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Аннотация
В статье рассматриваются итоги анализа 

зарубежных научных работ, посвященных подготовке 
спортсменов в олимпийских видах спорта. 

Дано краткое содержание наиболее интересных 
исследований. Раскрыты актуальные направления 
исследований, проводимых крупнейшими научными 

центрами в странах – лидерах олимпийского спорта.

Ключевые слова: спорт, подготовка, 
научные исследования.

Abstract
Results of the analysis of the foreign scientific works 
devoted to preparation of athletes in the olympic sports 
are considered. The summary of the most interesting 
researches is given. The actual directions of the researches 
conducted by the largest scientific centers 
in the countries – leaders of the olympic sports 
are opened.
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Специалистами ФГБУ ФНЦ ВНИИФК в 2012–
2013 гг. были выполнены поиск и сбор в электронном 
и печатном виде материалов зарубежной периодической 
печати и тематических ресурсов Интернета по научным 
аспектам и методике подготовки спортсменов в летних 
(легкой атлетике и синхронном плавании, спортивной 
гимнастике, вольной и греко-римской борьбе) и зим-
них (сноуборд, кёрлинг, санный спорт, лыжные гонки 
и конькобежный спорт) видах спорта, а также в смеж-
ных научных дисциплинах, которые позволяют решать 
задачи совершенствования тренировочного процесса. 
Определены актуальные направления исследований 
в видах спорта. Выявлены ведущие научные школы, 
осуществляющие исследования по данным видам спорта.

Полученные материалы были подвергнуты эксперт-
ному анализу, в результате чего были отобраны наиболее 
важные материалы для перевода с их последующим 
редактированием. Проанализировано и отобрано более 
170 полноформатных научных статей и обзоров по раз-
личным аспектам подготовки в спорте. Анализ позволил 
выделить приоритетные направления современных ис-
следований в данных видах спорта за рубежом. Осущест-
влен перевод на русский язык отобранных зарубежных 
статей, а также рефератов и публикаций в сети Интернет. 

Анализ исследуемых материалов показал, что лучших 
результатов на крупнейших международных соревнова-
ниях достигают те страны, которые успешно внедряют 
передовые технологии подготовки спортсменов; об этом 
свидетельствуют итоги крупнейших международных со-
ревнований по изучаемым дисциплинам. Таким образом, 
важным направлением современных исследований по 
повышению эффективности подготовки спортсменов 
является внедрение в практику тренировочного процесса 
отечественных спортсменов инновационных научных 
методов. В частности, интерес представляет применение 
современных методов регистрации биомеханических, 
физиологических и других параметров состояния спортс-
мена. Современная техника позволяет контролировать 
многочисленные данные в режиме on line, что дает 

возможность тренеру оперативно корректировать ход 
тренировки, повышая, таким образом, ее эффективность. 

Отмечается существенная роль проблем медицинской 
профилактики, а также быстрой реабилитации для ско-
рейшего возвращения к спортивной деятельности. 

Далее мы приводим наиболее интересные результаты 
зарубежных научных исследований в некоторых олим-
пийских видах спорта.

Синхронное плавание
Австралийские авторы [1] отмечают, что пловцы часто 

производят гипервентиляцию перед задержкой дыхания, 
чтобы подавить позыв к дыханию вследствие гиперкап-
нии. Это может позволить длительную задержку дыхания 
с вытекающей из нее гипоксемией. Может случиться 
потеря сознания без предшествующих симптомов, по-
скольку респираторный стимул вследствие гипоксемии 
слаб и может легко быть подавлен. Интенсивная физи-
ческая нагрузка, например плавание под водой, может 
усилить гипоксию вследствие повышения потребления 
кислорода. Эти факторы, вероятно, и приводят к синкопе, 
происходящей в конце нырка, как в двух вышеуказанных 
случаях. Результаты наблюдений свидетельствуют о том, 
что не следует рекомендовать гипервентиляцию перед 
задержкой дыхания.

Английский тренер [2] приводит рекомендации по 
проведению заключительной части занятия после на-
пряженных занятий в воде. Автор отмечает, что процесс 
восстановления имеет огромную значимость, и требует 
пристального внимания при достижении максимальной 
результативности. Восстановление определяется как 
процесс возвращения всех систем организма к уровню 
покоя после интенсивного плавания. В общем считается, 
что спокойное плавание после напряженных упражнений 
в воде повышает скорость восстановления больше, чем 
пассивный отдых.

Цель большинства процедур заключительной части, 
или «заминки», – максимально ускорить восстановление 
и повысить результативность в последующих занятиях. 
Это относится как к соревновательным, так и трениро-
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вочным занятиям. Хотя большинство тренеров считает 
лучшим индикатором восстановления снижение уровня 
лактата, оно составляет только часть общей картины. 
Восстановление уровня лактата в крови может идти не 
так, как в мышцах, причем изменение лактата крови 
и рН мышц – самое важное. Следует учитывать ресинтез 
фосфокреатина, повреждение мышц и его компенса-
цию. Каждая из этих систем имеет разную временную 
структуру восстановления и должна рассматриваться 
при планировании программы тренировок или схемы 
соревнований.

Существенное значение для синхронного плавания 
имеет способность спортсменов выполнять упражнение 
с задержкой дыхания. В этом аспекте интересна статья 
шведских исследователей [3], в которой изучалась связь 
объема легких и селезенки со способностью спортсмена 
задерживать дыхание под водой. Обнаружена суще-
ственная корреляция между объемом легких, селезенки 
и временем задержки дыхания как в покое, так и в дви-
жении. Исследователи считают, что данные показатели 
могут увеличиваться при соответствующей тренировке.

Гимнастика
Специалисты Каталонского института физическо-

го образования и спорта (Испания) исследовали из-
менение гибкости во время соревновательного сезона 
в группе из 15 юных гимнастов мужского пола [4]. Се-
зон был разделен на три периода: общий, специальный 
и соревновательный. Тесты сгруппированы следующим 
образом: а) нижние конечности; б) верхние конечно-
сти; в) многосуставные тесты. Полученные результаты 
и антропометрические данные вводились в тригономе-
трическую формулу определения углов в суставах. Хотя 
диапазон движений в нижних конечностях при пассив-
ном растягивании в течение сезона увеличился, диапазон 
при активном растягивании не изменился. Разгибание 
плеч существенно и прогрессивно улучшалось в течение 
сезона, тогда как сгибание улучшалось только в первых 
двух периодах. Результаты теста на дотягивание сидя 
в течение сезона ухудшались. Результаты теста «мостик» 
оставались неизменными. Гибкость развивается в течение 
сезона, хотя с разными скоростями в зависимости от 
анализируемой анатомической области и типа гибкости. 

Свойства активации мышц могут быть разнообраз-
ными в зависимости от характера тренировочных воз-
действий. Для спортивного результата мощность, раз-
виваемая в результате мышечной деятельности, зачастую 
важнее, нежели максимальные силовые показатели. Учет 
этого положения необходим для поиска оптимального 
пути развития физических качеств. Доказано [5], что 
сенсомоторная тренировка наиболее эффективна для раз-
вития мощности, а также для совершенствования контро-
ля положения тела, способствующего предотвращению 
травм нижних конечностей. Необходим учет физиоло-
гических особенностей, объясняющих функциональную 
адаптацию при силовой тренировке на мощность.

В статье канадского исследователя [6] представлен но-
вый метод восстановления после напряженной трениро-
вочной работы. Основная цель разработанной системы – 

скорректировать негативное влияние тренировочных 
воздействий и полученных травм. Автор описывает 
теоретические предпосылки проведения микрострет-
чинга, а также предлагает практические рекомендации 
по применению этого метода. Предлагаются детальное 
руководство по проведению процедуры microStretching® 
и указания тренерам для практической работы (ISEI).

Исследованиям по воздействию вибрации и стрет-
чинга на физические качества юных гимнасток посвя-
щена статья [7]. Двадцать две спортсменки (возраст 
11,3 ± 2,6 года; масса тела 35,3±11,6 кг) были распреде-
лены по группам: только растяжка и только вибрация. 
Вибрация проводилась в четыре повторения, в течение 
10 с, 5 с отдыха между ними. В группе с растяжкой 
и вибрацией статистически повышена гибкость и боль-
шие показатели эффекта. Для взрывной силы не было 
никаких статистических различий в переменных тестов 
после эксперимента. Одновременные вибрация и растя-
жение могут значительно увеличить гибкость, не влияя 
на характер взрывной силы. 

В статье канадских исследователей [8] изучены 
рентгенограммы лучевой кости гимнастов. У юных гим-
настов любительского и полупрофессионального уровня 
плотность костной ткани в среднем на 23% больше, 
чем у детей, занятых в других видах оздоровительной 
активности. Оздоровительное занятие гимнастикой 
предполагает освоение базовых двигательных умений 
и развитие основных физических качеств; она может 
быть легко включена в школьные программы по физи-
ческой культуре как средство, способствующее форми-
рованию здорового скелета у детей. 

Сотрудники НОК США [9] отмечают, что при ис-
полнении опорного прыжка отталкивание гимнаста 
от специального пружинящего мостика помогает ему 
увеличить амплитуду полета. Охарактеризовано по-
ведение пружинящего мостика при выполнении сальто 
юными гимнастами мужского пола (n = 36). Между 
группами гимнастов не было достоверных различий по 
величинам максимального вертикального перемещения, 
времени полета в вертикальном направлении и скоро-
сти вертикального движения. По параметрам скорости 
перемещения лодыжки группы также не различались. 
Результаты исследования свидетельствуют о том, что 
параметры контакта стопы с пружинящим мостиком 
не обусловлены ни различиями в локализации наскока, 
ни скоростью движения правой лодыжки. 

Кёрлинг
В исследовании шотландских ученых из Университета 

Эдинбург [10] представлена теоретическая модель дей-
ствия спортсменов в процессе соревнований по кёрлингу. 
В кёрлинге спортсмены свипуют перед движущимся 
камнем с тем, чтобы изменить траекторию и скорость 
его движения. Их энергичные и широкие движения по-
вышают температуру льда, снижая, таким образом, коэф-
фициент трения. Изменение температуры льда зависит 
от скорости, с которой действуют спортсмены, и силы 
давления на лед. Силу и скорость, которые развивают 
спортсмены, можно определить с помощью специально 
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разработанного эргометра. Численная модель движений 
была разработана с целью выявления оптимизации дей-
ствий спортсменов.

С целью оптимизации тренировочного процесса 
группой ученых из Университета Эдинбург (Шотлан-
дия) было разработано специальное устройство для 
регистрации действий спортсменов в кёрлинге [11]. 
Описываются основные характеристики этого устрой-
ства и результаты тестов. Разработка и изготовление 
специальной щетки для кёрлинга, или эргометра, было 
предпринято с целью оптимизации подготовки канадских 
спортсменов к Олимпийским зимним играм. В кёрлинге 
спортсмены свипуют перед движущимся камнем с тем, 
чтобы изменить траекторию и скорость его движения. Их 
энергичные и широкие движения повышают температуру 
льда, снижая, таким образом, коэффициент трения. Силу 
и скорость, которые развивают спортсмены при трении 
щетки о лед, можно определить с помощью специально 
разработанного эргометра. Графическое изображение 
позволяет игроку анализировать технику, силу и про-
явление утомления. Тренеры могут использовать эту 
аппаратуру для селекции команды.

При разработке методологии тренировки в кёрлинге 
необходимо использовать теоретические характеристи-
ки движения камня от начала до «дома». Как отмечают 
специалисты университета Сан-Хосе (США), силы и 
трение делают всю работу в этой игре. Один игрок бро-
сает камень по льду [12]. Два других игрока разогревают 
поверхность льда, направляя камень до центра мишени, 
которую называют «домом». Таким образом, кёрлинг 
является единственным видом спорта, в котором можно 
менять направление движения снаряда по мере его при-
ближения к цели. В конце игры команда с камнями ближе 
к центру «дома» считается победителем.

Технические параметры действий спортсменов в про-
цессе соревнований рассчитываются в работе ученых 
Университета Эдинбург [13] с помощью специально 
разработанных технологических устройств. Энергичные 
и широкие движения щетки повышают температуру льда, 
снижая, таким образом, коэффициент трения. Измене-
ние температуры льда зависит от скорости, с которой 
действуют спортсмены, и силы давления на лед. Силу 
и скорость, которую развивают спортсмены, можно 
определить с помощью специально разработанного эр-
гометра. Численная модель движений была разработана 
с целью выявления оптимизации действий спортсменов. 

Санный спорт
Быстрое распространение современных технологий 

и средств коммуникации в высших учебных заведениях 
можно объяснить их пользой и стоимостью, отмечают 
сотрудники Саарского университета (Германия) [14]. По 
всей вероятности, в скором времени они будут использо-
ваться повсюду (для достижения новых высот) для упро-
щения и улучшения результатов обучении. Именно то, что 
это помогает сделать процесс обучения более совершен-
ным, и является наиболее важной из всех особенностей 
Hi-Tech-технологий (к примеру, оптимизация учебных 
достижений с помощью подходящий системы обучения).

В видах спорта, где используются разновидности 
саней (сани, боб), система измерений, в которой приме-

няются современные технологии, является обязательной 
основой для определения характеристик физических 
способностей самых лучших атлетов и параметров пере-
мещения снаряда по трассе. В тренировках всё больше 
и больше используется принцип обратной связи, в основ-
ном для изучения и корректировки движений (техни-
ческие приемы), а также для оптимизации результатов 
соревнований. Несмотря на постоянное развитие, как 
в области системы компьютерных программ, так и в ис-
пользовании системы мер для определения результатов 
соревнования, измерительные приборы – неотъемлемая 
часть в контроле тренировочного процесса в будущем. 
Применение этой системы измерений в спорте высоких 
достижений связано с большими требованиями, при-
меняемыми к этой области (то есть со специальными 
требованиями): гарантия надежности результатов из-
мерения (сравнивание результатов, если применяется 
несколько похожих единиц измерения, необходимость 
больших затрат против влияния окружающей среды 
(т.е. температура и влажность)); достаточно точная пере-
дача реальных условий, результаты могут быть получены 
на основе физических качеств; развитие информацион-
ных систем, которые с большим успехом используются 
в тренировках, диагностике и во время соревнований. 

Силовая подготовка, особенно в соревновательном 
периоде, важна при разгоне снаряда на старте в сан-
ных видах спорта, отмечают американские тренеры-
исследователи [15]. Не отвечающие требованиям трени-
ровки, выполняемые в этот период, создадут проблемы 
во время соревновательной фазы, преодолеть которые 
будет крайне сложно. Во время этой фазы потребу-
ется относительно большой объем тренировок, чтобы 
подготовить тело к высокоинтенсивным тренировкам 
и последующим соревнованиям, где способность быстро 
восстанавливаться очень важна. Это также крайне не-
обходимо для профилактики травматизма. 

Конькобежный спорт
В конькобежном спорте были в основном рассмот-

рены физиологические характеристики циклических 
упражнений, связанных с проявлением выносливости. 
Учеными из Университета Джорджа Масона (США) 
рассматривается спорный вопрос об использовании 
максимального потребления кислорода VO2max как 
физиологического параметра для измерения возможно-
стей достижения результата и планирования программы 
подготовки спортсменов в видах выносливости [16]. 
Отмечается, что параметр VO2max не является «волшеб-
ным стимулом» тренировки, каким иногда его представ-
ляют. Большая часть тренировки отводится параметру, 
который не меняется у хорошо тренированных спортс-
менов, почти не меняется у умеренно тренированных 
спортсменов после короткого периода времени, приводит 
к широкому спектру адаптаций и даже не соотносится 
с результатом.

Исследователи [17] доказали, что показатели крови 
у спортсменов могут выявить перетренировку в видах 
спорта, связанных с проявлением выносливости. Пере-
тренировка часто приводит к риску снижения соревнова-
тельного результата у спортсменов в беге на длинные дис-
танции. Средство для прогнозирования перетренировки 
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или ее современное определение, с тем чтобы можно было 
предпринять своевременные корректировочные меры, 
может помочь сделать тренировку более эффективной. 
Перетренировка характеризуется нерегулярными, не-
зависимыми реакциями сердечно-сосудистой системы, 
и, таким образом, исследование вегетативной нервной 
системы может составить основу для такого средства. 

Исследование использования анаэробных источников 
энергии при выполнении скоростных упражнений пред-
ставляет значительный интерес для скоростного бега 
на коньках. Определено [18], что улучшение результата 
связано со снижением стоимости энергии и потреблением 
кислорода во время выполнения упражнений субмакси-
мальной мощности, а также увеличением соотношения 
анаэробной фракции в общем энергетическом балансе. 
Эти результаты позволяют считать, что улучшение ре-
зультата в таких упражнениях связано с повышением 
экономичности бега. 

Французские исследователи из Института спорта 
и физического воспитания [19] указывают, что специаль-
ная разработка по тренировке в межсезонье рекомендует 

проведение значительной работы на развитие вынос-
ливости и обеспечивает основу, на которой могут быть 
сложены все другие виды подготовки. Главные задачи 
в тренировке выносливости – поднять частоту сердечных 
сокращений при выполнении упражнений по крайней 
мере до 75% максимального значения и держать ее 
в течение длительного периода. 

Таким образом, исследования по зимним видам спорта 
проводятся прежде всего в странах, где они являются 
традиционными (скандинавские страны, США) или 
интенсивно развиваются (Япония). Характерны участие 
в исследованиях коллективов из разных учреждений 
и даже разных стран, организация многодисциплинарных 
исследовательских групп. 

Основные направления научной деятельности: под-
готовка высококвалифицированных спортсменов 
и спортивного резерва; медико-биологические проблемы 
видов спорта, в том числе биомеханика движений; про-
филактика заболеваемости и травматизма; разработка 
спортивного инвентаря и сооружений; психологические 
вопросы спорта.
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ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
В СФЕРЕ СПОРТИВНОЙ НАУКИ 

И.Ю. РАДЧИЧ, Л.Б. КОФМАН, В.А. КУРАШВИЛИ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
Изложены цели и задачи Центра совершенствования 

системы подготовки высококвалифицированных 
спортсменов ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

Показано, что оптимизация подготовки спортсмена 
в спорте высших достижений требует интеграции 

знаний из различных предметных областей. 
Вместе с тем модернизация спортивных технологий 

с неизбежностью приводит к необходимости 
существенного расширения используемых методов. 

Подчеркивается, что обработка значительных 
массивов получаемых данных становится 

недоступной в рамках традиционных эмпирических 
исследовательских технологий. Выход может быть 

найден в создании виртуальных информационных 
моделей деятельности спортсмена, а со временем – 

в создании моделей искусственного интеллекта.

Ключевые слова: спортивная наука, 
информация, анализ.

Abstract
The goals and objectives of information-analytical 
center are outlined. It is shown that the optimization 
of athlete training in elite sports requires the integration 
of knowledge from different subject areas. Peer review 
of scientific sources found that sports technology 
modernization inevitably leads to a significant expansion 
in the methods used. It is emphasized that the treatment 
of large arrays of the data is not possible 
in the traditional empirical research techniques. 
The solution can be found in the creation of virtual 
information model of the athlete, and later – 
in the models of artificial intelligence.

Key words: sports science, information, 
analysis.

Введение 
Совершенствование системы управления трениро-

вочным процессом предполагает наличие механизмов, 
позволяющих объективизировать такие разноплановые 
знания, как особенности соревновательной деятельности; 
степень подготовленности спортсмена (техническое ма-
стерство, выносливость); эффективность тренировочного 
процесса; питание, фармакологическую поддержку, ре-
акции организма на тренировочные и соревновательные 
нагрузки, адаптационные перестройки функций организ-
ма; психологический настрой и многое другое. При этом 
необходимо также учитывать общие закономерности 
становления спортивного мастерства в избранном виде 
спорта [3, 4, 5].

Эффективность управления процессом подготовки 
спортсменов определяется наличием исчерпывающей, 
объективной и своевременной информации о состоянии 
объекта управления и о характере внешних воздействий 
на него [6, 7]. 

Достижения предыдущего этапа
Советская спортивная наука обогатила этот раздел 

знания – была не только создана ведущая в мире совет-
ская система физического воспитания и спорта, но и раз-
работаны уникальные научно обоснованные технологии 
подготовки юных и квалифицированных спортсменов, 
выполнены фундаментальные по своей актуальности, на-
учной новизне и практической значимости индивидуаль-
ные и коллективные исследования, результатами которых 
с самым пристальным вниманием интересовались и пока 

еще продолжают интересоваться западные специалисты. 
Немало работ, особенно опубликованных в 70–80-е гг., 
переведены на многие иностранные языки [8, 9, 11].

Были введены понятия «тренированность» – со-
стояние, характеризующее готовность спортсмена (фи-
зиологическую, функциональную, психоэмоциональную) 
к достижению высоких спортивных результатов; «функ-
циональная подготовленность» – состояние тренирован-
ности организма, прежде всего органов, обеспечивающих 
транспорт кислорода [3, 8, 9, 11].

Были выявлены факторы, формирующие уровень 
функциональной подготовленности:

– морфофункциональные: физическое развитие, 
функциональные возможности основных физиологиче-
ских систем (кардиореспираторные, нервно-мышечные, 
вегетативное обеспечение и т.д.), иммунный статус, 
психологический статус, уровень общей и специаль-
ной работоспособности, соотношение их с возрастом 
и полом;

– спортивная деятельность: ее специфика, соотнесен-
ная с видом спорта, продолжительность и стаж занятий, 
успешность в достижении спортивных результатов;

– методические основы организации тренировочного 
процесса: режим тренировок, объем и интенсивность 
нагрузок, соотношение средств и методов развития 
физических качеств, психофизическая напряженность, 
календарь и регламент соревнований;

– социально-бытовые и эколого-географические усло-
вия проведения тренировочных занятий и соревнований;

– традиционные и нетрадиционные средства восста-
новления [1, 2, 5].
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Изучение функциональной подготовленности спортс-
менов позволило создать стройную систему подготовки 
высококвалифицированных спортсменов, базирующуюся 
на теории функциональных систем организма и учение 
о гомеостазе и теории адаптации. Было убедительно 
доказано, что спортивная деятельность раздвигает преде-
лы гомеостатических границ, оптимальных для здорового 
человека. Были предложены научно обоснованные под-
ходы к изучению уровня функциональной подготовлен-
ности высококвалифицированных спортсменов:

– принцип системного подхода;
– комплексный принцип диагностики целостного 

организма;
– клинический принцип целостного организма 

с учетом взаимосвязи состояния здоровья и уровня 
функционального состояния;

– обязательное исследование в покое и при исполь-
зовании тестирующих нагрузок;

– учет специфики мышечной деятельности и осо-
бенности диагностики функционального состояния, 
направленных на контроль за адаптацией тех систем 
и функций организма, которые являются ведущими 
в данном виде спорта;

– принцип выбора наиболее информативных методов 
и средств диагностики, их совершенствование, отработан-
ные методические подходы, оценка результатов обсле-
дования на основе разработанных критериев основных 
параметров;

– принцип выделения наиболее информативных па-
раметров, имеющих достоверную корреляционную связь 
с работоспособностью [5, 6, 7, 8, 10].

Задачи нового этапа развития 
спортивной науки

Управление тренировочным процессом предусматри-
вает решение следующих задач: 

1) комплексную оценку состояния спортсменов; 
2) выявление причинно-следственных связей в систе-

ме «цель тренировки – способ тренировки – конечный 
результат»; 

3) разработку управляющего решения. 
В настоящее время остаются серьезные проблемы 

с интерпретацией полученных данных и их использова-
нием в процессе управления тренировкой. В то же время 
для выполнения управленческих функций необходим от-
лаженный механизм принятия решений. Совершенство-
вание процесса принятия обоснованных объективных 
решений в ситуациях высокой сложности достигается 
путем использования научного подхода к данному про-
цессу. Для принятия эффективного решения спортивный 
руководитель как лицо, принимающее решение, должен 
быть вооружен системным и ситуационным подходами, 
иметь возможность использовать современные модели 
и методы принятия решений.

Объективная оценка уровня готовности спортсмена 
к напряженной соревновательной деятельности возмож-
на только при системном видении взаимосвязи текущих 
показателей адаптации с их конечными значениями. 
Введение в сферу спортивной деятельности современных 

математических методов и вычислительной техники 
позволяет решать ряд принципиально новых задач, свя-
занных с оценкой отношения «воздействие – адаптив-
ный эффект» и объективизацией процесса становления 
спортивного мастерства. 

Объективно в этой области существуют две принци-
пиальные возможности по упорядочению большого объ-
ема необходимой для принятия решения информации: 

1) во-первых, выявление основных наиболее суще-
ственных и адекватных данных, необходимых для при-
нятия управляющего решения; 

2) во-вторых, широкое применение в этом процессе 
информационных технологий.

Наличие определенного кризиса в этой сфере связано 
с усложнением системы подготовки спортсменов; отста-
ванием качества контроля от требований по организации 
спортивной тренировки как управляемого процесса; уве-
личением числа измеряемых показателей и сложностью 
системы их математической обработки. 

Накопленные к настоящему времени знания о фи-
зиологических, психологических, биохимических 
характеристиках спортсменов носят разрозненный, 
фрагментарный, неопределенный и порой логически 
противоречивый характер. Сложившаяся ситуация во 
многом является следствием слабой разработанности 
методологических подходов, недостаточного внедрения 
научных принципов в практику контроля, диагностики 
и управления учебно-тренировочным процессом и от-
сутствием методологии нормирования и регламентации, 
которые должны сопровождать физическую активность. 

Отправной точкой научного познания проблематики 
высших спортивных достижений следует признать время 
появления публикаций, посвященных различным аспек-
там теории спортивной науки. Проведенный наукометри-
ческий анализ опубликованных работ показал, что в их 
основе лежала методология элементаристского подхода, 
для которой характерен эмпирико-аналитический способ 
познания. С каждым годом накапливалось огромное 
количество научных данных, однако в силу их разрознен-
ности и односторонности не удалось создать целостное 
представление о спортивной науке как о специфической 
сфере общего комплекса наук о человеке. 

Первые шаги в разработке такой комплексной науч-
ной дисциплины предпринимались еще в конце 80-х гг. 
ХХ в. [3]. В спортивной науке были выделены категории, 
выражающие отношение между некоторой совокупно-
стью предметов и отдельными предметами, образующими 
эту совокупность. Иными словами, наука накапливала 
массу разрозненных данных о мышцах, связках, деятель-
ности сердечно-сосудистой системы и т.д., а тренеры 
сетовали на отсутствие целостной, холистической модели 
деятельности спортсмена.

Современная наука о человеке в контексте высших 
спортивных достижений не только сильно дифферен-
цировалась, но и стала многоаспектной и мозаичной. 
Оказалось, что традиционные научные модели работают 
в очень узком ограниченном диапазоне, – там, где идет 
речь о выделении общего, универсального, но не там, где 
возникает необходимость обработки огромных массивов 
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данных, их первичный анализ, кластеризация, построение 
регрессионных или имитационных моделей, осуществле-
ние их численных исследований для получения знаний, 
недоступных в рамках традиционных эмпирических 
исследовательских технологий. 

Практика показывает, что большие объемы эмпириче-
ских научных данных должны подвергаться переработке 
в интегративной системе, которая должна отличаться 
следующими особенностями: 

1) выявлять некоторые новые свойства по сравнению 
с входящими в них отдельными научными дисципли-
нами; 

2) связи между элементами этой системы (научными 
данными) должны иметь устойчивый, доказательно под-
твержденный характер; 

3) система должна придавать своим элементам такие 
свойства, которыми элементы не обладают вне системы. 

Очевидно, что характерной чертой развития спор-
тивной науки на современном этапе является сложное 
сочетание процессов дифференциации и интеграции. 
С одной стороны, накопление большого фактического 
и теоретического материала обусловило появление всё 
большего количества самостоятельных естественно-
научных дисциплин (дифференциация научного зна-
ния) со своими специфическими задачами и методами 
исследования. В результате процесса дифференциации 
уточняются научные понятия, устанавливаются новые 
естественно-научные принципы, законы и закономер-
ности, происходит детализация научных проблем. Чем 
глубже проникает естествознание в суть деталей, тем 
лучше оно вскрывает природные связи [5, 6, 7, 8].

С другой стороны, объект данной отрасли знания 
един – это спортсмен, поэтому между отдельными 
естественно-научными дисциплинами постоянно возни-
кали и возникают многочисленные междисциплинарные 
связи (интеграция научного знания). Интеграция научно-
го знания проявляется в большом количестве процессов 
внутри науки – в организации междисциплинарных 
исследований, в разработке и использовании универсаль-
ных методов, концепций и т.д. Благодаря процессу инте-
грации наука вскрывает общие связи и, следовательно, 
лучше уясняет суть деталей [7, 10, 12, 13, 14].

Проблемы переработки информации
К настоящему моменту возник диссонанс между зна-

чительным массивом накопленных данных и обеспече-
нием доступа к нему ученых из сферы спортивной науки 
и смежных областей. Возникла проблема интеграции 
отечественных информационных ресурсов в мировые 
системы знания о деятельности человека в экстремаль-
ных условиях деятельности. Формирование компонентов 
электронной среды взаимодействия является глобальной 
проблемой. В результате работы исследователей различ-
ных профилей, изучающих одних и тех же спортсменов 
на разных этапах их спортивного ортогенеза, были вы-
явлены изменения, происходящие в органах и системах 
организма, связанные с соматометрией, анатомией, 
физиологией, психологией.

Огромное количество получаемых при этом эмпири-
ческих и теоретических данных требует значительного 

объема работ, направленного на решение следующих 
задач:

• упорядочение полученного материала;
• обнаружение и ликвидацию ошибок, недочетов, 

пробелов в сведениях;
• выявление скрытых от непосредственного восприя-

тия тенденций, закономерностей и связей;
• обнаружение новых фактов, которые не ожидались 

и не были замечены в ходе эмпирического процесса;
• выяснение уровня достоверности, надежности 

и точности собранных данных и получение на их базе 
научно обоснованных результатов.

Вместе с тем стало ясно, что единое заключение 
о перспективах тренировочного процесса на каждом 
этапе онтогенеза может быть осуществлено только в ре-
зультате объединения фрагментарных данных (знаний), 
полученных тренерами, спортивными специалистами 
и учеными. Трудность создания единой концепции 
индивидуальной тренировки заключалась в отсутствии 
модели, описывающей многообразную деятельность 
спортсмена. На практике происходило просто суммиро-
вание данных на основании спортивного стажа, биоло-
гического или паспортного возраста; в лучшем случае – 
на основании компонентного варьирования масс тела. 

Стало очевидным, что необходима компьютерная 
обработка различных данных, приведенная к единой 
системе (в усл. ед., баллах, децилях и т.д.). Некоторые ис-
следователи полагали, что упорядочение, ранжирование 
соматических, функциональных, физических признаков 
в спортивной группе невозможно, поскольку они комби-
нируются в случайном порядке, полностью типичном для 
своего вида спорта. Однако дальнейшие исследования 
убедительно доказали, что процессы, которые разво-
рачиваются в организме спортсмена при выполнении 
тренировочной работы и в соревновательных условиях, 
могут быть описаны с помощью обобщенных моделей 
систем организма человека, а затем адаптированы под 
конкретного спортсмена. Это означает, что необходи-
мо соединить знания из области биохимии, физики, 
биомеханики, физиологии, психологии, теории спорта 
в единую модель. 

Создание комплексных виртуальных моделей
Обращает на себя внимание тот факт, что сразу 

в нескольких странах параллельно ведутся работы по соз-
данию виртуального физиологического человека (virtual 
physiological human – VPH), который должен объединить 
усилия по компьютерному моделированию работы орга-
нов человека и созданию виртуального тела [15, 16, 18].

Проект Biotic Man предусматривает создание ком-
пьютерной модели, способной существенно ускорить 
процесс разработки лекарственных препаратов в ответ 
на угрозу биологических атак во время боевых действий 
или при чрезвычайных ситуациях. В проекте будет ис-
пользоваться созданный исследовательским подразде-
лением GE программный модуль Physiologically Based 
Pharmacokinetic (PBPK), который может генерировать 
компьютерные модели для измерения ответной реакции 
организма на лекарственный препарат задолго до про-
ведения клинических испытаний [19].
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Даже частичное воплощение такого проекта оказало 
бы существенную помощь научным исследованиям. 
До настоящего времени традиционные способы изучения 
человеческого тела предполагали создание условных 
схем, в которых сложные органы и системы сводились 
к более простым элементам [17, 18, 19].

Проект VPH опирается на компьютерную инфра-
структуру следующего поколения – глобальную инфор-
мационную базу данных о мировых ресурсах (Grid). 
В случае с виртуальным пациентом база данных поможет 
разбросанным повсюду лабораториям взаимодействовать 
и подпитывать свои компьютерные модели клинически-
ми данными, изображениями, результатами анализов 
и лабораторными наблюдениями, собранными в боль-
ницах и исследовательских институтах по всей Европе. 
Они позволят протестировать компьютерные модели 

органов и всего тела, чтобы довести их до совершенства. 
Таким образом, технология XXI в. воплотит мечту о под-
линной холистической медицине, которая рассматривает 
человеческое тело в его целостности и уникальности 
[20, 21, 22, 23].

Заключение
В последнее десятилетие произошел качественный 

скачок в разработке моделей, их верификации, в созда-
нии и использовании модельно обоснованных методов 
исследования, в способах анализа и представления 
результатов моделирования. Академическое понимание 
и узкопрофессиональное использование методов модели-
рования уступает место широкому наступлению имита-
ционных моделей в самых разных областях спортивной 
науки.
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НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КОНЦЕПЦИЯ УПРАВЛЕНИЯ 
ПОДГОТОВКОЙ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОВ

А.А. НОВИКОВ, О.С. МОРОЗОВ, В.С. ЧЕБУРАЕВ, А.О. НОВИКОВ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
В статье рассматривается развитие системы 

подготовки спортсменов высокой квалификации. 
Обсуждаются логика построения такой системы 

и комплексное использование методов контроля 
и управления тренировочным процессом. 

Особое внимание уделяется индивидуализации 
подготовки, оценке спортивного результата 

и интерпретации данных обследования. 
Авторы считают необходимым создание 

во ВНИИФКе стенда для тестирования спортсменов 
высокой квалификации.

Ключевые слова: спортсмены высокой 
квалификации, система подготовки, тестирование.

Abstract
In article development of a training system of elite 
athletes is considered. The logic of creation of such system 
and complex use of control methods and management 
of training process are discussed. The special attention 
is paid to a preparation individualization, an assessment 
of sports result and interpretation of data of inspection. 
Authors consider necessary creation of testing field 
in VNIIFK for testing of elite athletes.

Key words: elite athletes, preparation system, 
testing.

В данной статье делается попытка увидеть будущее 
системы управления подготовкой единоборцев к круп-
нейшим международным соревнованиям.

В этом направлении во ВНИИФКе трудились вы-
дающиеся ученые – педагоги международного уровня 
(Г.В. Васильев, Н.Г. Озолин, В.В. Кузнецов, В.П. Фи-
лин, В.М. Дьячков, Л.С. Хоменков, М.Я. Набатникова, 
И.П. Ратов и др.), ученые медико-биологического на-
правления (Н.А Бернштейн, С.П. Летунов, Н.Д. Граев-
ская, Р.Е. Мотылянская, В.С. Фарфель, А.В. Коробков, 
М.П. Иванова, Р.С. Суздальницкий, В.С. Левандо), 
психологи (А.В. Родионов, Н.А. Худадов), биомеханики 
(О.Д. Донской, В.М. Абалаков и др).

Мы – научные сотрудники ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
сегодняшнего поколения – всемерно благодарны нашим 
учителям, талантливым педагогам, пытливым исследова-
телям, фундаментальные научные труды которых стали 
основой для построения новых технологий спортивной 
подготовки ВКС.

