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ВЛАДИМИР ПЛАТОНОВ

Резюме.  Розглянуто основи 

формування теорії періодизації, погляди 

на побудову тренувального процесу 
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Summary.  Foundations for the formation 

of the theory of periodization, views on 

building up of training process in different 

structural establishments have been 

considered. The modern theory of building 

up of elite athlete preparation system in the 

course of the year has been substantiated 

and set forth.

© Владимир Платонов, 2008

Òåîðèÿ ïåðèîäèçàöèè ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ 
â òå÷åíèå ãîäà ôîðìèðîâàëàñü íà ïðîòÿæåíèè ðÿäà äåñÿòè-
ëåòèé è èìååò â ñâîåé îñíîâå îáøèðíóþ ýìïèðè÷åñêóþ, íàó÷-
íî-ýêñïåðèìåíòàëüíóþ è òåîðåòèêî-ìåòîäîëîãè÷åñêóþ áàçó. 

Ýòà òåîðèÿ âñåé ñîâîêóïíîñòüþ çàêîíîìåðíîñòåé, ïîëî-
æåíèé è ïðèíöèïîâ, òåõíîëîãè÷åñêèõ ïðèëîæåíèé è íîðìàòè-
âîâ îðèåíòèðîâàíà íà ôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû çíàíèé è ïóòåé 
èõ ïðàêòè÷åñêîé ðåàëèçàöèè, îáåñïå÷èâàþùèõ ôîðìèðîâà-
íèå òàêîé ñòðóêòóðû ïðîöåññà ïîäãîòîâêè (ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü è ñîäåðæàíèå ìàêðîöèêëîâ, ïåðèîäîâ, ýòàïîâ è áîëåå 
ìåëêèõ ñòðóêòóðíûõ îáðàçîâàíèé — ìåçî- è ìèêðîöèêëîâ), 
êîòîðàÿ ïîçâîëèëà áû ðåøèòü äâå îòíîñèòåëüíî âçàèìî-
ñâÿçàííûå è îäíîâðåìåííî äîñòàòî÷íî íåçàâèñèìûå çà-
äà÷è:

• íåïðåðûâíîå, ïëàíîìåðíîå è âñåñòîðîííåå ïîâûøå-
íèå âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ òåõíè-
êî-òàêòè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, 
îáóñëîâëåííûõ ñïåöèôèêîé âèäà ñïîðòà è òðåáîâàíèÿìè âû-
ñîêîýôôåêòèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè;

• äîñòèæåíèå ñîñòîÿíèÿ íàèâûñøåé ãîòîâíîñòè ê ñòàðòàì 
â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ìàêðîöèêëà è äåìîíñòðàöèÿ â ýòèõ 
ñîðåâíîâàíèÿõ íàèâûñøåãî èíäèâèäóàëüíîãî ðåçóëüòàòà èëè, 
êàê ìèíèìóì, ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà äàííîãî ìàêðîöèêëà. 

Ïîñëåäíèå 10—15 ëåò ñïîðò èíòåíñèâíî ðàçâèâàåòñÿ çà 
ñ÷åò ðàñøèðåíèÿ ñïîðòèâíîãî êàëåíäàðÿ, îñîáåííî åãî êîì-
ìåð÷åñêîé ÷àñòè, ïðèòÿãàòåëüíîé äëÿ ñïîðòñìåíîâ, òðåíåðîâ 
è äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ, âêëþ÷àÿ ðóêîâîäèòåëåé ñïîðòèâíûõ 
ôåäåðàöèé. Îäíîâðåìåííî ðåçêî ñîêðàùàþòñÿ ïðîãðàììû 
íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, íàïðàâëåííûå íà óãëóáëåíèå, ðàñøè-
ðåíèå, à, â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ, è ïðèíöèïèàëüíîå èçìåíåíèå 
îáùåïðèíÿòûõ òåîðåòèêî-ìåòîäè÷åñêèõ ïîëîæåíèé â ñôå-
ðå ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. Ýòî ïðèâåëî ê çàìåäëåíèþ òåì-
ïîâ ðîñòà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ âî ìíîãèõ âèäàõ ñïîðòà, 
ñîêðàùåíèþ êîëè÷åñòâà ìèðîâûõ ðåêîðäîâ, äîñòèãíóòûõ çà 
ñ÷åò âûñîêîýôôåêòèâíîé ìåòîäèêè òðåíèðîâêè, à íå âñëåä-
ñòâèå âíåäðåíèÿ òåõíè÷åñêèõ íîâèíîê (ãèäðîäèíàìè÷åñêèå 
êîñòþìû — â ïëàâàíèè, êîíüêè íîâîé êîíñòðóêöèè — â êîíü-
êîáåæíîì ñïîðòå è ò. ï.) èëè ïðèìåíåíèÿ ôàðìàêîëîãè÷å-
ñêèõ ïðåïàðàòîâ. Îäíîâðåìåííî ðåçêî ñíèçèëàñü ýôôåêòèâ-
íîñòü ïðîöåññà ïîäãîòîâêè â ïëàíå äîñòèæåíèÿ ñïîðòñìå-
íàìè íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, â 
ïåðâóþ î÷åðåäü, â Îëèìïèéñêèõ èãðàõ è ÷åìïèîíàòàõ ìèðà. 
Äîñòàòî÷íî ñêàçàòü, ÷òî â ïåðèîä 1970—1980-õ ãîäîâ ñïîðò -



