
успешно применялся в медицинской прак-
тике для диагностики остеопении и остео-
пороза. В настоящее время, помимо оценки 
минеральной плотности, минеральной мас-
сы костей, ДРА используется для опреде-
ления жировой и безжировой массы тела. 
Метод ДРА дает возможность исследовать 
как периферические, так и осевые участки 
скелета. Встроенное программное обеспе-
чение автоматически корректирует резуль-
таты измерений с учетом плотности мягких 
тканей, является малоинвазивным методом 
и не требует активного участия пациентов, а 
также относительно доступно. 

Сравнение результатов применения ДРА 
с нейтронным активационным анализом, 

гидростатической денситометрией показа-
ло возможность достаточно точной оценки 
ЖМТ и безжировой массы тела (БМТ). На 
этом основании метод ДРА иногда исполь-
зуется в качестве эталона для проверки про-
гнозирующих формул на основе индексов 
массы тела (ИМТ), а также калиперометрии 
и биоимпедансметрии [2, 3].

Биоимпедансный анализ основан на 
существенных различиях удельной электро-
проводности жировой ткани и тощей массы 
тела. Для этого метода свойственны при-
емлемая точность, портативность, сравни-
тельно невысокая стоимость оборудования 
и обследования, комфортность процедуры 
исследования, удобство автоматической об-
работки данных [19]. К недостаткам метода 
относятся отсутствие единой стандартиза-
ции оборудования и способов измерений, 
что затрудняет сопоставление и анализ полу-
чаемых результатов. Преимущество отдель-
ных моделей данного метода заключается в 
возможности одновременной оценки таких 
клинически значимых параметров, как ак-
тивная клеточная масса и основной обмен, 
а также изучение не только интегральных, 
но и локальных параметров состава тела [3, 
20, 21].

Одним из высокоточных методов опре-
деления жировой, мышечной и других тка-
ней на сегодняшний день считается ультра-
звуковой метод исследования состава тела. 
Портативные ультразвуковые установки 
создают возможность проведения исследо-
ваний в полевых условиях [4, 22].

Безусловно, внедрение новых техноло-
гий и методов исследования позволяет по-
высить надежность и оперативность оценки 
состава тела. Однако, как было отмечено, 
новые методы дорогостоящи, актуальна 
необходимость стандартизации их методик 
для практического применения, а также раз-
работка нормативных показателей. В спор-
тивной и медицинской практике хорошо за-
рекомендовали себя антропометрический, 
калиперометрический методы определения 
композиционного состава тела. Это наиболее 
доступные, простые и портативные полевые 
методы определения состава тела. Однако 
проведение антропометрического исследо-
вания требует высокой квалификации иссле-
дователя и точного соблюдения протокола 
обследования [2, 4].

Среди полевых методов исследования 
состава тела определенное место занимают 
индексы массы тела. К сожалению, исполь-
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зование росто-весовых индексов не дает 
надежной информации о составе тела на 
индивидуальном уровне. Выявлена низкая 
информативность этого метода для опреде-
ления жировой массы у людей атлетического 
телосложения, деятельность которых связа-
на с физическим трудом или регулярными 
физическими тренировками, результатом 

которых является увеличение мышечной 
массы [23, 24]. 

Таким образом, во многом выбор техни-
ки определения композиционного состава 
тела зависит от намеченной цели исследо-
вания и от доступности технологии. Оче-
видно, что при проведении популяционных 
исследований и в амбулаторной практике 

спортивной медицины предпочтение отда-
ется сравнительно простым, портативным 
и недорогим методам  – антропометрии, 
калиперометрии, биоимпедансному анали-
зу. В научных и клинических исследованиях 
первостепенное значение приобретает тре-
бование высокой разрешающей способности 
метода.
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В 2014 г. спортивное сообщество отмечает 100-летие проведения Второй Российской 
Олимпиады, состоявшейся в 1914 г. 

По инициативе Российского олимпийского кимтета и с учетом подготовки 
российских атлетов к Играм VI Олимпиады 1916 г. было принято решение о проведении 
Второй Российской Олимпиады в городе Рига.

Видные деятели олимпийского движения Российской империи В.  Срезневский,  
А. Анохин, В. Воейков, Л. Чаплинский и др. приложили много 
усилий для того, чтобы эта Олимпиада стала грандиозным 
спортивным событием.

По масштабам Вторая Российская Олимпиада прев-
зошла предыдущую, состоявшуюся в г. Киеве в 1913  г.  

В соревнованиях приняли участие более 1000 спортсменов из  
24 городов Российской империи, которые состязались по 13 видам спорта, 
преимущественно олипмийским. На Олимпиаде было установлено 13 
всероссийских рекордов. К сожалению начавшаяся Первая мировая 
война не позволила завершить проведение соревнований.
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АННОТАЦИЯ
Цель. Теоретический анализ основных структур-
но-функциональных компонентов мотивационно-
го процесса в спортивной деятельности. 
Методы. Анализ и обобщение научно-методи-
ческой литературы и информации мировой сети  
Internet.
Результаты. Целенаправленное формирование 
мобилизационной готовности к ответственным 
или значимым для спортсмена соревнованиям 
должно базироваться на специальной психо-
логической подготовке. Мотивация не исчер-
пывается одним мотивом, она характеризуется 
полимотивированностью, которая является 
комплексным образованием. В современной 
спортивной психологии принято определять не 
менее трёх-четырёх основных мотивирующих 
факторов, которые образуют мотивационное 
ядро и где мотивы тесно связаны между собой.
Заключение. Мотивация – это психологический 
процесс, в котором сочетаются два качествен-
ных значения: мотив, причинно обусловливаю-
щий конкретность, опредмеченность, целена-
правленность действий, и компетентность как 
готовность индивида действовать в определен-
ном направлении, прикладывая достаточные 
усилия в течение необходимого времени. 
Ключевые слова: потребность, мотивационная 
компетентность, управление, спортивная дея-
тельность.

ABSTRACT
Objective. Theoretical analysis of the main struc-
tural and functional components of motivational 
process in sport.
Methods. Analysis and synthesis of scientific and 
methodological literature, and data from global 
network Internet.
Results. Purposeful formation of mobilization pre-
paredness for competitions which are important 
or significant for an athlete should be based on 
special psychological preparation. Motivation is 
not confined to a single motive, it is characterized 
by polymotivation, which is an integrative entity. 
Modern sports psychology usually determines at 
least three to four main motivating factors that 
form the core of motivation where motives are 
closely interlinked.
Conclusion. Motivation is a psychological process 
which combines two qualitative values: motive 
that causally determines specificity, objectifica-
tion, purposeful action, and competence as the 
willingness of an individual to act in a certain direc-
tion by making sufficient efforts for the required 
time.
Key words: need, motivational competence, man-
agement, sports activity.
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Основные структурно-функциональные компоненты 
мотивационного процесса в спорте
Борис Яковлев

Постановка проблемы. В психологиче-
ском обеспечении спортивной деятельности 
особое место занимает мотивация, побуж-
дающая и регулирующая физическую и пси-
хическую активность спортсмена. Потреб-
ности и мотивы включаются во все другие 
формы психического отражения в качестве 
детерминирующего фактора, причинно-об-
условливающего деятельность человека. 
Именно они могут стать для специалистов в 
спорте ключом к управлению эффективной 
деятельностью.

Наличие исчерпывающей, объективной 
и своевременной информации об особен-
ностях причин, которыми объясняется эф-
фективная деятельность спортсмена, его 
действия, поступки, предусматривает содер-
жательный анализ тех психологических за-
кономерностей, механизмов, взаимосвязей 
какими они определяются.

Психологическому анализу особенно-
стей спортивной деятельности посвящены 
исследования многих ученых, в которых 
показано, что спортивная деятельность от-
личается от других видов деятельности че-
ловека (игровой, учебной, трудовой, обще-
ния) прежде всего наличием очень высокой 
степени мотивации, которая является мощ-
ным детерминирующим фактором, моби-
лизирующим спортсмена на осуществление 
ежедневных многолетних физических и 
психических нагрузок в условиях напря-
женной мышечной деятельности. Глубокое 
осознание регуляторных механизмов моти-
вации спортивной деятельности позволяет 
спортсмену максимально мобилизовать и 
самореализовать свои потенциальные воз-
можности и способности. В основе такой 
мобилизации лежат личностные факторы 
управления и регуляции деятельности. В 
широком диапазоне разнообразия этих лич-
ностных факторов имеются такие, которые 
отражают особенности конкретной деятель-
ности, специфику условий ее осуществления 
и целенаправленность.

Недооценка роли мотивационных фак-
торов без знания теоретических подходов, 
практического учёта структурно-функцио-
нальных элементов, механизмов, динамики, 

изменения мотивов спортивными педагога-
ми, тренерами, самими спортсменами часто 
приводит к тому, что человек оказывается 
неспособным проявить свои возможности, 
реализовать ту огромную тренировочную 
подготовку, которую он совершает, занимаясь 
спортом. Более того, неуспех в спорте, неудов-
летворенность спортивными достижениями 
иногда становятся непреодолимой помехой в 
реализации личностного потенциала и социа-
лизации человека в других сферах жизнедея-
тельности после активных занятий спортом.

Одна из проблем психологической под-
готовки  – мотивирование спортсменов к 
постоянному совершенствованию на про-
тяжении всей спортивной карьеры. С особой 
остротой она проявляется в последние годы 
в связи с интенсификацией тренировочных 
и соревновательных нагрузок как следствие 
физической и эмоциональной напряжен-
ности, плотной конкуренции, материальной 
заинтересованности.

Следует отметить, что недостаточная 
разработанность проблемы мотивации, от-
сутствие единства и чёткости в определении 
существа этого явления наложили отпечаток 
и на методологические подходы исследова-
ния мотивов. Многие ученые пытались упо-
рядочить разнообразные мотивы занятий 
спортом, классифицировать их на основе 
разных критериев [1, 2, 5, 9].

Мотивы, побуждающие спортсмена к 
достижению успеха, дифференцируются по 
разным критериям: осознанности, опосре-
дованности, устойчивости, качеству и, в осо-
бенности, по силе влияния на эффективность 
действий, которая должна соответствовать 
степени готовности спортсмена, его реаль-
ным возможностям. В противном случае 
чрезмерная сила мотивации приведёт к на-
пряженности и соответственно к снижению 
эффективности деятельности. В этом нахо-
дит своё проявление известный закон Йерк-
са–Додсона, характеризующий зависимость 
результативности действий от силы мотива-
ции. Согласно этому закону, с увеличением 
силы мотива эффективность деятельности 
спортсмена возрастает до определенного 
уровня, а затем начинает снижаться.

ПСИХОЛОГИЯ
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Оптимального уровня мобилизационной 
готовности спортсменов к напряжённой дея-
тельности можно достигнуть путем общей 
психологической подготовки, включенной в 
процесс тренировочной и соревновательной 
деятельности. Но все же более целенаправ-
ленное ее формирование к ответственным 
или значимым для спортсмена соревнова-
ниям должно базироваться на специальной 
психологической подготовке, включающей 
избирательную систему регулирования мо-
тивирования к эффективной деятельности.

Мотивирование  – это процесс воз-
действия на человека для побуждения его к 
конкретным действиям посредством опре-
делённых мотивов. Наиболее элементарная 
модель процесса мотивации имеет три эле-
мента:

1. Потребности, которые представляют 
собой желания, стремления к определён-
ным результатам. Люди испытывают потреб-
ность в таких вещах как одежда, дом, личная 
машина. Но также и в неосязаемых понятиях 
как чувство уважения, возможность личного 
профессионального роста и т.д.

2. Целенаправленное поведение – стре-
мясь удовлетворить свои потребности, люди 
выбирают определенную линию целена-
правленного поведения. Деятельность в 
спорте – один из его способов. Попытки пре-
высить собственные результаты – еще один 
тип такого поведения, устремленного на 
удовлетворение потребности в признании.

3. Удовлетворение потребностей  – по-
нятие, отражающее позитивное чувство об-
легчения и комфортного состояния, которое 
ощущает человек, когда его желание реали-
зуется.

Из литературных источников видно, 
что проблема спортивной мотивации отно-
сится к разряду сложнейших и недостаточ-
но изученных в современной спортивной 
психологии. Существует ряд плодотворных 
представлений, исследований о роли, осо-
бенностях, функциях спортивной мотива-
ции, и они могут успешно использоваться 
при психологической подготовке спортсмена 
[3–7].