Наше поколение основывается на научных трудах 
наших учителей, стремится совершенствовать систему 
управления подготовкой ВКС.

В настоящее время возникает необходимость в даль-
нейшем изучении и совершенствовании трехуровневой 
системы управления подготовкой высококвалифици-
рованных единоборцев. В частности, эта система была 
предложена еще в 1974 г., при этом разработка ее осу-
ществлялась не фрагментарно, а системно. 

Например, изучение подготовки сборных команд 
по спортивным единоборствам должно осуществляться 
не по отдельным элементам целостной системы под-
готовленности спортсменов, а с позиций всех основных 
звеньев, входящих в нее: 

1) с позиций соревновательной деятельности – оцен-
ки надежности атаки (НА); надежности защиты (НЗ); 

интервала атаки (ИА); среднего балла (СБ); успешности 
атаки (УА) и др.; 

2) с позиции мастерства спортсменов, технико-
тактической, физической, скоростно-силовой подготов-
ленности, уровня специальной выносливости и др.;

3) с учетом вклада систем организма: сердечно-
сосудистой системы (ССС); центральной нервной 
системы (ЦНС); нервно-мышечного аппарата (НМА); 
показателей биохимии капиллярной и венозной крови 
и др. Мы опирались на постулат, выдвинутый У.Э. Эшби 
(1964), где основное положение теории сложных систем 
заключается в «нахождении путей их упрощения с по-
следующим изучением отношений частного к целому 
в рамках всеобщности». В настоящее время из-за недо-
статка финансирования на приобретение современных 
технических средств и оборудования для проведения 
необходимых научных исследований специалисты КНГ 
вынуждены проводить обследования не на специализи-
рованных стендах, моделирующих соревновательную 
деятельность (СД), а с помощью специальных тестов, 
позволяющих оценить лишь отдельные элементы целост-
ной системы.

Так, в настоящее время на базах подготовки спортс-
менов, например по спортивной борьбе, проводятся сле-
дующие виды обследования: оценка функционального 
уровня центральной нервной системы (сенсомоторная 
активация), оценка вегетативной регуляции (по пока-
зателям ЭКГ), определение индивидуальных значений 
показателей гуморальной регуляции, а также состояния 
организма и психики спортсмена [О.С. Морозов, 2005]. 

На основе такой информации тренеру, специалистам 
и руководителю КНГ затруднительно правильно скоррек-
тировать индивидуальный план подготовки спортсменов 
в целом. Поэтому оценка подготовленности спортсме-
нов должна осуществляться всеми сотрудниками КНГ 
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на стыке наук и одновременно на специализированных 
стендах, моделирующих соревновательную деятельность. 
Руководитель и члены КНГ по результатам обследования 
спортсменов готовят обобщенный отчет и предлагают 
коррекцию в индивидуальные планы подготовки. От-
сюда следует, что приоритет в вопросах формулирования 
задач научно-методического обеспечения (НМО) дол-
жен быть в первую очередь у тренеров и руководителей 
КНГ сборных команд страны. Именно эти специалисты, 
профессионально ориентированные на прогнозирование 
дальнейшей подготовки в целом, смогут успешно решать 
эти проблемы, используя материалы всего комплекса 
обследований на специализированных стендах, модели-
рующих СД спортсменов. В дальнейшем КНГ должны 
трансформироваться в комплексные научные лабора-
тории или отделы (КНЛ) по видам или группам видов 
спорта (например, спортивные единоборства), чтобы со-
трудники лаборатории или отделов по спортивным еди-
ноборствам административно должны быть подчинены 
руководителям лабораторий или отделов. Т.е. в первую 
очередь сотрудники лаборатории или отделов по видам 
спорта решают задачи для проблем подготовки спортсме-
нов и только затем – общие проблемы спортивной науки.

При обследованиях спортсменов должна даваться 
всесторонняя оценка межуровневых связей с учетом 
индивидуальных особенностей единоборцев. Это одно 
из основных положений анализа при обследовании 
спортсменов.

Например, надежность атаки – это первый уровень 
системы – соревновательная деятельность (СД) взаи-
мосвязана со вторым уровнем системы: биомеханическим 
анализом – скоростно-силовыми характеристиками вы-
полнения приемов, психологической оценки деятельно-
сти спортсмена (второй уровень системы, характеризует 
мастерство спортсмена).

Третий уровень – биомеханический анализ (со все-
ми составляющими тактико-технического мастерства), 
взаимодействие с медико-биологическими характери-
стиками и динамическим состоянием: нервно-мышечного 
аппарата; центральной нервной системы; устойчивостью 
психики и другими функциональными системами орга-
низма, непосредственно участвующими в реализации 
надежности атаки. 

На рисунке представлена Функциональная схема 
3-уровневой системы управления подготовкой высоко-
квалифицированных спортсменов. 

I уровень – соревновательная деятельность

Техническое мастерство Тактическое мастерство

Эффектив ность 
атакующих 
действий

Надежность 
защитных
действий

Интервал 
атаки

Надежность 
выполнения 
приема 
в условиях 
помех

Распределение 
атак 
по периодам

Отношение 
времени 
спуртов
1, 2 
и 3 периодов

Количество 
комбинаций 
за турнир

1 периода Или время 
схватки2 периода

Скоростно-силовая подготовка Специальная выносливость Психическое состояние

Среднее время 
одного спурта 
в турнире

Количество 
силовых 
приемов
(нокдаун, 
нокаут)

Интервал 
оцененных 
атак

Интервал атаки 
(сумма времени
попыток 
и оцененных 
атак)

Уровень 
эмоционального 
состояния

Проигранные 
баллы 1, 2, 3 
периодов

Выигранные 
баллы 1, 2, 3 
периодов

II уровень – мастерство спортсмена 

Техническое мастерство Тактическое мастерство

Максимальные 
усилия 
в приемах 
отрывов 
и подбивов

Уменьшение 
времени 
выполнения 
фаз ТД 
за 6 мин

Педагогическая 
оценка 
(по 5-балльной 
шкале)

Устойчивость 
ТТД 
на основные 
помехи

Максимальные 
усилия и время 
выполнения ТД 
в 6-мин тесте

Время 
оценки 
удобной 
итуации

Комбинации 
ТД

Н % МС % Условные 
единицы

Спад 
усилий

Время 
падения 
усилий

Время 
оценки

Время 
ответа

Время 
пере-
ключения

Время 
ответа

Скоростно-силовая подготовка Специальная выносливость 

Показатели скоростно-силовой подготовки 
в излюбленных приемах

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

Уровень 
эмоционального 
состояния 
(5 баллов)

Проигранные 
баллы 1, 2, 3 
периодов

Выигранные 
баллы 1, 2, 3 
периодов

Психическое состояние

Сейсмотреморография Психомоторное 
тестирование

Механизмы саморегуляции 
(управление агрессией)

Волевые 
показатели
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III уровень – функциональная подготовленность

Нервно-мышечная система Центральная нервная система

Основные мышечные 
группы

Отношение произвольного 
сокращения мышц 
к вызванному

Оценка 
сенсомоторных 
функций

Динамическая 
тензо-
динамометрия

РДО

Сила, скорость,
мощность

Сердечно-сосудистая система, дыхание, кровь

Электрокардиография, 
ритмокардиография

Артериальное давление 
до и после 5-мин стандартной 
нагрузки

Ортопроба 
(сидя-стоя)

PWC170, МПК, 
ПАНО

La+, H+, КФК, АЛТ, 
гемоглобин, АСТ, 
мочевина

Такой подход к анализу – важнейшая задача для 
последующего планирования подготовки с учетом инди-
видуальных особенностей единоборцев, т.е. необходимо 
в данном случае показать взаимосвязь элементов трех-
уровневой системы с индивидуальным планированием. 

Перед составлением индивидуальных программ под-
готовки единоборцев необходимо оценить спортивный 
результат – как положительные, так и отрицательные 
показатели. И, соответственно, характеристики сорев-
новательной деятельности, а также индивидуальные 
особенности спортсменов при проведении поединка, т.е. 
за счет в основном каких качеств элементов 3-уровневой 
системы успешно выступают единоборцы. Для того, что-
бы затем определить их взаимосвязи с планируемыми 
средствами и методами подготовки. Только в этом случае 
можно надежно составить индивидуальную перспектив-
ную программу подготовки и ее реализации с учетом всех 
звеньев данной системы.

Необходимо определить спортсменов, преимуще-
ственно одержавших большинство побед в своих схватках 
либо за счет высокого уровня скоростно-силовых качеств 
или специальной выносливости (темповой стиль борь-
бы), либо координационных способностей (комбинаци-
онного стиля ведения борьбы). Например, единоборец 
выигрывает поединки за счет специальной выносливости 
(действующие правила соревнований создают именно 
этим спортсменам приоритет). Эти спортсмены в своем 
арсенале имеют один или два излюбленных технических 
приема и выполняют его преимущественно после нарас-
тания утомления соперника, который начинает делать 
ошибки. 

Спортсмен, выигрывающий схватки за счет высокого 
уровня проявления скоростно-силовых качеств, в сво-
ем арсенале имеет два-три излюбленных технических 
действия и чаще всего выполняет их за счет жестких, 
сковывающих захватов. При попытках соперника 
освободиться от этих захватов он, естественно, делает 
ошибки, а атакующий соответственно оценивает ситуа-
цию и выбирает момент для выполнения технического 
приема.

Спортсмены, выигрывающие поединки за счет высо-
кого уровня проявления координационных способностей 
(комбинационный стиль ведения борьбы), в своем арсе-
нале имеют большее количество технических приемов 
в сравнении с предыдущими двумя типами борцов, но 
иногда могут импровизировать – создают или улавлива-

ют в ходе поединков удобную ситуацию для атаки или 
контратаки (т.е. правила соревнований должны быть 
ориентированы на этот стиль ведения поединка).

Поэтому основным принципом индивидуального 
планирования подготовки единоборцев является поиск 
тесных взаимосвязей основных средств и методов под-
готовки с элементами 3-уровневой системы, несущих 
основную нагрузку при их реализации в соревнователь-
ной деятельности. Необходимо осуществлять постоянное 
слежение за этими взаимосвязями в процессе роста спор-
тивного мастерства и соответственно за спортивными ре-
зультатами и затем вносить соответствующие коррекции 
в индивидуальные планы подготовки. 

Если возникла необходимость повышения квалифи-
кации тренеров сборной команды страны, то необходимо 
объяснять тренерам важность применения научно-
методических стендов, моделирующих соревновательную 
деятельность, в обследовании спортсменов совместно 
с тренерами и руководителями КНГ. 

Необходимо отметить, что в конце 80-х годов такой 
стенд был разработан и с успехом применялся в сборных 
командах СССР по видам спортивной борьбы. Сегодня 
этот стенд необходимо модернизировать с учетом совре-
менных технологических и информационно-технических 
возможностей.

На базе такого подхода в обследовании спортсме-
нов с помощью научно-методического стенда можно 
существенно повысить эффективность всесторонней 
подготовки единоборцев и соответственно спортивный 
результат спортсменов сборных команд страны в круп-
нейших международных соревнованиях. 

Стенды целесообразно размещать на полигонах 
в условиях спортивных залов по типу центров подготов-
ки космонавтов, МЧС, Вооруженных сил и др. Полигон 
включает в себя спортивный зал, научно-методический 
стенд, научно-методическую аппаратуру для каждого 
специалиста, входящего в КНЛ. Кроме того, в зале будут 
разрабатываться специальные приспособления, прогно-
зируемые по мере постоянного повышения требований 
к соревновательным поединкам.

Такие полигоны должны быть прежде всего раз-
мещены в ФГБУ ФНЦ ВНИИФК для разработки 
и реализации современных научно-методических систем 
подготовки высококвалифицированных спортсменов, 
а также на основных базах подготовки спортсменов 
сборных команд России.
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Мы также считаем, что при создании аналогичных 
научно-методических стендов по группам видов спорта 
с учетом специфики их соревновательной деятельности 
необходимо использовать в определенной степени наш 
практический опыт, апробированный и внедренный 
в практику подготовки высококвалифицированных 
спортсменов. 

По поводу создания научно-методических стендов 
мы подготовили и направили в Минспорт России мате-
риалы для финансирования научно-исследовательских 
и опытно-конструкторских работ по созданию такого 
стенда.
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ПРОБЛЕМА ФОРМИРОВАНИЯ МЕТОДОЛОГИЧЕСКИ ОБОСНОВАННОГО 
ПСИХОДИАГНОСТИЧЕСКОГО ИНСТРУМЕНТАРИЯ В ПСИХОЛОГИЧЕСКОМ 

ОБЕСПЕЧЕНИИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОВ

В.Ф. СОПОВ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
Рассмотрена роль методологического обоснования 

содержания программ психодиагностики 
и включаемого в них инструментария. Показана роль 

экзистенциального подхода к рассмотрению личности 
спортсмена как объекта психологической подготовки. 

Подчеркивается важность единого подхода 
к психологическому обеспечению, осуществляемому 

разными специалистами. Рассмотрены пути 
возвращения целостности сознания личности 

в процедурах психорегуляции. 

Ключевые слова: методология, экзистенциальная 
психология, психологическое обеспечение 

подготовки спортсмена.

Abstract
The role of the methodological basis of the content 
of programmes of psychological and include in them. 
The role of the existential approach to the consideration 
of the individual athlete as object of psychologica l 
preparation. 
The return of the integr ity of the individual 
in the procedures of self-re gulation.

Key words: methodology, existential psychology, 
psychological training  for the athlete. 

В проблеме изучения психологического обе спече-
ния спортивной деятельности особенно ощутим пробел 
в системном иссл едовании личнос ти. Имеющиеся рабо-
ты, как правило, обращены к отдельным сторонам пси-
хологической проблематики и слабо увязаны с задачами 
формирования личности в специфических условия х 
спортивного соревнования.

Вместе с тем данное направление имеет б ольшое 
практическое значение и теоретич еский и нтерес. Пси-
хологическая подготовка спортсменов, ставящая своей 
задачей формирование всесторонне развитой личности, 
научного спортивного  мышления и мировоззрения, 
активной жизненной позиции, высокой гражданствен-
ности и патриотизма, сознательности и коллективизма, 
нуждается в углублении познания механизмов пси-
хической регуляции личностного уровня. Разработка 
и совершенствование комплексного плана формирования 
личности спортсмена на весь период тренировочного 
процесса предполагает выявление ряда су щественных 
особенностей личности, опр еделение условий их целена-
правленного формирования на разных этапах обучения 
и воспитания спортсменов [4,  6, 10, 13, 14].

К такого рода психологическим новообр азованиям 
относятся ценностные ориентации личности, ее на-
правленность, определяемая системой доминирующих 
мотивов, ведущие нравственные качества, основные 
особенности  самосознания. Для тренера существенное 
значение имеет развитая у спортсмена спо собнос ть 
к саморегуляции психических состояний, высокий уро-
вень развития личностных компонентов произвольной 
регуляции двигательных действий.

Основная проблема организац ии исследова ния  – 
определение параметров модельных психологических 
характеристик личности спортсмена. Осуществление 

связанных с основной целью задач предполагает пре-
жде всего тщательный анализ показателей социально-
психологического типа личности спортсмена. Главные 
требования к типу личности и ее социально-спортивной 
активности еще недостаточно изучены. Их тщательный 
анализ должен направлять эмпирическое психологиче-
ское исследование личности спортсмена в конкретных 
условиях тренировочного процесса, в которых осу-
ществляется психологическая подготовка спортсмена 
как важнейшая часть психологического обеспечения 
в целом [3]. 

Осуществление мероприятий психологической под-
готовки в современном спорте на уровне профессио-
нальных команд и национальных сборных сопряжено со 
значительными трудностями, зависящими от состояния 
менеджмента и причин личностного характера [13].

Человек, принимающий решение о сотрудничестве 
с психологом, должен как минимум обладать двумя 
важными достоинствами – во-первых, пониманием того, 
что спортсмен-профессионал обладает уникальным лич-
ным опытом, который не может быть сведен к универ-
сальным правилам; во-вторых, пониманием своих огра-
ниченных возможностей по воздействию на спортсмена 
с целью согласованности, непротиворечивости всех 
психических процессов индивида и его интегрирован-
ности в социум команды, клуба. Здесь работает «принцип 
домашней аптечки» – ею мы все умеем пользоваться, 
но в сложных случаях нас спасает только врач [13].

Возникающие здесь проблемы обусловлены и уров-
нем общей психологической культуры, и знанием (скорее 
незнанием) специальных законов психологической адап-
тации, и пониманием глубинных личностных процессов, 
связанных с пониманием смысла или бессмысленности 
нахождения спортсмена в социуме команды. 
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Данная проблема, рассмотренная с позиций гумани-
стической, экзистенциальной психологии, может успеш-
но решаться специалистом-психологом (работающим 
в команде на постоянной основе при тесном контакте 
с лидерами, осуществляющими стратегическое управ-
ление и реализующими идеологию клуба: президентом, 
главным тренером), имеющим достаточно длительный 
срок контакта с проблемами игрока [3, 9, 13, 14].

Экзистенциальная психология как учение о суще-
ствовании «личностой сущности» человека исходит из 
первичности бытия человека, с которым органически 
связаны базовые экзистенциальные проблемы, ст ресс 
и тревога. В работах Л. Бинсвангер [17], М. Босс [18], 
Р. Мэй [19], В. Франкл [20] рассмотрены различные 
аспекты «личностной сущности» [8], но основной рас-
сматривается проблема человека, который рефлектирует 
и подтверждает себя в процессе обретения смыслов. 
В центр внимания ставятся не внешние силы, обу-
словливающие поведение человека, но его собственная 
индивидуальность, которая себя узнает (К. Хайдеггер 
[16]), проверяет (Ж.-П. Сартр [11]) или осуществляет 
(В. Франкл [20]). 

Эта индивидуальность проявляется в различных 
формах любви, при переживании стыда, при смене на-
строений. 

Традиционный предмет экзистенциальной психоло-
гии – человек в экстремальных ситуациях (экономи-
ческая депрессия, война, разрушения). Спорт высших 
достижений также является экстремальным видом 

деятельности. Спортивные игры в этом ряду занимают 
одно из первых мест и по напряженности деятельности, 
и по травматичности, и по остроте проблемы общения 
и одиночества в социуме клуба.

Анализу подлежит ряд острых проблем: жизни и смер-
ти; свободы и ответственности; общения и одиночества; 
смысла и бессмысленности существования; уникальный 
личный опыт, которые не могут быть сведены к универ-
сальным правилам. На основе данных теоретических 
посылок развивается экзистенциальная психотерапия, 
направленная на восстановление аутентичности лично-
сти, которая достигается за счет глубинной личностной 
рефлексии, ставящей своей целью возвращение человеку 
его целостности [7, 8]. 

Экзистенциальная психология рассматривает чело-
века в структурной целости и неделимом единстве его 
с миром. Бытие «Человек-и-Мир» протекает одновремен-
но в трех пространственных измерениях (см. рисунок). 

Человек живет одновременно во всех своих трех взаи-
мопроникающих модусах, соединяя их в единое Бытие 
«Я и Мир». Человек всё время достраивает свой мир. 
Мир и человек не бывают статичными, они постоянно 
меняются.

Это и есть одна из важных психологических проблем 
спортивной деятельности. Тренер часто убежден, что 
спортсмен может быть неизменным такое время, какое 
необходимо тренеру, игнорируя обьективные законы 
мироздания, природы, адаптивных процессов спортивной 
тренировки.

Структура рассмотрения человека в экзистенциальной психологии 

Фундаментальный принцип 
экзистенциальной психологии

РАССМОТРЕНИЕ ЧЕЛОВЕКА
В СТРУКТУРНОЙ ЦЕЛОСТНОСТИ
И НЕДЕЛИМОМ ЕДИНСТВЕ ЕГО 

С МИРОМ
«Человек-и-Мир»

1 пространственное измерение

МИР СРЕДЫ ОБИТАНИЯ,
БИОЛОГИЧЕСКИХ ЗАКОНОВ

И ЦИКЛОВ ПРИРОДЫ
ГЛАВНАЯ ФОРМА –

АДАПТАЦИЯ

3 пространственное измерение

СОБСТВЕННЫЙ МИР
САМОСОЗНАНИЕ ЕСТЬ ОСНОВАНИЕ

ВИДЕНИЯ ВСЕХ ПРОБЛЕМ ЧЕЛОВЕКА
ВОСПРИЯТИЕ И ОСОЗНАНИЕ СЕБЯ 

И ОКРУЖАЮЩЕГО МИРА

2 пространственное измерение

СОЦИАЛЬНЫЙ МИР ОТНОШЕНИЙ
С ДРУГИМИ ЛЮДЬМИ

ГЛАВНАЯ ФОРМА – 
СОСУЩЕСТВОВАНИЕ

ОТЕЧЕСТВЕННЫЕ ПРЕДСТАВИТЕЛИ
НАПРАВЛЕНИЙ, БЛИЗКИХ

К ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ

А. Ухтомский, В. Бехтерев,
Б. Ананьев, С. Рубинштейн, А. Леонтьев,
В. Мясищев, А. Брушлинский, В. Знаков,

В. Каган, Д. Леонтьев, Б. Братусь, Ф. Василюк, 
Е. Кораблина, В. Козлов, Л. Гиссен

ОСНОВОПОЛОЖНИКИ
ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНОЙ ПСИХОЛОГИИ

Л. Бинсвангер, М. Босс, В. Франкл,
М. Хайдеггер, С. Кьеркегор, К. Ясперс,
Ж.-П. Сартр, Р. Мэй, Д. Бьюдженталь,

И. Ялом
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Опыт применения психологической подготовки 
в хоккейном клубе «Динамо (Москва)» на протяжении 
пяти сезонов показал высокую эффективность интегра-
тивного подхода к применению некоторого множества 
как отечественных, так и зарубежных технологий экзи-
стенциальной направленности [13].

Выстроенное по экзистенциальной схеме психодиаг-
ностики трех пространственных измерений и возвраще-
ния целостности личности через рефлексию обьективно-
го и субьективного в факторах спортивной деятельности, 
психологическое обеспечение будет осуществляться по 
следующей схеме, наполненной конкретным содержани-
ем (Сопов В.Ф., 2005).

ПЕРВОЕ ПРОСТРАНСТВЕННОЕ ИЗМЕРЕНИЕ
(Теория о среде обитания)

1. Вид спорта как деятельность и его требования.
2. Ориентиры готовности в конкретном виде спорта.
3. Сбивающие факторы вида спорта (стресс-факторы).
4. Психические состояния в виде спорта.
5. Биоритмы и теория функциональной системы.
Теория дается во время вводной беседы психолога, 

приступающего к работе в команде, и затем на ряде бесед, 
посвященных анализу конкретных проблем. Главной осо-
бенностью здесь является получение диагностического 
материала по всем пяти пунктам измерения. 

ВТОРОЕ ПРОСТРАНСТВЕННОЕ ИЗМЕРЕНИЕ
(Психодагностика своего места в социуме)

1. Психодиагностика взаимодействия – структура 
лидерства. 

2. Психодиагностика взаимоотношений – ролевое 
поведение, психологический комфорт, конфликты.

Данное обследование является наиболее трудной 
частью получения достоверной информации о месте 
спортсмена в социуме. Как правило, оно зависит от до-
верительности отношений между психологом и спортс-
меном, несмотря на относительную простоту и кратко-
временность процедуры.

ТРЕТЬЕ ПРОСТРАНСТВЕННОЕ ИЗМЕРЕНИЕ
(Психодиагностика индивидуального сознания)
1. Психомоторика (время реакции, реакция на дви-

жущийся объект, чувство темпа – усилия).
2. Психические процессы внимания и мышления 

(объем, концентрация, качество принятия решений, 
скорость мышления).

3. Тип ВНД.
4. Агрессивность, коммуникабельность, самоконт-

роль, эмоциональная устойчивость.
5. Психическое состояние как актуальный слепок 

личности. 
Это самый насыщенный информацией раздел пси-

ходиагностики. Вызывая повышенный интерес и у тре-
неров, и у спортсменов, он тем не менее встречает самое 
большое сопротивление из-за своей длительности [12, 
13, 15].

Одной из причин является раздробленность ус илий 
по организации пс ихологич еск ого обес печения подго-
то вки  спорт сме нов. 

Наиболее эффективно ос уществляют этот про цесс 
пр офессион альные  спо рти вные  психо лог и, ра бота ющи е 
по  конт ракта м с ф едерац ия ми. 

Ос новна я ор ганизационн ая форм а:  с истем а, вкл ю-
чающая весь  спек тр п сих ологич еск ого  обес пече ни я – 
от углублен ной и тек ущей пс иходиагностики до обу-
чения психотехн ика м сам орегул яц ии  и о сущес твл ения 
секундирования во  время соревнова ний. Деяте льнос ть 
осуществляется в постоянном тесном контакте с личным 
тренер ом  на ос новании  п олн ого  до верия  со сторон ы 
спортсме на  и в рамках пла на  уче бно -т рен ирово чного 
процес са [10, 13].

В посл еднее в ремя всё большее внима ние спе циали-
с тов спор та  пр ив лекает  значен ие  пси холо гической п од-
готовлен ности к со ревнован ию спорт см ено в в ыс ок ой 
к вал иф икац ии.

Под психологической подготовленностью следует по-
нима ть у рове нь  ра зви ти я ком пл екса  психическ их ка честв 
и пси хо логич еских св ойств и особенностей лично сти 
 спортсмена в  опр еделенн ый  м омент, о т котор ых зави-
сит сов ерш енное и  наде жн ое вы по лнен ие с пор тивной 
д еятельности  в эк стремальн ых  условия х.  Именн о в  этой 
информации бо лее все го н уждаются трен еры.

К компон ента м психо лог ическо й  подготовленности 
отн осятся :

1. Свойс тва личн ости, т.е. м оти ва ция , при тяза ния, 
черты х аракте ра, темп ерам ен та,  обеспеч ивающ ие выс о-
кий у ро вень работоспос обности и стабил ьные высту пле-
ния на со ревно вани ях.

2. Пс ихич еские процес сы и функции, способству ющие 
сов ерш енному овладению приемами техники и тактики.

3. Стабиль ные (п ол ожи тельные) п сихические со-
с тояния, про явл яемые в т рудных  условиях т ренировк и 
и со ревнований.

П сихич ес кие сос тояния пре дставляю т собой ком-
п лек сн ое проявление  в данный м омент различных 
п сихич еских функций. Это  н аибо лее лабильное психи-
ческое образование, и оно характеризуется определен-
ным уровнем активности и интенсивности. Характер 
и уровень психического состояния оказывают сильное 
влияние на текущую и предстоящую спортивную 
деятельность, ухудшая или улучшая ее эффективность. 
В зависимости от умения спортсмена управлять своим 
психическим состоянием во многом зависят его результаты 
на соревнованиях [1, 2, 5, 12].

Таким образом, основная цель психологической 
подготовки – развить психологические черты личности 
и психические качества, необходимые спортсмену для 
достижения высокого уровня спортивного совершенства, 
психической устойчивости и готовности к выступлению 
в ответственных соревнованиях. Но делать это необхо-
димо целенаправленно и по определенной программе, 
опирающейся на предложенный выше методологический 
подход, избегая спонтанности и частой смены процедур.

ВОЗВРАЩЕНИЕ ЦЕЛОСТНОСТИ
(Рефлексия и интегративная Психическая 

Саморегуляция на сеансах релаксации)
– Рефлексивное совмещение Объективных Факторов 

и Субъективных Факторов спортивной деятельности;
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– обучение основам релаксации как переключению 
Функциональной системы «Работа» на Функциональную 
систему «Отдых», и наоборот;

– обучение экспресс-методам САМОрегуляции;
– обучение предсоревновательной настройке;
– обучение методам управления состоянием в ходе 

соревнования;
– психотерапия личных и групповых проблем.
Данный раздел, собственно, и является психологи-

ческой подготовкой, технологией экзистенциального 

воздействия, построенного на уважительном отношении 
к личности спортсмена, несмотря на имеющиеся у него 
несовпадения личных качеств и требований вида спорта.

Эффективное применение методов психодиагностики 
возможно при наличии валидных нормативных данных 
по всем применяемым тестам. А также при наличии 
моделей интегральной готовности в конкретном виде 
спорта и модельных характеристик во всех изучаемых 
сферах личности спортсмена (ВНД, мотивация, характер, 
общение, психомоторика, психические состояния).
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Аннотация
В статье представлены обобщенные критерии 

и факторы, которые определяют работоспособность 
спортсменов высокой квалификации, 

специализирующихся в циклических видах спорта. 
Рассматриваются также величина 

и распределение ряда биоэнергетических показателей, 
информативных для оценки напряженной мышечной 

деятельности, и соотношение параметров, влияющих 
на проявление специальной работоспособности 

в условиях соревнований. Сравнение вариаций 
концентрации лактата, лактатдегидрогеназы 

и креатинфосфокиназы отображает динамику 
функциональных систем организма 

на соревновательную деятельность спортсменов.

Ключевые слова: тренировочный процесс, 
спорт высших достижений, факторы физической 

работоспособности. 

Abstract
In article the generalized criteria and factors which 
determine serviceability of sportsmen of the high 
qualification specializing in cyclic kinds of sports 
are submitted. The size and distribution of some biopower 
parameters, informative for an estimation of intense 
muscular activity, and a parity of the parameters 
influencing display of special serviceability in conditions 
of competitions are examined also. Comparison 
of variations of concentration lactate, lactate 
dehydrogenase and creatinkinase displays changes 
of functional systems of an organism on competitive 
activity of athletes.

Key words: training process, sports of the supreme 
achievements, factors of physical serviceability. 

Сложность управления спортивной подготовкой 
в спорте высших достижений обусловлена конкурентны-
ми взаимоотношениями физических нагрузок с различ-
ным тренирующим воздействием, а также вероятностным 
характером эффектов воздействия на организм при 
реализации программ подготовки [1, 2]. Выбор оптималь-
ного решения при управлении подготовкой спортсменов 
осуществляется путем выявления динамики критериев 
эффективности работы и последующей коррекции нагру-
зок. Эффективное управление включает выбор цели, про-
грамму тренирующих воздействий, создание адекватной 
информационной оболочки для оперативного управления 
и корректировки при отклонениях от намеченной цели. 
Напряженная мышечная деятельность в спорте высших 
достижений сопровождается сложными взаимодей-
ствиями функциональных систем на всех структурных 
уровнях. Для эффективного управления данными про-
цессами применяется метод многошаговых решений 
с исследованием операций при изменениях состояния 
спортсмена [4]. При этом решаются следующие задачи: 

1) планирование тренирующих воздействий от 
микроцикла до макроцикла как для команды, так и для 
отдельных групп спортсменов; 

2) организация и координация функционирования 
отдельных звеньев данной системы; 

3) оперативная разработка корректирующих воз-
действий при расхождении планируемых результатов 
с реальными. 

Программно-целевой подход является действенным 
механизмом управления тренировочным процессом 

в спорте [2]. Он предусматривает предварительное ис-
следование предмета, разработку оптимальных способов 
достижения промежуточных целей, выбор величины 
и характера корректирующих воздействий при от-
клонениях от цели. Ключевым моментом управления 
процессом подготовки спортсменов в спорте высших до-
стижений является эффективная диагностика состояний, 
от которой зависит корректировка промежуточных целей 
и средств воздействия на спортсмена. Взаимодействие 
системы управления и системы информации подразуме-
вает соблюдение трех правил: система информации – это 
базис для системы управления; решение частных задач 
основано на комплексном анализе получаемой инфор-
мации; анализ данных о текущем состоянии спортсмена 
определяет характер дальнейших тренирующих воз-
действий. 

Факторами, которые в наибольшей мере обеспечива-
ют прирост спортивных результатов в циклических видах 
спорта, являются следующие. 

В соревновательной деятельности наиболее важным 
фактором является уровень специальной выносливости, 
который обеспечивает сохранение скорости на стацио-
нарных участках дистанции, и особенно на финишном 
отрезке [3]. При анализе факторов, влияющих на вы-
носливость, выявлена основная роль эффективности 
транспорта кислорода и его утилизации мышечной 
тканью, а треть влияний объясняется комбинацией 
морфологических факторов [7–11]. В специальной 
подготовке квалифицированных спортсменов одним 
из основных факторов результативности является раз-
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витие специфических силовых качеств. Такая тренировка 
осуществляется параллельно с совершенствованием тех-
ники выполнения движений, специфичных для каждого 
вида спорта [5, 6].

В данной работе по результатам тестирования, как 
в стандартных лабораторных условиях, так и реальных 
условиях спортивной деятельности, представлены вели-
чина и распределение ряда биоэнергетических показате-
лей, характерных для напряженной мышечной деятельно-
сти. Очевидно, что значимость этих параметров меняется 
в зависимости от уровня функциональных возможностей. 
По результатам тестирования спортсменов высокой 
квалификации было выявлено три основных фактора, 
которые в наибольшей мере определяют спортивную 
результативность. В первом факторе наибольший вес 
у параметров мощности биоэнергетических источников, 
причем по мере роста спортивного мастерства возрастает 
значимость показателей анаэробной производительно-
сти. Во втором факторе наибольшую информативность 
приобретают показатели, связанные со скоростью вос-
становления после напряженной физической работы. 
Она возрастает по мере увеличения спортивной квали-
фикации испытуемых. В третьем факторе суммировались 
показатели, отражающие экономичность и слаженность 
работы систем организма. Сопоставление результатов 
серии факторных анализов выявило, что структура 
работоспособности закономерно изменяется по мере 
роста спортивного стажа и исчерпания адаптационных 
резервов [4].

Практика биохимического контроля в спорте высших 
достижений показала ценность комплексного определе-
ния таких критериев напряженности работы, как концен-
трация лактата в крови, а также ферментов анаэробного 
метаболизма, представленных изоферментами лактатде-
гидрогеназы [8, 12]. Определение их содержания в крови 
выполнялось как в процессе повседневных тренировок, 
так и на крупнейших соревнованиях вплоть до Олимпий-
ских игр, что делает уникальными данные, полученные 
в различных условиях спортивной деятельности.

На приведенных ниже рисунках дано сравнение 
вариаций концентрации лактата, лактатдегидрогеназы 
и креатинфосфокиназы, которые были определены 
при анализе соревновательных упражнений различной 
длительности. Динамика перечисленных показателей 
в соответствующих диапазонах времени работы отобра-
жает особенности реакции организма на максимальные 
по интенсивности нагрузки. На диаграммах показаны 
средние значения, границы вариаций исследуемых 
показателей в пределах 25–75%, а также разброс оце-
ниваемых данных. Исключительная напряженность 
соревновательной деятельности приводит к предельной 
мобилизации энергетических систем (рис. 1–3). Такой 
уровень метаболизма субстратов энергетического обе-
спечения сопровождается наибольшими изменениями 
в ферментативной сфере, которая влияет как на скорость 
реакций, так и на регуляцию взаимодействующих звеньев 
энергообеспечения. 

На графиках (рис. 1) приведены показатели креатин-
фосфокиназы (КФК), полученные в соревновательных 

условиях. Особая роль креатинфосфатного механизма 
определяется тем, что при значительной мышечной 
активности он выполняет одновременно как энергодаю-
щие, так и энерготранспортные функции. Если судить 
по динамике средних величин, то здесь наблюдается 
некоторая тенденция к возрастанию показателя с уве-
личением длины дистанции. Однако индивидуальный 
разброс показателей на каждой дистанции весьма велик, 
в связи с чем трудно судить об общей закономерности 
динамики этого параметра. 

Рис. 1. Показатели концентрации КФК 
на соревновательных дистанциях различной длины 
в циклических видах спорта с продолжительностью 

работы от 20 с до 3 мин. 
По абсциссе – продолжительность соревновательного 

упражнения, по ординате – концентрация КФК (ед./л)

Очевидно, содержание КФК в большей степени от-
ражает индивидуальную реакцию на нагрузку. Поскольку 
элиминация КФК из мышц в сосудистое русло являет 
собою довольно длительный процесс, то динамика его 
концентрации может интегрально отражать отставлен-
ный эффект выполненной мышечной работы.