На формирование спортивной мотива-
ции к эффективной деятельности наклады-
вают отпечаток много факторов внешних и 
внутренних условий спортивной подготовки.

Цель исследования  – теоретический 
анализ основных структурно-функциональ-
ных компонентов мотивационного процесса 
в спортивной деятельности. 

Методы исследования: анализ и 
обобщение научно-методической литерату-
ры и информации мировой сети Internet.

Результаты исследования и их об-
суждение. Немаловажным фактором для 
специалистов и практиков спорта, работа-
ющих с мотивацией спортсмена, являются 
представление и интерпретация основных 
структурно-функциональных элементов и 
их взаимосвязи в мотивационном процессе. 
Цель выяснения такой взаимосвязи – управ-
ление эффективной деятельностью.

Распространенная сегодня схема по-
требность–ориентировочно-поисковая 
активность–цель–мотив ограничивает 
структуру и сущность спортивной мотивации 
и направлена, в основном, не на управление 
мотивацией, а на формирование мотива.

В мотивационном процессе человека 
имеются две функционально взаимосвязан-
ные стороны: побудительная и регуляцион-
ная. Побуждение обеспечивает активизацию 
и направленность деятельности, а регуляция 
отвечает за то, как она реализуется от начала 
и до конца в конкретной ситуации. Данная 
схема реализуется, в основном, с побуди-
тельной стороны.

Мы считаем, что в механизме мотиваци-
онного процесса структурно и функциональ-
но обоснованными элементами являются: 
потребность–ориентировочно-поисковая 
активность–цель–мотив–компетент-
ность–готовность–действия–контроль 
действия–ожидаемый и полученный резуль-
тат–обратная связь–новый цикл (рис. 1).

Все элементы механизма мотивации 
должны быть взаимосвязаны таким об-
разом, чтобы потребность в высокоэффек-
тивной деятельности превалировала над 
остальными потребностями индивида, фор-
мировалась на основе совпадения личност-
но-значимого мотива и компетентности. 
Мотивационный процесс имеет циклический 
характер. С ростом мастерства, квалифика-

ции, уровня профессионализма спортсмена 
изменяются его потребности, цели, условия, 
компетенции, преобразуется и формируется 
новый виток мотивационного цикла [3, 5, 8]. 
Рассмотрим основные компоненты мотива-
ционного процесса.

Для выполнения любой деятельности 
нужна потребность в ней. Потребность, или 
переживание человеком нужды в чём-либо, 
означает нарушение равновесия с окружа-
ющей средой. Психологически это всегда 
связано с возникновением внутреннего на-
пряжения, более или менее выраженного 
дискомфорта, от которого можно избавить-
ся, лишь удовлетворив соответствующую 
нужду. Именно поэтому любая потребность 
пробуждает так называемую ориентировоч-
но-поисковую активность, направленную 
на поиск способа её удовлетворения. Как 
показывают исследования многих ученых, 
любая потребность может быть удовлетво-
рена разными способами. Все они имеют не-
что общее – представляют собой некоторый 
выбор действий, который направляет уси-
лия человека на достижение определенной 
цели, позволяющей удовлетворить соответ-
ствующую потребность. Цель здесь – то, что 
может привести к ликвидации испытываемого 
человеком состояния нужды в чем-либо, на-
пряженности. Человек стремится снизить 
напряженность, выражающуюся в состоя-
нии беспокойства и тревоги, которые воз-
никают у него, когда он испытывает нужду 
(не всегда осознаваемую) в удовлетворении 
какой-либо потребности (биологической или 
социальной). Достижение цели приводит 
к уменьшению или исчезновению напря-
жения, восстанавливает физиологическое 
и психологическое равновесие. Спортсмен 
постоянно принимает решения о том, как 
он будет достигать свою цель  – высокоэф-
фективную деятельность. Например, тре-
нироваться, увеличивая тренировочную на-
грузку, работая над техникой двигательных 

РИСУНОК 1 – Взаимосвязь основных элементов в мотивационном процессе

Мотив

Компетентность

Готовность

ДействияКонтроль действияОжидаемый и полученный 
результат

Обратная связь

Потребность

Поисковая активность Цель

Мотивационный 
механизм
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умений, навыков или тактическим мыш-
лением; он может сделать выбор между 
тем, чтобы работать индивидуально или с 
товарищами, тренером; выбирать разные 
варианты: работать особенно усердно перед 
поставленной программой занятий, циклов 
или предложить собственную программу 
подготовки, то есть работать в «субъект-
субъектном тандеме».

Спортсмены, как и все люди, в процессе 
деятельности стремятся к удовлетворению 
различных потребностей как материальных, 
так и социальных. 

Таким образом, потребность  – это не-
обходимое условие высокоэффективной 
деятельности, однако сама по себе она еще 
не способна придать деятельности четкого 
направления и должна «найти» предмет, на 
котором опредметится (который способен 
ее удовлетворить). Как правило, каждая 
потребность опредмечивается (и конкрети-
зируется) на одном или нескольких пред-
метах, которые способны ее удовлетворить 
(в достижении может опредметиться, на-
пример, в результативности спортивной де-
ятельности). В процессе развития она может 
опредметиться и в спортивной квалифика-
ции и в денежном эквиваленте. Исследова-
ния показали, что спортсмены не работают 
обычно в полную силу и экономят часть 
своей энергии в условиях тренировок, а вы-
кладываются лишь тогда, когда уверены, что 
их дополнительные усилия будут должным 
образом оценены и вознаграждены. Задача 
тренера заключается в выявлении актуаль-
ного мотива и обеспечении для спортсменов 
возможности удовлетворения всего спектра 
их потребностей в процессе тренировок в об-
мен на их энергию и отдачу всех сил.

Развитие потребности идёт в направле-
нии увеличения числа предметов, которые 
способны её удовлетворить. Следовательно, 
изменение и развитие происходит путём из-
менения и развития предметов, которые им 
отвечают и в которых они опредмечиваются 
и конкретизируются. Опредмеченная по-
требность является мотивом деятельности.

Цель  – это осознанный запланирован-
ный результат деятельности, субъективный 
образ, модель будущего продукта деятель-
ности. Иными словами, это то, чего мы 
стремимся достичь. Цели характеризуются 
побудительной силой и осознанностью в их 
достижении.

Чем большее количество мотивов де-
терминируют цель, тем сильнее она побуж-

дает к деятельности. Цель, подкрепленная 
множеством мотивов, будет сильнее влиять 
на эффективность деятельности человека 
[3, 4].

Например, цель  – выиграть отбороч-
ные соревнования, чтобы принять участие 
в международных престижных соревнова-
ниях, может побуждаться материальными 
и социальными мотивами, стремлением 
контакта с зарубежными соперниками и т.п.

Каждого спортсмена побуждает к дости-
жению эффективных действий свойственный 
только ему комплекс мотиваторов. Принято 
считать мотиватором тот фактор, удовлет-
ворение которого влияет на эффективность 
деятельности, так как есть и другие мотива-
ционные факторы, удовлетворение которых 
в данный момент не имеет значения.

Таким образом, мотивация не исчер-
пывается одним мотивом, обычно она ха-
рактеризуется полимотивированностью, 
ибо  – это всегда комплексное образование. 
В современной спортивной психологии при-
нято определять не менее трёх-четырёх ос-
новных мотивирующих факторов, которые 
образуют мотивационное ядро и где мотивы 
тесно связаны между собой. И тренировоч-
ное воздействие на один мотив, без учета 
другого, может оказаться пустой тратой сил. 
Нужно отметить, что мотивы, движущие 
человеком, всегда индивидуальны. Для из-
учения мотивационной сферы спортсмена 
важно знать его мотивационный профиль. 
Итоги психодиагностического исследования 
мотивационной сферы формализуются в 
виде мотивационных профилей, вначале 
индивидуальных, а затем, например, для 
командных видов спорта, групповых.

Чтобы достичь цели, спортсмен должен 
всесторонне упорно тренироваться, то есть 
совершенствоваться не только через дей-
ствия, требующие известных физических 
усилий, но и интеллектуальных, волевых, 
эмоциональных; он должен быть компе-
тентен в своих действиях в определённых 
условиях и ситуациях. Такое совпадение до-
стигается только у субъекта деятельности, 
где отношения мотива и компетентности 
являются в мотивационном механизме ос-
новными.

Поэтому в схеме (см. рис. 1) представле-
на роль одного из ведущих звеньев  – ком-
петентности, которая сама по себе выступает 
как мотивация, направленная на готовность 
к осуществлению эффективных действий 
и их дальнейшее совершенствование. Эти 

действия характеризуют готовность к кон-
кретным условиям деятельности и порож-
дают ожидаемый результат. Он может быть 
положительным или отрицательным, но в 
любом случае, умножает умения и способ-
ности спортсмена, дает ему возможность 
накопить опыт и адаптироваться к соревно-
вательным нагрузкам и окружающим внеш-
ним условиям.

Что определяет выбор способов выпол-
нения тех или иных эффективных действий? 
Ведь действие оказывается мотивирован-
ным в смысле его целенаправленности, 
не сопровождаясь сознательным намере-
нием субъекта или когда вообще трудно 
себе представить какое-либо намерение. 
Должно существовать нечто, что позволяет 
производить выбор между различными ва-
риантами действия, инициирует действие, 
контролирует, направляет, регулирует и 
доводит его до завершения, переводя в 
операцию. После чего начинается новая 
последовательность действий, в которой 
можно усмотреть уже другую целенаправ-
ленность. Это нечто называется просто мо-
тивационной компетентностью  – понятие, 
используемое, прежде всего, для объясне-
ния готовности последовательно совершать 
действия, направленные на определенную 
цель, которая, в зависимости от наличных 
обстоятельств и условий, может достигаться 
разными путями. 

К критериям сформированности мо-
тивационной компетентности (готовности) 
мы относим проактивность, автономность, 
ориентированность. Под проактивностью 
понимают: энергичность, склонность к ри-
ску, положительный настрой, собственную 
активность в получении информации, не-
зависимость, способность осуществлять 
свой выбор под влиянием условий трени-
ровочной или соревновательной деятель-
ности; под ориентированностью  – общую 
ориентацию на успех, постоянное обнов-
ление и совершенствование физического, 
творчески-интеллектуального, эмоциональ-
ного и волевого потенциалов, стремление к 
оптимальной сбалансированности данных 
потенциалов, направленность на цель, изби-
рательные планы на будущее; под автоном-
ностью  – рефлексию себя и окружающего 
мира, переход от внешней детерминации 
своего поведения на самодетерминацию, 
однородность спортивных предпочтений в 
течение длительного времени, принятие на 
себя ответственности. К факторам, которые 
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осуществляют позитивное влияние на вну-
треннюю мотивацию спортсменов, следует 
отнести ситуацию свободного выбора.

Свободный выбор тренировочных 
упражнений, который предоставляется 
спортсмену и осуществляется им самим без 
указания тренера или контроля со сторо-
ны, дает ему возможность почувствовать 
автономность и самодетерминацию к раз-
витию эффективных действий. А перцепция 
спортсменом постоянной регламентации 
и контроля со стороны других значительно 
ослабляет внутреннюю мотивацию. Есте-
ственно, что при таких условиях он начинает 
воспринимать свою деятельность как вы-
нужденную, обусловленную внешне (то есть 
внешне мотивированную). Спортивная под-
готовка может осуществляться (особенно 
на начальных этапах спортивной карьеры) 
довольно успешно и под влиянием внеш-
них факторов. Однако как только внешний 
контроль слабеет, прекращается и сама дея-
тельность спортсмена. Мотивационная ком-
петентность особенно заметна в случае, ког-
да непосредственная попытка достижения 
цели наталкивается на преграду, избирается 
другая, более эффективная стратегия  – пу-
тем обратной связи, коррекции действий. 
Таким образом, совершенно различные 
способы эффективных действий формируют 
компетентность спортсмена, которую можно 
обнаружить в уровне готовности спортсмена 
к соревновательной деятельности.

В основу дифференциации уровня го-
товности положен принцип проактивного, 
автономного и ориентированного процесса 
к выполнению деятельности в напряжен-
ных условиях. Чем выше уровень готовно-
сти (мы выделяем их три  – селективный, 
квазистационарный, интегративно-синер-
гетический), тем более эффективно осу-
ществляется выполнение деятельности. 
Так, селективный уровень характеризуется 
неготовностью спортсмена активно, ори-
ентированно, автономно адаптироваться к 
выполнению деятельности в напряженных 
условиях. Если его действия постоянно кон-
тролируются кем-то (тренером, товарищами 
по команде или соперником), это говорит о 
неполной готовности (не высоком уровне) к 
эффективным действиям. Квазистационар-
ный уровень характеризуется частичной или 
удовлетворительной готовностью, но успеш-
ность действий здесь еще определяется 
внешними условиями, привычностью ситуа-
ций, то есть неполной готовностью активно, 

ориентированно и автономно регулировать 
и контролировать собственные действия и, в 
целом, эффективную деятельность. 

Интегративно-синергетический уровень: 
личность, находящая на данном уровне, лег-
ко адаптируется к новым условиям жизни 
и деятельности, достаточно оперативна и 
адекватно ориентируется в ситуации, бы-
стро вырабатывает стратегию деятельности, 
осмысленно связывает противоречие в дей-
ствиях, закономерно находит индивидуаль-
ные способы выполнения эффективных дей-
ствий в определенных ситуациях, способна 
наращивать сильные и компенсировать сла-
бые стороны, позитивный дух победителя. 
Ощущение спортсменами собственной ком-
петентности  – это существенный признак, 
фактор повышения готовности и развития 
силы внутренней мотивации.

Таким образом, тренировочные ситуа-
ции, которые предоставляют спортсменам 
автономию, уверенность в себе, поддер-
живают их проактивность и ориентирован-
ность, усиливают внутреннюю мотивацию. А 
ситуации и условия, которые контролируют, 
подчеркивают неготовность к самостоя-
тельной деятельности, не предоставляют 
объективной и адекватной информации о 
правильности и эффективности собственных 
способов выполнения эффективных дей-
ствий, ослабляют внутреннюю мотивацию. 
Изучение мотивации позволяет объяснить 
не только выбор между различными воз-
можными действиями, но и между вариан-
тами восприятия и возможными содержани-
ями мышления; кроме того, ею объясняется 
интенсивность и упорство в осуществлении 
выбранного действия и достижении его ре-
зультатов.

В данном случае мы сталкиваемся с 
проблемой многообразия влияний мотива-
ционной компетентности на наблюдаемую 
деятельность и ее результаты. Конечно, 
мотивацией все особенности, структурные 
компоненты, функциональные возможнос
ти объяснить невозможно. От основной 
стратегии исследования управления мо-
тивационном процессом зависит как и в 
каком направлении будут использованы 
взаимосвязи, механизмы, структурно-функ-
циональные компоненты и возможности 
спортсмена в разных условиях спортивной 
подготовки. 

Таким образом, мотивация – это психо-
логический процесс, в котором сочетаются 
два качественных значения:

•• мотив, который причинно обусловли-
вает конкретность, опредмеченность, целе-
направленность действий;

•• компетентность как готовность инди-
вида действовать в определенном направ-
лении, прикладывая достаточные усилия в 
течение необходимого времени, и исполь-
зовать различные взаимосвязи, условия, 
функциональные компоненты и возмож-
ности спортсмена под воздействием сово-
купности внутренних и внешних факторов, 
формирующих его проактивность, ориенти-
рованность, автономность. 

Выводы. Специалисту, тренеру-педа-
гогу, практическому психологу, желающему 
воздействовать на уровень мотивационной 
компетентности спортсменов, можно реко-
мендовать руководствоваться поэтапностью 
мотивирования к эффективной деятельно-
сти на основе: 

•• оценки потребностей, определяющих 
их инициацию к деятельности, отношение к 
планируемым ближайшим целям и постав-
ленным задачам; 

•• определения мотиваторов, которые 
образуют мотивационное ядро и, в целом, 
влияют на механизм мотивационного про-
цесса спортсменов, составление индивиду-
ального или группового мотивационного 
профиля;

•• определения целей (направлений) 
действия  – что именно и какими средства-
ми нужно и можно удовлетворить, в какой 
мере добиться того, что необходимо, и то, 
что можно реально получить; 

•• выявления уровня готовности к на-
пряженной деятельности, степень проактив-
ности, ориентированности и автономности в 
достижении конечных результатов;

•• реализации действия  – процесс де-
ятельности оказывает влияние на мотива-
цию, на этом этапе может происходить кор-
ректировка целей;

•• воздействия на мотивацию с учетом 
индивидуально-психологических особен-
ностей спортсмена или особенностей груп-
повых процессов (совместимости, сплочен-
ности, конфликтов, лидерства, оптимизации 
формальных и неформальных отношений);

••  оценки эффективности выбранных 
мер воздействия и их корректировки с уче-
том обратной связи ожидаемых и получен-
ных результатов на определенном этапе под-
готовки  – насколько выполнение действий 
обеспечило ожидаемый результат. В зависи-
мости от этого происходит изменение уровня 
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мотивации к действию, получение возна-
граждения за реализацию эффективных дей-
ствий и достижения конкретных результатов;

•• смены предмета потребности. Спорт
смен или прекращает деятельность до воз-
никновения новой потребности, или продол-

жает искать возможности и осуществлять 
действия по удовлетворению предмета по-
требности. 
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ПРИГЛАШАЕМ К ДИСКУССИИ

АННОТАЦИЯ
В массовом общественном сознании спорт 
практически повсеместно воспринимается как 
самостоятельная и самодостаточная сфера жиз-
ни современного общества, в ряду социальных 
феноменов он занимает место рядом с такими 
важнейшими явлениями, как культура и обра-
зование. Смысл этого понятия настолько глу-
боко укоренился в общественном сознании, что 
адекватно понимается в современном обществе 
и фактически, как и понятие культуры, не нуж-
дается в дефинициях. В результате сложилась 
парадоксальная ситуация: самые социализиро-
ванные феномены современности  – культура 
и спорт  – не имеют общепризнанных опреде-
лений, в чем проявляется их онтологическая 
близость.
Ключевые слова: спорт, культура, Олимпий-
ские игры.

ABSTRACT
In the public mind, sport almost universally per-
ceived as an independent and self-sufficient 
sphere of life of the modern society. In addition, 
it ranks among other social phenomena alongside 
such important ones as culture and education. 
The meaning of this concept is so deeply ingrained 
in the public consciousness that it is adequately 
understood in modern society and in fact needs 
no definitions as the notion of culture. As a re-
sult a paradoxical situation has arisen: the most 
socialized contemporary phenomena, culture and 
sports, do not have universally accepted defini-
tions, and this reveals their ontological affinity.
Key words: sport, culture, Olympics.

© Юрий Мазуров, 2014

Будучи важным глобальным феноменом, 
спорт становится самостоятельным объек-
том изучения истории, географии, психоло-
гии, антропологии и социальных наук. Такой 
подход имеет право на существование и с 
концептуальных позиций. Однако мы пола-
гаем, что он обретает строгую логику лишь 
в трактовке понимания спорта как феноме-
на культуры, то есть явления, связанного с 
культурой генетически и исторически.

СПОРТ КАК ФЕНОМЕН 
КУЛЬТУРЫ

В современном мире спорт зачастую вос-
принимается как профессиональный, как 
спорт высших достижений. Никто не оспа-
ривает значимость любительского спорта 
и того огромного пласта в жизни общества, 
который известен под собирательным на-
званием «физическая культура». Более того, 
в советский период истории спорт четко и 
определенно обозначался как часть физи-
ческой культуры, нацеленной на физиче-
ское развитие человека, призванное со-
действовать гармоничному формированию 
личности. Так, в частности, это трактуется в 
Большой советской энциклопедии и других 
авторитетных изданиях той эпохи – времени 
великих побед наших спортсменов на миро-
вых аренах.

Представление о спорте как части физи-
ческой культуры и, следовательно, как части 
культуры вообще восходит к истокам про-
тоспортивных проявлений античной Греции. 
Именно там был сформулирован прошед-
ший сквозь тысячелетия и не преданый до 
сих пор забвению цивилизационный прин-
цип «Тот человек некультурный, кто не умеет 
читать и плавать». В этой формулировке чет-
ко обозначено представление о культуре как 
результате гармоничного синтеза духовного 
и физического развития человека.

Истоком современного спорта по пра-
ву считаются традиции Олимпийских игр 
в античное время. И это справедливо, как 
минимум, в силу масштаба этого явления: 
293 Олимпиады в период с 776 г. до н. э. 

При этом не всегда принимается в расчет, 
что соревнования атлетов были далеко не 
единственным видом мероприятий в про-
граммах грандиозных празднеств в честь 
Зевса, чем и были Игры того времени. Важ-
ное место в них занимали и разного рода ин-
теллектуальные соревнования, состязания в 
художественных навыках и т. п.

Известный синтез духовного и физиче-
ского был характерен не только для Игр в 
древней Олимпии. Аналогичными в рассма-
триваемом отношении были также Пифий-
ские, Немейские, Истмийские и другие игры 
античной Греции. Соотношение духовного 
и физического в их программах было ин-
дивидуальным и определялось условиями 
пространства и времени той эпохи. Напри-
мер, судя по историческим данным, в Дель-
фах, что на склоне Парнасских гор, акцент 
делался на состязаниях художественной и 
интеллектуальной направленности. Однако, 
судя по прекрасному стадиону, гимнасию, и 
другим спортивно ориентированным объек
там этого города, последние проходили не в 
ущерб соревнованиям по атлетическим ви-
дам программ Дельфийских игр.

Отметим, что Олимпийские, Дельфий-
ские и другие Игры античности отражены во 
множестве дошедших до нас литературных 
памятников, в частности в произведениях 
Гомера, Аполлодора, Геродота, Платона и 
других авторов далекого прошлого. Для нас 
несомненно, что они дали мощный импульс 
развитию древнегреческой поэзии, архитек-
туры, скульптуры, этики и эстетики. А через 
культуру античной Греции  – и культурам 
других народов, вплоть до современности.

Принадлежность спорта к культуре под-
тверждается и множеством других аргумен-
тов. Вот лишь часть из них.

•• Спорт – это признанная часть истории 
едва ли не всех стран и народов, это легенды, 
мифы, традиции, другие духовные ценности 
цивилизации.

•• Все виды спорта – это результат твор-
чества народов, их вклад в мировую культуру.

•• Спорт – это исторический лексикон, в 
составе которого множество слов, понятных 
на большинстве языков без словарей: ста-

Спорт как универсальная культура*

Юрий Мазуров

*Перепечатано из: Вестник РМОУ. – № 4. – 2012. –  
С. 36–41.
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дион, ипподром, атлетика, палестра, гимна-
сий... Среди них и само слово «спорт».

Язык спорта универсален и не требует 
перевода, что делает спорт поистине уни-
версальной культурой человечества.

Таким образом, спорт во множестве 
своих проявлений  – это феномен культуры 
и в то же время ее непосредственный исток 
как в античное, так и в наше время. Поэтому 
спорт по своей сути – не просто культ силы, 
выносливости, ловкости и иных физических 
качеств, а культура их гармонии в сочета-
нии с духовными достоинствами человека. 
Спорт – это часть культуры человечества, но 
это и особый вид культуры, специфика кото-
рой в том числе в ее изначальной пацифист-
ской направленности.

СПОРТ КАК КУЛЬТУРА МИРА

Несомненно, что Олимпийские и другие игры 
древности выполняли множество социально 
значимых функций. Можно предположить, 
что одна из важнейших из них состояла в 
обеспечении благоприятного международ-
ного (межгосударственного, межплеменно-
го и т. п.) климата. Известно, что в античной 
Греции на время Олимпийских игр объявля-
лась экехерия (священное перемирие), пре-
кращались войны между постоянно враждо-
вавшими соседями.

По-видимому, очень непросто опре-
делить, какую именно роль сыграли пе-
риоды священного перемирия в периоды 
Олимпийских игр. Но в целом правомерно 
утверждать, что они были необходимым, 
эффективным и, вероятно, безальтерна-
тивным миротворческим инструментом в 
эллинском мире. Его востребованность на 
протяжении столетий дает основание пред-
положить, что Олимпийские и другие игры 
античности были своего рода проявлением 
инстинкта самосохранения на популяцион-
ном уровне. Они же были важным фактором 
развития эллинского социума.