Поскольку работа в оцениваемом диапазоне дис-
танций в наибольшей степени обеспечивается за счет 
анаэробных процессов, то в видах спорта на выносли-
вость особый интерес представляет анализ изофермента 
лактатдегидрогеназы (ЛДГ-п), активирующий процесс 
трансформации пирувата в лактат. Прирост концент-
рации данного параметра в «острой» фазе мышечной 
деятельности позволяет судить об интенсивности 
вовлечения в работу мышечных волокон быстрого типа, 
а также о степени нагрузочности в целом всей мышечной 
системы (рис. 2). 

Графики (рис. 2) показывают, что концентрация 
ЛДГ-п на финише соревновательных дистанций зна-
чительно превышает средние физиологические нормы, 
характеризующие обычную мышечную деятельность 
(150–200 ед.). По этому показателю наиболее высокие 
значения выявлены на коротких дистанциях (до 700 ед.), 
где спортсмены развивают наивысшую мощность рабо-
ты. В целом же показатели ферментативной активности 
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Рис. 2. Показатели концентрации ЛДГ-п 
на соревновательных дистанциях различной длины 

в циклических видах спорта. 
По абсциссе – продолжительность соревновательного 

упражнения, по ординате – концентрация ЛДГ-п (ед./л)

варьировали от 250 до 700 ед., что говорит об исключи-
тельно широких индивидуальных различиях параметра 
в сходных условиях деятельности. С увеличением длины 
дистанции активность ЛДГ-п, если судить по средним 
значениям, несколько снижается, однако индивидуальные 
различия и здесь чрезвычайно велики, у разных спортс-
менов они колебались в диапазоне от 280 до 520 ед./л.

Наиболее высокие показатели лактата замерены при 
предельной по мощности работы в диапазоне времени от 
1 до 3 мин. Здесь средние значения достигали 16,5–18,5 
ммоль/л, а у отдельных спортсменов они превышали 22,0 
ммоль/л. Следует отметить, что интенсивное образование 
лактата в условиях максимальной мышечной активности 
происходит не из-за нехватки кислорода, а вследствие 
специфической реакции пирувата и НАДН с лактатдеги-
дрогеназой независимо от величины О2-прихода [6, 8, 12]. 

На рис. 4 сопоставлена динамика нагрузок в макро-
цикле подготовки спортсменов высшей квалификации 

Рис. 3. Показатели концентрации лактата 
на соревновательных дистанциях различной длины 

в циклических видах спорта. 
По абсциссе – продолжительность соревновательного 
упражнения, по ординате – концентрация лактата 

(ммоль/л)

Рис. 4. Динамика нагрузок разных зон интенсивности 
(от 1-й до 4-й) в макроцикле подготовки спортсменов 

(вверху) и характерные показатели варьирования 
лактата (внизу) при соревновательной деятельности 

с различной продолжительностью работы 
(от 20 с до 30 мин) 

На рис. 3 даны показатели концентрации лактата 
в крови на соревновательных дистанциях различной 
длины. На спринтерских соревновательных дистанциях 
концентрация лактата может достигать 15 ммоль/л, 
а в диапазоне 25–75% от общего числа испытуемых уро-
вень лактата варьирует в пределах 12–14 ммоль/л при 
работе с максимальной интенсивностью. 
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(графики вверху) и варьирование показателей лактата, 
которые определяли на соревнованиях с длительностью 
работы от 1 до 30 мин (график внизу). При анализе 
динамики нагрузок отметим, что соблюдались основ-
ные принципы планирования нагрузок: во-первых, на 
каждом этапе подготовки накапливается такая сумма 
воздействий, которая необходима для перехода на новый 
функциональный уровень систем организма; во-вторых, 
акцентированные воздействия на различные функции 
организма не совпадают по времени. 

Анализ концентрации лактата в крови на различных 
соревновательных дистанциях (на графике показан диа-
пазон варьирония) позволяет проследить активизацию 
анаэробного гликолиза в зависимости от предельного 
времени работы. 

Отмечается нарастание показателей в среднем от 9 
до 16 ммоль/л в диапазоне дистанций с продолжитель-
ностью работы от 20 с до 2 мин. Затем следует экспо-
ненциальное снижение показателя до 2–3 ммоль/л при 
работе длительностью до 30 мин. 

Как было отмечено ранее, высокий уровень метабо-
лизма сопровождается большими изменениями в фермен-
тативной сфере, которая влияет как на скорость реакций, 
так и на регуляцию взаимодействующих звеньев энерго-
обеспечения. Динамика показателя лактата, полученная 
в течение макроцикла подготовки для каждого спортс-
мена, дает возможность объективно планировать на-

правленность воздействий при подготовке спортсменов. 
С долей вероятности, обусловленной способом измере-
ния энерготрат, можно заключить, что вклад анаэробных 
источников на спринтерских дистанциях составляет око-
ло 90% и уменьшается до 10% на стайерских дистанциях. 
Естественно, в доле вклада аэробной энергопродукции 
проявляется противоположная тенденция. 

Заключение
Соотношение различных компонентов энергообеспе-

чения в каждом конкретном случае обусловлено варьи-
рованием многих относительно независимых факторов. 
Сюда относится направленность тренировочного про-
цесса, уровень специальной подготовленности, индиви-
дуальная морфофункциональная детерминированность 
метаболических ответов на физические нагрузки.

Принципиальная модель построения тренировки 
отражает общую стратегию и принципы организации 
тренировочного процесса. Она обусловлена такими 
существенными составляющими, как общий уровень 
адаптационных возможностей, двигательная одаренность, 
физиологические и морфологические параметры. При 
управлении тренировочным процессом спортсменов не-
обходим системный подход к сбору, передаче и анализу 
информации о состоянии спортсмена на всех этапах под-
готовки. Важным звеном в этой цепи является выбор на-
дежных критериев эффективности процесса тренировки.
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ФЕДЕРАЛЬНЫХ СТАНДАРТОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

И ПРОГРАММ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
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ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ДЕТСКО-ЮНОШЕСКОГО СПОРТА

Аннотация
В статье представлены данные, характеризующие 
особенности применения федеральных стандартов 

спортивной подготовки при разработке программ 
спортивной подготовки. Проанализирована 

нормативно-правовая база, научно-методическая 
литература и результаты практических 

исследований по этой проблеме. 
Даются рекомендации по использованию 

федеральных стандартов в деятельности 
образовательных организаций. 

Ключевые слова: федеральные стандарты 
спортивной подготовки, программы спортивной 

подготовки.

Abstract
In article are submitted data, characterizing features 
of application of federal standards of sports preparation 
when developing programs of sports preparation. 
The standard and legal base, scientific and methodical 
literature and results of practical researches 
on this problem is analysed. Recommendations 
about use of federal standards in activity 
of the educational organizations are made. 

Key words: federal standards of sports preparation, 
program of sports preparation.

В соответствии с Федеральным законом «О физиче-
ской культуре и спорте в Российской Федерации» было 
введено новое понятие в области подготовки спортивного 
резерва – Федеральный стандарт спортивной подготовки 
(далее – ФССП). 

В 2012 г. специалистами ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
в рамках государственного задания Минспорта России 
были разработаны 49 ФССП по олимпийским видам 
спорта, а в текущем году ведется работа по подготовке 
10 ФССП по видам спорта, развиваемым на общерос-
сийском уровне.

В настоящем обзоре представлены данные по при-
менению алгоритма действия ФССП при разработке 
образовательными организациями в области физической 
культуры и спорта программ спортивной подготовки по 
олимпийским видам спорта. 

ФССП созданы в результате всестороннего ана-
лиза нормативно-правовой базы, большого научно-
методического материала и обобщения опыта практиче-
ской деятельности ведущих отечественных и зарубежных 
специалистов. При этом особое внимание уделялось 
требованиям, предъявляемым к подобным документам 
федеральными органами исполнительной власти. 

ФССП представляют собой совокупность минималь-
ных необходимых требований к спортивной подготовке 
по олимпийским и неолимпийским видам спорта, обяза-
тельных для организаций, осуществляющих спортивную 
подготовку. Организация, осуществляющая спортивную 
подготовку в рамках утвержденного ФССП, разрабаты-
вает и утверждает программу спортивной подготовки, 
представляющую собой взаимоувязанный комплекс мер 
по поэтапной подготовке физических лиц по виду спорта 
(спортивным дисциплинам), определяющую основные 
направления и условия спортивной подготовки на каж-
дом ее этапе в соответствии с требованиями федеральных 
стандартов спортивной подготовки.

ФССП и программы спортивной подготовки по 
видам спорта направлены на организацию спортивной 
подготовки и работу с перспективными одаренными 
спортсменами в организациях, осуществляющих спор-
тивную подготовку, и организациях дополнительного 
образования совместно с предпрофессиональными про-
граммами дополнительного образования детей в области 
физической культуры и спорта. 

Предметом регулирования стандартов является 
процесс спортивной подготовки спортивного резерва, 
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то есть лиц, проходящих спортивную подготовку с целью 
их включения в состав как региональных, так и обще-
российских спортивных сборных команд.

При создании конкретной программы спортивной 
подготовки по виду спорта организация, осуществляю-
щая спортивную подготовку, последовательно применяет 
соответствующие разделы ФССП, регламентирующие 
пункты программы.

В ФССП устанавливаются требования к структуре 
и содержанию программ спортивной подготовки, в том 
числе к освоению их теоретических и практических 
блоков применительно к каждому этапу спортивной 
подготовки. 

Нормативная часть программы спортивной подго-
товки определяет планируемые качественные и количе-
ственные показатели процесса спортивной подготовки 
в организации. В соответствии с ФССП в нормативной 
части программы спортивной подготовки устанавлива-
ется продолжительность этапов спортивной подготовки 
в годах или месяцах. Если в ФССП нет ограничения 
по продолжительности этапов спортивной подготовки, 
то организация определяет срок подготовки на этапе 
самостоятельно, исходя из имеющихся ресурсов и нор-
мативных требований к подготовке спортсменов на эта-
пах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) 
и высшего спортивного мастерства (ВСМ), или не на-
кладывает ограничений к продолжительности.

При определении минимального возраста лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки помимо 
ФССП по соответствующему виду спорта следует ру-
ководствоваться приложением № 2 к постановлению 
Главного государственного санитарного врача РФ 
от 3 апреля 2003 г. № 27 «О введении в действие 
санитарно-эпидемиологических правил и нормативов 
СанПиН 2.4.4.1251-03». Минимальный возраст для 
зачисления, установленный в организации, может 
быть выше, чем определенный в ФССП и СанПиН 
2.4.4.1251-03, если это рекомендовано результатами 
научно-исследовательских работ по теории и методике 
соответствующего вида спорта или обусловлено сложив-
шимися традициями.

ФССП также определяет минимальное количество 
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 
этапах спортивной подготовки по избранному виду спор-
та. При этом минимальные и максимальные показатели 
в программе должны находиться в пределах значений, 
устанавливаемых ФССП. Например, если наполняемость 
группы совершенствования спортивного мастерства 
в ФССП составляет 4–7 чел., то в программе возможно 
определить следующие варианты наполняемости: 4, 4–5, 
4–6, 4–7, 5, 5–6, 5–7, 6, 6–7, 7.

Расчет объемов тренировочного процесса по видам 
спортивной подготовки на этапах спортивной подго-
товки по виду спорта, выраженный в астрономических 
часах, осуществляется в соответствии с интервальными 
показателями, представленными в соответствующем 
приложении к ФССП. Сумма показателей по видам 
подготовки не должна превышать 100%. Организация 
может самостоятельно конкретизировать и расширять 
указанные виды подготовки: общая физическая подго-

товка; специальная физическая подготовка; техническая 
подготовка; тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка; интегральная (технико-тактическая) под-
готовка для игровых и командно-игровых видов спорта; 
участие в соревнованиях, тренерская и судейская прак-
тика; восстановительные мероприятия. 

Планируемые показатели соревновательной деятель-
ности по виду спорта, определенные ФССП, указываются 
в программе и используются при составлении календар-
ного плана спортивных и физкультурных мероприятий 
организации, а также при составлении индивидуальных 
планов спортивной подготовки спортсменов на этапах 
ССМ и ВСМ.

Режимы тренировочной работы определяются ор-
ганизацией самостоятельно. Предельный объем тре-
нировочной нагрузки, выраженный в максимальном 
количестве часов и тренировок в неделю и в год, приво-
дится в ФССП, а продолжительность и частота занятий 
регламентируются вышеуказанным СанПиН 2.4.4.1251-
03. В программе предусматривается распределение 
объемов индивидуальной спортивной подготовки в 
рамках предельных нагрузок по видам спортивной под-
готовки.

Медицинские, возрастные и психофизиологиче-
ские требования к лицам, проходящим спортивную 
подготовку, а также требования к количественному 
и качественному составу групп подготовки устанавлива-
ются в соответствии с Методическими рекомендациями, 
утвержденными приказом Минспорта России № 325 
от 24 октября 2012 г., правилами приема в организацию 
и другими федеральными, региональными, локальными 
нормативно-правовыми актами и научно-методическими 
рекомендациями по избранному виду спорта.

Для достижения запланированных показателей и рег-
ламентации работы специалистов, осуществляющих 
спортивную подготовку, необходимо определить в про-
грамме структуру годичного цикла спортивной подготов-
ки с указанием названий и продолжительности периодов, 
этапов, микро-, мезо- и макроциклов, их акцентуации 
и направленности.

Спортивное оборудование, инвентарь и экипировка, 
необходимые для реализации программы спортивной 
подготовки, указываются в нормативной части програм-
мы с учетом требований ФССП. При этом минималь-
ное количество спортивного оборудования, инвентаря 
и экипировки, выделяемое на группу или группы за-
нимающихся для общего пользования, рассчитывается 
в соответствии с таблицами в приложениях к ФССП. 
Инвентарь и экипировка, выдаваемые в индивидуальное 
пользование спортсменам, рассчитываются, исходя из 
нормативных показателей ФССП и числа лиц, прохо-
дящих спортивную подготовку в организации по виду 
спорта на этапах спортивной подготовки.

Методическая часть программы спортивной подготов-
ки направлена на регламентацию тренировочного процес-
са и соревновательной деятельности. В данном разделе 
программы указываются рекомендации по проведению 
тренировочных занятий, включая требования к технике 
безопасности (охране труда) в условиях тренировочных 
занятий и соревнований. Действующие в организации 
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инструкции по охране труда должны быть согласованы 
с данным разделом программы.

Требования к объемам тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок должны содержать в себе рекомен-
дации по планированию спортивных результатов как 
отдельных спортсменов, так и по группам спортивной 
подготовки, а также в целом по виду спорта, культиви-
руемому в организации.

Требования (периодичность, частота, глубина, интен-
сивность и др.) к организации и проведению врачебного 
и биохимического, педагогического и психологического 
контроля лиц, проходящих спортивную подготовку 
в организации, определяются в методической части про-
граммы в соответствии с этапом спортивной подготовки 
и зависят от возраста и пола спортсмена, его индивиду-
альных особенностей.

Система контроля и зачетные требования содержат 
в себе конкретные критерии подготовки спортсменов, 
прошедших индивидуальный отбор на каждом этапе 
спортивной подготовки по виду спорта. Критерии для 
лиц, проходящих спортивную подготовку, определяются 
с учетом гендерных и возрастных особенностей, а также 
особенностей влияния физических качеств и телосложе-
ния на результативность по виду спорта.

Требования к результатам реализации программы 
на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение 
которых дает основание для перевода лица, проходящего 
спортивную подготовку, на следующий этап спортивной 
подготовки, также определяются ФССП. 

На этапе начальной подготовки (НП – от 1 до 3 лет 
занятий спортом) должен быть сформирован устойчивый 
интерес к занятиям спортом, освоены разнообразные дви-
гательные умения и навыки, заложены основы техники 
по виду спорта и смежным спортивным дисциплинам, 
гармонично развиты физические качества и укреплено 
здоровье спортсмена. В рамках прохождения этапа на-
чальной подготовки должен быть осуществлен отбор 
перспективных юных спортсменов, способных осваивать 
требования программ при дальнейших занятиях.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специ-
ализации) спортсмен должен повышать уровень общей 
и специальной физической подготовки, совершенство-
вать технику и тактику избранного вида спорта, достигать 
необходимой психологической подготовки. За первые 
два года подготовки на тренировочном этапе спортсмен 
должен приобрести опыт выступления на официальных 
спортивных соревнованиях, научиться реализовывать 
сформированные ранее знания, умения и навыки в сорев-
новательных условиях. У занимающегося должна быть 
сформирована правильная спортивная мотивация, в том 
числе мотивация к здоровому образу жизни и сохране-
нию собственного здоровья. Программой также должны 
быть предусмотрены рекомендации по профилактике 

спортивного травматизма с учетом индивидуальных 
особенностей лиц, проходящих спортивную подготовку.

Этап совершенствования спортивного мастерства 
считается успешно освоенным при повышении функцио-
нальных возможностей организма спортсмена, дальней-
шего развития общих и специальных физических качеств, 
освоения техники, тактики вида спорта, достижения 
высокого уровня психологической подготовки. На дан-
ном этапе спортсмен должен демонстрировать высокие 
спортивные результаты на региональных и всероссийских 
официальных спортивных соревнованиях. При этом не-
обходимо оценивать возможность дальнейшего прироста 
показываемых результатов при дальнейшем прохожде-
нии спортивной подготовки. Перспективный спортсмен 
должен иметь высокий уровень спортивной мотивации, 
профессиональное отношение к тренировочной и сорев-
новательной деятельности. На этапе совершенствования 
спортивного мастерства достигаются высокие нагрузки 
на организм спортсмена, и решающее значение приоб-
ретают здоровьесберегающие технологии, направленные 
на сохранение здоровья спортсмена, профилактику трав-
матизма, коррекцию профессионально обусловленных 
функциональных изменений организма.

Федеральным стандартом спортивной подготовки не 
установлено сроков прохождения этапа высшего спортив-
ного мастерства и ограничений максимального возраста 
спортсменов, зачисленных на данный этап. Основными 
результатами спортивной подготовки в данный период 
являются демонстрация спортивных результатов, соот-
ветствующих уровню спортивных сборных команд Рос-
сийской Федерации, стабильность достижения данных 
результатов на официальных всероссийских и междуна-
родных спортивных соревнованиях.

Рекомендуемые виды контроля общей и специаль-
ной физической, спортивно-технической и тактической 
подготовки, включая комплекс контрольных испытаний 
и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 
подготовки (начиная с этапа НП), определены в разделе 
ФССП «Нормативы физической подготовки и иные 
спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, 
проходящих спортивную подготовку, особенностей вида 
спорта» и в приложениях к ФССП. Начиная с трени-
ровочного этапа (спортивной специализации) помимо 
нормативов устанавливаются требования к спортивно-
му разряду и к выполнению обязательной технической 
программы в соответствии с видом спорта. Основной 
спецификой разрабатываемых программ спортивной под-
готовки является их соответствие требованиям ФССП по 
виду спорта и действующему законодательству Россий-
ской Федерации и субъекта РФ, системность содержания 
и взаимоувязка показателей в рамках программы спор-
тивной подготовки и иных локальных актов организации, 
осуществляющей спортивную подготовку.
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КРИТЕРИИ И ТЕНДЕНЦИИ ОТБОРА В СПОРТЕ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

Т.С. ТИМАКОВА,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация 
Обобщены результаты многолетнего исследования 
в свете установленных автором закономерностей, 

отделяющих потенциальных чемпионов 
от резерва сборных. Рассмотрены различные типы 

развития функциональных систем обеспечения 
их деятельности, свойства личности и особенности 

биологического созревания разных категорий 
(кластеров) квалифицированных лыжников.

Ключевые слова: критерии отбора, олимпийский 
резерв, победители Олимпиады, система 

обеспечения спортивной деятельности, 
фенотип спортсменов.

Abstract
General conclusions of long-term investigation were 
done in aspects of established lows what separated 
the contingent of potential champions and close reserve 
of national teams. The differs of functional systems 
of sports activity providing, structural organization 
of personality and biological maturation 
are discussed. 

Key words: selection criteria, olympic reserve, 
olympic champions, sports maintenance system, 
athlete phenotype.

Введение 
Снижение уровня достижений российских спортс-

менов, в частности выступление на двух последних 
Олимпиадах, обусловлено целым спектром причин. 
Проблемы в целом известны, но требуют глубокого 
системного осмысления и поиска верных решений. 
Мы же, со своей стороны, хотим сделать акцент на 
актуальности проблемы повышения качества знаний 
и компетентности тех, кто непосредственно связан с под-
готовкой спортсменов. В статье изложены результаты 
наших многолетних изысканий на основе ретроспекции 
данных обследования прошлых команд страны и их ре-
зерва. На протяжении ряда лет в рамках специального 
мероприятия осуществляли просмотр и отбор контин-
гента для подготовки к Олимпиаде в Сеуле и в Калгари 
с перспективой дальнейшего создания единой системы 
отбора. С позиции задач, поставленных перед специали-
стами ВНИИФК, наибольший интерес вызывают данные 
комплексного обследования представителей лыжных 
гонок на протяжении трех лет. Состав участников, единая 
программа обследования с унифицированной системой 
оценивания, а главное – примененный аппарат обработки 
и анализа данных – всё это делает материал беспреце-
дентно уникальным. Поэтому мы и сегодня продолжаем 
тщательно изучать возможности спортивного прогноза 
с позиции типологии спортсмена с учетом итогов спор-
тивной карьеры. 

Контингент и методы 
Данные комплексного обследования спортсменов 

в возрасте от 16,5 до 29 лет были подвергнуты обработке 
в объеме: а) 102 чел./набл. по разделу антропометрии 
и определения биологического возраста (БВ), показа-
телей функционального теста на работоспособность 
у 47 мужчин и 23 женщин; б) 82 чел./ набл. по данным 
16-факторного личностного опросника Р. Кеттелу у 35 
лыжников и 27 лыжниц за 2 года. Фактически мы име-
ли возможность изучить типологические особенности: 

а) участников выступлений на Олимпийских играх 
в Сараево, прекративших выступать на уровне СВД; 
б) спортсменов, блестяще выступивших на Олимпиаде 
в Калгари и продолжающих затем выступления на про-
тяжении нескольких олимпийских циклов; в) контин-
гента, исключенного из состава кандидатов в процессе 
подготовки к Олимпийским играм в Калгари, но затем 
выступающего в составах команд с разной мерой успеш-
ности вплоть до 2004 г.; г) контингента рационального 
отсева. Срез показателей осуществляли специалисты 
КНГ по виду спорта и сотрудники лаборатории ком-
плексных методов отбора.

Обработка данных и первичный анализ были про-
ведены под руководством к.б.н. А.А. Руссо. Помимо 
методов вариационной статистики и корреляционного 
анализа комплекс программ позволял дать факторно-
типологическое описание выборки и выделенных в ней 
типологических групп (кластеров) с выдачей на каждого 
спортсмена величины личного факторного значения 
(ИФЗ, у.е.). По типу структурной организации состояний 
разных кластеров автором был опубликован ряд статей, 
данные также докладывались на конференциях [1, 2, 3 
и др.]. В статье же обобщены наиболее значимые резуль-
таты исследования в свете установленных закономер-
ностей. На основе проведенной аналитической работы 
можно выделить ряд значимых выводов и заключений, 
которые, очевидно, следует учитывать в практике под-
готовки спортсменов. 

Первое. Функционально-структурные образования, 
системно отражающие тип состояния спортсменов, де-
монстрируют разную информативность одних и тех же 
показателей. Так, спортивный результат лишь в редких 
случаях малых по численности групп однородной ти-
пологии выступает их формирующей характеристикой. 
Спортивный результат является функцией взаимо-
действия по крайней мере трех составляющих. Это – 
уровень резервных, в первую очередь энергетических 
возможностей, в их тесной корреляции с размерами тела. 
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Это – структура личности, обеспечивающая устойчивость 
психики спортсмена относительно факторов стресса 
и уровня подготовленности. Это – местонахождение 
спортсмена по отношению к дефинитивному статусу 
биологической зрелости. Именно системные характери-
стики этих составляющих вкупе с возрастом формируют 
тип состояния выявленных кластеров. Без учета любой 
из них прогноз спортивной успешности лишь на основе 
критерия спортивной результативности затруднителен. 
У представителей молодежного состава сборной инфор-
мативность спортивных достижений во многом опреде-
ляет возраст, паспортный и биологический. У взрослых 
спортсменов возраст больше влияет на их предпочтение 
к стартам на дистанциях определенной длины. Сужение 
вариативности информативных показателей и самих 
спортивных достижений у представителей спортивной 
элиты снижает возможность использования спортивного 
результата в качестве критерия прогноза. 

Второе. Типология каждого кластера выступает как 
факторная модель спортсменов определенной категории. 
Но без анализа состава, силы и характера связей внутри 
структуры системной целостности трудно (невозможно) 
объективно оценить состояние рассматриваемой состав-
ляющей, тем более перспективы развития ее потенциала. 
Так, кластеры, представленные контингентом ближай-
шего резерва и будущими победителями Олимпийских 
игр, существенно различаются по типу организации 
структурных групп (подсистем). Речь прежде всего идет 
о равновесности («симморфизме») системных элемен-
тов внутри структуры и образующих ее подструктур. 
Так, рост резервных возможностей биоэнергетической 
составляющей определяет доминанта влияния разных 
подструктур обеспечения общей и специальной рабо-
тоспособности, скорости восстановления гомеостаза 
и устойчивости функций организма в целом. 

Приведем пример. За два года до олимпийских стар-
тов в классе будущей элиты сила связи массы тела и абсо-
лютной величины аэробной мощности была предельной 
(r = 0,998). Близко к такой силе связи была и корреляция 
между показателями мощности и эффективности меха-
низмов обеспечения требуемого уровня аэробной базы. 
Тип организации системы энергообеспечения мужской 
лыжной элиты указывал на высокую эффективность 
и надежность этого базового компонента при ограниче-
нии возможностей дальнейшего его развития. Иной тип 
структурной организации биоэнергетической системы 
был выявлен в классе молодых спортсменов, требующем 
дальнейшего развития и совершенствования. Однако 
неадекватность предложенных нагрузок, избыток энту-
зиазма молодых честолюбцев с их жаждой достижения 
поставленной перед всеми цели лишь в единичных слу-
чаях способствовали выходу талантливого спортсмена 
в направлении следующей стадии развития энергосисте-
мы. Практически это была модель подготовки статистов, 
но не чемпионов.

Третье. Нарушение закономерностей формирования 
необходимой иерархии в структуре механизмов энерго-
обеспечения препятствует ходу становления спортивного 
мастерства, надежности спортивных выступлений. В це-

лом молодых спортсменов и спортсменок характеризует 
средне-слабая сила функциональных связей образующих 
элементов внутри структур системы энергообеспече-
ния. Соответственно и совокупная оценка показателей 
физического развития и биоэнергетики у спортсменов 
существенно различается. Так, в обоих классах разного 
возраста и уровня подготовленности суммарная оценка 
восьми наиболее значимых показателей физического раз-
вития и аэробной базы – СО8 – взяла на себя функцию 
системного организатора показателей резервных возмож-
ностей спортсменов. В классе потенциальной мужской 
элиты среднее ее значение составило 79% от предельно 
возможной величины, тогда как в классе резерва – только 
64%. Такие различия определенным образом отразились 
и на их динамике под влиянием предложенных трениро-
вок. Так, за два года ее значения снизились в среднем на 
8%, тогда как в группе будущих лидеров – на 4%. 

В классе молодежного резерва снижение составило 
примерно ту же величину, но это не позволило им выйти 
на требуемый уровень функциональной подготовлен-
ности. Отметим, что среди победителей Олимпиады 
в Калгари два спортсмена вошли в класс выраженной 
физической усталости и перенапряжения. Но и здесь 
были свои различия. Так, их не было среди спортсменов 
с наибольшими сдвигами по величине ИФЗ системной 
характеристики СО8. Более того, они вошли в состав это-
го класса с данными предыдущего года, тогда как моло-
дые претенденты на включение в состав команды вошли 
с данными олимпийского сезона. Причем нежелательная 
тенденция развития базовой составляющей энергообеспе-
чения не прошла бесследно и для их дальнейшего про-
движения. Та часть молодых спортсменов, которая вошла 
в класс с характерными признаками перенапряжения 
и снижения уровня резервных возможностей, хотя и вы-
ступала затем в составе олимпийских команд разных лет, 
но в числе победителей и призеров их не было.

Четвертое. Особый интерес вызывают данные 
классификации лыжников по свойствам личности. Так, 
по данным антропометрии и функционального теста 
каждого года обследования у мужчин стабильно выделя-
лись только два разных класса. В обобщенной выборке 
лыжников и лыжниц за два года комплексного обследо-
вания выделилось четыре класса разной численности. 
При классификации всей выборки за два года в объеме 
личностных факторов (16-PF) выделилось значительно 
большее число кластеров, отличающихся по возрасту, 
полу, спортивной специализации и уровню подготовлен-
ности. При отсутствии критериев возраста и спортив-
ного мастерства вся выборка проявила признаки одной 
профессионально-специфической общности. Структуру 
их личности формировала системная характеристика 
психической уравновешенности, которую определяли 
две интегральные характеристики – сложные факторы 
психической активности и силы «сверх-Я» и когнитивно-
ментальной сферы обеспечения деятельности. 

Включение в число классификаторов показателей 
возраста и биологической зрелости, специальной под-
готовленности, обобщенной оценки состояния здоровья 
и длины предпочитаемой соревновательной дистанции 
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позволило выделить многообразие кластеров с разными 
свойствами. При этом составляющие специфичность 
личности лыжников как одной категориальной сущности, 
чаще оставаясь по интегрирующему их признаку теми 
же, меняли свое содержание внутри обеих подструктур. 
Наиболее принципиальные различия были установлены 
у лыжников с предпочтением к стартам на дистанциях 
разной длины и спортсменов с выраженными признаками 
психической усталости и снижения спортивной формы. 
Особенности структуры личности лыжников с призна-
ками общего снижения психической активности мы уже 
рассматривали [1]. Поэтому подробнее остановимся на 
типологических различиях спортсменов с разным пред-
почтением относительно специализации. 

Особые различия выявлены между классом лыж-
ниц со склонностью к спринту и смешанным классом 
спортсменов обоего пола, выступающих на средних 
и длинных дистанциях. Так, структуру личности девушек-
спринтеров формирует сложный генезис эмоционально-
чувственной сферы. Доминанта ее влияния отразилась 
наличием средней силы связей всех структурных групп, 
обеспечивая тем самым вероятность труднопрогнози-
руемых сдвигов структуры личности в целом. Фактор 
возраста, биологической зрелости, стажа и спортивного 
мастерства способствует проявлению лидерами большего 
хладнокровия и контроля поведения. И лишь единицам 
из их числа эти свойства были присущи в более раннем 
возрасте. Эффект действия присущего типологии этой 
группы лыжниц мультифактора прозорливости и ин-
туиции (быстродействия) ограничен снижением уровня 
психоэнергетической активности и способности к само-
контролю. Для лыжников обоего пола, выступающих на 
дистанциях большей длины, важную роль играет фактор 
общего здоровья и функциональной подготовленности, 
психической активности и уравновешенности. Для этой 
категории лыжников особое значение имеет состояние 
мотивационно-волевой сферы, чувство ответственности 
и уровня самосознания как способности управлять своим 
поведением. 

 В зависимости от возраста и длины соревновательной 
дистанции меняется соотношение влияния со стороны 
сознания и подсознания (прозорливости и интуитивных 
действий). С возрастом и увеличением длины дистанции 
повышается роль мышления. Однако у наиболее про-
фессионально подготовленной части лыжников-мужчин 
проявляется предпочтительность к действиям интуитив-
ного характера. Усталость на фоне снижения спортивной 
формы сопряжена с выраженным угнетением психоэнер-
гетической активности и негативными сдвигами в струк-
туре личности в целом. Тем самым они прогнозируют ход 
деструктивных сдвигов в мотивационно-волевой сфере 
и личностных предпочтений прагматического характера. 
Активную роль в организации мультифакторной струк-
туры личности играет возраст спортсменов.

Пятое. На примере групп разной типологии и уровня 
спортивных достижений установлена прогностическая 
роль индивидуальных различий биологического разви-
тия у лыжников разного фенотипа, критериями оценки 
которого устойчиво выступают показатели телосложе-

ния. Причем в зависимости от особенностей соматоти-
па возраст достижения границ зоны постпубертатной 
фазы, способствующей достижению пика многолетней 
спортивной формы, у мужчин варьирует в пределах 
21–25 лет. Одновременно выявлены связи и зависимости, 
расширяющие наши представления о влиянии особен-
ностей биологического развития на ход и особенности 
спортивной карьеры. Так, анализ данных первого года 
обследования показал высокую значимость массы тела 
для достижения уровня максимальных возможностей 
аэробной базы. Однако отдельно выделившийся класс 
малой численности, в который вошли будущие чемпионы 
и участники прошедшей Олимпиады в Сараево, выявил 
иную картину связей, подчеркивая различия в характере 
адаптации на функциональный тест спортсменов разного 
соматотипа. 

Выделившийся класс потенциальных лидеров-
мужчин с данными второго года обследования еще 
раз подчеркнул их различия по характеру адаптации 
и прогностическую значимость выраженной способно-
сти организма к экономизации функций, особенно для 
спортсменов с большими параметрами тела и опреде-
ленными особенностями его строения. Анализ данных 
двух лет обследования с включением более широкого 
спектра показателей биохимической реакции на функ-
циональный тест распределил численно небольшую 
выборку лыжников-мужчин по полюсам шкалы ИФЗ 
«ВЕ+ – Laпосле нагр.». Типология лыжников этой группы 
(n = 14/8) свидетельствует об их различиях по характеру 
адаптационных возможностей и реакции на нагрузку. 
При этом тип лыжников, способных к работе с выра-
женной реакцией крови в сторону ацидоза, представлен 
спортсменами с более ранним по возрасту достижением 
дефинитивной стадии биологической зрелости. Напро-
тив, лыжники с преобладанием «защитных» механизмов 
в силу повышенной чувствительности к ацидозу тяготели 
к более поздним срокам достижения дефинитивного 
статуса биологической зрелости. 

Общее заключение и выводы
Проблема подготовки спортсмена высокого класса 

является сложной мультидисциплинарной проблемой, 
требующей от тренера проникновенного понимания не 
только принципов спортивной подготовки, но и в первую 
очередь сущности индивидуальности объекта своего 
воздействия. Сегодня много говорят о «доказательной 
медицине» с позиции «персонизированного» подхода 
к пациенту. Что и говорить – это прекрасно, но трудно-
осуществимо! Но в спорте этот принцип должен довлеть 
в обязательном порядке, тем более что сама специфика 
деятельности тренера не только требует, но и позволяет 
его осуществлять. Из изложенного можно заключить, что 
сегодня подготовка спортсмена, способного быть в числе 
сильнейших в мире, требует от тренера глубоких знаний 
в сочетании с хорошо развитой интуицией, практическим 
опытом обоснованной креативности, а не только «хариз-
мы» сильной личности.