Состязания атлетов на стадионах антич-
ной Греции стали реальной альтернативой 
противоборствам воинов на полях сраже-
ний. В обоих случаях можно было стяжать 
славу победителя, но в первом  – бескров-
ную и зачастую при этом не менее впечат-
ляющую. До нас дошли имена олимпийских 
чемпионов античности, им устанавливали 
памятники, они становились подлинно на-
циональными героями. В те времена родил-
ся знаменитый принцип «побеждает один, 
выигрывают все».

Потенциал миротворческой роли спор-
та в полной мере осознавал и воссоздатель 
Олимпийских игр современности барон Пьер 
де Кубертен. Не случайно, по-видимому, в 
знаменитой «Оде спорту», перечисляя досто-
инства спорта, он ведет к высшему из них – 
его миротворческому потенциалу. Новелла 
«О спорт! Ты  – мир!» логически завершает 
этот общепризнанный гимн спорту как куль-
туре мира.

Очевидно, что на рубеже XIX и XX вв. для 
человечества не было проблемы более важ-
ной, чем сохранение мира между народами. 
Поэтому вполне закономерна в тот период 
инициатива Пьера де Кубертена, понятны 
и надежды народов на возрождение олим-
пийского движения как фактора мира. Нель-
зя не признать, что эти надежды хоть и не в 
полной мере, но оправдались. Более того, 
в тех случаях, когда традиции священного 
олимпийского перемирия грубо попирались, 
у народов были тем большие основания для 
осуждения агрессора. 

В наши дни, как, вероятно, и в прошлые 
эпохи, спорт не только прямо, но и косвенно, 
опосредованно содействует установлению 
позитивных  – от нейтральных до друже-
ских  – отношений между народами. Он 
активно востребован в современном мире 
как одно из самых действенных средств 
межкультурного диалога, в том числе в 
сложных межкультурных и геополитических 
ситуациях. Ярким примером такого рода 
являются Игры Британского содружества 
наций (Commonwealth Games). Аналогичную 
во многих отношениях роль играли в свое 
время Спартакиады народов СССР. И этот 
список может быть многократно увеличен. 
Но важнее другое  – понять, в какой мере 
реализован миротворческий потенциал со-
временного спорта.

Отвечая на поставленный вопрос, отме-
тим, что значение этого потенциала в целом 
признается, свидетельством чего является 
международный форум «Мир и спорт», оче-
редная встреча которого успешно прошла в 
Сочи в октябре – ноябре 2012 г. 

Однако налицо и недооценка потенци-
ала улучшения межнациональных отно-
шений за счет спортивных мероприятий во 
многих странах мира, включая и Россию. Си-
туация может измениться в лучшую сторону 
в случае воссоздания, например, аналогов 
Спартакиады народов СССР в России, на пост-
советском пространстве, а возможно, и на 
пространстве бывшего социалистического 

содружества государств. Спорт это может! И 
грех этому не содействовать.

СПОРТ КАК ФЕНОМЕН 
ИСТОРИЧЕСКОГО НАСЛЕДИЯ

Что же такое спорт как феномен универ-
сальной физической и духовной культуры, 
в чем его социальная сущность? Отвечая 
на этот вопрос, отметим, что спорт  – это 
прежде всего традиции поддержания в со-
циуме лучших человеческих качеств, таких 
как настойчивость, целеустремленность, 
ответственность, справедливость. Этим 
традициям тысячи лет, они сопровождают 
практически всю историю человечества, за-
кономерно ослабевают в худшие времена 
истории и наоборот. Известно, что люди во 
всем мире дорожат ими, считают своими, 
берегут от забвения, поддерживают в меру 
своих возможностей, стремятся их приум-
ножать. Все это, вместе взятое, позволяет 
определить социальную сущность спорта, 
трактуя его как феномен наследия.

Наше понимание сути и смысла спорта 
как явления общественной жизни совре-
менной цивилизации позволяет утверж-
дать, что:

•• спорт  – это историко-культурное на-
следие, важная составная часть всемирного 
культурного наследия;

•• спорт – один из самых ярких феноме-
нов всемирного наследия, проявляющийся 
на глобальном и национальном уровнях;

•• спорт как наследие проявляется в 
форме материальных и нематериальных 
культурных ценностей.

Человечество де-факто признает спорт 
как феномен всемирного наследия в форме 
таких его проявлений, как памятники исто-
рии спорта и их ансамбли; памятные места, 
связанные с историческими событиями 
мира спорта; спортивные игры и праздники, 
мемориальные соревнования; выдающиеся 
достижения отдельных спортсменов и спор-
тивных коллективов и др.

Так, объектом всемирного наследия 
правомерно признаны руины античной 
Олимпии на Пелопоннесе. Там же, в Греции, в 
число объектов всемирного наследия входят 
Дельфы и Эпидавр с их многочисленными 
стадионами и другими спортивными соору-
жениями. Олимпийские стадионы в Афинах 
не являются всемирным наследием по фор-
ме, но являются таковыми по своей сути. 
Аналогичная ситуация и с олимпийскими 
стадионами в других городах мира. Несом
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ненным наследием такого рода в Москве 
являются «Лужники». Очевидно при этом, 
что ими список особо ценных историко-куль-
турных спортивных объектов в российской 
столице не ограничивается.

Важно подчеркнуть, что в качестве на-
следия воспринимаются не только связанные 
с ним материальные объекты, но и многие 
нематериальные феномены. Полузабытая 
лапта, не очень популярные ныне город-
ки и другие русские народные спортивные 
игры  – это примеры такого наследия. Сюда 
же отнесем явно соревновательные по духу 
кулачные бои в Древней Руси на разного рода 
праздниках. Нет необходимости уточнять, 
что подобные обычаи, игры и праздники 
присущи практически всем народам России и 
других стран мира. О них известно этнологам, 
историкам, краеведам. Но зачастую они, как 
и разнообразные мемориальные соревно-
вания, не осознаются в обществе в качестве 
культурного наследия. Формально в насто-
ящее время ни в России, ни в зарубежных 
странах особо ценные спортивные объекты 
и явления в качестве наследия не признаны. 
Это обстоятельство объективно противоре-
чит идеологии и тенденциям развития миро-
вой политики в области наследия.

Современная деятельность в сфере на-
следия на глобальном уровне концентри-
руется в ЮНЕСКО и в его Комитете всемир-
ного наследия. 40 лет назад была принята 
Конвенция ЮНЕСКО об охране всемирного 
культурного и природного наследия. С1977 г. 
ведется Список всемирного культурного и 
природного наследия ЮНЕСКО, в котором на 
конец 2012 г. значатся 963 объекта. С 2001 г. 
ведется Список всемирного нематериально-
го культурного наследия (213 позиций). Ни 
в одном из них до сих пор не представлены 
реально существующие собственно объекты 
и явления спортивного наследия.

За годы развития идей всемирного на-
следия в соответствующих списках наряду 
с такими традиционными категориями как 
культовые здания и сооружения, выдающи-
еся архитектурные ансамбли и т. п., появи-
лись новые, менее традиционные категории, 

например, производственные и мемориаль-
ные объекты. Появились и специальные 
отраслевые конвенции по наследию, напри-
мер, Конвенция об охране подводного куль-
турного наследия. На этом фоне отсутствие 
инициатив по всемирному спортивному на-
следию человечества или национальному 
спортивному наследию в отдельных странах 
мира не может не удивлять. Тем более, что 
цели спортивного движения никак не проти-
воречат, а во многом и совпадают с целями 
деятельности ЮНЕСКО.

В связи с этим полагаем, что настает 
время инициировать обсуждение вопроса 
о подготовке и принятии соответствующего 
международного нормативно-правового 
акта о всемирном спортивном наследии, 
ядро которого могло бы составить всемир-
ное олимпийское наследие. Логично, если 
бы таким актом стала конвенция ЮНЕСКО 
или МОК либо их совместная конвенция. В 
принципе возможны и иные форматы тако-
го правового акта. Как паллиатив возможно 
также появление новой категории в струк-
туре Списка всемирного наследия ЮНЕСКО. 
Россия могла бы представить проекты таких 
документов, опираясь на разработки экс-
пертов соответствующих академических и 
отраслевых учреждений. При этом в любом 
случае такую работу следовало бы начать с 
профессионального обсуждения проблемы 
экспертами ЮНЕСКО, МОК и других междуна-
родных спортивных структур.

Принятие международной конвенции о 
спортивном наследии человечества и веде-
ние списка охраняемых объектов и явлений 
такого наследия будет способствовать обре-
тению спортом как феноменом глобальной 
универсальной культуры адекватного его 
сути социального статуса в мировом сооб-
ществе. В этом случае спорт становится еще 
более существенным фактором устойчивого 
социального развития человечества.

СПОРТ И УСТОЙЧИВОЕ
РАЗВИТИЕ

Объективно спорт как часть физической 
культуры – это, как показано выше, культур-

ное наследие человечества. В качестве на-
следия спорт объективно является важным 
фактором устойчивого развития.

Однако феномен спорта до сих пор, как 
это ни парадоксально, формально не при-
знан фактором устойчивого развития. В ито-
говом документе конференции ООН «Рио + 
20» спорт не упомянут ни разу  – ни прямо, 
ни косвенно. В материалах других конфе-
ренций ООН по устойчивому развитию (Рио-
де-Жанейро, 1992, и Йоханнесбург, 2002) ни 
спорт и физическая культура, ни их произво-
дные также не фигурируют. Иначе как стран-
ной такую ситуацию не назовешь.

Это тот случай, когда аргументация за 
интеграцию спорта в идеологию устойчи-
вого развития выглядит избыточной ввиду 
очевидности взаимосвязанности и взаимо- 
обусловленности этих понятий. По-види
мому, просто пора сделать встречные шаги 
представителям менеджмента сферы спорта 
и идеологов устойчивого развития, предпо-
чтительно на глобальном уровне. Очевидно, 
что это полностью соответствует взаимным 
интересам обеих сфер. И наоборот, затяги-
вание с признанием важности практической 
интеграции спорта в устойчивое развитие – 
это упущенные возможности для них.

Заключение
Наиболее характерными трендами в 

развитии современного спорта обычно на-
зывают его профессионализацию и коммер-
циализацию. Очевидно, что они далеко не 
всегда содействуют росту его массовости, его 
проявлению как физической культуры. Из-
менить ситуацию к лучшему в интересах лю-
дей, стран и мира в целом может развитие 
спорта как проявление универсальной ду-
ховной культуры, как части историко-куль-
турного наследия. Именно такой вектор его 
развитию был задан Пьером де Кубертеном 
в конце XIX в.

Признание актуальности идей великого 
подвижника спорта в наше время означа-
ет всемерное содействие его развитию как 
интегрального феномена физической и ду-
ховной культуры, как фактора устойчивого 
развития человечества.

Московский государственный университет им. М. В. Ломоносова, Москва, Россия	
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АННОТАЦИЯ
Цель. Изучить современное состояние научной 
коммуникации в олимпийском спорте. 
Методы. Комплекс эмпирических, общелогиче-
ских и системных методов исследования мате-
риалов научных и документальных источников, 
компьютерной сети «Интернет».
Результаты. На современном этапе развития 
спортивной науки активизировались интегра-
ционные процессы на международном уровне.  
Проведен анализ направлений и содержания 
деятельности тринадцати международных ассо-
циаций по разным аспектам олимпийского спор-
та. Основным содержанием их работы является 
проведение конгрессов, конференций и других 
публичных мероприятий, издание печатной и 
электронной продукции, создание информаци-
онных сетей.
Выводы.  Создание международных профессио-
нальных организаций по сотрудничеству, обмену 
опытом, предоставлению помощи в решении 
актуальных проблем способствует совместному 
накоплению и использованию знаний в олим-
пийском спорте.
Ключевые слова: международные организа-
ции, современная информация, научная дея-
тельность.

ABSTRACT
Objective. To study the current state of scientific 
communication in Olympic sport.
Methods. Analysis of research papers and docu-
mentary sources, as well as of the data from In-
ternet with a set of empirical, general logical and 
systematic methods.
Results. At the present stage of development of 
sports science, the processes of international 
integration have been intensified. An analysis of 
trends and content of activity for thirteen inter-
national associations on various aspects of the 
Olympic sport. The main content of their work is 
organization of congresses, conferences and other 
public events, production of publications in print 
and electronic format, development of informa-
tional networks.
Conclusions. Creation of international professional 
organizations for cooperation, exchange of experi-
ences, providing assistance in solving urgent prob-
lems contributes to the accumulation and sharing 
of knowledge in Olympic sports.
Key words: international organizations, current 
information, scientific activity.
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Научная коммуникация в олимпийском спорте

Постановка проблемы. При наличии слож-
ной разветвленной системы олимпийского 
спорта ее способность эффективно функцио-
нировать во многом зависит от количества и 
качества внешних и внутренних информа-
ционных потоков. Актуальным становится 
взаимодействие специалистов по спорту, что 
дает им возможность владеть информацией 
о новейших разработках и эффективно ис-
пользовать новые знания, инновационные 
технологии в подготовке спортсменов. Этому 
способствует деятельность международных 
специализированных структур по обмену 
информацией.

Цель работы – изучить современное 
состояние научной коммуникации в олим-
пийском спорте. 

Методы исследования: комплекс эм-
пирических, логических и системных методов 
исследования материалов научных и доку-
ментальных источников, компьютерной сети 
Интернет. 

Результаты исследования и их об-
суждение. Среди международных органи-
заций, деятельность которых касается раз-
ных аспектов олимпийской подготовки, был 
выделен ряд структур (табл. 1).

Первой структурой по взаимодействию 
специалистов разных стран является Между-
народная федерация спортивной медицины 
(FІMS), которая была основана еще в 1928 г. 
Главная ее цель – содействие изучению и 
развитию спортивной медицины для ока-
зания помощи спортсменам в достижении 
оптимальной производительности путем 
максимального расширения их генетиче-
ского потенциала, укрепления здоровья, ра-
ционального питания, повышения качества 
медицинской помощи и подготовки кадров. 
Направлениями работы федерации являют-
ся: проведение международных конгрессов 
(раз на два года), курсов, научных совеща-
ний и выставок, публикация научной ин-
формации по спортивной медицине. Четыре 
раза в год выходит журнал «Спортивная ме-
дицина», в котором содержатся материалы 
по профилактике, лечению и реабилитации 
спортивных травм и хронических заболе-
ваний, питанию, психологии, физиологии и 

биомеханике. Мультимедийные статьи дают 
возможность объединять тексты с аудио- и 
видеоматериалами. Членами организации 
являются восемь межнациональных, четы-
ре континентальных и 149 национальных 
ассоциаций, а также специалисты, институ-
ты, библиотеки, причастные к спортивной 
медицине [9].

В Париже в 1958 г. был создан Междуна-
родный совет по спортивной науке и физиче-
скому воспитанию (ICSSPE). Он занимается 
развитием, распространением и помощью 
в практическом применении знаний, по-
ощряет международное сотрудничество, 
стимулирует и координирует научные иссле-
дования в области спортивной науки и физи-
ческого воспитания. С 2005 г. организованы 
ежегодные семинары по проблемам спорта 
высших достижений с подготовкой соот-
ветствующих материалов. Проводится раз в 
четыре года Международная конвенция по 
вопросам науки, образования и медицины 
в спорте (ІCSEMІ) в стране, принимающей 
Игры Олимпиад. Первый такой форум был 
проведен накануне Игр ХХVІІІ Олимпиады 
в Гуанчжоу (Китай) в 2008 г. Для общения 
специалистов по актуальным вопросам два 
раза в год публикуется Бюллетень (также и в 
онлайн-версии). В журнале содержатся ма-
териалы редколлегии, тематические статьи 
экспертов по спортивной науке, информация 
о региональных событиях, научные статьи, 
доклада членов Совета, списки новых публи-
каций и интернет-сайтов. Членами Совета 
являются около 300 организаций и учрежде-
ний более 60 стран, среди которых междуна-
родные, государственные и общественные 
структуры, научно-исследовательские и 
учебные заведения [8].

Ученые, интересы которых сосредото-
чены на исследованиях психологических 
аспектов спорта, в 1965 г. объединились 
в Международное общество спортивной 
психологии (ІSSP). Работа его посвящена 
поощрению, продвижению и улучшению ка-
чества исследований и профессиональной 
практики, развитию спортивной психологии 
во всем мире. Этому способстует проведе-
ние международных конгрессов раз в че-
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ТАБЛИЦА 1 – Международные организации, содействующие развитию разных аспектов олимпийского спорта 

Год создания Название Направление деятельности

1928 Международная федерация 
спортивной медицины

International Federation of Sports 
Medicine (FІMS)

International SportMed 
Journal 

World Congress of Sports 
Medicine

1958 Международный совет по 
спортивной науке и физическому 
воспитанию

International Council of Sport 
Science and Physical Education 
(ICSSPE)

ICSSPE Bulletin International Convention 
on Science, Education and 
Medicine in Sport 

1960 Международная ассоциация 
спортивной информации

International Association for Sport 
Information (IASI)

IASI Bulletin IASI World Congress

1965 Международное общество 
спортивной психологии 

International Society of Sport 
Psychology (ІSSP)

International Journal of Sport 
and Exercise Psychology

World Congress of Sport 
Psychology

1965 Международная ассоциация 
сооружений для спорта и отдыха 

International Association for Sports 
and Leisure Facilities (IAKS)

Sports facilities and 
swimming pools

IAKS Congress

1965 Международная ассоциация 
социологии спорта 

International Sociology of Sport 
Association (ISSA)

International review for the 
sociology of sport

World Congress of Sociology

1978 Всемирная федерация индустрии 
спортивных товаров 

World Federation of the Sporting 
Goods Industry (WFSGІ)

WFSGI Handbook, News Alert WFSGI Forum

1992 Международная ассоциация 
спортивного права 

International Association of Sports 
Law (ІASL)

International Sports Law 
Review Pandektis

World Congress of Sports Law

1996 Международная ассоциация 
спортивного инжиниринга 

International Sports Engineering 
Association (ІSEA)

Sports Engineering International Conference on 
the Engineering of Sport

1999 Международная ассоциация 
спортивного менеджмента

World Association for Sport 
Management (WASM)

Журналы ассоциаций 
континентов

Іnternatіonal Sport 
Management conference

2012 Международная асcоциация 
спортивных тренировочных 
центров

International Association High 
Performance Sports Training 
Centers’ (IAHPSTC) 

International Forum on Elite 
Sport

1999 Международная ассоциация 
спортивных экономистов 

International Association of Sports 
Economists (ІASE)

Journal of Sport Economics Conference of Sport 
Economics

2003 Международная ассоциация по 
компьютерным наукам
 в спорте

International Association of 
Computer Science in Sport (ІACSS) 

International Journal of 
Computer Science in Sport

International Symposiums 
«Computer Science in Sport“

тыре года, распространение знаний через 
информационные материалы. Публикуются 
международный журнал «Психология спор-
та и упражнений» (четыре раза в год), еже-
годные бюллетени, стендовые доклады, по-
священные межличностным отношениям, 
моральным и этическим проблемам, соци-
альным аспектам в области спорта и физи-
ческой культуры, биологическим аспектам 
поведения. Организация объединяет иссле-
дователей, психологов, педагогов, тренеров, 
администраторов, студентов и спортсменов 
73 стран [10].

Для активизации сотрудничества в об-
ласти компьютерных наук в 2003 г. была 
создана Международная ассоциация по 
компьютерным наукам в спорте (ІACSS). 

Главными направлениями ее деятельно-
сти являются распространение научных 
знаний, проведение форумов для обмена 
идеями, преодоление разрыва между ис-
следователями и практиками, сбор и рас-
пространение информации, научных зна-
ний и материалов, консультирование по 
использованию компьютерных наук для 
поддержки развития теории и практики 
спорта. Созданию ассоциации предшество-
вало проведение международных симпо-
зиумов «Компьютерные науки в спорте», 
которые начали свою работу еще в 1997  г. 
и организовывались раз в два года. На-
чиная с 2002 г. дважды в год публикуется 
электронный «Международный журнал 
компьютерных исследований в спорте». 

Преимущественно предоставляются ма-
териалы по моделированию (математиче-
скому, информационному, биомеханиче-
скому, физиологическому), компьютерным 
приложениям (программное и аппаратное 
обеспечения), сбору и обработке, базам 
данных, симуляторам (интерактивных, 
анимационных), развитию теории, муль-
тимедиа, сети Интернет, презентациям и 
образованию. Членами организации явля-
ются восемь национальных ассоциаций и 
отдельные участники из разных стран [7].

Для стандартизации и архивирования 
спортивных библиотек разных стран в 1960 г. 
в Риме была основана Международная ассо-
циация спортивной информации (IASI), дея-
тельность которой направлена на координа-



66       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 2, 2014

ЗАРУБЕЖНЫЙ ОПЫТ

цию и обмен информацией и опытом между 
индивидуальными и коллективными чле-
нами; оказание помощи и проведение кон-
сультаций по планированию, эксплуатации 
и развитию информационных центров; рас-
пространение результатов работы организа-
ции; разработку и участие в международной 
базе данных по физическому воспитанию и 
спорту, организацию международных кон-
грессов (раз в четыре года) и ежегодных 
совещаний, публикации бюллетеней. Сеть 
объединяет ученых, работников спортив-
ных библиотек, экспертов информационных 
технологий, руководителей спортивных ор-
ганизаций и спортивные информационные 
центры более 70 стран [6, 13].

Эта ассоциация поддерживает самую 
большую комплексную международную 
базу данных по спорту «Sportdiscus», которая 
содержит свыше 1,5 млн записей, начиная с 
XIX в., свыше 2 тыс. международных источ-
ников, среди которых статьи из журналов, 
книги, материалы конференций, диссерта-
ции, а также веб-сайты. Предоставляется 
информация по спортивной медицине, фи-
зиологии упражнений, биомеханике, психо-
логии, спортивной тренировке и физическо-
му воспитанию. В «Sportdiscus» входят три 
сопутствующих базы: испанская («Atlantes») 
и французская («Heracles»), а также Олим-
пийского музея в Швейцарии. Среди не-
мецкоязычных стран распространена база 
данных «Spolit».

Во время проведения первого Между-
народного конгресса по спортивному праву 
в 1992 г. была основана Международная 
ассоциация спортивного права (ІASL), целью 
которой является культивирование и разви-
тие науки, исследование и обучение спортив-
ному праву. Ее члены проводят исследова-
ния, обобщают международную спортивную 
юриспруденцию, предоставляют помощь и 
консультации в разработке законодатель-
ных, административных, организационных 
и практических аспектов спортивного права. 
Этому способствует расширение сети иссле-
довательских и образовательных учрежде-
ний, библиотек; организация научных лекций 
и семинаров, проведение ежегодных между-
народных конгрессов; публикация научных 
материалов, информационных рекламных 
писем, научного журнала «Международный 
обзор законов о спортивном праве», в кото-
ром содержатся научные сообщения. Он вы-
ходит два раза на год. Членами организации 
могут быть физическое и юридическое лица, 

которые принимают активное участие в ис-
следовании, обучении и практической работе 
по спортивному праву [5].

Международной научной интеграции 
по вопросам становления и развития физи-
ческого воспитания и спорта, ее структуры 
и функций как социального института со-
временного общества способствует Между-
народная ассоциация социологии спорта 
(ISSA). Первоначально в 1965 г. был создан 
Международный комитет социологии спор-
та (ІCSS) как исследовательская структура 
Международной социологической ассоци-
ации. Современное название организация 
получила в 1993 г. Она осуществляет обмен 
информацией по результатам исследований 
в области социологии спорта, организовы-
вает международные семинары и симпози-
умы по разным аспектам социологии спорта, 
подготавливает и распространяет сведения 
о социальном статусе спорта в разных стра-
нах, выполняет международные програм-
мы научных исследований, анализирует 
и координирует публикации. Основными 
информационными источниками признаны 
ежеквартальный Международный обзор по 
социологии спорта, а также журналы «Соци-
ология спорта», «Спорт и социальные проб
лемы», «Культура, спорт, общество». Ассоци-
ация объединяет свыше 250 организаций 37 
стран мира [1, 11].