Обобщенный анализ факторно-типологических осо-
бенностей спортсменов в зависимости от их конечных 



Теория и методика детско-юношеского спорта56

достижений позволяет рассмотреть контингент с пози-
ции действия фактора «отбор – отсев». И здесь следует 
определить факторы, способствующие или, напротив, 
препятствующие желаемому уровню достижений. Возь-
мем контингент спортсменок. Так, класс тяготеющих 
к спринту спортсменок (n = 22/17) преимущественно 
представлен контингентом первичного отсева. Только 
пять спортсменок продолжили подготовку, двое из них 
стали победительницами Олимпиады в личных номерах 
программы. Рациональному отсеву в первую очередь 
подлежали спортсменки с невысокими показателями 
физического развития и биоэнергетики. Многие из них 
обладали завышенными амбициями, решительностью, 
склонностью к риску и, как правило, неразвитой способ-
ностью к самоконтролю, усугубляемой особенностями 
их психической организации (доминанта чувственно-
эмоциональной природы). Иначе говоря, эта часть класса 
спортсменок при отсутствии должного опыта и подго-
товки не отвечала предъявляемым к ним требованиям. 

Спортсменки смешанного класса с предпочтением 
к стартам на более длинных дистанциях имели суще-
ственно выше показатели резервных возможностей; 
в силу меньшей эмоциональности отличались психи-
ческой уравновешенностью, ответственностью, добро-
совестностью и особым трудолюбием, доверчивостью 
(некоторой наивностью). Именно представительницы 
этого типа демонстрировали способность к максималь-
ной реализации накопленного потенциала. Многие из 
них имели выраженные признаки ретардации по темпу 
полового созревания [2]. Вполне возможно, что при не-
сколько замедленном темпе мышления и склонности 
к педантизму именно эти свойства личности не позво-
ляют прогрессировать в должную меру. Те спортсмен-
ки, которые добились спортивных высот, отличались 
большим темпом мышления и расчетливостью («себе на 
уме»), меньшим проявлением признаков социальной за-
висимости. Однако в отличие от мужчин этого же класса 
многих спортсменок отличала большая чувствительность 
и тревожность. Основным фактором, препятствующим 
их успехам, выступила выраженная усталость, ведущая 
к снижению уровня психоэмоциональной стабильности 
и когнитивно-ментальной деятельности. 

Анализ распределения молодых спортсменов по ИФЗ 
каждой полученной системной характеристики наглядно 
заставляет думать о преобладании в практике работы тре-
неров «на выживаемость». Те же спортсмены и спортс-
менки, которые достигли наивысших высот, как прави-
ло, обладали большей личностной самостоятельностью 
и тонко развитым механизмом самооценки и регуляции 
деятельности адекватно своим возможностям и состоя-
нию. Выделившийся отдельно субкласс мужской элиты 
(n = 5/3) по своей типологии дает основание предпола-
гать, что современный спорт чемпионов действительно 
тяготеет к предпочтительности естественного отбора 
спортсменов, отвечающих современным тенденциям 
фенотипической изменчивости [4, 5].

Сошлемся на наши более ранние исследования. Так, 
нами были установлены различия соматической кон-
ституции, кожной и вибрационной чувствительности 
у пловцов высокой квалификации относительно большей 
части победителей возрастных групп. При этом предста-
вители спортивной элиты с признаками более сложного 
соматотипа отличались продолжительностью пубертат-
ного периода, более высоким ростом и достижением 
пика многолетней спортивной формы в более позднем 
возрасте [3]. Пловцы, у которых фенотип соответствовал 
или приближался к максимально выгодному для плава-
ния статусу узких границ оптимальной биологической 
зрелости, были способны демонстрировать высокие до-
стижения (при их относительной стабилизации) до тех 
пор, пока тренер мог изыскивать резервы их роста при 
условии требуемой выраженности их мотивационно-
волевого компонента. Данные, которые были получены 
на контингенте лыжников, фактологически документиро-
вали наличие определенных фенотипических особенно-
стей, присущих, в частности, мужской элите, которые мы 
отмечали у пловцов с помощью их визуального описания 
(антропоскопии).

В связи с изложенным надо полагать, что отбор 
спортивных талантов и их подготовка требуют от со-
временного тренера всё больших знаний и непременного 
учета индивидуальности своих подопечных, а их подго-
товка должна строиться на основе истинных принципов 
системного управления.
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ СПОРТА

ОСОБЕННОСТИ ПРОСТРАНСТВЕННОГО ПОЛОЖЕНИЯ ТУЛОВИЩА, 
ТАЗА И СТОП У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОВ-МУЖЧИН 

РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ СПОРТА

Т.Ф. АБРАМОВА, Т.М. НИКИТИНА, Н.И. КОЧЕТКОВА, В.А. КРАСНИКОВ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
Изучались особенности состояния 

и нарушений опорно-двигательного аппарата 
231 высококвалифицированного спортсмена. Это 

мужчины по 11 олимпийским видам спорта 
в возрасте 19–36 лет с квалификацией 

от КМС до ЗМС, со стажем от 8 до 24 лет. 
Выявлены типоспецифические риски нарушения 

осанки и стоп с учетом спортивной специализации. 
Показано, что отклонения пространственной 
ориентации и формы туловища, позиционная 

установка стоп акцентированно взаимосоизменчивы 
в условиях напряженной мышечной деятельности; 

отражают множественную реализацию – усиление 
эволюционно сформированной, свойственной 

человеку функциональной асимметрии, усугубленной 
напряженной физической деятельностью, основной 

двигательный стереотип в условиях длительно 
акцентированного тренировочного процесса, 
формирующие в совокупности определенный 

мышечный ансамбль с дисбалансом тонуса парных 
мышечных групп туловища, агонистов-антагонистов 

нижних конечностей и туловища.

Ключевые слова: опорно-двигательный аппарат, 
осанка, стопа, высококвалифицированные 

спортсмены.

Abstract
The features of the musculoskeletal system conditions 
and disorders of the 231 elite athlete from 11 olympic 
sports, age of 19–36 were investigated. The type-specific 
risks of incorrect posture and foot related to the sports 
specialization were identified. It was shown, 
that the deviation of the spatial orientation and shape 
of the body, the position of the foot setting have 
the correlation under the intense muscular activity; 
they reflect on the multiple implementation – the increase 
of the evolutionarily formed functional asymmetry 
in humans, aggravated by strenuous physical activity, 
the main motor stereotype, in a long-accented training 
process, forming together a specific muscle profile with 
the muscle tone imbalance of the paired torso muscle 
groups, and the agonists-antagonists muscles 
of the lower limbs and trunk.

Key words: musculoskeletal system, posture, 
foot, elite athletes.

Становление опорно-двигательного аппарата человека 
в условиях бипедии подчиняется воздействию гравитаци-
онного фактора при тесной взаимосвязи составляющих 
костно-мышечной системы [1, 2]. Пространственное 
взаиморасположение туловища, таза и стоп спортсме-
нов является реализацией долговременной кумуляции 
влияния типологии двигательного стереотипа видовой 
специализации при безусловных следах индивидуального 
характера техники основного движения, формирующих 
нервно-мышечный дисбаланс парных групп мышц, 
агонистов-антагонистов наряду с гипертонусом или ри-

гидностью мышц и другие вынужденные функциональ-
ные изменения [3–5]. Как правило, подобные изменения 
рассматривают в качестве адаптивных, забывая о том, что 
их накопление и долголетнее развитие формируют боле-
вые синдромы, трансформируя функциональные сдвиги 
в органические нарушения звеньев опорно-двигательного 
аппарата, лимитируя работоспособность и здоровье, что 
доказательно аргументируется высоким ростом спор-
тивного травматизма вплоть до прекращения активной 
спортивной де ятельности [6–8]. Это предопределяет наи-
важнейшую роль мер по предупреждению и оптимизации 
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состояния опорно-двигательного аппарата спортсменов 
непосредственно в процессе спортивной подготовки 
[9, 10]. Внедрение в практику подготовки направленной 
коррекции опорно-двигательного аппарата требует: во-
первых адекватной количественно выраженной оценки 
нарушений в системе взаимосоотношения состояния 
осанки и стоп; во-вторых – определения индивиду-
ально типоспецифических рисков нарушения с учетом 
формирующего влияния спортивной специализации. 
В настоящее время, несмотря на высокую потребность, 
исследования такого характера в основном частного свой-
ства, их результаты не позволяют составить системную 
картину, что лимитирует прикладную значимость. 

Цель настоящего исследования – изучение типоспе-
цифических особенностей пространственного положения 
туловища, таза и стоп у высококвалифицированных 
спортсменов-мужчин различных видов спорта с примене-
нием современных количественно выраженных методов.

Методы 
1. Компьютерная оптическая топография («Компью-

терный оптический топограф», 1994 г., Новосибирский 
НИИТО МЗ РФ), в 1996 г. допущенная МЗ РФ к приме-
нению в медицинской практике для скрининга начальных 
вариантов отклонения и мониторинга их развития. Воз-
можности метода: количественная оценка пространствен-
ной ориентации выявление ранних признаков нарушений 
позвоночника и таза в трех плоскостях. Особенности ме-
тода: безопасность, малое время сканирования – 2–5 мин, 
высокая информативность, возможность многократного 
проведения. Определялись: интегральная выраженность 
нарушений ориентации и формы туловища в сагитталь-
ной, фронтальной и горизонтальной плоскостях; общий 
и для трех плоскостей индексы нарушения (ИН); частота 
локальных отклонений состояния осанки от нормы; 
оценка степени отклонения от нормы проводилась в со-
ответствии с нормативами программного обеспечения: 
субнорма – слабовыраженные отклонения; 1 степень – 
умеренная выраженность; 2 степень – выраженные 
отклонения, связанные с патологией ОДА; 3 степень – 
значительные отклонения – грубые формы нарушения 
ОДА (в данном исследовании учитывались отклонения 
1–2 степени в силу отсутствия нарушений 3 степени). 

2. Компьютерная подометрия. Одним из наиболее 
информативных методов выявления функциональных 
нарушений (биомеханики ОДА) является компьютерная 
подометрия, входящая в состав комплекса «ДиаСлед-
Скан». Диагностический программно-аппаратный ком-
плекс «ДиаСледСкан» предназначен для применения 
в научно-исследовательских, лечебных и реабили-
тационно-профилактических учреждениях с целью вы-
явления нарушений биомеханики (функционального 
состояния) опорно-двигательного аппарата, состоит из 
двух сканеров, перпендикулярно совмещенных по отно-
шению друг к другу (горизонтальный и вертикальный). 
Сканирующее измерение производится плантарной (по-
дошвенной), дорзальной (задней) и медиальной (боковой 
внутренней) поверхностями стоп. Изучались характери-
стики позиционной постановки стоп и рессорного свода: 

линейный показатель высоты свода – условная единица 
(характеристика состояния продольного свода – степень 
плоскостопия); подометрический индекс (характеристика 
высоты продольного свода, отражающая степень упло-
щения и статического положения супинации-пронации 
подтаранного сустава); угол отклонения оси пяточного 
отдела стопы относительно вертикали. 

Материалы
Обследован 231 спортсмен мужского пола (квали-

фикация – МС, МСМК, ЗМС; возраст 19–36 лет, стаж 
занятий 8–24 года) различных специализаций: акаде-
мическая гребля (парная и распашная), биатлон, ВМХ, 
греко-римская борьба, кёрлинг, конькобежный спорт, 
лыжное двоеборье, лыжные гонки, стрельба из лука, 
шорт-трек, фристайл. 

Результаты 
Анализ результатов исследования пространствен-

ного положения туловища и таза показал (табл. 1), что 
спортивная «субпопуляция», представленная спортсме-
нами – мужчинами высокой квалификации, характери-
зуется умеренной суммарной выраженностью отклоне-
ний – общий индекс нарушений ориентации и формы 
туловища и таза в среднем соответствует 1-й степени 
отклонений (ИН-1,11) с максимальным вкладом умерен-
ных отклонений в сагиттальной плоскости, отражающей 
выраженность физиологических изгибов позвоночника 
(ИН-1,42) при маловыраженных (субнормальных) из-
менениях во фронтальной (перекосы) и горизонтальной 
(ротации) плоскостях (ИН-0,96 и 0,76 соотв.).

Максимальные интегральные нарушения (умерен-
ные) проявляются в лыжных гонках, стрельбе из лука, 
биатлоне, кёрлинге и фристайле (ИН: 1,20–1,11), мини-
мальные (на границе умеренные – субнормальные) – 
в лыжном двоеборье и шорт-треке (ИН: 0,99–1,00) 
(табл. 1). Ведущий нарушитель – выраженность физио-
логических изгибов в сагиттальной плоскости – манифе-
стирует приоритет лыжных гонок, биатлона, кёрлинга, 
фристайла и греко-римской борьбы (ИН: 1,64–1,44), но 
при наличии умеренной выраженности и во всех других 
рассмотренных видах спорта (ИН: 1,33–1,23). Выра-
женность перекосов туловища и таза во фронтальной 
плоскости более дифференцирована по специализаци-
ям: максимальный и умеренный уровень нарушений 
характерен для стрельбы из лука, ВМХ, академической 
гребли (ИН: 1,15–1,00), для остальных специализаций – 
проявляясь субнормальным вариантом с минимальным 
(почти нормальным) уровнем во фристайле (ИН: 0,76). 
Ротационные изменения в горизонтальной плоскости 
принципиально различаются в зависимости от вида 
спорта: в рамках нормы – ВМХ, академическая гребля 
(парная), греко-римская борьба, лыжное двоеборье (ИН: 
0,61–0,67); субнормальные – на границе с умеренными 
отклонениями – фристайл и стрельба из лука (ИН: 
0,91–0,90); остальные виды спорта отличаются суб-
нормальными отклонениями. Обобщая общий анализ 
интегральных индексов отклонений в пространственном 
положении туловища и таза, можно выделить сагитталь-
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ную плоскость нарушений в качестве максимального 
фактора риска и наиболее подверженные нарушениям 
виды спорта (лыжные гонки, стрельба из лука, биатлон, 
кёрлинг, фристайл).

Более подробное рассмотрение топографии и встре-
чаемости отклонений в пространственном положении 
туловища и таза позволяет уточнить факторы риска 
в соответствии со специализацией. 

Таблица 1

Интегральные индексы нарушений формы и ориентации туловища (у.е.): общий и в плоскостях

Вид спорта N

Интегральные индексы нарушений формы и ориентации туловища (у.е.)

общий индекс фронтальная 
плоскость

горизонтальная
плоскость

сагиттальная 
плоскость

Х
– σ Х

– σ Х
– Σ Х

– σ

1. Лыжные гонки 28 1,20 0,19 0,95 0,23 0,76 0,25 1,64 0,35

2. Стрельба из лука 23 1,19 0,23 1,15 0,24 0,90 0,30 1,36 0,37

3. Биатлон 25 1,17 0,26 0,89 0,30 0,86 0,30 1,55 0,45

4. Кёрлинг 24 1,13 0,17 0,96 0,28 0,77 0,20 1,47 0,35

5. Фристайл 11 1,11 0,22 0,73 0,10 0,91 0,33 1,47 0,42

6. Акад. гребля-распашная 19 1,10 0,25 1,00 0,35 0,77 0,21 1,33 0,47

7. Греко-римская борьба 37 1,09 0,24 0,95 0,22 0,66 0,15 1,44 0,40

8. Конькобежный спорт 18 1,06 0,22 0,91 0,36 0,77 0,23 1,33 0,33

9. Акад. гребля-парная 15 1,04 0,17 1,04 0,22 0,63 0,22 1,30 0,31

10. ВМХ 8 1,02 0,15 1,10 0,34 0,61 0,22 1,23 0,11

11. Шорт-трек 9 1,00 0,26 0,86 0,30 0,77 0,26 1,24 0,44

12. Лыжное двоеборье 14 0,99 0,20 0,87 0,24 0,67 0,23 1,30 0,37

Все спортсмены 231 1,11 0,22 0,96 0,26 0,76 0,23 1,42 0,38

Фронтальное положение плеч, лопаток и таза 
(рис. 1) у мужчин-спортсменов обнаруживает сово-
купный приоритет левостороннего перекоса (45,9%) 
как отражение свойственной человеку правосторонней 
функциональной асимметрии при минимальных и в боль-
шей мере индивидуальных вариантах правостороннего 
перекоса (10,4%). Преобладающий негатив в среднем 

отмечается для положения тазового пояса: встречаемость 
право-левого перекоса – 27,3% (из них 19,9 – левосторон-
ний); в меньшей мере – для положения лопаток с преиму-
щественным левым перекосом (14,3%) при малой доле 
правостороннего (2,6%); минимально – для положения 
плечевого пояса (12,1%, из них 11,7% – левосторонний 
перекос). Отклонения во фронтальной плоскости мак-

Рис. 1. Встречаемость перекосов плечевого пояса, углов лопаток и таза во фронтальной плоскости 
у высококвалифицированных спортсменов различных видов спорта (%, знак «–» – левосторонняя ориентация, 

«+» – правосторонняя ориентация)
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симально часты в кёрлинге, где левосторонние перекосы 
положения углов лопаток, таза и плечевого пояса дости-
гают 54, 33 и 33% встречаемости соотв., что дополняется 
12,5% правостороннего перекоса тазового пояса. К видам 
с большой выраженностью перекосов можно отнести 
стрельбу из лука, академическую греблю, шорт-трек 
и ВМХ – кумуляция отклонений составляет 78–50%, при 
этом основные нарушения касаются перекосов тазового 
пояса (46–37%). Напротив, практическое отсутствие 
перекосов или малая встречаемость на уровне инди-
видуальных вариантов отличают биатлон и фристайл. 
Из общей тенденции выделяется и лыжное двоеборье 
с отсутствием нарушений в области тазового пояса при 
наличии перекосов в плечевом поясе и лопатках.

Горизонтальное положение плеч, лопаток и таза, 
определяющее ротации (рис. 2) у мужчин-спортсменов, 
в целом демонстрирует практическое отсутствие откло-
нений в поясе верхних конечностей (2,6–3,5%) на фоне 
в среднем небольшой, в основном левосторонней ротации 

тазового пояса (левосторонняя – 10,4%, правосторон-
няя – 3,5%), и максимально выраженного правосторон-
него скручивания туловища относительно таза (право-
сторонняя – 20,8%, левосторонняя – 3,5%). Однако из-
менения в горизонтальной плоскости имеют выраженную 
видовую дифференциацию. Так, ротация плечевого поя-
са, нехарактерная для спортивной субпопуляции в целом, 
представлена в стрельбе из лука (левосторонняя – 22%); 
левосторонняя ротация тазового пояса, маловыраженная 
для общей совокупности спортсменов-мужчин, значима 
во фристайле, стрельбе из лука и биатлоне (36–22%); 
правостороннее скручивание туловища относительно 
тазового пояса высоко представительно во фристайле 
(46%), стрельбе из лука (40%), биатлоне (36%), лыж-
ных гонках (29%) и распашной академической гребле 
(26%), тогда как ВМХ, шорт-трек отличаются полным 
отсутствием скручивания туловища с индивидуальной 
частотой встречаемости в греко-римской борьбе, парной 
гребле, конькобежном спорте, лыжном двоеборье.

Рис. 2. Встречаемость ротации плечевого пояса, тазового пояса и скручивания туловища относительно таза 
в горизонтальной плоскости у высококвалифицированных спортсменов различных видов спорта 

(%, знак «–» – левосторонняя ориентация, «+» – правосторонняя ориентация)

Отклонение линии остистых отростков позвонков 
как маркер сформированного дисбаланса парных мышц 
туловища (рис. 3) у мужчин-спортсменов в целом пока-
зывает, что ведущие нарушения касаются грудного отдела 
(46,7%) с преобладанием левосторонней ориентации 
(40,7%); значительно меньше – в области грудопояснич-
ного (15,6%) и также с преимуществом левостороннего 
(12,6%); минимально, практически на уровне индивиду-
альных особенностей, в верхнегрудном (11,2%, из них 
8,7% – левостороннее) и поясничном (10,0%, равно пра-
во- и левостороннее) отделах. Направленность и частота 
изменений положения остистых отростков позвонков 
в грудном отделе в большинстве видов спорта опреде-
ляется правосторонней функциональной асимметрией 
с максимальным представительством в стрельбе из лука 
(69,5%), лыжном двоеборье (64,3%), минимальным – 

в ВМХ и кёрлинге (25 и 29% соотв.); исключение состав-
ляет фристайл, в котором преобладает правосторонняя 
ориентация (36%). Отклонения остистых отростков по-
звонков в других отделах позвоночника носят в большей 
мере специализированный или характер индивидуальных 
особенностей. В качестве специализированных изме-
нений выделяются изменения в поясничном отделе во 
фристайле (36%, равно право- и левостороннее) и ВМХ 
(25% – левостороннее); в грудопоясничном – греко-
римская борьба и шорт-трек (27,1 и 22,2% соотв.). Из-
менения в верхнегрудном отделе с большой вероятностью 
можно отнести к преимущественно индивидуальным 
особенностям.

Выраженность физиологических изгибов позвоноч-
ника в мужской «спортивной субпопуляции» (табл. 2) 
как прямой показатель сформированного баланса сгиба-
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телей и разгибателей туловища характеризует умеренное 
усиление грудного кифоза при нормальном поясничном 
лордозе, что характерно практически для всех рассма-
триваемых специализаций, за исключением шорт-трека 
(умеренно усиленный лордоз) и ВМХ (нормальный груд-
ной кифоз). Это подтверждается и частотой проявления 
отклонений в выраженности физиологических изгибов. 
Грудной кифоз в варианте «усиленный» встречается от 
55,6 до 92,9% (67,1% в среднем) в разных специализациях 

(при исключении ВМХ) с максимальной частотой в лыж-
ных гонках (93%), биатлоне (80%), шорт-треке (78%), 
отсутствуя практически в варианте «уплощенный». 
Поясничный лордоз с небольшой частотой встречается 
как усиленный (18,2%) и уплощенный (13,8%) в общей 
группе спортсменов, выделяясь усилением в шорт-треке 
(44,4%), парной академической гребле (33,3%) и биат-
лоне (32%), но уплощением в кёрлинге и конькобежном 
спорте (33,3%).

Рис. 3. Встречаемость отклонения линии остистых отростков позвонков от вертикали с учетом топографии 
у высококвалифицированных спортсменов различных видов спорта 

(%, знак «–» – левосторонняя ориентация, «+» – правосторонняя ориентация)

Таблица 2

Выраженность и частота встречаемости нарушений поясничного лордоза и грудного кифоза 
у высококвалифицированных спортсменов различных видов спорта 

Вид спорта N

Физиологические изгибы, мм Частота встречаемости, %

поясничный лордоз грудной кифоз поясничный лордоз грудной кифоз

Х
– σ Х

– σ усиление уплощение усиление уплощение

1. Лыжные гонки 28 20,43 4,02 38,60 5,73 14,3 3,6 92,9 0,0

2. Стрельба из лука 23 18,53 3,94 32,01 4,81 8,7 21,7 56,5 0,0

3. Биатлон 25 22,17 5,41 37,52 7,12 32,0 8,0 80,0 0,0

4. Кёрлинг 24 19,61 6,35 33,31 6,81 16,7 33,3 66,6 4,1

5. Фристайл 11 18,17 3,89 33,39 5,78 0,0 9,1 63,6 0,0

6. Акад. гребля-распашная 19 19,82 4,33 31,43 8,37 10,5 10,5 57,9 5,3

7. Греко-римская борьба 37 17,77 12,16 33,77 6,26 16,2 8,1 70,3 0,0

8. Конькобежный спорт 18 20,34 5,36 30,97 4,85 16,7 33,3 55,6 0,0

9. Акад. гребля-парная 15 22,44 4,16 33,43 5,84 33,3 0,0 66,7 0,0

10. ВМХ 8 17,66 5,55 26,76 4,83 12,5 12,5 12,5 0,0

11. Шорт-трек 9 25,75 4,22 36,12 7,95 44,4 0,0 77,7 0,0

12. Лыжное двоеборье 14 20,34 6,79 31,95 5,28 21,4 21,4 57,1 0,0

Все спортсмены 231 19,99 6,07 33,83 6,17 18,18 13,84 67,10 0,86
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Анализ состояния стоп высококвалифицированных 
спортсменов-мужчин, специализирующихся в конь-
кобежном спорте, фристайле и кёрлинге, показал, что 
в условиях специфичной спортивной деятельности 
в большинстве случаев имеются нарушения позицион-
ной установки стоп, причем по ряду параметров несут 
ассиметричный характер (табл. 3–5). 

Линейный показатель свода стоп выявил асимметрию 
в состоянии рессорного отдела с уплощением продоль-

ного свода 1-й степени левой стопы при нормальном со-
стоянии правой стопы спортсменов в конькобежном виде 
спорта и фристайле (табл. 3). Частота нарушений (табл. 4) 
также дифференцирует состояние стоп с большей вы-
раженностью нарушений по левой стопе относительно 
правой (в среднем 63 против 39,1%), что характерно 
для всех рассмотренных видов спорта с наибольшей 
выраженностью у представителей конькобежного спорта 
(75%) и фристайла (66,7%).

Таблица 3

Основные показатели состояния стоп высококвалифицированных спортсменов различных видов спорта 

Вид спорта N
Линейный показатель 

высоты свода
Подометрический 

индекс, %
Отклонение оси пяточного 

отдела стопы, град

левая правая левая правая левая правая

Коньки 16 Х
– 0,45 0,40 13,8 14,2 1,13 –1,56

σ 0,08 0,07 2,05 2,13 1,96 2,19

Фристайл 9 Х
– 0,45 0,42 14,5 14,8 0,67 –1,00

σ 0,07 0,05 2,51 1,96 3,35 3,00

Кёрлинг 21 Х
– 0,41 0,40 15,3 15,6 0,90 –0,33

σ 0,05 0,06 2,19 2,34 1,87 2,65

Таблица 4
Частота встречаемости нарушений стопы у высококвалифицированных спортсменов 

различных видов спорта (%)

Вид спорта N

Частота отклонений от нормы (%)

Линейный показатель 
высоты свода

Подометрический 
индекс

Отклонение оси 
пяточного отдела стопы

левая правая левая правая левая правая

Коньки 16 75,0 50,0 68,8 68,8 87,5 93,8

Фристайл 9 66,7 33,3 55,6 44,4 88,9 100,0

Кёрлинг 21 52,4 33,3 52,4 33,3 85,7 100,0

Подометрический индекс, не обнаруживая достовер-
ных различий, тенденциозно в среднем (табл. 3) также 
ниже по левой стопе относительно правой (14,50 против 
15,0%). Наиболее низким показателем подометрическо-
го индекса, соответствующего 1-й степени уплощения 
продольного свода, обладают конькобежцы (обе стопы 
с большей выраженностью по левой). Частота снижения 
подометрического индекса до уровня нарушений (табл. 4) 
подтверждает асимметрию в состоянии продольного свода 
стоп с большим проявлением по левой (58,7 против 47,8%). 

Отклонение оси пяточного отдела (табл. 3) в среднем 
для рассмотренных видов спорта демонстрирует вальгус-

ную позицию (отклонение проксимального края пяточ-
ной кости кнутри или/и дистального кнаружи) левой 
стопы при варусной позиции (отклонение проксималь-
ного края пяточной кости кнаружи или/и дистального 
кнутри) правой стопы. Это подтверждается (табл. 5) 
низкой частотой нейтрального положения (правая сто-
па – 2,2%, левая – 13%) при высочайшей частоте валь-
гусной и варусной позиций стопы с дифференциацией 
приоритета проявления: варусной позиции – преиму-
щественно на правой стопе (65,2%), вальгусной – 
на левой (65,2%). 

Таблица 5
Частота встречаемости нарушений отклонения оси пяточного отдела стопы относительно вертикали 

у высококвалифицированных спортсменов в различных видах спорта 

Вид спорта N

Позиция оси пяточного отдела

Вальгусная Варусная Нейтральная

левая правая левая правая левая правая

Коньки 16 75,0 25,0 12,5 68,8 12,5 6,3

Фристайл 9 44,4 33,3 44,4 66,7 11,1 0

Кёрлинг 21 66,7 38,1 19,1 61,9 14,3 0
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Заключение
Обобщение представленных данных позволяет 

сформулировать ряд основных позиций, отражающих 
влияние биомеханически акцентированной напряженной 
мышечной деятельности на форму и пространственную 
ориентацию туловища с последующим формированием 
нарушений у спортсменов. Наиболее общими и суще-
ственными показателями осанки представителей общей 
субпопуляции спортсменов является круглая или суту-
лая спина (гипертонус сгибателей грудного отдела при 
недостаточном противовесе мышц-разгибателей), лево-
стороннее искривление позвоночника в грудном отделе 
и правостороннее скручивание туловища относительно 
таза (усиление эволюционно сформированной функ-
циональной асимметрии в условиях акцентированной 
асимметричной напряженной физической деятельности). 
Общие позиции нарушений дополняются типоспецифи-
ческими вынужденными изменениями, по совокупности 
которых наиболее уязвимыми в аспекте нарушений осан-
ки максимальным образом выделяются виды спорта, как 
формально «симметричные», так и «асимметричные» по 
биомеханике соревновательного упражнения. Лидирую-
щую позицию занимает стрельба из лука (сутулая спина, 
левостороннее искривление позвоночника в грудном 
отделе, перекос таза, правостороннее скручивание туло-
вища относительно таза). Рядом с ней по частоте нару-
шений находятся: лыжные гонки, отличающиеся круглой 
спиной и левосторонним искривлением позвоночника 
в грудном отделе; кёрлинг с круглоуплощенной спиной, 
левосторонними перекосами плечевого пояса, лопаток 
и таза; биатлон – с круглой спиной, левосторонней 
ротацией плечевого пояса и лопаток, правосторонним 
скручиванием туловища относительно таза; академиче-
ская гребля распашная с круглой спиной, левосторонним 
перекосом и правосторонним скручиванием туловища от-
носительно таза; фристайл, характеризующийся сутулой 

спиной, правосторонним искривлением позвоночника 
в грудном отделе и право-левосторонним – в пояснич-
ном отделе, левосторонней ротацией тазового пояса 
и правосторонним скручиванием туловища относительно 
таза. Практически все рассмотренные виды спорта отли-
чаются в большей или меньшей степени выраженными 
и акцентированными изменениями формы и ориентации 
туловища. 

Общие позиции изменения пространственного по-
ложения туловища отражаются в основных тенденци-
ях формирования позиционной установки стопы под 
воздействием специфичных нагрузок с приоритетом 
вальгусно-варусной лево-правосторонней асимметрии 
с большей опорной нагрузкой на левую стопу, что являет-
ся прямой проекцией левостороннего отклонения линии 
остистых отростков в совокупности с правосторонним 
скручиванием туловища относительно таза.

Выявленные особенности нарушений и соизмен-
чивости осанки и стоп спортсменов отражают уси-
ление эволюционно сформированной, свойственной 
человеку функциональной асимметрии, усугубленной 
напряженной физической деятельностью, и основной 
двигательный стереотип в условиях длительно акцен-
тированного и интенсивного тренировочного процесса, 
формирующие в совокупности определенный мышеч-
ный ансамбль с дисбалансом тонуса парных мышечных 
групп туловища, агонистов-антагонистов нижних ко-
нечностей и туловища. Это является принципиальной 
основой для идентификации причин избыточного на-
пряжения (перенапряжения) связочно-сухожильного 
и мышечного аппаратов и прогнозирования предпо-
лагаемых микротравм структур опорно-двигательного 
аппарата с последующей оптимизацией условий 
в тренировочном процессе посредством разработки про-
филактических программ реабилитации и восстанов-
ления. 
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МОНИТОРИНГ СПЕЦИАЛЬНОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ФУТБОЛИСТОВ

Ф.А. ИОРДАНСКАЯ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
В условиях учебно-тренировочного процесса для 

контроля за уровнем физической и функциональной 
подготовленности футболистов исследовалась 
специальная работоспособность спортсменов. 

Исследования проведены на 67 футболистах 
в возрасте 19–33 лет высокой квалификации (МСМК, 

МС, КМС). C учетом технико-тактических задач 
подготовки команд рассмотрены разные спецтесты – 
челночный бег на 50 м; 30 м; 25 м и 20 м. Определены: 

общее время теста на скоростную выносливость, 
скорость бега на старте и финише с учетом игрового 

амплуа футболистов. Выявлены особенности 
адаптации систем обеспечения работоспособности 

(сердечно-сосудистой системы, биохимической 
адаптации и энергообеспечения, скорости 

двигательной реакции и психофизиологического 
состояния). Корреляционный анализ подтвердил 
достоверную связь скорости бега с параметрами 

адаптации систем обеспечения специальной 
работоспособности у футболистов разного игрового 

амплуа. Оперативная диагностика слабых звеньев 
и факторов, лимитирующих работоспособность, 

позволила своевременно скорректировать состояние 
игроков и нормализовать восстановительные 

процессы.

Ключевые слова: специальная работоспособность, 
челночный бег, мониторинг, физическая 

и функциональная подготовленность 
футболистов.

Abstract
In the conditions of educational and training process 
for control of level of physical and functional readiness 
of football players, their special working capacity was 
investigated. Researches are conducted on 67 elite football 
players aged 19–33 years. Different special tests – 
shuttle run on 50 m; 30 m; 25 m and 20 m are considered 
taking into account technical and tactical problems 
of preparation of teams. Total time of test for high-speed 
endurance, run speed on start and the finish taking 
into account game role of football players are defined. 
Features of adaptation of systems of ensuring working 
capacity (cardiovascular, indicators of biochemical 
adaptation and power supply, speed of motor reaction 
and psychophysiological condition) are revealed. 
The correlation analysis confirmed reliable communication 
of speed of run with parameters of adaptation of systems 
of ensuring special working capacity at football players 
of different game role. Expeditious diagnostics of weak 
links and factors limiting working capacity allowed 
to correct in due time a condition of players 
and to normalize recovery processes.

Key words: special working capacity, shuttle run, 
monitoring, physical and functional readiness 
of football players.

Мониторинг специальной работоспособности фут-
болистов – важный инструмент диагностики и оценки 
физической и функциональной подготовленности 
в учебно-тренировочном процессе. В качестве тестирую-
щей нагрузки для оценки специальной работоспособ-
ности в футболе используется челночный бег [1, 3, 5, 6].

Основные требования к тестирующей нагрузке:
– дозируемость;
– воспроизводимость;
– соответствие структуре двигательной деятельности;
– предельная работа.
Цель настоящей работы – оценка прогностических 

и диагностических возможностей челночных беговых 
тестов на разные дистанции 50–30–25 и 20 м и их эффек-
тивности в диагностике физической и функциональной 
подготовленности футболистов.

Используемые в работе спецтесты:
– челночный бег на 50 м7 повторений с макси-

мальной скоростью;
– челночный бег на 30 м10 повторений с макси-

мальной скоростью;

– челночный бег на 25 м14 повторений с макси-
мальной скоростью;

– Beep Test – многоступенчатый беговой тест на ди-
станции 20 м.

Каждый тест оценивает скоростную выносливость 
футболиста и скоростные возможности.

Программа диагностики и оценки специальной 
работоспособности в челночном беге с максимальной 
скоростью включала исследования:

– скорости бега в тесте: общая, стартовая, финальная;
– состояние сердечно-сосудистой системы: ритм 

сердца, АД, ЭКГисх;
– состояние вегетативной нервной системы: ВИ, 

ортопроба с регистрацией ЭКГ в процессе пробы;
– время двигательной реакции на световой раздра-

житель (простая и усложненная);
– текущее психофизиологическое состояние (КСП; 

ЭКС);
– соотношение мышечной и жировой массы тела;
– показатели биохимической адаптации крови: Hb, 

лактат, мочевина, КФК, АЛТ, АСТ, кортизол, тестостерон;
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– после теста: анализ крови (весь пакет показателей), 
показатели сердечно-сосудистой системы и скорости 
двигательной реакции;

– оценка физической работоспособности и функцио-
нальной подготовленности.

Под наблюдением находились 67 футболистов, 22 из 
них – в динамике, в возрасте от 19 до 33 лет со стажем 
занятий футболом от 10 до 23 лет, высокой квалифика-
ции: МСМК, МС и КМС.