Международная ассоциация спортивно-
го менеджмента (WASM) была образована 
в результате объединия континентальных 
обществ по управлению в спорте, которые 
начали сотрудничать еще с 1982 г. Это Южноа-
мериканская ассоциация спортивного менед-
жмента, Европейская ассоциация спортивно-
го менеджмента, Ассоциация спортивного 
менеджмента Австралии и Новой Зеландии, 
Азиатская ассоциация спортивного менед-
жмента, Латиноамериканская организация 
спортивного менеджмента. Все они имеют 
свои веб-сайты, издают журналы и проводят 
конференции. С 1996 г., раз в два года, начала 
проводиться Международная конференция 
по спортивному менеджменту [14].

Во время проведения первого Между-
народного форума элитного спорта в 
Сиднее в 1999 г. была образована Между-
народная ассоциация спортивных трени-
ровочных центров (IAHPSTC). Деятельность 
ассоциации направлена на объединение 
усилий в обмене опытом спортивных цен-
тров разных стран мира по подготовке 
спортсменов высокой квалификации. Ос-

новными принципами являются уважение 
автономии каждого центра, сотрудниче-
ство со всеми участниками, поддержка 
этического подхода, развитие кадрового 
штата, обмен информацией и знаниями, 
идентификация наилучших методов, под-
держка Международного форума элитного 
спорта, который проводится раз в два года. 
Членами организации могут стать центры, 
которые отвечают таким требованиям: их 
деятельность должна быть сосредоточе-
на на элитном спорте; они должны быть 
официально признаны соответствующими 
национальным правительством и (или) 
олимпийским комитетом, национальной 
или международной спортивной федера-
цией; могут предоставить техническую и 
научную поддержку спортсменам и трене-
рам; хотят обмениваться персоналом для 
изучения опыта с другими центрами. Чле-
нами ассоциации являются 86 центров 35 
стран мира [3].

Специалистов, которые занимаются во-
просами проектирования, строительства, 
оснащения и обслуживания спортивных 
сооружений, объединяет Международная 
ассоциация сооружений для спорта и от-
дыха (IAKS), созданная в 1965 г. Главной 
ее функцией является сбор, оценка и рас-
пространение информации о строитель-
стве спортивных объектов во всем мире. 
Работа ассоциации связана с проведением 
конгрессов раз на два года, конференций, 
консультаций, семинаров, выставок, на 
которых представлен передовой опыт, тех-
нологии, тенденции и перспективы спор-
тивной инфраструктуры; организацией 
конкурсов с вручением международных 
наград по архитектуре для спорта; отдыха; 
подготовкой научных публикаций. Послед-
ним тенденциям и информации по актуаль-
ным темам о сооружениях и оборудовании 
для разных видов спорта посвящен журнал 
«Спортивные сооружения и плавательные 
бассейны», который выходит раз в два 
месяца. Партнерами и консультантами 
ассоциации являются архитекторы и ин-
женеры, торговые, промышленные и биз-
нес-компании, спортивные организации 
(олимпийские комитеты, спортивные феде-
рации, спортивные клубы), государствен-
ные и местные органы власти по вопросам 
спорта, образования и жизнедеятельности, 
учебные и научные заведения по физиче-
скому воспитанию и спорту, строительству 
и инженерии. Так, ее партнером является 
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Международный союз архитекторов (UIA), 
работа которого по программе «Спорт и 
досуг» также сосредоточена на обмене ин-
формацией и сотрудничестве по вопросам 
строительства для спорта и отдыха. Ассо-
циация объединяет более 1000 членов 110 
стран [2].

Материально-техническими аспектами 
развития спорта занимается Международ-
ная ассоциация спортивного инжиниринга 
(ІSEA), которая была создана 1996 г. Работа 
организации направлена на улучшение вза-
имодействия по накоплению и распростра-
нению знаний, результатов последних науч-
ных достижений и современных технологий 
в практике спорта, физической культуры 
и активного отдыха с целью повышения 
эффективности подготовки спортсменов, 
улучшения технологического и функцио-
нального качества спортивного инвентаря, 
одежды, обуви и оборудования. Для этого 
проводятся раз в два года конференции, 
организовываются тематические дискуссии, 
учебные курсы, осуществляется налажива-
ние контактов между разработчиками и ис-
следователями новых образцов спортивных 
товаров и их производителей, формируются 
базы данных ученых и инженеров, которые 
работают в этой области, публикуется жур-
нал «Спортивная инженерия». Ассоциация 
объединяет разработчиков, производите-
лей и поставщиков спортивно-технического 
и медицинского оборудования, систем и ма-
териалов, инвентаря, аксессуаров и другой 
продукции для спорта и активного отдыха; 

организации, специализирующиеся в об-
ласти проектирования, строительства (ре-
конструкции) и эксплуатации спортивных 
сооружений разного назначения; владель-
цев, руководителей и пользователей спор-
тивных сооружений, спортивных клубов, 
организаций и обществ, научных и научно-
технических учреждений [12].

Всемирная федерация индустрии спор-
тивных товаров (WFSGІ) была создана в 
1978 г. для международного сотрудниче-
ства в производстве спортивных товаров. 
Этому содействует доступ к широкой орга-
низованной сети фирм, продавцов и про-
изводителей спортивных товаров, льготное 
обслуживание покупателей, свободное ре-
кламирование товаров производителями, 
доступ к формированию каталогов, выпуск 
информационного бюллетеня, публикации 
статей на важные для промышленности 
темы, помощь в соблюдении мировых стан-
дартов и безопасности товаров, распро-
странение передового опыта, исследование 
рынка и тенденций, выполнение общих 
программ по решению актуальных про-
блем, помощь в обеспечении качественным 
сырьем и промышленным оборудованием, 
проведение семинаров и выставок (ISPO), 
обучение по важным проблемам, помощь 
экспертов в юридических и торговых де-
лах, защита интересов членов федерации 
в разных международных и национальных 
организациях, обеспечение технической 
аккредитации на Олимпийских играх. О гло-
бальности этого проекта свидетельствует 

тот факт, что сведения о новостях спортив-
ной индустрии получают более 18 тыс. орга-
низаций, а вебсайт федерации ежемесячно 
посещают более 10 тыс. человек [15].

Международная ассоциация спортив-
ных экономистов (ІASE) была создана  в 
1999 г. Цель ее – содействие экономике 
спорта, поощрение академических обменов 
между исследователями, предоставление 
необходимых средств по улучшению знаний 
и навыков членов организации, проведение 
экспертизы. Приоритетными направлени-
ями работы являются проведение ежегод-
ных конференций, учебных курсов, выпуск 
журнала «Экономика спорта» и совместных 
публикаций членов организации. Осущест-
вляется сравнение организационных моде-
лей, анализ рынка работы и финансирова-
ние спорта. Ассоциация состоит из 70 членов 
из 20 стран [4].

Выводы. На современном этапе разви-
тия спортивной науки активизировались ин-
теграционные процессы на международном 
уровне. Создаются профессиональные орга-
низации для сотрудничества, обмена опы-
том, предоставления помощи в решении ак-
туальных проблем, которые касаются разных 
аспектов спортивной подготовки. Основным 
содержанием их деятельности являются про-
ведение конгрессов, конференций и других 
публичных мероприятий, издание печатной 
и электронной продукции, создание инфор-
мационных сетей, что способствует общему 
накоплению и использованию знаний по под-
готовке спортсменов.
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100-ЛЕТИЕ  ОЛИМПИЙСКОГО  ФЛАГА 

Идея использования пяти переплетенных колец  – 
синего, черного, красного,  желтого и зеленого 
цветов – на белом полотнище олимпийского флага 
принадлежит инициатору возрождения Олимпийских 
игр современности Пьеру де Кубертену. Разноцветные 
кольца  и белый цвет символизируют идеалы и цель 
олимпийского движения: мир, толерантность и дружбу 
между атлетами – представителями  пяти континентов 

планеты, принимающих  участие  в Олимпийских играх.
Олимпийский флаг был презентован в 1914 г. в Париже на торжествах, посвященных 20-летию 

современного олимпийского движения, впервые появился  на Играх VІІ Олимпиады 1920 г. в Антверпене 
(Бельгия). С тех пор он гордо развивается над спортивными аренами во время проведения Олимпийских 
игр.
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ИЗ ОПЫТА ВЫДАЮЩИХСЯ СПОРСТМЕНОВ

Специальные упражнения 
в легкоатлетическом многоборье

© Наталия Добрынская, 2014

АННОТАЦИЯ
Обобщен многолетний опыт использования 
специальных упражнений Н. Добрынской – чем-
пионки Игр ХХІХ Олимпиады в Пекине 2008 г., 
рекордсменки мира в легкоатлетическом пя-
тиборье. Успехи Наталии Добрынской  были 
обусловлены не только неординарными при-
родными задатками, но и разумно построенной 
стратегией подготовки, научно обоснованным 
планированием тренировочного процесса на ос-
нове рационального использования высокоэф-
фективных специальных упражнений. Они явля-
лись тем стержнем, вокруг которого строилась 
вся система подготовки спортсменки, решались 
проблемы развития физических качеств, техни-
ческой и интегральной подготовки. 
Ключевые слова: средства специальной под-
готовки, виды легкоатлетического семиборья, 
многоборья.

ABSTRACT
The article summarizes experience of many years 
of the use of special exercises by N. Dobrynskaia, 
champion of the Games of the XXIX Olympiad in 
Beijing in 2008, world record holder in track and 
field pentathlon. 
Nataliya Dobrynska success was due to not only 
extraordinary natural potential, but also sensible 
design of the training strategy, scientifically sound 
planning of the training process based on the 
rational use of highly efficient specific exercises. 
They were the pivot around which the entire 
system of athlete’s training was built, the tasks of 
physical qualities development, and technical and 
integrated training, were addressed.
Key words: aids of special technical training, 
events of heptathlon, combined track and field 
events.

От редколлегии журнала «Наука в олим- 
пийском спорте». Статья Наталии Добрын­
ской продолжает рубрику «Из опыта выда­
ющихся спортсменов». Выбор обусловлен 
тем, что спортсменка прошла длительный 
путь спортивного совершенствования, пла­
номерно улучшая результаты в чрезвычай­
но разнообразных и сложных видах легкой 
атлетики – многоборьях. У нее достаточно 
длинная  спортивная карьера  – более 25 
лет. Первых успехов добилась в 18 лет, а за­
тем планомерно улучшала результаты до 
30 лет. Пик ее достижений приходится на 
2012 г.,  когда она в легкоатлетическом пя­
тиборье одержала победу на чемпионате 
мира и  установила рекорд мира в закрытых 
помещениях в Стамбуле (Турция), что по­
зволило ей опередить титулованную спорт­
сменку  Джессику Эннис (Великобритания)  
и превзойти рекорд мира Ирины Беловой 
(Россия), который держался двадцать лет (с 
1992 г.). В 2004 г., имея опыт выступлений в 
главных соревнованиях четырехлетия – на 
Играх ХХVІІІ Олимпиады – спортсменка заня­
ла 8-е место, в 2008 г. стала чемпионкой Игр 
ХХІХ Олимпиады в семиборье. Ориентация 
на качественные характеристики трениро­
вочного процесса позволила Н. Добрынской 
добиться выдающихся результатов при от­
носительно небольших суммарных объемах 
работы, что способствовало профилактике 
перетренированности, травматизма и спор­
тивному долголетию.

На протяжении спортивной карьеры  
Н. Добрынская тщательно вела дневники, в 
которых скрупулёзно фиксировала все нюан­
сы своего тренировочного процесса (содер­
жание каждого занятия, объемы нагрузок, 
их интенсивность), что позволяло глубоко и 
всесторонне осмысливать, анализировать и 
обобщать слагаемые проделанной работы, 
выявлять и устранять недостатки, верно 
прокладывать оптимальный путь к новым 
спортивным успехам. Учитывая сказанное, 
полагаем, что ознакомление с особенностя­
ми подготовки Н. Добрынской, в частности, 
отбором, систематизацией и применением 
специальных упражнений, может оказаться 
полезным для спортсменов  и тренеров.

* * *
Количественный подход, выражающий­

ся в исключительно высоких объемах трени­
ровочной работы для многих спортсменов, 
показавших достаточно высокие спортив­
ные результаты, стал препятствием для пла­
номерного прогресса и длительного сохране­
ния их достижений.