Тест – челночный бег на 50 м7 повторений 
в максимальном темпе

Тестирование специальной работоспособности фут-
болистов проводилось в манеже в тесте – челночный 

бег на дистанции 50 м7 повторений в максимальном 
темпе после завершения двухмесячного этапа базовой 
подготовки на юге. Дистанция и выбор теста был выбран 
главным тренером команды.

Под наблюдением находились 23 футболиста (3 вра-
таря, 3 нападающих, 10 полузащитников и 7 защитни-
ков). Средний возраст команды – 25,2 года (19–30 лет), 
средний рост – 180,9 см (190–174 см), вес – 77,3 кг 
(70–95 кг) (табл. 1). Тестирование проводилось в манеже 
спортклуба.

У всех футболистов определялся экономичный па-
расимпатикотонический тип вегетативного обеспечения 
работоспособности.

Таблица 1

Характеристика спортсменов по возрастно-ростовым показателям, 
весу тела с учетом игрового амплуа

Игровое 
амплуа

Кол-во 
спортсменов

Возраст, 
лет

Рост, 
см

Вес, 
кг

ЧСС исх., 
уд./мин

АД исх., 
мм рт. ст.

Вратари 3 26,7 187,7 88,3 48,0 115/77

Нападающие 3 25,3 178,0 75,5 62,3 128/77*

Полузащитники 10 25,3   180,2 75,3 53,6 116/73**

Защитники 7 24,4 1803 76,2 59,3 126/81***

Итого 23 25,2 180,9 77,3 55,7 125/76

* У 1-го спортсмена АД – 150/80. ** У 2-го – АД – 130/80. *** У 3-го – АД – 140/80–90.

По завершении ударного тренировочного цикла под-
готовки в функциональном состоянии сердца по данным 
ЭКГ у 9 футболистов определялись симптомы наруше-
ния: нарушение процессов реполяризации миокарда – 
у 6 спортсменов, нарушение ритма – у 1 и нарушение 
проводимости – у 2 спортсменов. У этих футболистов 
определялись симптомы ортостатической вегетативной 
неустойчивости в реакции на ортостаз. Однако при этом 
у большинства футболистов психофизиологическое 
состояние сохранялось на высоком уровне. Снижение 
психофизиологического состояния определялось лишь 

у одного спортсмена и у троих – повышенная гипер-
реакция.

К тестированию, по результатам медицинского обсле-
дования в покое, были допущены 17 футболистов.

Показатели тестирования представлены на рис. 1.
Время пробегания первых 50 м составило 6,7 с, 

и у 8 спортсменов было лучше (6,3–6,5 с) или в пределах 
средних значений (5 спортсменов). Время пробегания 
последних 50 м составило 7,5 с и у 10 было 6,8–7,5 с. 
В целом время в тесте – 350 м – в среднем по команде 
58,5 с, причем 10 футболистов пробегали с лучшей ско-

Рис. 1
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ростью (до 56,3 с). Медленнее этот тест пробегали вра-
тари, что естественно, и один футболист, который очень 
медленно начал тест (первые 50 м – 7,2 с), а затем стал 
ускоряться, но в рейтинге остался на последнем месте.

В.В. Лобановский хорошим результатом в тесте 50 м × 7 
повторений, оценивающим скоростную выносливость, 
считал 60 с и меньше. Игроки, показывающие такое 
время, более активны в игре, у них больше скоростных 
рывков и ускорений [2].

Максимальная частота сердечных сокращений в тес-
те составляла 189–158 уд./мин и в среднем по группе – 
173,1 уд./мин. Уровень лактата в ответ на нагрузку 
в тесте колебался от 13,98 мМоль/л до 10,02 мМоль/л 
и в среднем состав лял 12,0 мМоль/л (рис. 2). Восста-
новление, как видно из рис. 3, протекает своевременно 
и к 3 мин составляет рабочий уровень. 

Обращает на себя внимание гипертонический тип реак-
ции АД в ответ на тестирующую нагрузку 210–190/0–40 мм 
рт. ст. у 7 футболистов. Средние показатели АД по группе 
составили 178,5/26,5 мм рт. ст.

Показатели ЭКГ, регистрируемые после теста, свиде-
тельствовали о напряженной реакции функционального 
состояния сердца у 9 футболистов.

В исходном состоянии почти у всех футболистов 
клинико-биохимические показатели адаптации были 
в пределах нормальных физиологических значений. 
Обращают на себя внимание низкие показатели содер-
жания гемоглобина в крови (Мср. 13,56 г %), а у 4 чел. 
в пределах 11,5–13,0.

После спецтеста в целом по команде адекватная реак-
ция биохимических показателей адаптации. Обращает на 
себя внимание повышение аспартатаминотрансферазы 
после теста (53–40 Ед./л) у 8 футболистов, у которых 
определялись нарушения в работе сердца по данным 
ЭКГ.

Показатели перенапряжения по индексу кортизол/
тестостерон диагностированы у одного футболиста (при 
Мср 23,0 у него этот показатель 66,3 ед.).

В футболе время двигательной реакции – важный 
показатель скорости двигательных реакций спортсмена 

Рис. 3

Рис. 2
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в решении технических задач приема и обработки мяча, 
решении голевых задач. Как видно из графиков (рис. 4) 
и индивидуальных показателей скорости двигательной 
реакции на световой раздражитель, определяются отчет-
ливые индивидуальные различия, обусловленные в том 
числе и игровым амплуа: самая быстрая реакция у вратарей 

(172 мс), далее у защитников (185 мс), полузащитников 
(186,5 мс) и нападающих (190 мс). При этом внутри 
каждой группы выделяются спортсмены с очень быстрой 
и, наоборот, с замедленной реакцией (7 чел.).

При усложнении задачи время двигательной реакции 
у всех замедляется, причем у 8 футболистов – резко.

Рис. 4

Таким образом, тестирование в беговом челночном 
тесте 50 м7 повторений позволило:

– оценить скорость пробегания на старте и финише бега 
и индивидуальные показатели в разных игровых зонах;

– уровень адаптации систем обеспечения работоспо-
собности в тесте;

– восстанавливаемость функций после теста;
– определить слабые звенья адаптации в тесте.
У группы футболистов (9 чел.) диагностированы 

нарушения в сердечно-сосудистой системе: гипертониче-
ский тип реакции АД, нарушение процессов реполяриза-
ции миокарда, повышение трансаминазы АСТ.

Следует отметить, что у этой группы спортсменов 
в исходном состоянии определялись симптомы отстав-

ленного недовосстановления, обусловленные нагрузками 
базового этапа микроцикла подготовки. Разработанные 
средства направленной коррекции, как показали дина-
мические наблюдения, способствовали нормализации 
состояния футболистов.

Тест – челночный бег на 30 м10 повторений
На группе из 22 футболистов был использован спец-

тест – челночный бег на 30 м10 раз в максимальном 
темпе. Возрастной диапазон футболистов – от 20 до 33 лет 
(7 спортсменов – в возрасте 20–23 лет, пять – 28–33 года), 
спортсмены высокой квалификации, МС и КМС. Харак-
теристика группы представлена в табл. 2. Тестирование 
проводилось на игровом поле.

Таблица 2

Характеристика футболистов по возрасту, росто-весовым показателям 
с учетом игровой специализации

Игровая 
специализация

Кол-во
обследованных

Возраст, 
лет

Спортивный
стаж

Рост, 
см

Вес, 
кг

Защитники 9 25,6 16,9 184 77,4

Полузащитники 5 22,4 13,6 181 77,6

Нападающие 8 26,6 16,3 180 75,5

Средние по команде 22 25,2 15,9 182 76,8

Тестирование специальной работоспособности 
в тесте показало, что лучшее время в среднем по группе 
показали полузащитники (55,0 с), у нападающих этот 
показатель – 57,5 с, у защитников – 57,6 с (рис. 5 и 6). 
Лучшие скоростные качества (скорость бега на первые 
60 м) также у полузащитников (9,8 с); у нападающих – 
10,4 с; у защитников – 10,9 с.

На последних 60 м скорость снизилась, но полуза-
щитники опять показали лучшее время – 11,1 с, напа-
дающие – 12,8 с, защитники – 12,24 с. Индивидуальные 
результаты бега представлены на рис. 7.

Высокая скорость бега обеспечивалась высокой 
экскрецией молочной кислоты в кровь, достигающей 
17,1–15,0 мМоль/л, что указывает на высокие ана-
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Рис. 6Рис. 5

Рис. 7. Результаты спортсменов в тесте 30 м10

Рис. 8. Уровни лактата после теста 30 м10

эробные возможности организма (рис. 8). В то же 
время отмечалось резкое снижение резервных возмож-
ностей тестикулярной функции в ответ на нагрузку 
у шести спортсменов и резкое снижение кортизола – 
у одного. Анаэробное обеспечение работы и отчет-

ливые гормональные сдвиги сопровождались напря-
женной реакцией со стороны сердечно-сосудистой 
системы: гипертоническая реакция у троих и наруше-
ние процессов реполяризации миокарда у 8 спортс-
менов. 
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Индивидуальные показатели Соколова – Лайона, 
косвенно характеризующие метаболизм в миокарде: 
у довольно большой группы спортсменов этот пока-
затель ниже 20% (нижняя граница нормы). При этом 
у 8 чел. отмечалось снижение психофизиологического 
состояния, по данным КСП. Таким образом, можно 
сделать вывод: работу на предельных скоростях спортс-
мены выполняют на пределе своих функциональных 
возможностей.

С целью определения взаимозависимости специ-
альной работоспособности и обеспечивающих ее систем 
был проведен корреляционный анализ общекомандных 
результатов бега (спецтест с клинико-биохимическими 
и физиологическими показателями адаптации). Анализ 
показал достоверную взаимозависимость его скорости 
с психофизиологическим состоянием футболистов 
и уровнем кортизола в крови в исходном состоянии, 
а также опосредованно – достоверные связи в других 
системах обеспечения.

Наиболее четко определялась зависимость между 
скоростью бега (30 м10 раз) в максимальном темпе 
и показателями адаптации у футболистов разной спе-
циализации.

1. Защитники
Уровень исходного восстановления, по данным КЩС 

крови (PH, r – 0,964); (BE, r – 0,706); (La, r– 0,904); 
(АЛТ, r – 0,853); (АСТ, r – 0,770).

Скорость бега на 60 м (r – 0,953); ВДР простой 
(r – 0,402).

Показатели адаптации сердца (ЭКГ, r – 0,454).
Уровень ферментов на нагрузку АЛТ (r – 0,788) 

и АСТ (r – 0,675).
2. Полузащитники
Скорость бега на 30 м (r – 0,431) и 60 м (r – 0,937).
Показатели анаэробного обеспечения работы: 

La крови (r – 0,642), КЩС (PH, r – 0,659; PCO2, r – 0,728; 
ВЕ, r – 0,639).

Показатели адаптации сердца в покое (ЭКГисх., 
r – 0,485; ЭКГп/н, r – 0,495).

Уровень ферментов после теста (АСТ, r – 0,666).
Исходный уровень КФК (r – 0,440) и КЩС крови 

(PH, r – 0,404; BE, r – 0,488).
3. Нападающие
Время двигательной реакции простой (r – 0,992), 

усложненной (r – 0,847) и ВДР выборки (r – 0,945).
Исходный уровень Hb крови (r – 0,427).
Показатели анаэробного обеспечения работы: La 

крови (r – 0,716); КЩС (PH, r – 0,819); (ВЕ, r – 0,808).
Уровень КФК после теста (r – 0,495) и АСТ 

(r – 0,543).
Уровень восстановления, по данным КЩС (PH, 

r – 0,834); (BE, r – 0,806); (КФК, r – 0,498) и (АЛТ, 
r – 0,485).

Так, у защитников общее время бега в тесте имеет 
достоверную зависимость от скорости бега на последних 
60 м (r – 0,71) и определяется анаэробными возможно-
стями (исходный лактат, r – 0,68, после теста r – 0,52) 
и функциональным состоянием печени (АЛТ, r – 0,64, 
коэффициент Ритиса, r – 0,59).

У полузащитников общее время бега (в тесте) имеет 
достоверную связь со скоростью бега в первые (r – 0,67) 

и последние (r – 0,54) 60 м, а также достоверную обратную 
зависимость от исходного состояния сердца (r – 0,61), 
минерального обмена (фосфор исх., r – 0,69; после нагруз-
ки (r – 0,89); магний исх., r – 0,62; п/н, r – 0,59), пока-
зателей анаболической функции тестостерона в крови 
(тестостерон исх., r – 0,55, после теста, r – 0,60) и функции 
кровообращения (АД п/н, r – 0,89).

У нападающих общее время теста имеет достовер-
ную связь со скоростью на последних 60 м (r – 0,69) 
и взаимосвязано с исходным уровнем восстановления 
(мочевина, r – 0,52), психофизиологическим состоянием 
в покое (КСПисх., r – 0,60), анаболической функцией 
тестостерона в крови (исх. – 0,79, п/н – 0,69) и стресс-
адаптационными возможностями (по данным кортизола 
в исходном состоянии, r – 0,52), а также с состоянием 
обменных процессов в сердце (М ЭКГисх., r – 0,65, после 
теста r – 0,58) и обратно связано с ЧСС (r – 0,52).

Таким образом, проведенные исследования специаль-
ной работоспособности футболистов в тесте челночный 
бег на 30 м × 10 повторений показали:

– достоверно значимые показатели – скоростная вы-
носливость, достаточный (и более высокий по сравнению 
с тестом 50 м × 7) уровень анаэробного обеспечения 
и состояние метаболизма;

– специальная работоспособность имеет достоверную 
зависимость от игровой специализации футболистов;

– выявлены отчетливые различия в характере адапта-
ционного обеспечения специальной работоспособности 
у футболистов разной игровой специализации;

– на характер адаптации организма спортсменов к на-
грузкам спецтеста оказывает влияние исходный уровень 
функционального состояния и уровень восстанавливае-
мости на момент тестирования;

– тестирование специальной работоспособности по-
зволяет раскрыть функциональные возможности, оце-
нить текущее состояние спортсменов, выявить симптомы 
дизадаптации и определить средства их дифференциаль-
ной коррекции.

Тест – челночный бег на 25 м14 повторений
В последние годы футбол претерпел изменения, став 

более скоростным, с мощным атакующим зрелищным 
ведением игры, что изменило и повысило требования 
к физической и функциональной кондиции игроков. Соот-
ветственно изменились и требования к средствам и методам 
диагностики их физической и функциональной подготов-
ленности в динамике учебно-тренировочной подготовки [4].

С этой целью и проведена работа по усовершенствова-
нию методики тестирования специальной работоспособ-
ности футболистов.

Усовершенствование спецтеста касалось сокращения 
дистанции и соответственного увеличения количества 
повторений: дистанция бега 25 м с поворотом на 180º, 
14 повторений, с регистрацией скорости бега, что спо-
собствовало интенсификации бега и усилению индика-
ции специальной выносливости и скоростных качеств 
у игроков. Тестирование проводилось на игровом поле 
после разминки.

В соответствии с усилением элементов скоростной 
выносливости в тесте была расширена программа оценки 
адаптации основных ведущих физиологических систем 
организма (табл. 3).
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Таблица 3

Показатели оценки функциональной подготовленности футболистов в процессе тестирования 
специальной работоспособности в динамике годового тренировочного цикла подготовки 

(средние данные по этапам)

Показатель I
декабрь

II
февраль

III
май

IV
сентябрь

Кол-во обследованных 14 16 12 11

Возраст, лет 23,9 24,5 24 24

Рост, см 181,6 180,7 180 181

Масса тела, кг 76 73,4 73,5 72,6

Спорт. стаж, лет 13,1 13,9 12,7 13,4

Время теста, с 79,2 76,6 72,2 78,2

ЧСС исх., перед тестом, уд./мин 115,5 101,6 103 105

ЧСС средн. в тесте, уд./мин 177,8 167,1 167 160

ЧСС мах в тесте, уд./мин 182,8 173,7 171 175

ЧСС восст., 1 мин 166,8 155,1 159 159

ЧСС восст., 2 мин 135,2 118,8 128 116

ЧСС восст., 3 мин – 104,4 111 101

Пульсовая стоимость, анаэробная зона, % 35,6 21,6 15 19

Пульсовая стоимость, смешанная зона, % 31,6 22,7 30 20

Пульсовая стоимость, аэробная зона, % 30,8 54,1 53 61

рН крови, исх. 7,39 7,40 7,41 7,40

PCO2 исх., мм рт. ст. 39,5 36,9 41,2 39,7

BE исх., мэкв/л –1,13 –1,36 –1,6 –0,05

PO2 исх., мм рт. ст. 79,36 83,57 86,3 78,6

Нb исх., г % 14,48 16,4 12,7 16,6

Лактат исх., мМоль/л 2,16 0,99 2,3 1,5

Мочевина, мг % – 43,86 37,3 30,8

КФК исх. 91,20 195,25 202,6 84,6

Фосфор неорг., исх., мг % – 0,8 2,7 2,9

рН крови, нагрузка 7,14 7,19 7,10 7,21

РСО2, нагрузка, мм рт. ст. 33,46 31,6 34,3 34,2

ВЕ, нагрузка, мэкв/л –17,42 –15,7 –18,7 –13,9

РО2, нагрузка, мм рт. ст. 100,36 96,36 108,4 89,6

Нb, нагрузка, г % 14,0 16,67 13,9 17,1

Лактат, нагрузка, мМоль/л 15,47 10,37 11,7 12,3

КФК, нагрузка 81,14 200,50 177,0 84,3

Фосфор неорг., нагр., мг % – 1,05 4,3 3,8

ВДР простой, исх., мс 217,0 228,3 256,9 254,0

ВДР усложн., исх., мс 291,96 308,4 297,5 289,3

ВДР изм. раздр., исх., мс 276,5 287,7 275,5 277,8

Кол-во ошибок, исх. 6 9 5 1

ВДР простой, нагр., мс 216,1 230,5 245,6 251,6

ВДР усложн., нагр., мс 268,6 289,9 285,7 275,3

ВДР изм. раздр., нагр., мс 261,6 288,3 274,5 266,0

Кол-во ошибок, нагр. 1 3 2 1
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Группа исследуемых состояла из 22 футболистов 
команды мастеров высшей лиги, обследованных от 1 
до 4 раз в годичном тренировочном цикле подготовки. 
Всего проведено 53 исследования. Средний возраст ис-
следуемых составлял 23,4±0,92 года, спортивный стаж 
13,0±0,75 лет; рост спортсменов 181,1±1,15 см, масса 
тела 75,0±1,56 кг. Спортивная квалификация: ЗМС – 1, 
МСМК – 3, МС – 8, КМС – 7, I разряд – 3 чел. При 
анализе результатов исследования все спортсмены 
были разделены на четыре группы в зависимости от 
их игрового амплуа: вратари, защитники, полузащит-
ники, нападающие. В момент обследования все фут-
болисты не имели отклонений в состоянии здоровья, 
препятствующих выполнению тренировочной работы 
в полном объеме и тестированию в максимальном 
тесте.

Как видно из представленных материалов, время 
выполнения теста было близким у защитников, полуза-
щитников и нападающих; исключение составили вратари 
в связи со спецификой их подготовки. Однако адаптация 
функций и энергетическое обеспечение выполненной 
работы были неодинаковыми (табл. 3, 4, 5).

Максимальная ЧСС в процессе работы была наи-
большей у вратарей и защитников. Сдвиги АД были 
наибольшими у вратарей (табл. 4).

Самое короткое время двигательных реакций (про-
стой и сложных) и в покое, и после нагрузки определя-
лось у вратарей. После выполнения теста только вратари 
не допускали ошибок при выполнении заданий.

Следует напомнить, что у спортсменов игровых видов 
спорта наиболее информативным является время двига-
тельной реакции при усложнении задачи раздражителя. 
Обращает на себя внимание тот факт, что у нападающих 
скорость этой реакции после выполнения теста была 
такой же быстрой, как у вратарей, и составляла соответ-
ственно 261,2±12,81 мс и 261,2±16,26 мс (рис. 9).

Уровень креатинфосфокиназы, регулирующей энер-
гопластический обмен и способствующей обеспечению 
скоростных возможностей, увеличивается от вратарей 
к защитникам и полузащитникам, достигая оптимальных 
величин в покое и после теста у нападающих.

Наименьшее содержание мочевины крови в состоянии 
покоя определялось у вратарей, что свидетельствовало 

о лучшем восстановлении после предшествовавших на-
грузок (табл. 5).

Уровень гемоглобина крови после теста у боль-
шинства спортсменов повышался, составляя в среднем 
15,5 ± 0,30 г %. Сдвиги изучавшихся биохимических показа-
телей капиллярной крови (лактат, неорганический фосфор, 
креатинфосфокиназа) и кислотно-щелочного состояния 
крови были наименьшими у вратарей, более напряженная 
реакция отмечалась у защитников.

Подводя итоги сравнительного анализа оценки адап-
тационных возможностей футболистов с учетом игро-
вого амплуа, следует отметить высокие нейромоторные 
способности вратарей при сохранении стабильности 
и устойчивости под влиянием неспецифической для них 
нагрузки, хорошую восстанавливаемость функций, доста-
точно адекватное энергообеспечение работы. Нападаю-
щие также характеризуются хорошими нейромоторными 
качествами и высоким метаболическим потенциалом. 
Наиболее напряженная адаптация к нагрузке определя-
лась у защитников.

В целом современный футбол, характеризующийся 
универсальностью требований к игрокам различных 

Рис. 9. Время двигательной реакции после нагрузки 
и скорость выполнения теста у футболистов разного 

игрового амплуа

Таблица 4

Реакция сердечно-сосудистой системы на спецтест у футболистов с учетом игрового амплуа (М ± m)

Игровое 
амплуа

ЧСС, уд./мин АД, мм рт. ст.

перед 
тестом

макси маль-
ная в тесте

восстановление систолическое диастолическое

1-я
мин

2-я
мин

3-я
мин исходн. 1-я мин 

восстан. исходн. 1-я мин 
восстан.

Вратари 108,0 ± 7,17 183,5 ± 4,10 165,5 ± 5,12 127,5 ± 7,52 109,7 ± 11,97 115,0 ± 3,42 191,2 ± 8,54 65,5 ± 10,25 23,7 ± 18,79

Защит ники 11,3 ± 4,47 177,7 ± 2,29 164,0 ± 2,40 131,4 ± 3,07 110,8 ± 2,16 117,3 + 1,95 180,6 ± 4,19 73,0 ± 1,40 30,4 ± 3,91

Полу- 
защит ники 103,6 ± 3,49 171,4 ± 3,16 152,4 ± 3,24 115,2 ± 3,49 99,5 ± 4,11 118,9 ± 2,08 188,9 ± 4,98 69,5 ± 2,49 38,6 ± 6,23

Напада ющие 99,6 ± 5,84 174,5 ± 3,03 159,9 ± 4,34 123,3 ± 6,82 106,7 ± 6,72 113,5 ± 3,93 186,0 ± 6,17 69,3 ± 2,24 37,0 ± 7,29

Все обследо-
ванные 106,2 175,8 ± 1,68 160,1 ± 1,85 125,1 ± 2,17 106,8 ± 2,01 116,8 ± 1,26 184,8 ± 2,37 70,7 ± 1,11 33,4 ± 2,37
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Таблица 5
Биохимические показатели капиллярной крови у футболистов в процессе тестирования специальной 

работоспособности с учетом игрового амплуа (М ± m)

Игровое 
амплуа

Лактат, мМоль/л Неорганический фосфор, 
мг % Мочевина, мг % КФК

исходн. после теста исходн. после теста исходн. после теста исходн. после теста

Вратари 2,12 ± 0,79 10,75 ± 2,29 2,62 ± 0,24 3,06 ± 0,28 34,5 ± 1,94 – 76,50 ± 31,09 70,25 ± 29,38

Защитники 1,73 ± 0,13 13,20 ± 0,47 2,96 ± 0,14 4,06 ± 0,13 37,2 ± 1,80 43,2 ± 3,34 120,6 ± 17,53 114,2 ± 16,08

Полузащитники 1,59 ± 0,22 12,65 ± 0,71 2,75 ± 0,15 3,77 ± 0,13 41,2 ± 3,04 34,7 ± 3,48 163,2 ± 24,09 150,1 ± 23,67

Нападающие 1,61 ± 0,25 11,32 ± 1,04 3,04 ± 0,23 3,68 ± 0,27 36,3 ± 2,72 34,9 ± 7,13 158,4 ± 19,35 139,0 ± 18,11

Все обследованные 1,70 ± 0,08 12,49 ± 0,36 2,89 ± 0,08 3,83 ± 0,10 38,05 ± 1,43 39,03 ± 2,61 148,8 ± 10,01 137,0 ± 9,41

линий, в процессе долговременной адаптации оказыва-
ет влияние на формирование морфофункциональных 
признаков, сближая их у футболистов разного игрового 
амплуа.

Динамические исследования, проведенные на протяже-
нии спортивного сезона, и контроль за уровнем специаль-
ной работоспособности в тесте 25 м14 способствовали 
росту тренированности, сопровождаясь возрастанием 
показателей кислородтранспортной системы крови, улуч-
шением энергетической мощности креатинфосфатного 
звена, ростом экономизации функций (табл. 3).

Наиболее высокий уровень функциональной готов-
ности проявлялся:

– в улучшении времени двигательной реакции 
и устойчивом его сохранении под влиянием субмакси-
мальной нагрузки;

– в улучшении кислородтранспортной функции кро-
ви (высокое содержание гемоглобина и его повышение 
после субмаксимальной нагрузки);

– в сохранении оптимального уровня показателей 
ферментативного обмена, свидетельствующего о хорошей 
регуляции энергетических процессов;

– в улучшении вегетативного обеспечения работоспо-
собности, развитии парасимпатической направленности 
регуляции функций;

– в улучшении экономизации функций.
Своевременная диагностика «слабых звеньев» адап-

тации у отдельных игроков позволила оперативно реко-
мендовать средства направленного воздействия с целью 
их коррекции и оптимизации состояния, а в отдельных 
случаях – и коррекции тренировочных нагрузок.

Отчетливая положительная динамика функциональ-
ной подготовленности футболистов, как показали резуль-
таты выступления команды, сопровождалась хорошими 
спортивными показателями: команда выиграла чемпио-
нат страны.

Beep Test – многоступенчатый беговой тест 
на дистанцию 20 м

Beep Test также известен как 20-метровый непре-
рывный челночный бег по звуковому сигналу «бип». 
Звуковой сигнал задается компьютером с определенной 
скоростью, нарастающей каждую минуту до отказа 
от возможности поддерживать заданную скорость.

Обычно используется версия, при которой скорость 
бега вначале – 8,5 км/ч и увеличивается на 0,5 км/ч 

каждую минуту. Другая версия начинается с 8,0 км/ч, 
затем на 2 уровне – до 9,0 км/час, а затем увеличивается 
на 0,5 км/ч каждую минуту.

Тест прекращается, если спортсмен не в состоянии 
выйти на рубеж в пределах 2-х м в течение двух после-
довательных сигналов.

Разработаны показатели для оценки физической под-
готовленности на основании выполненной футболистом 
на определенном уровне предельной скорости на 20-мет-
ровых отрезках теста (табл. 6).

Таблица 6

Критерии оценки физической подготовленности 
мужчин и женщин в Beep Test

Критерии оценки уровней
Кол-во повторений

Мужчины Женщины

Отлично > 13 > 12 

Очень хорошо 11–13 10–12

Хорошо 9–11 8–10 

Средне 7–9 6–8 

Слабо 5–7 4–6 

Очень слабо < 5 < 4 

Формула для расчета аэробных показателей с учетом 
скорости выполненной в тесте работы имеет вид:

VO2max = (vel×6,65–35,8) × 0,95+0,182.

Нормы показателя МПК для мужчин и женщин пред-
ставлены в табл. 7.

Необходимое оборудование для проведения Beep Test: 
зал, стадион, нескользящая поверхность, маркировка-
конусы, 20 м измерительной ленты, звуковой сигнал на 
CD и CD-плеер.

Beep Test в последние годы используется на Западе не 
только в футболе, но и в других областях спорта.

Необходимые условия проведения теста: надежность 
достигается только при строгом выполнении задаваемых 
сигналом скоростей; техники бега; мотивации; двигатель-
ных навыков; экипировки и других условий.

Выраженная скоростная направленность теста, со-
временное технологическое обеспечение, оперативность 
оценки позволяют использовать Beep Test в условиях 
учебно-тренировочной подготовки.
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Выводы
Спецтесты – челночный бег на разные дистанции 

от 50 до 20 м в максимальном темпе – позволяют оцени-
вать уровень физической подготовленности, скоростную 
выносливость и скоростные возможности футболистов 
и команды в целом.

Выбор дистанции теста определяет тренер с учетом 
задач этапа подготовки и формирования стратегии 
и тактики «рисунка» игры: от «обороны» с быстрым 
«прорывом», атакующим, «позиционным» или другими 
составляющими тактики игры.

Таблица 7

Максимальные показатели VO2max (ml/kg/min) для мужчин разных возрастных групп в Beep Test

Возрастные группы

Критерий оценки

Средние показатели

18–25 26–35 36–45 46–55 56–65 65+

Отлично > 60 > 56 > 51 > 45 > 41 > 37 

Очень хорошо 52–60 49–56 43–51 39–45 36–41 33–37 

Хорошо 47–51 43–48 39–42 36–38 32–35 29–32 

Средне 42–46 40–42 35–38 32–35 30–31 26–28 

Слабо 37–41 35–39 31–34 29–31 26–29 22–25 

Очень слабо 30–36 30–34 26–30 25–28 22–25 20–21 

Отлично < 30 < 30 < 26 < 25 < 22 < 20 

Оценка функциональной подготовленности опреде-
ляется программным обеспечением процедуры тестиро-
вания специальной работоспособности и аппаратурными 
возможностями команды. При этом важным прогности-
ческим фактором является диагностика слабых звеньев 
и факторов, способных лимитировать работоспособность 
футболистов. Оперативная их диагностика и направлен-
ная коррекция позволит своевременно нормализовать по-
казатели адаптации, ускорит протекание восстановления 
и повысит работоспособность игрока.
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Аннотация
Исследователи решали задачу практического 

использования при подготовке и проведении 
Олимпийских зимних игр в Сочи в 2014 г. опыта 

экологизации крупномасштабных международных 
спортивных соревнований, исходя из концепции 

устойчивого развития человеческого сообщества 
и природы, принятой на всемирных форумах ООН 

в Рио-де-Жанейро в 1992 г. и Йоханнесбурге в 2002 г. 
(РИО +10) и изложенных в эколого-ориентированных 

документах Международного олимпийского 
комитета.

Ключевые слова: экоспорт, окружающая среда, 
Международный олимпийский комитет, 

экология Олимпиад в Ванкувере и Лондоне, 
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Abstract
Researchers solved a problem of practical use by 
preparation and carrying out winter Olympic games 
in Sochi in 2014 of experience of greening of large-
scale international sports competitions, proceeding from 
the concept of a sustainable development of human 
community and the nature accepted at the world forums 
of the UN in Rio de Janeiro in 1992 and Johannesburg 
to 2002 (RIO +10) and stated in the ecology-focused 
documents of the International olympic committee.

Key  words: ecosports, environment, the International 
olympic committee, ecology of the Olympic games 
in Vancouver and London, Sochi-2014.

Соглашаясь с мнением мировой общественности 
о возможных отрицательных последствиях антропоген-
ного воздействия на природу Земли, специалисты по 
физической культуре и спорту наметили пути решения 
проблем отрицательного воздействия спорта на экологию 
Земли, а также эколого-негативного влияния некоторых 
природных факторов на здоровье человека.

Современный спорт охватывает всё – от пространства 
человеческой души до огромных природных пространств. 
И он, как любой «новичок», может привнести в жизнь 
человека, общества и природы бриллиант новой культуры 
с его ослепительным блеском и антропогенный негатив.

Исследователи спорта в последнее время уделяют 
особое внимание эколого-негативным последствиям 
развития спорта и спортивной индустрии. При этом не-
обходимо учитывать, что спорт высших достижений без 
болельщиков – ничто. Однако спорт с болельщиками – 
это потенциальная опасность для общества и природы 
[1, 2].

Основное внимание уделяется спортивно-природным 
связям. При этом под природой понимается не только 
биологическая ее составляющая, но и то, что создано 
человеком в природной среде за многие годы развития 
человеческих цивилизаций. Пример тому – антропо-
генный электромагнитный фон, невидимый, но суще-
ствующий в среде проживания и общения спортсменов 
и болельщиков, проявляющийся в процессе тренировок 
и соревнований.

Специалисты ВНИИФКа, работающие над проб-
лемой «спорт и окружающая среда», построили свои ис-
следования в двух направлениях: 

– в традиционном – путем изучения соответствую-
щего опыта организации крупных международных спор-
тивных соревнований (включая Олимпийские игры) и 

– в нетрадиционном – через экологическое воспи-
тание молодого поколения посредством участия в но-
вом – экоспортивном – движении.

Как известно [2], термин ЭКОСПОРТ многолик. Это 
и самостоятельный вид спорта, и соревнования в любых 
видах спорта, сценарий которых развивается в естествен-
ной природной среде – в спортивном ориентировании, 
плавании в открытой воде, триатлоне, парусном спорте 
и во многих других. При этом спортсмены и организа-
торы соревнований превращают окружающий ландшафт 
в природный ЭКОСТАДИОН.

Экоспорт – новый самостоятельный вид спорта
Во время проведения Всемирных юношеских игр-98 

в Москве демонстрировался один из немногих новых 
видов спорта, рожденных в России. Экоспорт – так был 
назван этот вид спорта специалистами из ВНИИФКа – 
представляли московские школьники и студенты.

Экоспорт предполагает развитие универсальных 
двигательных качеств человека, позволяющих ему впер-
вые в мировой практике спорта перемещаться в трех 
средах – по воде, по земле и в воздухе.

Использование разнообразных технических средств 
для перемещения в трех средах, участие в конструиро-
вании, изготовлении этих технических средств, в модели-
ровании других средств передвижения помогают разви-
вать у человека технические, творческие качества. В кон-
струкцию используемых технических средств должны 
закладываться природозащитный и ресурсосберегающий 
принципы существования человека. 

Эстетическое наслаждение, получаемое от близости 
с природой, от возможности использовать разнообраз-
ные средства молодежного досуга позволяют раскрыть 
духовный потенциал личности, способствуют развитию 
других важных качеств.
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Участник соревнований по экоспорту должен быть 
готов преодолеть определенное расстояние, используя 
при этом технические средства, не загрязняющие (или 
минимально загрязняющие для данного класса техни-
ческих устройств) окружающую среду. 

В зависимости от возраста участников и степени 
профессионализма расстояние может быть десятки мет-
ров для детей и десятки километров перемещения по 
земле и воде и минут полета по воздуху для взрослых 
спортсменов. 

В качестве технических средств в экоспорте могут 
быть использованы:

При перемещении по воде: каяки или транспортные 
средства из перечня аварийного авиакосмического ком-
плекта; на обширных водных акваториях могут исполь-
зоваться виндсерфер, швертботы, гребные лодки.

При перемещении по земле: для взрослых спортсме-
нов (18 лет и выше) – горный велосипед; для детей 
и юношей – роликовые коньки, лыжероллеры, велоси-
педы.

При перемещении по воздуху: для взрослых спортсме-
нов – параплан; для детей и юношей – мини-параплан 
(практически безопасное устройство, позволяющее 
стартовать с земли в воздух и планировать вдоль холма).

В командном виде экоспорта (СУПЕРЭКОСПОР-
ТЕ) принимают участие профессиональные спортсмены 
в составе команды из 3-х чел.: по воде – на яхте (рулевой 
и два шкотовых), по земле – на горных велосипедах, по 
воздуху – на парапланах. Дистанция – десятки миль по 
воде, десятки километров по земле, учет длительности 
или дальности полета по воздуху. Зачет по первому 
лучшему результату участника команды в каждом виде. 

В идеале спортивные соревнования по экоспорту за-
вершаются технической ярмаркой (продажа технических 
идей, спортивных товаров и технологий, сертифици-
рованных экологическими службами) и музыкальным 
фестивалем. 

Классический триатлон (плавание, бег, велосипед) 
является по международным наблюдениям одним из 
самых доходных видов спорта для фирм-спонсоров, 
производителей товаров. В связи с расширением реклам-
ных площадей, размещаемых на технических средствах, 
применяемых в экоспорте, предполагается увеличение 
экономической выгоды для спонсоров. 

Кроме того, необходимо учесть, что экоспорт – это 
«спорт – политика» для бизнесменов, вкладывающих 
финансовые средства в создание и продажу экологически 
«чистых» технологий, для представителей туристических 
фирм и др. 

ЭКОСТАДИОН – новая градостроительная единица. 
Водоем, терренкур, холм (материальные условия прове-
дения тренировок и соревнований по экоспорту в целом 
представляют огромный цветной холст для ландшафтной 
архитектуры). 

Представители спортивных организаций России, 
Украины, Беларуси, Узбекистана, Казахстана, Канады, 
Великобритании, Китая, Италии, ЮАР и других стран 
после ознакомления с концепцией экоспортивного много-
борья дали позитивную оценку содержанию и будущ-
ности данного вида спорта.

В связи с тем, что экоспортивное многоборье было 
включено в Единый всероссийский спортивный клас-
сификатор (2001–2005 гг.), запланирована массовая 
подготовка разрядников и мастеров спорта. Объединение 
российских ученых и экспертов по комплексной проб-
лематике (экология и ландшафтоведение, архитектура 
и строительство, физкультура и спорт, туризм, спортив-
ная медицина, проблемы молодежи и космоса) сочло 
крайне актуальным использование возможностей эко-
спорта для формирования экоспортивной направлен-
ности обучения в школах и вузах.

Для объединения интересов спортсменов и тренеров 
в других (экоспортивной направленности) видах спорта 
предлагается создание Академии экоспорта и проведение 
Экоспортивного фестиваля («Киотские игры»). 

Научное направление темы экоспорт (экоспортивная 
наука): «Экологизация Олимпийских игр и крупных 
международных спортивных соревнований».

Результаты научно-исследовательской работы, про-
веденной за последние годы во ВНИИФКе [3]:

– изучен, обобщен и проанализирован передовой 
современный зарубежный опыт решения проблем 
и комплекса вопросов, связанных с экологизацией Олим-
пийских игр в Ванкувере (Канада, зима 2010 г.) и в Лон-
доне (Великобритания, лето 2012 г.), а также в процессе 
подготовки к Олимпийским играм в Сочи;

– проведен анализ влияния антропогенных факторов 
среды на организм и спортивную деятельность человека;

– проведен анализ возможных биологических за-
грязнений окружающей среды в местах проведения 
соревнований;

– особое внимание уделено обобщению и анализу 
всех доступных официальных информационных и объ-
ективных научных материалов по экологической серти-
фикации материалов и услуг и их экомаркировке.

Результаты проведенных исследований будут ис-
пользованы для дальнейших экоспортивных научных 
разработок в целях совершенствования материально-
технической базы спорта высших достижений в различ-
ных регионах Российской Федерации.

Выполненная работа представляет практический 
интерес для оптимизации планируемых экономических 
затрат на организацию и проведение экологобезопасных 
ответственных соревнований. Тем более, что Дэвид Су-
зуки – основатель экологической группы на Олимпиаде 
в Ванкувере сказал: «характерно, большинство чиновни-
ков даже не знает, что защита окружающей среды явля-
ется одним из трех официальных столпов олимпийского 
движения» [3, 4]. 

Полученные нами данные заложили основу для даль-
нейшего, углубленного изучения проблемы и позволили 
выработать конкретные методические рекомендации по 
экологической безопасности проведения ответственных 
соревнований и сохранения здоровья спортсменов.

При проведении зимней Олимпиады в Ванкувере 
(Канада) присутствовали следующие эколого-негативные 
факторы [3, 5]:

Снегоходы, используемые при подготовке этих со-
ревнований, наряду с автомашинами, доставляющими 
снег в малоснежные места, выбрасывали довольно боль-
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шое количество токсичных выхлопных газов, а энергия, 
используемая во время проведения спортивных сорев-
нований, способствовала выделению парниковых газов 
и двуокиси углерода (Олимпиада 2004 года в Афинах 
сопровождалась выделением парниковых газов за 2 не-
дели по объему, сопоставимому с таковым для города 
в 1 млн жителей (за такой же период времени)).

Климатические условия в Ванкувере как нельзя хуже 
соответствовали проведению Олимпийских зимних игр. 
Климат в юго-западной части Канады, где расположены 
Олимпийские деревни, субтропический, морской. Здесь 
даже в январе днем температура выше 0 градусов и лишь 
ночью может опускаться до –6 градусов. Соответственно 
были неизбежны большие энерготраты на «исправление» 
субтропического климата. Хотя все наблюдатели отмеча-
ли необычайную экологичность использования энергии 
в Ванкувере, всё же по физическим законам любой вид 
энергии на 80–90% превращается в тепло.

Организаторы ХХI Олимпийских зимних игр в Ван-
кувере разработали комплексную программу уменьше-
ния негативного влияния на природную среду. Так, для 
производства снега, заморозки льда, работы источников 
энергии, подогрева помещений, транспортировки людей 
и товаров были разработаны программы экологического 
дизайна, использованы передовые технологии в строи-
тельстве, применены альтернативные источники энергии 
и продуман план перевозки людей [6, 7]. 

Организаторы сделали хорошую работу в таких обла-
стях, как строительство энергосберегающих сооружений, 
но не справились с проблемами компенсации выбросов 
углекислого газа, связанных с перевозками. Планы по-
лучить звание самой «зеленой» Олимпиады реализованы 
не были.

Комплекс зданий на Олимпиаде в Ванкувере отвечал 
высоким экостандартам. Половина крыш была засеяна 
зелеными насаждениями, что сократило количество энер-
гии для утепления или охлаждения зданий, обеспечивая 
термоизоляцию. Вторая половина крыш была снабжена 
системами сбора дождевой воды, которая использовалась 
для орошения и туалетов. В санном центре Уистлера 
энергия льдогенераторов использовалась для подогрева 
соседних зданий. Курсировал олимпийский трамвай. 
Были проведены линии надземного метро. Часть такси-
стов использовала гибридные автомобили.

Вместо стандартных переносных источников энергии, 
которые часто являются причиной значительных выбро-
сов вредных веществ в атмосферу, на всех олимпийских 
объектах использовалась гидроэлектроэнергия [7].

Использовался ли этот опыт при подготовке и про-
ведении летней Олимпиады в Лондоне?

Олимпийские и Паралимпийские игры в Лондоне 
с самого начала были заявлены как первые в истории 
«экологически устойчивые». Их организаторы взяли 
курс на максимально эффективное использование всех 
ресурсов, причем не только на период подготовки и про-
ведения Игр, но и на многие годы вперед, чтобы дать им-
пульс развитию традиционно отсталого и депрессивного 
восточного Лондона [8, 9].

 Согласно отчету комиссии по экологическому мо-
ниторингу Лондона, отслеживающей выбросы в окру-

жающую среду в течение двухнедельного мероприятия, 
Олимпийские игры стали безупречными с экологической 
точки зрения. Олимпийский парк был построен на ме-
сте заброшенной промышленной зоны. На территории 
парка были высажены более 2 тыс. взрослых деревьев. 
Более 300 тыс. растений, произраставших на заболочен-
ных территориях промзоны, были мастерски вписаны 
в ландшафт парка [10].

 Комиссия особо отметила «прекрасную работу» 
транспортной инфраструктуры британского мегаполиса, 
соединившей олимпийские объекты на востоке Лондона 
с другими частями столицы. 

«Зеленое» хозяйство Лондона [11, 12]: при расчистке 
района площадью 2,5 кв. км в Стратфорде на востоке 
Лондона, где ныне находится Олимпийский парк имени 
королевы Елизаветы II, было снесено 220 промышленных 
зданий и объектов. 1,3 млн тонн почвы на месте будущего 
Олимпийского парка, во многом загрязненной остатка-
ми нефтепродуктов и отравленной химикатами, были 
подвергнуты сначала механической очистке, а затем об-
работке специальными бактериями, которые поглощали 
органические загрязнения, оставляя грунт безвредным и 
пригодным для повторного использования. 

Были взяты две другие высокие планки, которые 
поставил перед собой предолимпийский Лондон – обе-
спечить снижение углеродных выбросов на 50% и сни-
зить расходование питьевой воды на 40% по сравнению 
с обычными условиями. На помощь пришли разработки 
компаний – спонсоров Олимпийских игр. В частности, 
американская многоотраслевая корпорация General 
Electric (GE), Всемирный партнер МОК, обеспечила 
Олимпийские игры-2012 примерно 75 инновационны-
ми разработками: от передовых энергетических систем, 
высокотехнологичного освещения и бесперебойного 
электроснабжения до современнейшего медицинского 
оборудования и зарядных устройств для электромобилей. 
Источниками бесперебойного питания обеспечены и дру-
гие спортивные объекты Игр на территории Олимпий-
ского парка и за его пределами – велодром, теннисный 
комплекс в Уимблдоне, гребные каналы. По оценкам 
специалистов, только одна GE смогла реализовать 
«под Олимпиаду» в Лондоне свои разработки на сумму 
до $700 млн, и это не считая выгоды от «имиджевого» 
брендинга не просто олимпийского спонсора, но также 
спонсора по экологической устойчивости Игр-2012. 

Эта фирма (GE) уже имеет солидный опыт сотрудни-
чества с организаторами предыдущих Олимпиад, а летом 
этого года подписала с МОК соглашение о продлении 
партнерства как минимум до 2020 года – этот период 
охватит летние Игры в Рио-де-Жанейро, а также зимние 
в Сочи и Пхенчхане. 

Марка MINI стала главным автомобильным спонсо-
ром летней Олимпиады 2012 года в Лондоне [13]. Часть 
выделенных автомобилей оборудована для передвижения 
инвалидов, а все машины, обслуживающие Игры, по-
лучили двигатели, отвечающие экологическим нормам 
«Евро-6». Ранее спонсорами Олимпиады в Лондоне стали 
компании Adidas, BP, British Airways, BT и финансовая 
группа Lloyds TSB. По некоторым оценкам, суммарная 
стоимость спонсорских пакетов превысила 550 млн фун-
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тов стерлингов (925 млн долл. США). Построена сеть 
заправок для 200 электромобилей. После Олимпиады 
она передана в пользование горожанам. 

Пути решения экологических проблем в Сочи-2014. Три 
кита сочинской экологии 

В 1994 г. Международный олимпийский комитет 
(МОК) подписал соглашение о совместной деятельности 
с Программой ООН по окружающей среде (UNEP) для 
продвижения ценностей бережного отношения к окружа-
ющей среде и ответственного использования природных 
ресурсов через спорт. В 1995 г. МОК была сформирована 
Комиссия по спорту и окружающей среде, целью которой 
является консультирование организаторов Игр по вопро-
сам охраны окружающей среды и поддержке устойчивого 
развития в контексте спорта. Первые установочные до-
кументы МОК появились в конце 1990-х, а с 2002 г. все 
технические руководства МОК содержат разделы, посвя-
щенные применению принципов устойчивого развития 
в процессах подготовки и проведения Олимпийских игр. 

Учитывая внимание, которое уделяет этой теме МОК, 
неудивительно, что экологические обязательства Оргко-
митета «Сочи-2014» были прописаны сразу в нескольких 
документах – в «Заявочной книге Сочи», в «Экологи-
ческой стратегии “Сочи-2014”» и в экологической про-
грамме «Сочи-2014» [14], которая была одобрена рабочей 
группой по вопросам охраны окружающей среды Совета 
при Президенте РФ по развитию физической культуры 
и содержит структуру всех обеспеченных федеральным, 
региональным или инвестиционным финансированием 
мероприятий, реализация которых позволит сохранить 
уникальную природу региона Сочи и улучшить качество 
окружающей среды в городе.

«Экологическая стратегия» будущих Игр в Сочи со-
держит четыре ключевых элемента. Первый – это Игры 
в гармонии с природой. Второй основополагающий 
элемент «Экологической стратегии “Сочи-2014”» – это 
Игры без климатических изменений. Третий важнейший 
фактор «Экологической стратегии “Сочи-2014”» – это 
принцип «Игры без отходов» (Zero Waste). Он направлен 
на формирование совершенно нового подхода к органи-
зации сбора, переработки и утилизации твердых быто-
вых (ТБО) и биологических отходов, гарантирующей 
устойчивое эколого-экономическое развитие Сочинского 
региона. Наконец, четвертый аспект «Экологической 
стратегии “Сочи-2014”» – это Игры просвещения [14].

Экологическая политика ГК «Олимпстрой»: компа-
ния стремится создать спортивные сооружения, транс-
портную и технологическую инфраструктуру мирового 
уровня, необходимую для успешного проведения XXII 
Олимпийских зимних игр и XI Паралимпийских зимних 
игр 2014 года и обеспечения развития г. Сочи как веду-
щего горноклиматического курорта страны [15].

Как было доказано, спорт высших достижений неот-
делим от природной среды обитания человека. Здоровый 
и успешный спорт невозможен без благоприятного, 
эколого-позитивного качества окружающей среды, 
и поэтому для многих выдающихся атлетов их связь 
и близость с природой служит важнейшей мотивацией, 
вдохновляющей их на борьбу за высшие достижения. 
С другой стороны, эколого-негативная среда не только 

может отбить желание и охоту заниматься спортом (сни-
жая потенциал спортсменов, отрицательно сказываясь 
на результатах состязаний), но и, уменьшая привлека-
тельность мест их проведения, способна подорвать воз-
можный успех национальной сборной в целом (престиж 
страны в мире).

В Российской Федерации, по данным Федеральной 
службы по Гидрометеорологии и мониторингу окру-
жающей среды, выявлено свыше 140 городов с высоким 
и очень высоким уровнем загрязнения атмосферы, на 
территории которых проживает почти 60 млн жителей. 
А в некоторых городах (Москва и С.-Петербург, напри-
мер) основное значение в загрязнении воздуха играет не 
промышленность, а автомобильный транспорт [16, 17].

Сейчас в мире количество автомобилей приближается 
к миллиарду. Исследованиями доказано, что автотран-
спорт составляет основную долю в 60–70% от общего 
объема загрязнений атмосферы планеты. Автомобилями 
сейчас перевозится 70–80% всех грузов. Вместе с тем 
уровень развития современного автотранспорта несовер-
шенен. Эффективность двигателей внутреннего сгорания 
составляет менее 20%. Коэффициент эффективности 
использования топлива к мощности вращения колес – 
10–15% [18]. 

В исследованиях, проведенных во ВНИИФКе, по-
лучены данные о влиянии неблагоприятной экологи-
ческой среды, связанной с использованием двигателей 
внутреннего сгорания. Разработана т.н. формула Качека 
[19], позволяющая оценить локальный экологический 
ущерб в местах организации спортивных меропри-
ятий. 

Спонсором зимней Олимпиады в Сочи стал концерн 
Volkswagen, который поставит более трех тысяч авто-
мобилей по нормативам «Евро-6». Планируется также 
использовать электроавтомобили, автомобили-гибриды 
и двигатели на газе [20]. 

Принята также программа по развитию транспортной 
инфраструктуры г. Сочи как столицы Олимпиады. 

Таким образом, проведенные мероприятия позволяют 
учитывать опыт обеспечения экологической безопасно-
сти на Олимпиадах в Ванкувере и Лондоне при развитии 
программ оптимального обеспечения экологической 
безопасности автотранспорта для сохранения здоровья 
спортсменов, жителей и гостей в столице Олимпийских 
игр – городе Сочи [21].

К 2014 г. в рамках создания уникальной инфраструк-
туры «Сочи-2014» построено и будет построено более 
двухсот разных зданий и сооружений по требованиям 
«зеленых стандартов» [22].Следует отметить, что «зеле-
ные стандарты» для России – понятие новое, внедряемое 
ввиду Сочинской Олимпиады 2014 г. 

Госкорпорация «Олимпстрой» разработала корпора-
тивный олимпийский «зеленый стандарт» [23]. Доку-
мент, созданный на основе положений международных 
«зеленых стандартов» BREEAM International и LEED, 
устанавливает требования по обеспечению экологической 
и энергетической эффективности, ресурсосбережению, 
рациональному природопользованию при проектирова-
нии, строительстве и эксплуатации олимпийских объ-
ектов [24, 25].
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Важной «мантрой» лондонских Игр являлось слово 
«наследие» [26]. Слишком свежи еще были в памяти вос-
поминания о «белых слонах» (так называют помпезные, 
но никому не нужные проекты) Олимпиад в Афинах 
и Пекине. Поэтому сразу после победы лондонской 
заявки на проведение Игр-2012 было решено: необходимо 
строить с прицелом на последующую трансформацию. 
Этой же политики придерживаются и организаторы 
Олимпиады в Сочи. Страны, выигравшие конкурс на 
проведение Игр, стараются извлечь из этого мероприя-
тия максимальную выгоду для будущей олимпийской 
столицы [27]. 

Необходимо подчеркнуть, что отношение к Олимпиа-
дам со стороны общественности не всегда восторженное. 
Доказательство тому – появление в прессе статей с до-
статочно громким названием: «Как Олимпиады губят 
города» [28].

В исследованиях ВНИИФКа эколого-ориенти-
рованному рассмотрению подтвергнуты также сле-
дующие разделы, имеющие выраженное практическое 
значение:

– среда проживания спортсменов; 
– среда общения спортсменов;
– среда питания и употребления напитков;
– среда сна.
Все эти разделы являются (наряду с изучением 

влияния на организм естественных факторов внешней 
среды в виде «загрязнения атмосферного воздуха») 

важной составляющей экоспортивных исследований. 
При этом данные исследования также ориентированы на 
международные стандарты [29, 30, 31]. В частности, во 
ВНИИФКе рассматриваются вопросы т.н. добровольного 
«эколэйблинга» и экоспортивного аудита.

«Ecolabelling» – добровольное (представляющее со-
бой единый процесс для всех участников независимо 
от государства происхождения) освидетельствование 
продуктов и услуг с целью определения их экологиче-
ской эффективности для получения соответствующей 
маркировки. Знак “Ecolabel” свидетельствует об эко-
логическом предпочтении конкретного продукта или 
услуги (в пределах данной категории продуктов и услуг), 
основанном на анализе их полного «жизненного» цикла». 
В отличие от широко распространенных так называемых 
«зеленых» символов и знаков, принятых самими из-
готовителями и поставщиками услуг, знак «эколэйбл» 
присваивается независимой, беспристрастной третьей 
стороной, которая утверждает решение о соответствии 
рассматриваемых продуктов или услуг экологическим 
критериям лидерства.

Таким образом, можно отметить – в обозримом буду-
щем роль раздела науки, связанного с экологическими 
проблемами в спорте, будет только усиливаться и допол-
няться новыми фактами и идеями, основанными в первую 
очередь на международных исследованиях и на научной 
платформе Минздрава РФ [32] под общим названием 
«Обеспечение экологической безопасности человека». 
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СОВРЕМЕННЫЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ И ПОВЫШЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 
И ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ

С.А. НЕБОРСКИЙ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
В статье представлены современные диагностические 

системы и аппаратные средства восстановления 
организма спортсменов, повышающие спортивную 

работоспособность и сохраняющие физическое 
и психическое здоровье. Данные технические средства 

используются в индивидуальных реабилитационных 
программах в Центре разработки современных 

комбинированных восстановительных мероприятий 
в спорте высших достижений и спортивном резерве 

ФГБУ ФНЦ ВНИИФК.

Ключевые слова: восстановление, физическая 
работоспособность, функциональная готовность, 

спорт.

Abstract
The article presents the current diagnostic systems 
and methods of athlete’s hardware recovery that enhance 
athletic performance and preserve physical and mental 
health. These specifications are used in individual 
rehabilitation programs at the Center for development 
of modern combined remedial activities in elite sport 
and sports reserve, VNIIFK.

Key words: recovery, functional fitness, physical 
performance, sport.

Практика спортивной подготовки, показывает, что 
невозможно эффективно решать задачи восстановления 
организма высококвалифицированных спортсменов по-
сле тренировочных и соревновательных нагрузок без 
разработки и применения новых современных средств 
восстановления и повышения физической и психоэмо-
циональной подготовленности спортсменов.

Целью восстановительных мероприятий после ин-
тенсивных физических нагрузок являются поддержание 
и повышение функционального состояния и спортивной 
формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, 
тренирующегося в соответствии с циклом тренировочно-
го процесса и выступающего на соревнованиях в соответ-
ствии с календарным планом проведения соревнований 
различного уровня.

Центр разработки современных комбинированных 
восстановительных мероприятий в спорте высших до-
стижений и спортивном резерве ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
занимается поиском, исследованиями и практическим 
внедрением в сферу физической культуры и спорта 
новых средств и методик, ускоряющих восстановление 
и повышающих спортивную работоспособность, с ис-
пользованием современных технологических средств 
восстановления и мероприятий, направленных на по-
вышение специальной физической работоспособности 
и сохранение физического и психического здоровья 
спортсменов. 

В составлении программ восстановительных меро-
приятий после интенсивных физических нагрузок при-
нимают участие тренеры, врачи команд, врачи – клиниче-
ские фармакологи, биомеханики, врачи-физиотерапевты, 
массажисты, врачи-диетологи, медицинские психологи, 
специалисты по медицинским профилям в соответствии 
с медицинскими показаниями.

Центр оснащен оборудованием, позволяющим про-
водить всестороннюю физическую и психологическую 

реабилитацию, профилактические и восстановительные 
мероприятия с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов, предотвращая отрицательные тренировоч-
ные воздействия на организм спортсменов и своевре-
менно устраняя переутомление и перетренированность 
на различных этапах спортивной подготовки.

Массажное оборудование, вибромассажеры и трак-
ционная система позволяют в полном объеме восста-
навливать опорно-двигательную систему спортсменов 
благодаря релаксации мышц туловища и конечностей, 
устранению миофасциальных болевых синдромов, сня-
тию компрессии межпозвонковых дисков. Щадящий 
массаж способствует восстановлению психологического 
комфорта, снятию психофизического перенапряжения 
и остаточных явлений воспалительных заболеваний 
и не только устраняет боли, но и устраняет сами причины 
ее возникновения.

Занятия на виброплатформе – высокоэффектив-
ный метод, применяемый в профессиональном спорте. 
Технология вибрации родилась в СССР в 60-х годах 
и развивалась в дальнейшем для укрепления ослабленных 
после полета мышцы и костей космонавтов. Тренировки 
показали, что кроме увеличения мышечной силы также 
возрастала и гибкость в отличие от классической силовой 
тренировки, одновременно участвовали все мышечные 
группы – поверхностные и глубокие, мышцы верхних 
и нижних конечностей, мышцы – агонисты и антаго-
нисты. При занятиях на виброплатформе активируется 
до 100% мышечных тканей. Вибрация растягивает мы-
шечную ткань, которая в ответ на это рефлекторно со-
кращается, что обеспечивает глубокую и физиологичную 
проработку всех мышц тела. Повторяющиеся тренировки 
с использованием вибрации приводят к увеличению 
мышечной силы и выносливости.

Улучшение кровообращения за счет вибрации эффек-
тивно воздействует на соединительные ткани. Вибрация 
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помогает лучшему распределению жидкости в суставах. 
Из-за того, что мягкие ткани имеют различную степень 
поглощения частоты вибрации, между различными тка-
нями наблюдается трение. Это приводит к ослаблению 
спаек в тканях, увеличению подвижности суставов, вос-
становлению хрящей. 

В процесс тренировки вовлекаются не только мышцы, 
но и кровеносные сосуды, кости, сухожилия, нервная си-
стема. Тренировка в течение 10 мин на виброплатформе 
заменяет полноценную тренировку в гимнастическом 
зале в течение часа. Виброплатформа служит профилак-
тикой остеопороза, повышает плотность костной ткани 
и способствует физической реабилитации после травм, 
предупреждает образование хронической венозной не-
достаточности, улучшает эластичность тканей, стимули-
рует очищение организма. Процедуры на этом аппарате 
оказывают антистрессовое воздействие, способствуют 
релаксации, улучшают сон.

Для релаксации спортсменов также широко исполь-
зуются вибромассажные матрасы, массажные кушетки 
с роликовым массажем, массажные кресла с механиче-
ским и пневматическим воздействием.

Вибромассажные матрасы предназначены для релак-
сации мышц тела, устранения миофасциальных болевых 
синдромов, снятия компрессии в межпозвонковых дви-
гательных сегментах, профилактики функциональных 
сколиозов, восстановления психологического комфор-
та. Эти устройства прекрасно зарекомендовали себя 
в профилактике вертеброгенных нарушений различного 
генеза.

В спортивной медицине аппараты используются при 
лечении травм и заболеваний опорно-двигательного ап-
парата, ликвидации психофизических перенапряжений 
и остаточных явлений воспалительных заболеваний 
бронхов и легких.

Кушетки с роликовым массажем обеспечивают ком-
фортный массаж позвоночника, при котором массажные 
ролики, мягко двигаясь вдоль позвоночного столба, 
снимают напряжение с периферических нервных окон-
чаний. Удвоить эффект от процедуры помогает встроен-
ное устройство инфракрасного излучения. Внутренний 
массажный механизм, состоящий из нефритовых или 
германиевых роликов, которые двигаются от шеи до стоп, 
позволяет получить термальный и прессорный эффек-
ты. Дополнительные периферические приспособления 
из нефритовых шариков предназначены для усиления 
проникающего эффекта инфракрасного излучения. Они 
предназначены для различных зон человеческого тела: 
живота, спины, талии, бедер. Некоторые кушетки осна-
щены свинг-прибором, предназначенным для мягкого 
отдыха ног. 

Самыми совершенными из автоматических массаж-
ных устройств являются массажные кресла. Они имеют 
большое количество встроенных программ, позволяют 
совмещать роликовый и пневматические массажи, ими-
тируют работу рук массажиста. Большое количество 
настроек зон массажа способов воздействия, интенсивно-
сти, различных сочетаний поглаживающего, растирающе-
го, разминающего, постукивающего массажей позволяют 

проводить индивидуальные процедуры с учетом проблем 
и особенностей конкретного спортсмена.

Комбинированная физиотерапевтическая система 
дает возможность воздействовать более чем 25 форма-
ми токов, комбинировать эти токи с ультразвуковым 
и лазерным воздействием и дополнять ударно-волновой 
и локальной криотерапией. Все перечисленные методы 
воздействия могут применяться самостоятельно или 
в различных сочетаниях в зависимости от показаний. 
Физиотерапевтический комбайн имеет более 200 готовых 
терапевтических программ, клиническую библиотеку, со-
держащую цветные анатомические и патоанатомические 
атласы.

Метод усиленной наружной контрпульсации не 
только ускоряет восстановление спортсменов после 
интенсивной физической нагрузки, но и повышает вы-
носливость и скоростно-силовые качества. Воздействие 
создается путем обжатия конечностей с помощью манжет. 
Манжеты голеней, бедер и ягодиц последовательно раз-
дуваются под большим давлением воздухом, создавая 
волну давления крови в артериях. Моменты начала 
обжатия регулируются с помощью мониторинга ЭКГ 
относительно сердечного цикла, чтобы волна давления 
ретроградно достигала дуги аорты в момент диастолы. 
Это приводит к увеличению давления в устье аорты 
и усилению кровотока по коронарным сосудам. Проис-
ходит увеличение венозного возврата к правым отделам 
сердца, что теоретически может увеличить выброс крови. 
Мгновенное выкачивание воздуха из манжет в начале 
сокращения желудочков понижает сосудистое сопро-
тивление и уменьшает работу сердца.

Для релаксации спортсменов используются система 
с нагретым песком, устройство для подводного массажа, 
бесконтактная гидромассажная ванна, инфракрасная 
сауна, кедровые бочки. 

Псаммотерапия – лечение горячим песком. Песок 
прекрасно сохраняет тепло и медленно передает его по-
верхности тела человека. Благодаря высокой гигроско-
пичности песка, то есть способности быстро поглощать 
влагу, пот, выделяющийся при тепловом воздействии 
на тело, мгновенно впитывается. Это снижает действие 
высокой температуры и защищает организм от перегре-
ва. Под мягким тепловым воздействием расслабляются 
мышцы, снимаются спазмы. За счет повышения потоот-
деления облегчается работа почек.

Эффект лечения: расширение сосудов, улучшение 
кровоснабжения тканей и органов, активизация биохи-
мических процессов, активизация процесса вывода из 
организма шлаков и токсинов. 

Песок, анатомически облегая тело, мягко массирует 
кожу, раздражая нервные окончания, стимулируя работу 
кровеносных и лимфатических сосудов. 

Нагретый песок оказывает болеутоляющее и противо-
отёчное действие. Во время такой процедуры человек 
испытывает ощущение приятного тепла, расслабленного 
покоя. 

Воздействие горячего песка на организм достаточно 
мягкое, что позволяет назначать псаммотерапию и детям, 
и пожилым людям. 
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Если чистый песок насытить активированными 
минералами алюминатов и карбонатов калия, кальция 
и магния, то это приведет к тому, что общая реакция пе-
ска становится слабощелочной. Когда тело, засыпанное 
со всех сторон песком, начинает выделять пот, на коже 
образуется своеобразная углекислая пленка, которая 
способствует ускорению перемещения кислорода по 
организму, что нормализует обмен веществ. 

С помощью песочных ванн лечатся многие заболева-
ния опорно-двигательного аппарата, а также заболевания 
периферической нервной системы – невралгия, неврит, 
радикулит. Очень полезна псаммотерапия при хрониче-
ских заболеваниях органов дыхания.

При физическом перенапряжении, спортивных пере-
грузках показан подводный душ-массаж. Подлинный гид-
ромассаж сочетает в себе все механические, физические 
и даже химические свойства воды. Под вибрирующей 
струей воды происходит глубокий, приятный и безболез-
ненный массаж тела, в результате чего быстро активизи-
руется работа систем лимфо- и кровообращения. За счет 
этого застойные явления в тканях постепенно исчезают 
вместе с напряжением мышц.

Бесконтактная гидромассажная ванна обеспечивает 
полный или частичный гидромассаж тела, причем без 
погружения пациента в водную среду, что резко снижает 
число противопоказаний к применению данного метода 
лечения. Спортсмен, одетый в легкую одежду, лежит на 
тонком эластичном покрытии, которое расположено на 
теплой воде. Контролируемые компьютером подвижные 
водные струи массируют через эластичное покрытие. 
Таким образом, контакт тела с водой исключен, но со-
хранены все эффекты, присущие водолечению.

Инфракрасная сауна (ИК-сауна) представляет собой 
специальную кабину, в которой установлены инфракрас-
ные излучатели. Кабины обычно изготавливаются из 
натурального дерева. 

В инфракрасной сауне не происходит нагрева возду-
ха. Но она производит высокий проникающий эффект. 
Нормальной температурой для инфракрасной кабины 
можно назвать 38–45 градусов. Тело человека при этом 
равномерно и глубоко прогревается изнутри. Нужно от-
метить, что это не дает большой нагрузки на сердце, что 
очень важно. Человек в ней начинает очень интенсивно 
потеть. Таким образом, происходит вывод шлаков и очи-
щение всего организма. Инфракрасные волны способны 
проникать в тело человека на глубину до 4 см.

Инфракрасные волны прогревают ткани, органы, 
мышцы, кости и суставы человека. Они также ускоряют 
поток крови и лимфы. За счет этого усиливается метабо-
лический обмен в мускулах, улучшается питание мышц 
и происходит резкое усиление снабжения тканей всего 
организма кислородом. Это способствует повышению 
иммунитета и профилактике различных заболеваний. 
Организм очищается от шлаков и токсинов. Поры кожи 
открываются, что улучшает ее состояние. Доказана вы-
сокая эффективность инфракрасной сауны в борьбе 
с усталостью. Достаточно часто ее используют просто 
для расслабления. Она помогает избавиться от головной 
боли и снимает мышечное напряжение.

Инфракрасная энергия оказывает на организм чело-
века терапевтическое воздействие, дает заряд энергии 
и бодрости. Происходит стимуляция обменных процес-
сов, улучшается общее состояние.

Во время сеанса в крови происходит увеличение 
содержания гемоглобина и эритроцитов, которые снаб-
жают наши органы кислородом.

Посещение инфракрасной сауны позволяет усилить 
способность организма бороться с размножением виру-
сов. Регулярные сеансы помогают эффективно бороться с 
болезнями, при этом сокращается время выздоровления.

Обладают инфракрасные волны и обезболивающим 
эффектом. Тепло способно уменьшать болевые ощуще-
ния не только у нервных корешков, но и в близлежащих 
тканях.

Важно отметить и психологическое воздействие 
инфракрасной сауны. Тепло усиливает производство 
эндорфинов, оказывает благотворное влияние на психо-
логическое состояние человека. Эффективно снимается 
напряжение, человек испытывает удовольствие от по-
сещения инфракрасной сауны.

Кедровая бочка является незаменимым профилак-
тическим средством, восстанавливая нормальное кро-
вообращение всех систем и внутренних органов и нор-
мализуя кровяное давление. Одним из глaвных cвoйcтв 
кедрoвoй фитoбoчки являетcя тo, чтo oнa вывoдит из 
oргaнизмa токсины и прoчие продукты жизнедеятель-
ности. 

Кедрoвaя фитoбoчкa влияет нa функциoнирoвaние 
нервнoй cиcтемы, уcпoкaивaя и урaвнoвешивaя челoвекa. 
В чacтнocти, прoцедура улучшает сон, a тaкже cнижaет 
пocледcтвия cтреccoв, пoмoгaет преoдoлеть хрoничеcкую 
уcтaлocть.

При иcпoльзoвaнии кедрoвoй бoчки знaчительнo 
улучшaетcя рaбoтocпocoбнocть иммуннoй cиcтемы. 
Кедрoвaя фитoбoчкa являетcя oдним из лучших 
cредcтв прoфилaктики зaбoлевaний гриппa и ОРВИ, 
хoрoшo cпрaвляетcя c инфекциoнными и вируcными 
зaбoлевaниями.

Блaгoдaря термoпрoцеccaм кедрoвoй фитoбoчки 
прoиcхoдит уменьшение мышечнoй бoли и бoли 
в cуcтaвaх, увеличивaя элacтичнocть мышц и пoдвижнocть 
cуcтaвoв. 

Модели комнаты психологической разгрузки вы-
полнены из соляных блоков, оборудованы изнутри 
специальной меняющейся разноцветной подсветкой, что 
позволяет сочетать одновременно разные, но прекрасно 
дополняющие друг друга воздействия: цветотерапию, 
галокамеру, механический массаж и различные виды 
психотерапевтического видео- и аудиовоздействия.

Кроме восстановительного и реабилитационного обо-
рудования центр оснащен диагностическими системами, 
позволяющими обследовать позвоночник, суставы, мыш-
цы, объем движения и силу. 

В последние годы проблема предпатологических 
и патологических состояний опорно-двигательного ап-
парата (ОДА) у спортсменов стоит как никогда остро. 
Дефекты осанки, стоп, а также начальные проявления 
сколиотической болезни – состояния, которые, несмотря 
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на существенные различия в этиологии, патогенезе и про-
гнозе, с точки зрения биомеханики на начальных этапах 
развития можно рассматривать как патологию, форми-
рующуюся в результате нарушения процесса регуляции 
вертикальной позы.