Мировая практика последних лет убеди­
тельно показывает возможности роста спор­
тивного мастерства и особенно сохранения 
спортивной карьеры путем повышения эф­
фективности тренировочного процесса не за 
счет количественной, а качественной состав­
ляющей при годовых объемах тренировоч­
ной работы, не превышающих 50–60 %, ха­
рактерных для большинства конкурентов [2, 
3]. Многолетние наблюдения за опытом под­
готовки и соревновательной деятельности 
легкоатлетов, специализирующихся в много­
борьях, показали, что высокоэффективная 
работа обусловлена применением широкого 
круга специальных упражнений, имеющих 
четкую целевую направленность, использо­
вание которых основывается не только на 
техническом совершенствовании, но и раз­
витии физических качеств. Использование 
таких упражнений с ориентацией на каче­
ственные характеристики при относительно 
большом объеме тренировочной работы 
может явиться существенным фактором не 
только обеспечения высокого спортивного 
мастерства, но и фактором профилактики 
переутомления, психического истощения, 
перетренированности и травматизма. 

Именно такой подход в содержании мо­
его тренировочного процесса позволил до­
биться спортивных успехов, и что самое важ­
ное, на протяжении многих лет повышать 
спортивное мастерство и оставаться в спорте 
высших достижений. Следует отметить, что 
до первых успехов в возрасте 16–18 лет был 
заложен мощный функциональный фун­
дамент, который в последующие годы по­
зволил обратить внимание на техническую 
составляющую, лишь поддерживая ранее 
достигнутый уровень функциональной под­
готовленности. Такой подход обеспечил 
профилактику перетренированности и трав­

Наталия Добрынская
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матизма и продолжительность спортивной 
карьеры.

Легкоатлетические многоборья отлича­
ются чрезвычайным разнообразием и слож­
ностью требований к проявлению спортсме­
нами специальной технической, физической, 
тактической и психологической подготов­
ленности в соревновательной деятельности 
[7]. Многоборцы должны обладать комп­
лексом, на первый взгляд, несовместимых 
двигательных качеств, характерных для 
спортсменов, специализирующихся в беге на 
короткие и средние дистанции, в легкоатле­
тических прыжках и метаниях.

Для успешных выступлений в отдельных 
видах, входящих в программу семиборья, 
спортсменкам необходимо развивать: 1) в 
беге на 100 м с барьерами – быстроту, гиб­
кость, координационные способности, ско­
ростную выносливость; 2) в прыжках в вы­
соту – координационные способности, силу, 
быстроту; 3) в толкании ядра – силу, коорди­
национные способности, быстроту; 4) в беге на 
200 м – быстроту, силу, скоростную выносли­
вость; 5) в прыжках в длину – быстроту, силу, 
координационные способности; 6) в метании 
копья – быстроту, гибкость, координацион­
ные способности, силу; 7) в беге на 800 м – вы­
носливость, скоростную выносливость. 

Полагаем, что в основу методологии 
подготовки должен лечь интегративный 
подход, способствующий объединению 
различных сторон подготовленности, со­
вокупности компонентов спортивного 
мастерства для осуществления эффектив­
ной соревновательной деятельности, где 
системообразующим элементом являются 

специальные упражнения, применение 
которых осуществляется не только в про­
цессе интегральной подготовки, а в течение 
многолетнего совершенствования, годич­
ной подготовки. 

В результате обобщения данных на­
учно-методической литературы отече­
ственных и зарубежных специалистов [1, 
4–6, 8–15], опыта подготовки выдающихся 
спортсменов, собственной кропотливой 
работы был сформирован состав основных 
средств специальной подготовки. Упраж­
нения, входящие в этот состав, занимали 
центральное место в системе тренировки. 
Они включали стержневые элементы со­
ревновательных упражнений (бег с барье­
рами, прыжки в высоту, толкание ядра, 
бег 200, 800 м, прыжки в длину и метание 
копья), приближенные к ним по форме, 
структуре, а также характеру проявляемых 
качеств и деятельности функциональных 
систем организма. Применяемые упражне­
ния очень тесно взаимосвязаны с техникой 
видов семиборья, которое включает раз­
личные беговые, прыжковые дисциплины 
и метания, поэтому техническая подготовка 
спортсменов является многогранной и раз­
нохарактерной. В состав были включены 
упражнения, способствующие как избира­
тельному совершенствованию различных 
составляющих спортивной техники, так и 
их объединению в целостную систему в 
отдельных видах семиборья. С помощью 
специальных упражнений также решались 
задачи комплексного воздействия на раз­
личные составляющие подготовленности, 
объединение в единое целое различных 

составляющих технической, физической и 
психологической подготовленности. 

В тренировочном процессе использова­
лись специальные упражнения различной 
степени сложности – от простейших, ори­
ентированных на общие характеристики 
техники, до сложнейших, способствующих 
совершенствованию деталей технического 
мастерства во взаимодействии с составля­
ющими физической и психологической под­
готовленности. В зависимости от периода, 
мезоцикла годичной подготовки изменя­
лась методика их применения с акцентом на 
решение задач конкретного тренировочного 
занятия. Алгоритм описания специальных 
упражнений приведен на рисунке 1.

БЕГ С БАРЬЕРАМИ

Перенос толчковой ноги через ба-
рьер 

 Исходное положение: стоя сбоку барьера, 
держась за жердь гимнастической стенки 
или любую другую опору двумя руками, 
толчковая нога отставлена назад на носок 
(фото 1). 

Методические указания: выполнять 
перенос толчковой ноги, согнутой в 

РИСУНОК 1 – Алгоритм описания специальных упражнений

Виды легкоатлетического семиборья

1 
Бег с барьерами 100 м

2 
Прыжки в высоту

3 
Толкание ядра

4 
Бег 200 м

7 
Бег 800 м

6 
Метание копья

5
Прыжки в длину

Упражнения специальной подготовки

Исходное положение ТемпМетодические указания Задачи

1 2
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коленном суставе, через барьер сбоку, 
не поднимаясь на переднюю часть стопы 
маховой ноги (фото 2). Следить, чтобы при 
переносе ноги через барьер толчковая 
нога была согнута в коленном суставе, но­
сок стопы взят на себя (фото 3). Обратить 
внимание на свободный и быстрый вынос 
бедра вперед (фото 4).

Задачи: способствовать совершенство­
ванию движения толчковой ноги в беге с 
барьерами.

Темп:  медленный в начале движения 
с ускорением над барьером. 

Перенос толчковой ноги через 
барьер с резиновым амортизатором

Исходное положение: стоя сбоку от барье­
ра, держась за опору, резиновый амортиза­
тор закреплен на стопе (фото 1). 

Методические указания: выполнять 
перенос толчковой ноги, согнутой в 
коленном суставе, через барьер сбоку. 
Следить, чтобы толчковая нога была согнута 
в коленном суставе, а носок стопы взят на 
себя (фото 2). При выполнении упражнения 

переносить толчковую ногу у самого края 
барьера. Обратить внимание на свободный 
и быстрый вынос бедра вперед (фото 3). 
Прийти в исходное положение за счет есте­
ственного и свободного опускания толчко­
вой ноги (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствова-
нию техники движений толчковой ноги в 
беге с барьерами.

Темп: средний, максимальный. 

Поднимание маховой ноги с последу-
ющим быстрым «загребающим» дви-
жением ноги под себя

Исходное положение: стоя между двумя 
барьерами, держась за них (фото 1). 

Методические указания: выполнять 
поднимание согнутой маховой ноги (фото 2) 
с последующим быстрым ее выпрямлением 
(фото 3) и опусканием «загребающим» 
движением под себя (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствова-
нию техники движений маховой ноги в беге 
с барьерами.

Темп: средний, максимальный.

Ходьба через барьеры
Исходное положение: стоя на толчко­

вой ноге перед барьером на расстоянии 
30–40  см, поднять бедро маховой ноги до 
горизонтального положения, подняться на 
переднюю часть опорной ноги (фото 1).

Методические указания: выпрямляя ма­
ховую ногу, опустить ее за барьер (фото 2–4). 
Одновременно быстро перенести согнутую в 
коленном суставе толчковую ногу через ба­
рьер параллельно планке (фото 5, 6) и, сразу 
выведя колено вперед, сделать шаг за ба­
рьером (фото 7, 8). 

Пройти 3–5 барьеров, удаленных друг 
от друга на расстоянии 2–3 м. Следить за 
синхронностью действий маховой и толч­
ковой ноги, за активным движением таза 

составляющих технической, физической и 
психологической подготовленности. 

В тренировочном процессе использова­
лись специальные упражнения различной 
степени сложности – от простейших, ори­
ентированных на общие характеристики 
техники, до сложнейших, способствующих 
совершенствованию деталей технического 
мастерства во взаимодействии с составля­
ющими физической и психологической под­
готовленности. В зависимости от периода, 
мезоцикла годичной подготовки изменя­
лась методика их применения с акцентом на 
решение задач конкретного тренировочного 
занятия. Алгоритм описания специальных 
упражнений приведен на рисунке 1.

БЕГ С БАРЬЕРАМИ

Перенос толчковой ноги через ба-
рьер 

 Исходное положение: стоя сбоку барьера, 
держась за жердь гимнастической стенки 
или любую другую опору двумя руками, 
толчковая нога отставлена назад на носок 
(фото 1). 

Методические указания: выполнять 
перенос толчковой ноги, согнутой в 
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вперед. Акцентировать внимание на выпол­
нение загребающего движения при опуска­
нии маховой ноги. При опускании маховой 
и выносе вперед толчковой ноги выводится 
вперед противоположная рука (фото 4–6), 
согнутая так, чтобы локоть ее приблизился к 
колену толчковой ноги.

Задачи: способствовать согласованности 
движений в беге с барьерами.

Темп: максимальный.

Ходьба через барьеры с ноги на ногу

Исходное положение: стоя, толчковая нога 
впереди.

Методические указания: поочередно 
отталкиваясь одной ногой (толчковой и 
маховой), переносить другую через барьер 
(фото 1–8). Следить за синхронностью 
действий маховой и толчковой ноги, за 
активным движением таза вперед. Стре­
миться высоко держаться на стопе.

Задачи: способствовать согласованности 
движений в беге с барьерами, развитию 
координационных способностей и подви-
жности в суставах.

Темп: максимальный.

Ходьба через барьеры, стоя сбоку

Исходное положение: стоя сбоку от барье­
ров (фото 1).

Методические указания: поднимая сог­
нутую в коленном суставе ногу (фото 2), 
переносить ее через барьер (фото 3). Вер­
нуться в исходное положение (фото 4). То 

же другой ногой (фото 5, 6). Следует высоко 
держаться на стопе.

Задачи:  способствовать  развитию коор­
динационных способностей и подвижности 
в суставах.

Темп: максимальный.

ПРЫЖКИ В ВЫСОТУ

Ходьба по кругу

Исходное положение: стоя, толчковая нога 
впереди.

Методические указания: ходьбу вы­
полнять по кругу радиусом 12–15 м (фото 
1–5). Следить, чтобы наклон внутрь круга 
осуществлялся не плечами, а туловищем. 
Здесь же осваивается техника с мягким 
«складыванием» голени и выносом свобод­
ной ноги вперед от тазобедренного сустава 
(фото 4). 

Ходьба осуществляется против часовой 
стрелки по кругу, так как у спортсменки 
толчковая нога левая. 
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Задачи: способствовать совершенствова­
нию техники бега по дуге. 

Темп: средний, максимальный.

Ходьба по дуге с последующей ими-
тацией отталкивания

Исходное положение: стоя, маховая нога 
впереди.

Методические указания: ходьбу выпол­
нять по дуге с ускорением на последних 
трех шагах с последующей имитацией от­
талкивания. При постановке ноги на место 
отталкивания и в момент вертикали (фото 2) 
руки отведены назад (фото 1). Следует ак­
центировать внимание на удержание сог- 
нутой в коленном суставе маховой ноги в 
момент имитации отталкивания от опоры 
(фото 3). В момент окончания отталкивания 
удержать равновесие, стоя на передней ча­
сти стопы.

Задачи: способствовать формированию 
темпо-ритмовой структуры разбега по дуге, 
рациональной позы в момент отталкивания.

Темп: нарастающий на последних трех 
шагах.