Комбинированная инструментальная диагностика 
и мониторинг статических и динамических нарушений 
ОДА методами компьютерной оптической топографии, 
стабилометрии, статической и динамической педометрии, 
динамической оценки равновесия, проприоцепции и ба-
ланса – это современные, безвредные нелучевые методы 
обследования спортсменов. Комплексное применение 
этих методов предназначено для количественной оценки 
и документирования нарушения осанки, оси позвоноч-
ника и таза, патологии стоп и баланса общего центра 
массы тела.

Мы применяем в своей работе оригинальную мето-
дику мониторинга за состоянием опорно-двигательного 
аппарата у спортсменов, особенно подростков в период 
роста, с помощью двух приборов:

1. IMOOVE – подвижная платформа с эксцентриче-
ским эллиптическим движением, с большим количеством 
уже заложенных программ для реабилитации, фитнеса 
и спорта. В основе эффективности данной системы – 
сложное трехкомпонентное движение платформы, ко-
торое задает физиологичное спиральное движение тела 
и воспроизводит естественные движения позвоночника, 
движения позвонков относительно межпозвонкового дис-
ка. Упражнения с эллиптическим движением тренируют 
естественное движение позвоночника и контролируют 
осанку, необходимую при любых движениях тела. Центр 
тяжести смещается из устойчивого положения. Проис-
ходит поиск нового устойчивого положения. Реакция 
приводит к перераспределению противодействующих 
сил по восходящей спирали.

Применяя данное упражнение, специалист может 
проводить реабилитацию позвоночника у всех пациентов.

2. DIERS – нелучевой инструментальный комплекс 
по обследованию осанки, деформации позвоночника, 
стабилометрии, статической и динамической педометрии.

Система регистрирует около 200 параметров, основ-
ными из которых являются:

1. Отклонение оси позвоночника от центральной 
линии.

2. Перекос таза во фронтальной плоскости.
3. Скручивание таза в горизонтальной плоскости.
4. Угол кифоза (максимальное значение).
5. Угол лордоза (максимальное значение).
6. Фронтальное отклонение оси позвоночника вправо, 

влево.
В стабилометрии во время измерения представлено 

боковое движение центра массы тела, а также прило-
жение силы ног (центр тяжести). Также отображается 
движение вперед и назад. Педоскан позволяет прово-
дить статическое и динамическое обследование стоп. 
Стабилометрические параметры при нарушении стоп 
и позы пациента:

1. Максимальное значение давления на стопах.
2. Усредненное давление.
3. Смещение оси общего центра масс ОЦМ во фрон-

тальной плоскости (опоропредпочтение).
4. С мещение оси общего центра масс ОЦМ в сагит-

тальной плоскости.
5. Общая площадь опоры стопы.
6. Ось угла стопы.
7. Диагональный перекос.
Большое внимание экспериментальный центр уделяет 

поиску, изучению и апробации самых новых и передо-
вых, отечественных и зарубежных технологий в области 
недопинговых методов повышения работоспособности, 
выносливости и скоростно-силовых качеств.

Необходимым условием восстановления спортсмена 
при перегрузках и повреждениях является адекватный 
его функциональному статусу и учитывающий специфи-
ку вида спорта двигательный режим и иные виды фи-
зических нагрузок на всех этапах восстановления. Для 
реализации этого условия составляется индивидуальная 
программа реабилитации спортсмена, в которой учиты-
вается степень нарушения или повреждения, функцио-
нальный статус и вид спорта.
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ПЕРСПЕКТИВЫ РАЗВИТИЯ СПОРТИВНОЙ ФАРМАКОЛОГИИ 
КАК НАПРАВЛЕНИЯ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ МЕДИЦИНЫ

С.Н. ПОРТУГАЛОВ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
В статье проанализированы основные достижения 
и развитие спортивной фармакологии как области 

экстремальной медицины, выделившиеся за последние 
20 лет. Описаны важнейшие открытия в этой 

области, нашедшие применение в спорте высших 
достижений. На основе особенностей современного 

этапа развития спорта сформулированы 
перспективные направления развития спортивной 

фармакологии: повышение результативности, 
восстановление после тренировочной 

и соревновательной нагрузки, профилактика 
и лечение заболеваний, допинг-контроль.

Ключевые слова: спорт, фармакология, 
недопинговые средства повышения 

работоспособности.

Abstract
In article the main achievements and development 
of sports pharmacology as the areas of extreme medicine 
developed for the last 20 years are analyzed. 
The major inventions in this area, found application 
in an elite sport are described. On the basis of features 
of the present stage of development of sports 
the perspective directions of development of sports 
pharmacology are formulated: performance enhancement, 
rehabilitation after training and competition, 
disease prophylactics and treatment, doping control.

Key words: sports, pharmacology, nodoping means 
of increase of working capacity.

Спортивная фармакология как одно из направлений 
на стыке спортивной педагогики, биохимии, физио-
логии и клинической фармакологии характеризуется 
рядом специфических особенностей. По существу – это 
фармакология здорового человека, находящегося в экс-
тремальных условиях постоянной физической нагрузки, 
психоэмоционального напряжения и периодической 
смены хроноклиматических условий [1]. Таким обра-
зом, она является областью экстремальной медицины. 
На современном этапе развития спорта спортивной фар-
макологии присущи следующие особенности:

 антидопинговые ограничения, связанные со специ-
фикой спортивной деятельности;

 невозможность (низкая эффективность) прямого 
переноса клинико-фармакологических данных на спор-
тивную деятельность;

  необходимость прямой оценки эффективности 
действия препаратов на физические качества (силу, вы-
носливость, скорость);

 внетренировочный характер воздействия, связан-
ный с особенностями спортивной подготовки (питанием, 
характеристикой и условиями нагрузок и др.);

 внедрение инновационных технологий как в обла-
сти получения новых, более эффективных фармаколо-
гических препаратов, так и в мониторинге этих средств 
и долгосрочной оценке их воздействия на индивидуаль-
ные особенности метаболизма в организме спортсмена 
(например, концепция биологического паспорта). 

При этом цель и задачи спортивной фармакологии 
как мультидисциплинарного подхода к внетренировоч-
ному воздействию на организм спортсмена остались 
прежними, как это было сформулировано ранее на этапе 
становления данного направления спортивной и меди-
цинской наук [2, 3]:

Повышение физической работоспособности через 
развитие физических качеств и психоэмоциональной 
устойчивости. 

Ускорение постнагрузочного восстановления и повы-
шение адаптации организма к определенному диапазону 
нагрузок.

Срочная оптимизация состояния организма к экстре-
мальным условиям осуществления спортивной деятель-
ности (десинхроноз, климатические – жара/влажность/
загрязнения, высота над уровнем моря) [4].

Лечебные задачи – профилактика и лечение забо-
леваний и травм, в том числе вызванных спортивными 
нагрузками. 

Необходимо отметить, что за относительно короткий 
период развития спортивной фармакологии начиная 
с середины 70-х годов прошлого столетия можно выде-
лить ее основополагающие достижения, которые оказали 
существенное влияние на ход глобального спортивного 
процесса во всех его аспектах. По существу эти дости-
жения стали прорывом не только в плане прикладной 
фармакологии, но и значительно ускорили прогресс 
спортивных результатов в большинстве видов спорта за 
счет специфических физиологических эффектов ряда 
лекарственных веществ. В табл. 1 приводится перечень 
таких достижений. 

Однако во многих случаях сила и направленность 
воздействие многих средств и методов спортивной 
фармакологии имели и обратную сторону. Это и вы-
раженные побочные эффекты, представляющие риски 
для здоровья спортсменов, и угроза морально-этическим 
основам спорта и физической культуры, и определенная 
криминализация рынка лекарственных средств. Всё 
в целом это породило и такую глобальную проблему, 
как эффективность борьбы с допингом, которая не ре-
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шена и по сей день. Отметим, что некоторые методы, 
приведенные в табл. 1 и 2, отнесены к допинговым.

Подводя итог этому этапу развития спортивной 
фармакологии, мировое спортивное сообщество сфор-
мулировало современный взгляд и соответствующие 
принципы в отношении применения фармакологических 
средств и методов в спортивной подготовке. Здесь речь 
идет об отказе от использования сильнодействующих, 
опасных для здоровья лекарственных средств и техно-
логий и их замене на комплексный подход, состоящий 

в сочетанном применении усовершенствованных методов 
тренировки, оптимизации рационов спортивного питания 
и их обогащения необходимыми добавками и поиске 
и внедрении эффективных и безопасных препаратов. 
По мнению многих авторитетных специалистов, именно 
такой подход способен вытеснить допинги из всей прак-
тики занятий спортом. Вместе с тем успешная реализа-
ция этого подхода, безусловно, связана с параллельным 
совершенствованием всей системы допинг-контроля 
в спорте.

Таблица 1

Основные достижения спортивной фармакологии, оказавшие значительное влияние 
на мировой спортивный процесс

Тестостерон и его дериваты 
(АС, прогормоны)

Резкий рост массы/силы/скорости 
за счет мышечного компонента

1980–1990 Запрещены с 1976 г.

Гемотрансфузии, 
искусственная кровь

Резкий рост выносливости за счет 
О2-транспорта 

С 1980 по наст. 
время

Запрещены с 1984 г.

rEPOs (ЭПО) Резкий рост выносливости за счет 
cтимуляции эритропоэза и увеличения 
О2-транспорта 

1990–2010 Запрещены с 1994 г.

rHGHs (СТГ) Резкий рост cилы/выносливости 
за счет cтимуляции жирового 
и мышечного обмена

С 1984 по наст. 
время

Запрещены с 1984 г.

Бронходилататоры Увеличение объема потребляемого 
воздуха

С 1960 по наст. 
время

Запрещены с 1972 г.

Анализируя различные направления в реализации 
этого подхода касательно поиска и внедрения эффек-
тивных и безопасных препаратов, способных вытеснить 
допинги, мы суммировали данные, полученные в наи-
более значимых исследованиях последних лет в области 
спортивной фармакологии. Результаты этого анализа 
представлены в табл. 2.

Материал табл. 2 представлен в форме возможной 
альтернативы допинговым средствам, которые включены 
в перечень фармакологических препаратов и методов, 
запрещенных к применению в спорте. Обозначения 
в указанной таблице соответствуют выраженности 
физиологического эффекта по сравнению с допинговыми 
аналогами (+, 0, –). 

Таблица 2

Перспективные направления развития спортивной фармакологии

Метод Назначение Разработан Разрешен или запрещен

Тесто, АС, прогормоны Сапонины (экдистероны) 0/– Разрешены

Трансфузии, иск. кровь (Иск. Нb) – Запрещены
(?)

rEPOs Cтимуляция эндогенного 
эритропоэтина

? Не определяется

rEPOs Горная подготовка
Нормобарическая гипоксия 
Инертные газы

0/– Не запрещены

rHGH Пептиды направленного действия 0/+ Не определяются

Бронходилататоры Антигипоксанты (полифенолы) 0/– Не запрещены

Проведенный анализ позволяет наметить наиболее 
перспективные направления недопингового развития 
спортивной фармакологии. К таким направлениям 
относятся следующие:

 Возможность анаболизирующего воздействия на 
скелетные мышцы с целью развития скоростных и сило-

вых качеств спортсменов в силовых и скоростно-силовых 
видах спорта (полипептиды направленного действия, 
экдистероны).

 Повышение кислородтранспортной емкости крас-
ной крови путем стимуляции эндогенного эритропоэти-
на для поддержания и повышения качеств длительной 
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выносливости в циклических видах спорта (имитация 
условий горной подготовки с помощью использования 
инертных газов во вдыхаемом воздухе).

  Повышение стресс-протекторного ресурса орга-
низма – мобилизация реализации достигнутого потен-
циала и эффективности воспроизведения двигательно-
координационных навыков в сложнокоординационных 
видах спорта (вещества, улучшающие нейтрофику 
корковых структур головного мозга). 

 Радикальное ускорение постнагрузочного восста-
новления – увеличение объема переносимых нагрузок 
в интенсивных зонах энергообеспечения организма 
(эффективные комбинации антиоксидантов).

Вместе с тем нельзя не отметить объективные 
и субъективные препятствия, затрудняющие дости-
жение прогресса в разработке и внедрении инноваци-
онных технологий на основе решения перечисленных 
выше актуальных задач спортивной фармакологии [5]. 
На сегодняшний день ситуация в данной области харак-
теризуется следующими моментами.

Прежде всего это нерешенные методологические 
аспекты. До сих пор отсутствует единый протокол оценки 
эффективности воздействия тестируемых фармаколо-
гических средств на физические качества спортсменов 
с учетом их квалификации и спортивной специализации. 
В таких условиях воспроизводимость, да и сама органи-
зация экспериментальных исследований в области спор-
тивной фармакологии характеризуется полиморфностью 
и зачастую носит описательный, а не количественный 
подход. 

Нет экономической и инфраструктурной базы для 
направленного дизайна фармакологических препаратов 
спортивной направленности. В связи с этим основным 
направлением поиска эффективных препаратов для нужд 
спортивной фармакологии остается простой перенос 
лекарственных средств по показаниям из клинической 
фармакологии, который, как указывалось выше, некор-
ректен [6]. 

Сравнительно мало разработаны проблемы комплекс-
ного применения фармакологических средств в системе 

восстановления спортсменов высшей квалификации, 
в том числе сочетание их с физическими методами реа-
билитации и питанием [7]. 

Хроническим является дефицит специалистов данно-
го профиля, так как в нашей стране отсутствует система 
послевузовской подготовки специалистов в области 
спортивной фармакологии. Подготовка специалистов 
в области спортивной медицины зачастую ведется неудов-
летворительно, без учета современных тенденций раз-
вития спорта [8].

Многие из отмеченных выше проблем объясняются 
отсутствием межведомственной координации и соответ-
ственно невозможностью выработки единой программы 
развития спортивной фармакологии в РФ.

Вышесказанное имеет и ряд практических послед-
ствий. Это и отставание от передовых спортивных 
держав по всему комплексу мер возможного усиления 
и совершенствования медико-биологического обеспече-
ния спортивной подготовки на всех уровнях спортивного 
мастерства, и питательная среда для распространения 
допингов [9], и, наконец, вопросы престижа и сохране-
ния конкурентоспособности российских спортсменов 
на мировой спортивной арене.

Таким образом, задачи развития спортивной фарма-
кологии на нынешнем этапе следующие:

– проведение исследований по перспективным на-
правлениям недопинговой стимуляции биологических 
процессов, влияющих на результативность в спорте 
высших достижений;

– разработка методов эффективного восстановления 
после нагрузок с учетом комплексного применения раз-
личных воздействий на организм;

– поиск препаратов, которые возможно применять 
при лечении и профилактике специфических для спорта 
заболеваний;

– разработка методов обнаружения допинговых 
веществ и методов, в том числе не описанных ранее.
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ОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯ

ИССЛЕДОВАНИЯ ВЕРТИКАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ И ПРОИЗВОЛЬНОЙ 
РЕГУЛЯЦИИ ДВИЖЕНИЙ У ДЕТЕЙ-ИНВАЛИДОВ С НАРУШЕНИЕМ ФУНКЦИЙ 

ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА

Н.А. ГРОСС, И.Ю. БЕРКУТОВА,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 

Аннотация
Исследование статокинетической устойчивости 

формирует представление об активном характере 
участия различных анализаторов в сохранении 

вертикальной позы. Дети-инвалиды неспособны 
удержать свое тело в пространстве вследствие 

нарушений мышечного тонуса, связанного 
с порочными рефлексами и патологией опоры, 

а также неспособностью скоординировать движения 
при выполнении какого-либо упражнения 

из-за несогласованности работы органов чувств. 

Ключевые слова: Дети-инвалиды, физическая 
реабилитация, статокинетическая устойчивость, 

мышечный тонус, площадь опоры.

Abstract
Study of process of saving statokinetic stability allow 
you to have an idea of active nature of the participation 
of various analyzers to maintain vertical pose. 
Studies have shown that handicapped children 
are not able to keep their body in space because 
of the strong muscular tension connected with 
faulty reflexes and support, and inability 
to coordinate movements during exercise.

Key words: disabled children, physical rehabilitation, 
statokinetic stability, muscle tone, support area.

Движение как у здоровых детей, так и у детей с на-
рушением функций опорно-двигательного аппарата 
является одной из основных физиологических состав-
ляющих нормального формирования и развития орга-
низма и мощным стимулом для развития двигательных 
зон центральной нервной системы, включая сложные 
чувствительные механизмы регуляции мышечного 
тонуса. Удержание равновесия в вертикальном поло-
жении заключается в непрерывном перераспределении 
мышечного тонуса в основных группах мускулатуры 
и распределении площади опоры на стопе, направленных 
на стабилизацию положения тела ребенка в простран-
стве. Благодаря постоянному протеканию комплекса 
реакций в рамках активности функциональной системы 
антигравитации достигается относительная стабильность 
гемодинамических, дыхательных, выделительных и дви-
гательных реакций организма, что является результатом 
взаимодействия вестибулярного и зрительного анализа-
торов, суставно-мышечной проприорецепции и высших 
отделов центральной нервной системы.

Отсутствие или недостаточная физическая актив-
ность, как правило, приводят к ограничению объема 
движений и статокинетических возможностей ребенка, 
особенно при вертикальном положении. 

У детей с нарушением функций опорно-двигательного 
аппарата (НОДА) и детским церебральным параличом 
(ДЦП) на всех этапах развития организма наблюдается 
ограничения двигательной активности, что вызыва-
ет ряд специфических реакций в организме ребенка. 
В основе этих реакций лежат изменения объема 
и характера информации, связанные со значительным 
ослаблением статического и других видов мышечного 
напряжения и двигательной функции в целом. Особое 
значение может иметь изменение пространственных 
соотношений при работе различных групп мышц 
и функционировании нервно-мышечных структур, 
а также изменение динамики усилий во времени 
и пространстве, что сказывается и на управлении дви-
гательной функцией. В целом эти факторы, изменяющие 
уровень двигательной активности, затрудняют управ-
ление вегетативными физиологическими процессами 
в организме ребенка. 

Существующие методики по физической реаби-
литации для детей с нарушением функций опорно-
двигательного аппарата и ДЦП проводятся, как правило, 
в пассивно-активной форме и в горизонтальном положе-
нии при ограничении или отсутствии совершения само-
стоятельных движений в вертикальном положении, что 
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является лимитирующем звеном физического развития 
ребенка. Поэтому одной из самых сложных проблем при 
развитии двигательной сферы у детей является создание 
универсальных средств и методов физической реабили-
тации, которые смогли бы значительно ускорить восста-
новительные процессы и свести к минимуму последствия 
заболевания опорно-двигательного аппарата (ОДА). 

Целью работы является исследование влияния физи-
ческих упражнений на статокинетическую устойчивость 
и координацию движений у детей с двигательными на-
рушениями.

Методы исследования
Для определения статокинетической устойчивости 

положения тела ребенка с двигательными нарушения-
ми в пространстве использовались методы стабиломе-
трии, миографии и подометрии. Статокинетическая 
устойчивость определялась с помощью стабилографи-
ческого анализатора с биологической обратной связью 
«Статокинезиметр-СтабилАн», определение мышечного 
напряжения проводилось с помощью системы EMG MES 
9000. Состояние стопы оценивалось компьютерной систе-
мой точной экспресс-диагностики PAD PROFESSIONAL.

Методика
В исследовании принимали участие 175 детей 

с нарушением функций опорно-двигательного аппарата 
и ДЦП различной степени тяжести заболевания. Оцен-
ка статокинетической устойчивости проводилась до 
и после нагрузки. Сначала измерялась устойчивость 
на стабилометрической платформе, затем последователь-
но оценивались мышечный тонус и проекция общего 
центра тяжести на опору. На основании проведенных ис-
следований разрабатывалась методика по развитию ста-
токинетической устойчивости и координации движений 
при двигательной активности у детей с НОДА и ДЦП. 

Полученные результаты
Стабилографического исследования показали, что 

значение амплитуды колебания ОЦТ у детей увеличено 
по сравнению с нормой, особенно во фронтальной пло-
скости, сохраняя большие значения при закрытых глазах 
(проба Ромберга). В то же время у ряда детей выявлена 
инверсия показателей в ответ на зрительную афферен-
тацию, т.е. наблюдалось более успешное удержание позы 
в пространстве с закрытыми глазами, чем с открытыми. 
Отклонения в сагиттальной плоскости вперед составляет 
в среднем 18,2 мм, а во фронтальной плоскости с отклоне-
нием влево – в среднем на 16,7 мм, вправо – на 11,1 мм, 
что по сравнению с нормативами является условно 
«в норме» или «не в норме». Наиболее устойчивым по-
ложением тела ребенка при принятии вертикального 
положения является отклонение от оси вперед-вправо, 
менее устойчивое назад-влево.

Выявлено, что удержание вертикальной позы при 
стоянии у детей с НОДА и ДЦП достигается ценой 
мышечных усилий, превосходящих норму в среднем на 
33% от максимальных значений. В положении стоя у всех 
детей наблюдается мышечная асимметрия и изменение не 

только величины активности мышц, но и распределение 
этой активности между различными сегментами тела. 
Поэтому при неизменной позе ребенка в положении 
стоя измерялось напряжение симметричных мышц лица, 
спины, задней и передней поверхности ног. 

Исследования показали, что напряженное положение 
головы, туловища и рук заставляет удерживать тело 
от падения вперед за счет активной удерживающей 
работы соответствующих мышц (особенно верхних от-
делов трапециевидной мышцы, поднимателя лопатки 
и широчайшей). 

Из-за сильной асимметрии мышечного напряжения 
спины (от 28,3 до 86 мв), а также мышц голени (перед-
ней большеберцовой, длинной малоберцовой и особенно 
икроножной 54,1 – 62,3 мв) наблюдается нестабильность 
статокинетической устойчивости. 

Немаловажную роль в статокинетической устойчи-
вости играет формирование стопы. Анализ опороспособ-
ности выявил, что площадь распределения нагрузки на 
опору у детей с двигательными нарушениями неодина-
кова. Так, у 40% детей со спастической диплегией на-
блюдалась вальгусная стопа с пронацией пятки, у 20% 
детей – супинация пятки с поднятым внутренним краем 
стопы и опущенным наружным, а у ряда детей c ДЦП 
и вовсе отсутствовала опороспособность. При верти-
кальном положении у 50% детей наблюдалось смещение 
проекции общего центра тяжести на переднюю часть 
стопы, что рефлекторно смещает тазобедренные суставы, 
усиливает мышечное напряжение и в итоге приводит 
к неустойчивому равновесию тела и увеличению площади 
эллипса. Неспособность ребенка распределять свой вес 
на стопу приводит к тому, что он не может удержать свое 
тело в пространстве, и поэтому у ряда детей отсутствует 
опороспособность и максимальное давление приходится 
на одну точку левой или правой ноги. 

На основании проведенных исследований сотруд-
никами отдела физической культуры и социального 
развития детей-инвалидов ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
разработана методика, состоящая из подбора индиви-
дуальных форм и комплексов физических упражнений, 
представляющий собой единый процесс развития дви-
гательных и функциональных возможностей организма 
ребенка и подготовку его к социальной жизни. Опыт 
работы показал, что чем большее количество раз вы-
полняется упражнение на различные группы мышц, 
а общая направленность занятий ориентирована на фор-
мирование естественной вертикальной установки тела 
в пространстве, тем быстрее развиваются двигательные 
навыки, самостоятельная ходьба и социальная адаптация. 

Методика занятий направлена прежде всего на соз-
дание условий для нормального физического развития 
детей с НОДА и ДЦП, приближая их к двигательной 
активности здоровых. Так как здоровые дети всегда нахо-
дятся в подвижном состоянии, то и больные дети должны 
самостоятельно много двигаться, чтобы развивались не 
только функции отдельных органов, но и весь организм в 
целом. Это касается даже самых тяжелых лежачих детей. 

Для более эффективного выполнения физических 
упражнений используются тренажерные устройства, 
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которые позволяют при недостаточной функции мышц 
создавать облегченные условия для их работы, дозируя 
нагрузку на опорно-двигательный аппарат, обеспечивая 
тем самым самостоятельную работу каждого ребенка 
независимо от степени тяжести заболевания. 

Использование в занятиях тренажерных устройств 
позволяет выполнять динамичные, дозированные, легко 

контролируемые разнообразные упражнения, которые 
стимулируют ребенка самостоятельно выполнять дви-
жения (см. рисунок). Упражнения, выполняемые в есте-
ственном вертикальном положении, формируют цепные 
установочные рефлексы: разгибание головы и верхней 
части туловища, выпрямление нижних конечностей, сти-
мулируя рефлексы опоры и способность стоять и ходить. 

Методика развития двигательной активности у детей с нарушением функций 
опорно-двигательного аппарата
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Занятия основываются на комплексном использова-
нии различных методов:

– метод повторного выполнения упражнений в за-
висимости от задач и степени поражения двигательной 
системы;

– метод круговой тренировки, где последовательно 
решаются задачи развития двигательных навыков (ходь-
ба на четвереньках, на коленях, сидеть, стоять) и физи-
ческих качеств (выносливость, сила, гибкость, ловкость); 

– метод непрерывной работы в течение 3–15 мин, 
где решаются задачи функционального развития, физи-
ческой подготовленности и формирования двигательного 
навыка;

– метод интервальной работы, разучивание упраж-
нений по элементам с последовательным соединением 
в целостное движение, дозирование и распределение 
в течение всего занятия. 

Для получения более эффективных результатов 
в двигательной активности детей с НОДА и ДЦП про-
водятся следующие исследования:

– исследование патологического проприоцептивного 
стереотипа в формировании различных форм двигатель-
ной недостаточности у детей-инвалидов;

– исследование функциональной приспособленности 
и устойчивости организма при принятии естественной 
вертикальной позы и при двигательной активности 
детей-инвалидов;

– взаимодействие анализаторов как фактора, детер-
минирующего точность дифференцировки простран-
ственных и временных параметров движений;

– влияния вестибулярных возмущений на стато-
кинетическую устойчивость и координацию движений 
у детей-инвалидов различных нозологических групп;

– изменения межмышечной координации при взаи-
модействии с опорой у детей-инвалидов в процессе вы-
полнения физических упражнений.

Занятия, приближенные к естественным условиям, 
дают возможность ребенку быстрее адаптироваться 
к физическим нагрузкам и к окружающему простран-
ству. Активные занятия оказывают положительное 
воздействие на ряд морфофункциональных параметров 
сердца, регуляцию системы кровообращения в покое 
и при физической нагрузке. Кроме того, начинают ра-
ботать глубокие мышцы спины, которые держат весь 
позвоночник, вырабатывается выпрямительный рефлекс, 
реакция опоры, ощущение своего тела в пространстве, 
что значительно ускоряет процесс формирования дви-
гательных возможностей. 

Исследования показали, что движения мобилизуют 
к организованной деятельности весь организм в целом, 
и эффективность занятий зависит в первую очередь 
от двигательных и функциональных возможностей 
и тех задач, которые ставятся перед каждым ребенком. 

И, конечно, ребенок может управлять своими движения-
ми, но только теми, которыми уже овладел.

Так, для детей, умеющих ходить, принимать и удер-
живать позу, основной задачей является коррекция поз 
и расширение объема и количества движений, близких 
к нормам здоровых детей, по принципу спортивной кру-
говой тренировки разной направленности с повышенной 
плотностью и активностью занятий и с обучением их 
катанию на коньках и велосипеде. 

Для детей, не умеющих самостоятельно передви-
гаться, основными задачами является коррекция поз 
и движений локального характера и выполнение их 
с расширенной амплитудой движений с помощью 
«Тренажера Гросса».

Для детей, не умеющих принимать и удерживать 
позы, основными задачами являются: стимулирование 
двигательной активности, обучение способности при-
нимать и удерживать позы, ходить на четвереньках, 
коленках, обучаться навыкам ходьбы в облегченных 
условиях с применением активно-пассивных тренажер-
ных устройств.

Использование предложенной методики комплекс-
ного воздействия физическими упражнениями с приме-
нением тренажерных устройств и соблюдение принципа 
длительного и непрерывного воздействия в вертикальном 
положении на протяжении всего периода реабилитации 
детей с НОДА и ДЦП позволяет добиться практического 
решения основных задач физического развития. 

Выводы
Анализ статокинетической устойчивости выявил, что 

неспособность ребенка с двигательными нарушениями 
принять правильное положение стоя зависит в первую 
очередь от осуществления необходимых взаимоотноше-
ний мышц-антагонистов, неспособных к выполнению 
быстрого и полноценного переключения из одного со-
стояния в другое, что приводит к отсутствию должной 
стабилизации вышележащих частей тела и к неравно-
мерной, часто уменьшенной площади опоры. Основны-
ми проявлениями нарушений являются: неправильная 
регуляция тонуса мышц; отсутствие реакции опоры, 
патологическая активность врожденных тонических 
рефлексов, а также неспособностью скоординировать 
движения при выполнении какого-либо упражнения 
из-за несогласованности работы органов чувств, что от-
рицательно влияет на статокинетическую устойчивость 
ребенка в пространстве.

Исследования детей-инвалидов показали, что патоло-
гия движений многообразна, и для получения оптималь-
ных результатов имеет смысл варьировать двигательную 
активность, не ограничиваясь каким-либо одним мето-
дом, стараться приблизить двигательную активность 
больного ребенка к активности здоровых.
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ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ПРОФИЛАКТИКИ 
ДЕВИАНТНОГО ПОВЕДЕНИЯ СРЕДИ ДЕТЕЙ, 

ПОДРОСТКОВ И МОЛОДЕЖИ 

В.А. КАБАЧКОВ, В.А. КУРЕНЦОВ, Е.И. ПЕРОВА, 
А.Р. ЯКУБОВСКАЯ, В.К. ПЕТРОВ,

ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
В работе представлены результаты исследований, 

проведенные в течение 2004–2013 гг. сотрудниками, 
аспирантами и соискателями отдела «Социально-

педагогических проблем взрослого населения 
и профилактики девиантного поведения молодежи» 

ФНЦ ФГБУ ВНИИФК, представленные 
для публичной оценки в ряде опубликованных 

работ с 1996 по 2012 г., по вопросам повышения 
эффективности физического воспитания детей, 

подростков и молодежи группы социального риска 
с конечной целью решения комплексной проблемы 

профилактики девиантного поведения и как крайних 
форм его проявления наркомании и преступности 

среди учащейся молодежи. 

Ключевые слова: дети, подростки, девиантное 
поведение, физическая культура.

Abstract
In work the results of the researches which have 
been carried out during 2004–2013 by employees, 
graduate students and competitors of department 
“Social and pedagogical problems of adult population 
and prevention of deviant behavior of youth” in Federal 
State Budgetary Institution VNIIFK presented for a public 
assessment in a number of published works from 
1996 to 2012 concerning increase of efficiency 
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Исследования, проведенные в последние годы [4, 
5, 6 и др.], позволили выделить ряд специфических 
моментов, характеризующих особенности ситуации 
формирования девиантного поведения среди учащейся 
молодежи России:

– увеличилось количество молодежи, относящейся по 
своему статусу к социально «исключенным» (рабочие, 
служащие низшего звена, учащиеся профессионально-
технических училищ и колледжей), оказавшейся в не-
коем замкнутом круге, выход из которого ей видится 
только в противоправном поведении;

– сократились возможности достойного трудоустрой-
ства, и, как следствие, более половины выпускников 
вузов и 70% окончивших сузы трудоустраиваются не 
по специальности, а 80% не знают, кем и где они будут 
работать после окончания учебы, но скорее всего – не 
по специальности;

– потеряна вера в собственные силы, интерес к тру-
ду, социально значимым видам деятельности и смыслу 
жизни. Более 30% выпускников оказалось в состоянии 
стресса, одной из причин которого является чувство со-
циальной незащищенности;

– ухудшение уровня жизни значительной части рос-
сийских семей привело к снижению социального статуса 
и ограничению доступа к социально-экономическим 
ресурсам.

В основу десоциализирующих рисков как факторов 
формирования девиантного поведения исследователи [3, 
4, 5, 7 и др.] также относят: средства массовой информа-
ции, семью как первичный фактор деформации личности, 

психологическую дезадаптацию, связанную с половоз-
растными и индивидуальными особенностями молодого 
человека. Рассматриваемая проблема еще усугубляется 
и кризисом социальной мотивации, и слабостью про-
фессиональных ориентаций будущих абитуриентов, что 
предопределяет случайный, а чаще всего – ошибочный 
характер выбора будущей профессии и, как следствие, 
неготовность большинства выпускников трудиться 
в соответствии с этой специальностью. 

Проведенные нами исследования [5] свидетельствуют 
о том, что формирование социальных деформаций, в том 
числе приобщение несовершеннолетних к употреблению 
психоактивных веществ, совершению противоправных 
действий, в значительной степени является производны-
ми глобальной проблемы – организации и занятости де-
тей, подростков и молодежи в свободное от учебы время.

Однако проведенные исследования свидетельствуют 
о том, что в данном случае необходимо помнить – заня-
тость детей должна быть не принудительной, она должна 
обуславливаться интересами учащихся к социально 
значимым видам деятельности, способствовать воспи-
танию инициативы, самостоятельности, творческого от-
ношения. Как результат этого методика воспитательной 
работы с детьми и подростками должна в целом быть 
направлена на максимальную реализацию способностей 
индивида, удовлетворять его потребности и интересы 
к определенному виду деятельности. В этой связи одной 
из эффективных, массовых и в значительной степени 
наиболее привлекательной форм организации занятости 
подростков различных возрастов является физическая 
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культура и массовый спорт, которые направлены не толь-
ко на психофизическое совершенствование организма, 
но и обладают универсальной способностью в комплексе 
решать проблемы повышения уровня здоровья, воспи-
тания и формирования гармонично развитой личности, 
являясь одновременно средством профилактики деви-
антного поведения среди несовершеннолетних.

Организация эффективной профилактической работы 
с детьми, подростками и молодежью, предрасположен-
ными к совершению противоправных действий, упо-
треблению психоактивных веществ, в настоящее время 
остается серьезной проблемой, а ее решение требует 
комплексного подхода. В сложившейся ситуации приори-
тетным направлением борьбы с асоциальным поведением, 
наркоманией является разработка профилактических 
программ, ориентированных не на последствия приема 
психоактивных веществ, а на раннее выявление детей 
и подростков, предрасположенных к их употреблению. 
Именно путь, ведущий к раннему выявлению нарко- 
и токсикозависимых учащихся, позволит применить раз-
нообразные средства и методы коррекции и тем самым 
предотвратить развитие наркозависимости.

В настоящее время в связи с ростом наркомании 
среди несовершеннолетних накоплен большой опыт по 
разработке программ, рассчитанных на профилактиче-
скую работу со всеми подростками в учебных заведе-
ниях и учреждениях дополнительного образования, как 
с благополучными учащимися, так и с «группой риска». 
Однако бóльшая часть имеющихся программ пред-
назначена в основном для реализации психологами 
и психотерапевтами в условиях психолого-педагогических 
и медико-социальных центров и реже – в физкультурно-
оздоровительных организациях. В последних немалая 
роль в реализации программ отводится преподавателям 
и тренерам (инструкторам) по видам спорта. Их 
роль видится не только в организации и проведении 
учебно-воспитательного процесса, но и в диагности-
ке физического, психоэмоционального состояния 
и потребностно-мотивационной сферы учащихся. Знание 
педагогами индивидуально-психологических, физиче-
ских особенностей занимающихся позволит выбрать 
оптимальный стиль общения, подобрать те средства 
и методы, которые будут способствовать улучшению 
физического и психического состояния, позволят повы-
сить самооценку, сформировать позитивные жизненные 
ориентиры.

Как показали наши исследования и практический 
опыт, такие психологические факторы риска, как высо-
кий уровень тревожности, заниженная самооценка лич-
ности, низкая стрессоустойчивость, тесно коррелируют 
с моторной неловкостью, плохой физической подготов-
ленностью. В связи с этим эффективной технологией в 
рамках профилактики наркомании, по нашему мнению, 
может быть объединение медико-психологических, пе-
дагогических, социальных методик с методами занятий 
физической культурой и спортом в единую программу.

В ходе многолетних исследований, проведенных во 
ВНИИФКе, было установлено, что наиболее распростра-
ненными признаками социальных девиаций, характери-

зующими личностные особенности детей, подростков 
и молодежи, являются: 

– нарушения общепринятых норм и правил, склон-
ность к делинквентному и саморазрушаемому поведению;

– пассивность, замкнутость, низкий уровень актив-
ности, вовлеченности в позитивную деятельность, труд-
ности межличностного общения, психическая неустой-
чивость;

– повышенная агрессивность, склонность к насилию, 
отсутствие волевого контроля эмоциональных реакций; 

– повышенный уровень тревожности, заниженная 
самооценка личности, низкая мотивация к социально 
значимым видам деятельности;

– готовность молодежи к реализации аддиктивного 
поведения, в том числе склонность к употреблению 
психоактивных веществ;

– наличие морфологической непропорционально-
сти в физическом развитии большинства подростков-
девиантов. У юношей 16–17-летнего возраста наблюда-
ется несоответствие длины тела и окружности грудной 
клетки, а весоростовой и силовой индексы находятся у 
нижней границы нормы. С возрастом физическое раз-
витие улучшается, но в целом уровень физического со-
стояния большинства подростков-девиантов находится 
на низком уровне;

– ниже среднего и низкий уровень двигательной 
подготовленности в видах испытаний, требующих про-
явления общей выносливости, силы, координационных 
способностей, а также способностей дифференцировать 
мышечные усилия;

– низкий уровень развития личностных качеств, со-
ставляющих структуру профессиональных компетенций 
(коллективизм, умение пользоваться властью, объектив-
но оценивать людей, работоспособность, решительность, 
организаторские способности и т.д.). 

Указанные негативные особенности личности уже 
могут проявляться в младшем школьном возрасте (10–11 
лет). Вероятность формирования зависимости от психо-
активных веществ с возрастом увеличивается. Наиболее 
опасный возраст формирования зависимости – 13–15 лет, 
а также в период профессионального обучения в высших 
и средних учебных заведениях.

Итак, анализ причин подростковой дезадаптации 
позволяет утверждать, что социальные деформации 
в пове дении учащейся молодежи есть особая форма пове-
дения, не соответствующая социальным и нравственным 
нормам, принятым в обществе. Отсутствие у молодежи 
сформированных позитивных представлений об основ-
ных формах общения и поведения, наличие индивиду-
альных негативных особенностей (избегание решения 
проблем, нестабильность в отношениях с окружающими, 
проявление тревожности, агрессивности, низкий уровень 
эмоциональной устойчивости; негативное отношение 
к социально значимым видам деятельности; отклонения 
в состоянии здоровья, физическом развитии, низкий 
уровень двигательной подготовленности), затрудняющих 
социальную адаптацию, и есть те поведенческие дефор-
мации, которые влияют на воспитание и изменяют весь 
ход развития личности.
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С учетом выявленных социальных деформаций в по-
ведении учащихся, признаков моторного и психического 
развития, состояния потребностно-мотивационной сфе-
ры, а также профессиональных предпочтений и уровня 
развития личностных качеств (толерантность, реши-
тельность, работоспособность, способность к критике 
и самокритике, умение работать в коллективе) была 
разработана технология физического воспитания детей, 
подростков и молодежи с направленностью на профи-
лактику девиантного поведения.

Учитывая имеющиеся данные [1, 2, 3, 5 и др.] о воз-
можности переориентации антиобщественной направлен-
ности учащихся, нами разработана модель программы 
превентивно-коррекционных мероприятий по профи-
лактике девиантного поведения среди детей, подростков 
и молодежи. 

В основу построения модели программы положены 
следующие положения:

– этапность реализации программы;
– учебно-воспитательный процесс должен иметь 

оздоровительно-профилактическую направленность 
способность к формированию интереса к систематиче-
ским занятиям физической культурой и спортом;

– средства и методы физического воспитания должны 
быть адекватны личностным особенностям занимающих-
ся, отвечать их интересам и способствовать коррекции 
физического и психоэмоционального состояния;

– в качестве средств физического воспитания не-
обходимо использовать упражнения игрового, силового 
характера с использованием тренажеров, элементов 
рукопашного боя и единоборств.

Модель программы профилактики девиантного 
поведения среди несовершеннолетних состоит из 
трех взаимосвязанных блоков: методики психолого-
педагогической диагностики личности, формирования 
интереса к социально значимым видам деятельности, 
в том числе к систематическим занятиям физическими 
упражнениями, средств и методов коррекции физи-
ческого, нравственного и психоэмоционального со-
стояния. 

Для каждого блока определены задачи, подобраны 
средства, методы педагогического воздействия, кото-
рые решаются в ходе учебно-воспитательного процесса 
в течение трех этапов – побуждающего, формирующего, 
совершенствующего.

Побуждающий этап включает в себя период обучение 
детей и подростков в образовательных учреждениях. 
В задачи педагогов, педагогов-психологов, преподавателя 
(тренера, инструктора) физической культуры входят: 
привлечение учащихся к систематическим занятиям 
физическими упражнениями; создание предпосылок 
к формированию интереса к физкультурно-спортивной 
деятельности; психолого-педагогическая диагностика 
личности, которая включает изучение физической 
подготовленности, психоэмоционального состояния 
и ближайшего социального окружения. С учетом полу-
ченных данных осуществляется набор средств, методов 
и педагогических приемов, направленных на коррекцию 
отклоняющегося поведения.

Формирующий этап включает совершенствова-
ние индивидуальных для каждого учащегося средств 
и методов коррекции психического состояния (уровня 
тревожности, агрессивности, самооценки личности) в со-
четании с комплексным развитием двигательных качеств, 
направленных на формирование личности, воспитание 
морально-волевых и нравственных качеств.

На совершенствующем этапе осуществляются форми-
рование устойчивых нравственных привычек поведения; 
коррекция физических и психофизических качеств, вос-
питываются волевые, высоконравственные и духовные 
ценности; создается устойчивый интерес к систематиче-
ским занятиям физической культуры и спортом. 

Для решения задач коррекции отклоняющегося по-
ведения несовершеннолетних определены следующие 
основные педагогические и организационные принципы:

– образовательная направленность учебного процес-
са, основное внимание уделять обучению двигательным 
действиям и навыкам в различных видах физкультурно-
спортивной деятельности;

– воздействие комплекса педагогических приемов 
должно обеспечивать ситуацию успешности в обучении;

– предоставлять возможность детям реализовывать 
свои способности в различных формах учебной и вне-
учебной физкультурно-спортивной деятельности;

– использовать в методике проведения занятий 
по физической культуре приемы совместной деятель-
ности преподавателя и учащихся.

Содержательная сторона программы предусматри-
вает:

– изучение личностных особенностей детей и под-
ростков группы социального риска;

– адекватность содержания учебно-воспитательных 
занятий интересам и потребностям занимающихся, 
способствующих привлечению подростков в спортивную 
деятельность с последующим формированием интереса 
к систематическим занятиям физической культурой 
и спортом;

– направленность форм, средств, методов педагоги-
ческого воздействия на стабилизацию психофизического 
состояния, формирование морально-волевых, нравствен-
ных качеств.

Механизмы реализации коррекционной работы 
с подростками-девиантами в процессе учебно-воспи-
тательного процесса осуществляются в следующих на-
правлениях:

– мероприятия в ходе учебного процесса пред-
усматривают психолого-педагогическую диагностику, 
формирование интереса к систематическим занятиям 
физическими упражнениями, повышение двигательной 
подготовленности и воспитание морально-волевых 
и нравственных качеств;

– внеурочные мероприятия, предусматривают ис-
пользование средств, методов и педагогических приемов 
из арсенала физической культуры и спорта на коррекцию 
физического, нравственного и психоэмоционального со-
стояния несовершеннолетних;

– мероприятия в сфере семьи с преимуществен-
ной направленностью на восстановление внутри-
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семейных отношений и формирование здорового образа 
жизни;

– мероприятия, проводимые с сотрудниками КДН.
Разработанные нами модели физкультурно-

оздоровительных профилактических программ прошли 
апробацию в общеобразовательных учебных заведениях, 
в учреждениях дополнительного образования, а также 
в специальных учебных заведениях (социальном приюте, 
школе-интернате, колледже) и показали свою эффектив-
ность.

Использование специально подобранных физи-
ческих упражнений игровой, силовой направленности, 
применение повторно-серийного, равномерного, со-
ревновательного и метода круговой тренировки позво-
ляют повысить уровень физической подготовленности 
в среднем у 43% испытуемых, достоверно улучшить 
двигательно-координационные показатели и способности 
к дифференцировке мышечных усилий в среднем у 41,5% 
подростков-девиантов.

Комплексы физических упражнений, адекватных 
личностным особенностям занимающихся, в сочетании 
с педагогическими приемами способствуют: 

– снижению уровня общей тревожности в среднем 
у 47,5%, повышению самооценки личности у 24,3%, 
сокращению числа юношей, склонных к деликвентному 
поведению, на 15%;

– уменьшению количества несовершеннолетних 
с негативным отношением к учебе с 35 до 9% – снижению 
количества неуспевающих с 46,9 до 6,7%;

– увеличению число подростков, охваченных различ-
ными формами физического воспитания и организован-
ным режимом дня, с 62 до 67%;

– уменьшению на 67% числа несовершеннолетних, 
конфликтующих с родителями;

– устранению у значительной части подростков 
(до 50%) вредных привычек – курения и употребления 
алкоголя.

Индивидуально-дифференцированный подход 
в физическом воспитании подростков-девиантов оказы-
вает существенное воздействие не только на комплекс 
физических качеств, но и способствует стабилизации 
психического состояния. Установлено, что наибольшей 
эффективностью в плане совершенствования психофи-
зической подготовленности подростков группы социаль-
ного риска является режим занятий, где 50% времени 
отводится работе скоростно-силовой направленности 
в рамках 6-часового режима занятий в неделю. При этом 
удельный вес нагрузок на развитие общей выносливости, 
ловкости, гибкости соответственно составляет 20, 15 
и 15%.

Занятия физическими упражнениями независимо 
от спортивной направленности оказывают положитель-
ное влияние на формирование психофизической устой-
чивости подростков-девиантов. Однако средства игровой 
и силовой направленности позволяют эффективнее 
воздействовать на психическое состояние и нормали-
зовать уровень тревожности, агрессивности и повысить 
самооценку личности в среднем у 74,3% испытуемых. 
В группе подростков, занимающихся в секции едино-

борств, при незначительном снижении уровня тревож-
ности отмечается повышение агрессивности у 40,9% 
испытуемых. Следовательно, при организации учебно-
воспитательного процесса с подростками группы риска 
предпочтение следует отдавать спортивным играм 
и силовой подготовке.

Реализация физкультурно-оздоровительной техно-
логии коррекционной работы с детьми и подростками 
различных возрастных групп в условиях социально-
реабилитационного центра, школы-интерната позволи-
ла: повысить уровень физической подготовленности, 
снизить уровень тревожности и агрессивности у 40,1%, 
повысить самооценку личности, мотивацию к учебной 
и физкультурно-спортивной деятельности у 54,2% вос-
питанников, изменить у 75,7% испытуемых отношение 
к воспитательным мероприятиям, сократить до 24,6% 
число конфликтов с педагогами и сверстниками.

Учет личностных особенностей, интересов и по-
требностей испытуемых к социально значимым видам 
деятельности способствовал формированию жизнестой-
кости детей-сирот к изменившимся условиям жизни. 
Подтверждением этого являются результаты анкетиро-
вания «Мои жизненные планы». Основными факторами, 
влияющими на будущую жизнь, 69,9% средних и стар-
ших подростков считают учебу и получение профессии; 
в случае военных действий 45% испытуемых согласны 
принять участие в оборонительных мероприятиях; 
63% уверены, что их будущее зависит только от них. 
Среди факторов, способствующих достижению успеха, 
первое место занимают знания, квалификация, профес-
сионализм – 37%, поддержка знакомых, друзей – 16%, 
умение ладить с людьми – 13%. Случайность, везение, 
наличие материальных средств занимают последнее место 
в рейтинге воспитанников социально-реабилитационного 
центра.

По результатам исследований, проведенных в различ-
ных типах образовательных учреждений (СПТУ и педаго-
гический колледж), можно заключить, что использование 
форм, средств и методов профессиональной физической 
культуры обеспечивает достижение оптимального уров-
ня развития психофизических способностей, оказывает 
существенное влияние на коррекцию негативных пове-
денческих факторов риска среди учащихся с признаками 
девиантного поведения и в значительной степени содей-
ствует успешности освоения профессии, формированию 
позитивного отношения к социально значимым видам 
деятельности у большинства выпускников средних спе-
циальных образовательных учреждений. 

Подтверждением эффективности методики профес-
сиональной направленности физического воспитания 
по сравнению с общепринятой программой для учащих-
ся средних специальных образовательных учреждений 
являются и результаты экспертной оценки профес-
сиональной подготовленности выпускников колледжа 
к предстоящей трудовой деятельности. Анализ са-
мооценки знаний и способностей, зарегистрированных 
у студентов экспериментальной группы в конце учебы, 
показал, что они практически идентичны экспертной 
оценке экзаменационной комиссии.
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Представленные в работе материалы дают оценку наи-
более перспективным физкультурно-оздоровительным 
технологиям применительно к решению проблемы 
профилактики наркомании и преступности среди не-
совершеннолетних в зависимости от возраста и инди-
видуальных особенностей физического и психического 
развития детей и подростков. Комплексность подхода 
к проблеме заключается в разработке организационно-
управленческой модели диагностики и оценки пси-
хофизического потенциала подростков-девиантов, 
и на основе этого осуществляется подбор социально-
педагогических и оздоровительных технологий как 

системы воздействий на психику и физические кон-
диции детей и подростков с девиантным поведением. 
Всё это усиливает целевую направленность и повышает 
эффективность физкультурно-оздоровительной работы 
в учебных заведениях страны по профилактике девиант-
ного поведения детей, подростков и молодежи.

Данные проблемы современной молодежи являются 
очень актуальными и требуют дальнейшей разработки 
превентивно-коррекционных программ, физкультурно-
оздоровительных технологий, оздоровительных методик, 
рассчитанных на коррекцию девиантного поведения 
молодежи в учебных заведениях и учреждениях. 
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Аннотация
В статье рассматриваются предпосылки 
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культуры и спорта в Российской Федерации, 
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Основополагающей задачей государственной полити-
ки является создание условий для роста благосостояния 
населения Российской Федерации, национального само-
сознания и обеспечения долгосрочной социальной ста-
бильности. Создание базы для сохранения и улучшения 
физического и духовного здоровья граждан в значитель-
ной степени способствует решению указанной задачи. 
В то же время существенным фактором, определяющим 
состояние здоровья населения, является поддержание 
оптимальной физической активности в течение всей 
жизни каждого гражданина. Опыт многих развитых 
стран показал, что такая задача может быть решена с по-
мощью комплексной программы. Важнейшим моментом 
является также то, что роль спорта становится не только 
все более заметным социальным, но и политическим фак-
тором в современном мире. Привлечение широких масс 
населения к занятиям физической культурой, а также 
успехи на международных состязаниях являются бес-
спорным доказательством жизнеспособности и духовной 
силы любой нации, а также ее военной и политической 
мощи. Тем не менее в последнее время на всех уровнях 
государственного управления растет осознание необ-
ходимости решения проблем обеспечения массовости 
спорта и организации пропаганды занятий физической 
культурой и спортом как составляющей части здорового 
образа жизни и развития спорта высших достижений. 
Не подлежит сомнению, что для улучшения здоровья, 
благосостояния и качества жизни граждан необходимо 
акцентировать внимание государственных и обществен-
ных структур на возрождении массового спорта, массовой 
физической культуры. Статистика свидетельствует, что 
в настоящее время Российская Федерация значительно 
отстает по показателю регулярных занятий физической 
культурой от развитых стран, в которых физическими 
упражнениями постоянно занимаются до 40–50% на-
селения, тогда как в Российской Федерации – только 
около 11%.

Кроме того, о необходимости вмешательства госу-
дарства в вопросы воспитания потребности в занятиях 
физической культурой у широких масс граждан сви-
детельствует социально-демографическая статистика. 
Показатели здоровья и физической подготовки детей, 
молодежи, призывников, количество курильщиков 
в Российской Федерации, рост алкоголизма и наркома-
нии говорят об остроте проблемы развития массового 
спорта. По данным международных организаций, Рос-
сийская Федерация находится на 143-м месте в мире 
(наравне с беднейшими государствами Африки и Азии) 
по показателю ожидаемой продолжительности жизни 
(67 лет). В то же время в Австралии, Великобритании 
и других развитых странах, где осуществлялись целевые 
программы в области физической культуры, показатель 
ожидаемой продолжительности жизни приближается 
к 80 годам. 

Уровень развития физической культуры и спорта 
не соответствует общим положительным социально-
экономическим преобразованиям в Российской Фе-
дерации. В середине текущего десятилетия в сфере 
физической культуры и спорта страны возник комплекс 
проблем. 

Одной из серьезных проблем является ухудшение 
здоровья, физического развития и физической подго-
товленности населения. В целом в России не менее 60% 
обучающихся имеют нарушения здоровья. По данным 
Минздравсоцразвития России, только 14% обучающихся 
старших классов считаются практически здоровыми. Свы-
ше 40% допризывной молодежи не соответствует требо-
ваниям, предъявляемым армейской службой, в том числе 
в части выполнения минимальных нормативов физиче-
ской подготовки. Большинство граждан не имеет возмож-
ности систематически заниматься физической культурой 
и спортом. Так, в настоящее время 85% граждан, в том 
числе 65% детей, подростков и молодежи, не занимаются 
систематически физической культурой и спортом. 
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Результаты мониторинга состояния здоровья школь-
ников, проведенного в 2008–2010 гг., позволяют сделать 
вывод о том, что 53% обучающихся имеют ослабленное 
здоровье, две трети детей в возрасте 14 лет имеют хро-
нические заболевания, лишь 10% выпускников общеоб-
разовательных учреждений могут быть отнесены к кате-
гории здоровых. До 80% выпускников школ ограничены 
в выборе профессии по состоянию здоровья, а здоровье 
и уровень физического развития свыше 40% допризыв-
ников не соответствуют требованиям, предъявляемым 
армейской службой. Кроме того, за 5 лет число впервые 
выявленных больных алкоголизмом юношей 15–17 лет 
увеличилось на 28%, а наркоманией – на 22%.

Подтверждением снижения уровня физических кон-
диций и физической деградации населения являются 
результаты комплексных обследований состояния фи-
зической подготовленности, проведенные в последние 
годы (2010–2013 гг.). На слабую физическую подготов-
ленность современных школьников указывают многие 
авторы (Ю.П. Пузырь, 2006; В.А. Кабачков, Е.И. Перова, 
2012; В.А. Кабачков, В.А. Куренцов, 2012 и др.).

Научные и статистические исследования подтверж-
дают, что по сравнению с лицами, не занимающимися 
спортом, люди, активно и регулярно занимающиеся 
спортом, в 1,5 раза меньше страдают от утомляемости, 
в 2 раза реже болеют заболеваниями органов пищеваре-
ния, в 2,5 раза реже – гипертонической болезнью, в 3,5 раза 
реже – хроническим тонзиллитом, в 2 раза реже – грип-
пом. Как результат лица, активно занимающиеся спор-
том, в 2,3 раза реже пропускают работу по состоянию 
здоровья.

По данным отечественных и зарубежных ученых, 
здоровье человека только на 10–15% зависит от дея-
тельности учреждений здравоохранения, на 50–55% – 
от условий и образа жизни людей, важной составляющей 
частью которых являются активный отдых и физическое 
совершенствование. 

Сегодня очевидно, что развитие физической куль-
туры и спорта в Российской Федерации требует ком-
плексного и системного подхода. Программно-целевой 
метод решения данной проблемы позволит за десяти-
летие (2006–2015 гг.) реализовать конкретные проекты. 
В целом в Концепции Федеральной целевой программы 
«Развитие физической культуры и спорта в Российской 
Федерации на 2006–2015 годы» (далее – Концепция) 
предлагается руководствоваться тем, что: акцент будет 
сделан на развитии массового спорта в стране; основным 
направлением работы будет развитие массового спорта 
в образовательных учреждениях и по месту жительства 
граждан; финансовые ресурсы будут направляться 
в первую очередь на развитие и модернизацию спортив-
ной инфраструктуры и организацию пропаганды физи-
ческой культуры и занятий спортом как составляющей 
части здорового образа жизни; развитие спорта высших 
достижений со стороны государства будет осущест-
вляться путем финансирования научных исследований 
и опытно-конструкторских разработок, внедрения си-
стемы антидопингового контроля, модернизации спе-
циализированной инфраструктуры; будет проводиться 

постоянное наблюдение за степенью удовлетворенности 
населения действиями государства в области физиче-
ской культуры и за изменением количества граждан, 
систематически занимающихся физической культурой 
и спортом. 

Анализ динамики основных показателей развития 
физической культуры и спорта по Российской Федера-
ции указывает на их достоверное увеличение. Финанси-
рование сферы физической культуры и спорта, включая 
бюджеты субъектов Российской Федерации и финан-
сирование из внебюджетных источников (млн руб.), 
в 2008 г. составило 116 390,0, в 2012 г. – 306 783,5. 
Данная положительная динамика обусловлена по-
явлением «Стратегии развития физической культуры 
и спорта в Российской Федерации на период до 2020 
года». Стратегия развития физической культуры 
и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года 
(далее – Стратегия) разработана в соответствии с по-
ручением Президента Российской Федерации по итогам 
совместного заседания президиума Государственного 
совета Российской Федерации и Совета при Прези-
денте Российской Федерации по развитию физической 
культуры и спорта, спорта высших достижений, под-
готовке и проведению XXII Олимпийских зимних игр 
и XI Паралимпийских зимних игр 2014 года в г. Сочи, 
состоявшегося 14 октября 2008 г. Концепцией долго-
срочного социально-экономического развития Россий-
ской Федерации на период до 2020 года определена роль 
физической культуры и спорта в развитии человеческого 
потенциала России. В настоящей Стратегии определя-
ются цель, задачи и основные направления реализации 
государственной политики в области развития физиче-
ской культуры и спорта на период до 2020 года.

Согласно «Стратегии развития физической культуры 
и спорта в Российской Федерации до 2020 года» и Го-
сударственной программе Российской Федерации «Раз-
витие физической культуры и спорта на период до 2020 
года», доля населения, систематически занимающегося 
физической культурой и спортом, должна достигнуть 
в 2020 г. 40%, а среди обучающихся – 80%. Для решения 
этой задачи требуется создание современной и эффек-
тивной государственной системы физического воспита-
ния населения. Если сейчас количество занимающихся 
спортивно-оздоровительной деятельностью в стране 
увеличивается в год примерно на 1,5 млн чел., то для 
выполнения целевых показателей Стратегии нужно будет 
добиваться ежегодного прироста занимающихся пример-
но на 5 млн чел., для чего планируются иные подходы, 
использование новых технологий как в организации всей 
работы, так и в ее содержании.

Для достижения поставленных целевых ориентиров 
Стратегии предлагаются новая национальная система 
физкультурно-спортивного воспитания населения стра-
ны, организационные основы управления развитием 
физической культуры и спорта, включающие в себя 
создание сети спортивных клубов, совершенствование 
системы спортивных и физкультурных мероприятий 
и Единой всероссийской спортивной классификации, 
внедрение Всероссийского физкультурно-спортивного 
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комплекса, улучшения взаимодействия субъектов фи-
зической культуры и спорта.

В соответствии с поручением Президента Российской 
Федерации от 4 апреля 2013 г. Пр-756, п. 1а «Разработать 
и представить на рассмотрение Совета при Президенте 
Российской Федерации по развитию физической куль-
туры и спорта Всероссийский физкультурно-спортивный 
комплекс – программную и нормативную основу фи-
зического воспитания граждан, которой предусматри-
ваются требования к их физической подготовленности 
и соответствующие нормативы с учетом групп здоровья». 
Комплекс направлен на реализацию государственной 
политики в области физической культуры и спорта 
и представляет собой программно-нормативную основу 
физического воспитания различных групп населения. 

Необходимость создания на общероссийском уровне 
единой системы наблюдений, контроля за физическим 
состоянием различных слоев населения как главных 
составляющих структуры здоровья и прогнозирования 
на основе этих показателей положительных и отрица-
тельных тенденций в состоянии здоровья населения, 
контролирования и корректирования их подтверждает 
и ряд ведущих специалистов в области массовой физи-
ческой культуры (В.Н. Тяпин, И.С. Решетников, 2001; 
С.И. Изаак, 2005; В.Г. Никитушкин, П.В. Квашук, 
В.Г. Бауэр, 2005; В.П. Губа, В.С. Морозов, В.В. Парфенов, 
2008; А.В. Бюриков, 2008; В.А. Кабачков, 2008 и др.).

В связи с этим назрела острая необходимость созда-
ния на государственном уровне единой системы тести-
рования и контроля физического состояния детей и уча-
щийся молодежи как основных составляющих структуры 
здоровья. В соответствии с государственной программой 
«Патриотическое воспитание граждан Российской Фе-
дерации на 2006–2012 годы» Росспортом внесено на 
рассмотрение Правительства Российской Федерации 
Положение о спортивно-техническом комплексе «Готов 
к труду и защите Отечества».

В 2008–2010 гг. Всероссийский НИИ физической 
культуры и спорта в различных регионах РФ (гг. Астра-
хань, Ижевск, Пенза, Оренбург, Тульская, Иркутская 
и Московская области) провел апробацию нормативной 
базы спортивно-техническом комплексе «Готов к труду 
и защите Отечества». 

Говоря об управлении развитием физической культу-
ры и спорта, нельзя не отметить, что первым и важней-
шим звеном здесь должен стать спортивный клуб. Это 
мировая практика. Но в России сегодня лишь 14 тыс. 
спортивных клубов. Для сравнения: в маленькой Ав-
стрии их в два раза больше – 27,5 тыс. В Италии только 
в спортивных клубах занимается спортом 21% населения, 
во Франции – примерно 23% населения.

На основе новой национальной системы предлагают-
ся пути и механизмы развития массового спорта среди 
различных социально-демографических групп населения 
(начиная с дошкольников и заканчивая взрослым насе-
лением), а также развитие спорта высших достижений 
и подготовки спортивного резерва.

В Стратегии особое внимание уделено вопросам раз-
вития физической культуры и спорта среди взрослого 

населения. Речь в первую очередь идет об экономически 
активном населении.

Статистические данные говорят о том, что сегодня 
среди экономически активного населения систематиче-
ски занимаются физической культурой и спортом только 
менее 8%. В то время как, скажем, в Италии более 20% 
работающих является членами спортивных клубов пред-
приятий и организаций.

В свое время в трудовом законодательстве была 
целая статья, регулирующая формы использования 
физической культуры и спорта. Организация занятий 
физической культурой и спортом рассматривалась как 
составная часть научной организации труда, снятия 
утомления, как профилактика профессиональных заболе-
ваний.

Еще одна серьезная проблема физкультурно-
спортивного сообщества России – это дефицит в отно-
шении научно-исследовательских кадров, без которых 
невозможно развитие отрасли. Когда-то во ВНИИ фи-
зической культуры – головной в ФКС России научно-
исследовательской структуре – работало более 3 тыс. 
чел., а институт располагал по тем временам современ-
ным научным оборудованием и полноценными экспе-
риментальными центрами. И сегодня финансирование 
научно-исследовательских и опытно-конструкторских 
работ ведется по остаточному принципу. Хотя поло-
жительная динамика есть – объем финансирования 
науки образования в 2006 г. составил 140,7 млн руб. 
Кстати, в КНР функционирует уже более 40 научно-
исследовательских институтов физической культуры, 
оборудованных по последнему слову техники. 

По сравнению с 2001 г. общее число штатных работни-
ков физкультурно-спортивных организаций увеличилось 
более чем на 45 тыс. чел., что составляет 18,2%. За этими 
цифрами стоит следующая картина: обеспечение населе-
ния России кадрами ФКС составляет сегодня в расчете 
на 10 тыс. жителей не более 20 работников при нормати-
ве 26. Иными словами, кадровый недобор. Действи-
тельно, сегодня в российской школе учитель физкуль-
туры – едва ли не самый дефицитный преподаватель. 
Та же ситуация – в отношении инструкторов-методис-
тов производственной гимнастики на предприятиях 
и в организациях. 

Между тем в настоящее время в России подготовка 
кадров ФКС осуществляется по одному направлению 
и шести специальностям в 219 образовательных учреж-
дениях среднего и высшего профессионального обра-
зования. В целом качество подготовки отечественных 
специалистов удовлетворительное, и на них есть спрос 
не только в России, но и на мировом рынке спорта. 
Проблема, однако, в том, что из 5 тыс. тренерских и пре-
подавательских кадров, которых готовят в стране только 
институты физкультуры, в ФКС России остаются всего 
лишь 20%, а остальные уходят из-за отсутствия необхо-
димых условий работы, в том числе низкой зарплаты. 
Сегодня в российском спорте – дефицит тренеров, 
но в то же время, по некоторым оценкам, за рубежом ра-
ботают 20 тыс. российских специалистов ФКС, тренируя 
сильнейшие сборные мира. 
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Однако в последнее время в стране наблюдается 
позитивная динамика по показателям состояния сферы 
ФКС, и к таким тенденциям относятся: 
рост сети физкультурно-спортивных сооружений, 

а также рост числа занимающихся физической культурой 
и спортом; 
рост затрат на 1 человека, занимающегося ФКС, 

рост средних затрат на 1 учащегося в спортивной школе; 
рост средств, выделенных из федерального бюдже-

та на проведение всероссийских и обеспечение участия 
в международных соревнованиях спортсменов-инвалидов; 
увеличение объема финансирования ФКС из фе-

дерального бюджета, увеличение капитальных вложений 
на развитие баз и центров олимпийской подготовки из 
федерального бюджета; 
рост численности кадров ФКС, количества при-

своенных спортивных разрядов и званий, количества 
клубов ФКС по месту жительства, а также физкультурно-
оздоровительных центров предприятий и органи-
заций. 

При этом указанные тенденции не носят случайного 
характера, поскольку обеспечены новым Федеральным 
законом «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ, а также 
Федеральной целевой программой «Развитие физиче-
ской культуры и спорта в Российской Федерации на 
2006–2015 годы» (ФЦП), рядом региональных спор-
тивных программ и подпрограмм. Также подготовлен 
проект Концепции развития детско-юношеского спорта 
на 2009–2015 годы. 

Новый Закон о физической культуре и спорте под-
нимает социальную значимость массового спорта. Так, 
основными принципами законодательства провозгла-
шаются (в том числе): «обеспечение права каждого на 
свободный доступ к физической культуре и спорту как 
к необходимым условиям развития физических, интел-
лектуальных и нравственных способностей личности, 
права на занятия физической культурой и спортом для 
всех категорий граждан и групп населения», а также 
«содействие развитию физической культуры и спорта ин-
валидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья 
и других групп населения, нуждающихся в повышенной 
социальной защите».

Согласно планам Федеральной программы, за десять 
лет в нашей стране будет построено 4000 спортивных 
объектов самого высокого технологического уровня. 
Это 750 бассейнов, столько же спортивных залов, более 
1000 физкультурно-оздоровительных и спортивных ком-
плексов и сооружений. Это спортивные залы, хоккейные 
корты с искусственным льдом, футбольные поля с ис-
кусственным покрытием. Помимо предусмотренного про-
граммой строительства футбольных полей в дополнение 
к ФЦП была принята футбольная подпрограмма, которая 
предусматривает строительство порядка 600 искусствен-
ных полей, десяти крытых футбольных манежей. Кроме 
того, программой обеспечивается научно-медицинское 
сопровождение, восстановление и строительство новых 
спортивных объектов на уже существующих спортив-
ных базах, где готовятся наши олимпийцы. А это – уже 

и антидопинговая политика, и инструмент взаимодей-
ствия с регионами. 

ФЦП позволила разработать подпрограмму «Резуль-
тат». Владимир Путин на Президентском Совете по спор-
ту уже назвал ее бюджет: 40 млрд руб. выделяются госу-
дарством на строительство, в частности, десяти центров 
для одаренных спортсменов, в том числе в Сочи, десяти 
школ-интернатов для особо одаренных детей, корта для 
шорт-трека, олимпийского трамплина, санно-бобслейной 
трассы, ледового дворца для фигурного катания. Созда-
ние баз на среднегорье и высокогорье, баз на юге страны – 
тоже серьезнейшая программа, которая вытекает из ФЦП 
и которая станет ее инструментом. Четкая и понятная 
цель ФЦП – создать необходимые условия и увеличить 
число россиян, регулярно занимающихся спортом, с 11 
до 30%. Таким образом, ФЦП – государственная по-
литика, направленная на реальное оздоровление нации. 
Важна в деле реализации программы поддержка партии 
«Единая Россия», которая, используя инструмент ФЦП, 
параллельно построила уже порядка ста объектов. 

Еще один важный аспект – политический, междуна-
родный. Презентация ФЦП стала убедительным аргу-
ментом для опытнейших членов МОК в выборе Сочи 
в качестве столицы Олимпиады-2014. Гонку выиграл го-
род, где нет ни одного спортивного объекта необходимого 
уровня. По мнению вице-премьера РФ Александра Жу-
кова, государственная программа развития спорта – это 
весомый аргумент в любых международных переговорах, 
иллюстрация действенной социальной и экономической 
политики в нашей стране. 

В России подготовлен проект Концепции развития 
детско-юношеского спорта на 2009–2015 гг. Проект 
данной Концепции уже согласован с соответствующими 
министерствами и ведомствами и готовится для внесения 
в правительство РФ. Государство планирует в течение 
нескольких лет укрепить систему физического воспи-
тания и развития детско-юношеского спорта и активно 
формировать здоровый образ жизни детей, подростков 
и молодежи. 

Концепция была разработана Росспортом и ФГУ 
Всероссийский научно-исследовательский институт фи-
зической культуры и спорта в соответствии с поручением 
Президента Российской Федерации от 2 октября 2007 г. 
Пр-1766 «Перечень поручений по развитию физкультуры 
и спорта в образовательных учреждениях Российской 
Федерации». Разработчики Концепции характеризуют 
свой документ как систему взглядов, принципов и при-
оритетов в спортивной сфере во всех образовательных 
учреждениях России. Кроме того, в проекте Концепции 
была учтена значительная часть обращений граждан по 
вопросам физической культуры и спорта, ежедневно по-
ступающих на имя Президента страны. Концепция станет 
ориентиром для органов государственной власти, а также 
для органов местного самоуправления при решении во-
просов, касающихся укрепления системы физического 
воспитания и развития детско-юношеского спорта, фор-
мирования здорового образа жизни. 

Подводя итоги, можно сказать, что в настоящее 
время в России имеются все предпосылки и возмож-
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ности для дальнейшего развития физической культу-
ры и спорта, в том числе материально-технические, 
правовые, научные, образовательные, организационно-
управленческие. Вместе с тем, в первую очередь, не-
обходимо изменить само отношение людей – занятия 
физической культурой должны стать потребностью 
самого человека. Приоритетным является детский спорт, 
и прежде всего – система физического воспитания 

в школе. Навыки ведения здорового образа жизни необ-
ходимо прививать начиная с детских садов и заканчивая 
вузами. 

Таким образом, основными направлениями реформи-
рования и развития сферы ФКС являются: выстраивание 
целой системы информационно-пропагандистской поли-
тики и создание новой национальной системы развития 
массового спорта. 
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