Бег по дуге или кругу разного радиуса

Исходное положение: стоя, толчковая или 
маховая нога впереди (фото 1).

Методические указания: движения 
должны быть свободными, выполняться с 

широкой амплитудой на передней части 
стопы (фото 2). Необходимо сделать наклон 
вовнутрь дуги или круга. Постановку 
толчковой ноги сначала осуществлять 
на внешнюю часть стопы, а маховой на 
внутреннюю. Постепенно уменьшать радиус 
дуги от 12–15 м до 10–8 м. Здесь же осва­
ивается техника с мягким «складыванием» 
ноги в голени (фото 3) и выносом свобод­
ной ноги вперед от тазобедренного сустава 
(фото 3), вовлечением бедра–голени–стопы 
и с активной постановкой стопы на опору 
(фото 4).

Задачи: способствовать совершенство­
ванию техники бега в условиях действия 
центробежной силы.

Темп: нарастающий.

Переход с прямого разбега на дуго-
образный 

Исходное положение: стоя, толчковая 
(маховая) нога впереди или с подхода.

Методические указания: набирая 
скорость по прямой (фото 1), вбежать в 
круг радиусом 5–6 м и продолжать активно 
бежать по дуге, наклоняя туловище к центру 
круга (фото 2–4). Наклон необходимо осу­
ществлять не плечами, а всем туловищем 
(фото 3, 4). Руками выполнять перекрестное 
движение – левая рука больше отводится 
назад, правая выносится вперед и поперек 
туловища (фото 2).

Задачи: совершенствование техники 
разбега в прыжках в высоту.

Темп: нарастающий.

Бег по дуге или кругу с последующим 
отталкиванием вверх

Исходное положение: стоя, толчковая 
(маховая) нога впереди.

Методические указания: выполнять бег 
по дуге (кругу) с акцентом на трехшаговом 
ритме на последних шагах с последующим 
отталкиванием вверх. Постановку толчко­
вой ноги на место отталкивания следует 
осуществлять с одновременными маховы­
ми движениями руками и ногой. Толчковая 
нога беговым движением ставится впе­
реди сверху–вниз–под себя на всю стопу 
(фото  1) с быстрым ускорением маховых 
движений вверх. В момент отрыва ноги 
от опоры следует следить за тем, чтобы 
бедро маховой ноги поворачивалось не­
сколько внутрь (фото 2). Таз необходимо 
выводить вперед с незначительным пере­
мещением внутрь, что будет способство­
вать выполнению эффективного отталки­
вания в условиях действия центробежной  
силы.

Задачи: способствовать совершенствова­
нию темпо-ритмовой структуры дугообраз­
ного разбега, формированию техники эффек­
тивного отталкивания в условиях действия 
центробежной силы.

Темп: нарастающий на последних трех 
беговых шагах перед отталкиванием.

3
2 1

1 2

3 4

1 2

3 4

1 2



74       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 2, 2014

ИЗ ОПЫТА ВЫДАЮЩИХСЯ СПОРТСМЕНОВ

ТОЛКАНИЕ ЯДРА

Имитация финального усилия с мя-
чом или облегченным ядром

Исходное положение: стоя боком по на­
правлению движения (фото 1).

Методические указания: после предвари­
тельного поворота плечевого пояса вправо 
выполнять имитацию толкания ядра (фото 
2–5). Ноги при этом слегка согнуты, правая 
стопа располагается сначала почти под пря­
мым углом к направлению толкания (фото 
6). Добиваться активной работы ног в соче­
тании с полным поворотом плечевого пояса. 
Важно следить за тем, чтобы поворот пле­
чевого пояса не предшествовал давлению 
на опору правой ноги. Во время толкания 
правая нога и плечевой пояс поворачива­
ются за снарядом – по направлению пред­
полагаемого полета (фото 4, 7). Необходимо 
избегать при имитации финального усилия 
преждевременного поворота головы и пле­
чевого пояса влево.

Задачи: способствовать формирова­
нию эффективных движений в финаль­
ном усилии, правильному сочетанию 
движений отдельных частей тела спорт- 
смена. 

Темп: средний.

Имитация маха в толкании ядра с 
эластичным жгутом

Исходное положение: стоя спиной по 
направлению движения в группировке 
(фото 1).

Методические указания: выполнять 
мах левой ногой назад с эластичным 
жгутом, расположенным на уровне стопы с 
максимальной амплитудой (фото 2, 3), в ко­
нечном положении маха коснуться носком 
стопы опоры (фото 4).

Задачи: совершенствовать технику маха 
в скачке.

Темп: средний.

Имитация постановки толчковой 
ноги в толкании ядра с эластичным 
жгутом

Исходное положение: стоя спиной по 
направлению толкания ядра в группиров­
ке, резиновый жгут расположен на уровне 
стопы толчковой ноги (фото 1), левая рука 
сверху на мяче, а правая согнута в локтевом 
суставе имитирует держание снаряда (фото 
1, а). 

Методические указания: из группиров­
ки (фото 2) мах левой ногой выполнить с 
максимальной амплитудой (фото 3), затем 
быстро и четко поставить толчковую ногу 
на опору без изменения положения тела 
(фото 4). Следует акцентировать внимание 
на перекат с передней части стопы правой 
ноги через всю стопу на пятку (фото 2,  
4).

Задачи: совершенствовать технику по- 
становки толчковой ноги в толкании ядра.

Темп: быстрый с ускорением.
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Имитация движения ног в толкании 
ядра с грифом или гимнастической пал-
кой, копьем на плечах

Исходное положение: стоя спиной по на­
правлению толкания ядра, копье на плечах 
параллельно полу, правая нога согнута в ко­
лене (фото 1).

Методические указания: осуществить 
перекат с передней части стопы на пятку 
в наклоне (фото 2), не меняя положение 
туловища (фото 3), «вкручиванием» 
ставить толчковую ногу по направлению 
толкания (фото 4) и прийти в положение на­
тянутого лука (фото 4). В момент окончания 
выталкивания снаряда с плеч колено, таз, 
плечи привести в ровное положение (фото 5). 
Упражнение выполняется с гимнастической 
палкой или грифом разной массы в 
зависимости от уровня подготовленности 
спортсмена и поставленных задач.

Задачи: совершенствование финальной 
фазы толкания ядра с последовательным 
включением в работу различных групп 
мышц.

Темп: средний с ускорением в финальной 
фазе.

Имитация движения ног в толка-
нии ядра с одновременным давлением  
кистью руки на опору

Исходное положение: стоя, ноги по- 
лусогнуты, правая рука в положении 
финального усилия с упором на опору  
(фото 1).

Методические указания: имитируя 
кистью руки выпуск ядра, оказывать дав­
ление на опору (фото 2). Последовательно 
включать в работу толчковую ногу, 
таз, туловище, создавая при этом позу 
натянутого лука. Упражнение выполнять у 
гимнастической стенки или другой любой 
устойчивой опоры.

Задачи: способствовать согласованности 
работы мышц ног, туловища с работой пле-
ча, предплечья и кисти в финальной фа- 
зе толкания ядра.

Темп: медленный с полным контролем 
внимания.

Толчок медицинбола одной рукой

Исходное положение: сидя, ноги согнуты в 
коленных суставах (фото 1).

Методические указания: выполнить толчок 
мединцинбола одной рукой с максимальной 
амплитудой (фото 2, 3). Обращать внимание 

на работу туловища, плечевого пояса, руки, 
создавая натяжение в грудном отделе.

Задачи: способствовать формированию 
рациональной техники движений в финаль­
ном усилии, развитие скоростно-силовых 
возможностей.

Темп: средний.

ПРЫЖКИ В ДЛИНУ

Имитация движений при отталки-
вании в прыжках в длину

Исходное положение: стоя, толчковая нога 
впереди (фото 1).

Методические указания: выполнить от­
талкивание на месте, в ходьбе с активным 
выведением таза вперед в момент окон­
чания отталкивания и подъемом колена 
маховой ноги (фото 2). Мягко приземлиться 
сначала на маховую, а затем на толчковую 
ногу (фото 3).
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Задачи: совершенствование техники от­
талкивания в прыжках в длину.

Темп: средний.

Прыжки «в шаге», отталкиваясь на 
каждый третий шаг

Исходное положение: стоя (фото 1).
Методические указания: выполнить один 

шаг (фото 2), затем оттолкнуться вверх–впе­
ред (фото 3), с последующим приземлением 
на маховую ногу. Обращать внимание на 
быстрое отталкивание и акцентированную 
фазу полета в шаге.

Задачи: способствовать совершенство­
ванию техники отталкивания в прыжках в 
длину, темпо-ритмовой структуры разбега, 
развитию координационных и скоростно-
силовых способностей.

Темп: быстрый.

Прыжки «в шаге», отталкиваясь на 
каждый третий и пятый беговой шаг

Исходное положение: беговая поза, толч­
ковая нога впереди.

Методические указания: выполнять отталки­
вание в беге толчковой ногой через три (на чет­
вертый) или пять (на шестой) беговых шагов, с 
последующим приземлением на маховую ногу. 
Обращать внимание на быстрое отталкивание и 
акцентированную фазу полета в шаге (фото 1, 4).

Задачи: способствовать совершенство­
ванию техники отталкивания в прыжках в 

длину, темпо-ритмовой структуры разбега, 
развитию координационных способностей.

Темп: быстрый.

Выход на тумбу (поочередно каждой 
ногой)

Исходное положение: стоя, одна нога на 
тумбе, согнута в коленном суставе (фото 1).

Методические указания: выполнять 
выход на тумбу высотой 30–50 см с активным 
махом согнутой в коленном суставе маховой 
ноги и выведением таза вперед (фото 2).

Задачи: способствовать формированию 
правильной позы в отталкивании.

Темп: средний.

Имитация отталкивания в ходьбе 
с разноименным круговым движением 
рук

Исходное положение: стоя, одна нога 
впереди (фото 1).

Методические указания: выполнять 
отталкивание с ходьбы с разноименным 
движением рук вперед с максимальной ам­
плитудой, удерживая равновесие. В момент 
окончания имитации отталкивания удержи­
вать бедро маховой ноги (фото 3). При этом 
стопа, туловище, голова находятся на одной 
линии. Следует обратить внимание на дви­
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жение рук. В момент окончания отталки­
вания левой (толчковой) ногой левая рука 
вверху–впереди, а правая внизу–сзади на 
одной линии (фото 3). Шаги выполнять сво­
бодно с максимальной амплитудой (фото 4, 
5). Закончить движение имитацией призем­
ления, ноги вместе – руки впереди (фото 6).

Задачи: способствовать совершенство­
ванию согласованности отталкивания и 
движения рук в прыжках в длину, развитие 
координационных способностей.

Темп: средний.

Прыжок в длину с 3–5 шагов разбега

Исходное положение: беговая поза (фото 1).
Методические указания: после короткого 

разбега в 3–5 шагов выполнить отталкива­
ние в яму с песком, акцентируя ускоренную, 
активную постановку толчковой ноги 
сверху–вниз–под себя («беговым 
движением») (фото 2). Обратить внимание 
на акцентированном полете в шаге с макси­

мальной амплитудой (фото 3). Приземлить­
ся в яму с песком на маховою ногу и продол­
жить бег (фото 4).

Задачи: способствовать совершенствова­
нию техники перехода от разбега к отталкива­
нию и ритму последних беговых шагов разбега.

Темп: нарастающий.

Ходьба по прямой с эластичным 
жгутом с последующим выходом в шаге 
на лестницу (тумбу) 

Исходное положение: стоя, одна нога 
впереди, эластичный жгут закреплен на 
уровне голеностопных суставов (фото 1).

Методические указания: ходьбу по пря­
мой с эластичным жгутом выполнять с по­
становкой ноги на опору сверху–вниз–под 
себя (фото 2), с последующим выходом в 
шаге на опору высотой 50–70 см (фото 3). 
Зафиксировать положение шага (фото 3). 
При правильном выполнении упражнения 

голова, ОЦМ тела и носок опорной ноги со­
ставляют прямую условную линию (фото 3).

Задачи: формирование рациональной 
техники отталкивания и маховых движений 
в отталкивании, темпо-ритмовой структуры 
последних шагов разбега в прыжках в длину.

Темп: нарастающий на последних трех 
шагах ходьбы.

Продолжение в следующем номере.
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