4

ñìåíû ñòðàí, â êîòîðûõ îñîáîå âíèìàíèå óäå-
ëÿëîñü ðàöèîíàëüíîé ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé 
òðåíèðîâêè â òå÷åíèå ãîäà (ÑÑÑÐ, ÃÄÐ, Áîëãàðèÿ, 
Âåíãðèÿ, Êóáà è íåêîòîðûå äðóãèå), äîñòèãàëè íå 
òîëüêî ïëàíîìåðíîãî ðîñòà ïîäãîòîâëåííîñòè, íî 
è âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè âûñòóïëåíèé â ãëàâíûõ 
ñîðåâíîâàíèÿõ, ïîêàçûâàÿ íàèâûñøèå èíäèâèäó-
àëüíûå ðåçóëüòàòû ñ âåðîÿòíîñòüþ 50—70 % è áî-
ëåå. Èìåííî ýòîò ìîìåíò ÿâëÿëñÿ îïðåäåëÿþùèì 
â òîì ïîäàâëÿþùåì ïðåèìóùåñòâå, êîòîðîå èìå-
ëè ñïîðòñìåíû òàê íàçûâàåìîãî ñîöèàëèñòè÷å-
ñêîãî ëàãåðÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ ñî ñïîðòñìåíàìè 
êàïèòàëèñòè÷åñêèõ ñòðàí ñ íàèáîëåå âûñîêîðàç-
âèòûì ñïîðòîì, ÷òî îñîáåííî ÿðêî ïðîÿâèëîñü â 
ïðåèìóùåñòâå ñïîðòñìåíîâ ÑÑÑÐ, à çàòåì è ÃÄÐ 
íà îëèìïèéñêîé àðåíå â ïåðèîä 1972—1992 ãã. 

Â ïîñëåäíèå ãîäû ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü êàð-
äèíàëüíî: ïðîöåíò äåìîíñòðàöèè íàèâûñøèõ èí-
äèâèäóàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ èëè ëó÷øèõ ðåçóëüòà-
òîâ ãîäà â ÷åìïèîíàòàõ ãîäà è Îëèìïèéñêèõ èãðàõ 
ðåçêî ñîêðàòèëñÿ è â âèäàõ ñïîðòà ñ êîëè÷åñòâåí-
íî èçìåðÿåìûìè ðåçóëüòàòàìè (ëåãêàÿ àòëåòèêà, 
ïëàâàíèå, òÿæåëàÿ àòëåòèêà è äð.) ñíèçèëñÿ äî 
10—20 %. Â äðóãèõ âèäàõ ñïîðòà ýòî ïðîÿâëÿåò-
ñÿ â ìàññîâîì ñðûâå âûñòóïëåíèé ïðèçíàííûìè 
ëèäåðàìè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïðîãíîçû â îòíîøå-
íèè ïîáåäèòåëåé â òàêèõ âèäàõ ñïîðòà, êàê áè-
àòëîí, ëûæíûå ãîíêè, âåëîñèïåäíûé ñïîðò, ñïîð-
òèâíûå åäèíîáîðñòâà è äð. ïîäòâåðæäàþòñÿ íå 
áîëåå ÷åì â 20—25 % ñëó÷àåâ. 

Òàêèì îáðàçîì, ïðîáëåìà ðàöèîíàëüíîé ïå-
ðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïðåâðàòèëàñü â 
íàñòîÿùåå âðåìÿ, êàê ýòî óæå áûëî â 1950—1970-
õ ãîäàõ, â îäíó èç âàæíåéøèõ â òåîðèè è ïðàêòèêå 
ñïîðòà. Ñåãîäíÿ ÿâëÿåòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî äîñòè-
æåíèå îáùåêîìàíäíûõ óñïåõîâ íà Îëèìïèéñêèõ 
èãðàõ â óñëîâèÿõ îñòðåéøåé êîíêóðåíöèè, õàðàê-
òåðíîé äëÿ ñîâðåìåííîãî ñïîðòà, â çíà÷èòåëüíîé, 
åñëè íå ðåøàþùåé, ìåðå îáóñëîâëèâàåòñÿ ðàöèî -
íàëüíîé ïåðèîäèçàöèåé ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå ãî-
äà è ñîîòâåòñòâóþùåãî åé ñîäåðæàíèÿ òðåíèðî-
âî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ñïî-
ñîáíûõ îáåñïå÷èòü âûñîêóþ âåðîÿòíîñòü äî-
ñòèæåíèé ñîñòîÿíèÿ íàèâûñøåé ãîòîâíîñòè è 
âûñîêîýôôåêòèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè â ãëàâíûõ ñòàðòàõ. 

Ïðåäïîñûëêè

Ðàçäåëåíèå ïðîöåññà ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå 
ãîäà íà îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíûå ïåðèîäû 
ñ öåëüþ îðãàíèçàöèè ïëàíîìåðíîé ïîäãîòîâêè 
ñïîðòñìåíîâ è èõ óñïåøíîãî âûñòóïëåíèÿ â îñíîâ-
íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ áûëî õàðàêòåðíî äëÿ ñïîðò-
ñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðîâàâøèõñÿ â ñåçîííûõ âèäàõ 
ñïîðòà (âîäíûå âèäû, çèìíèå âèäû, âåëîñèïåäíûé 

ñïîðò è äð.) åùå â íà÷àëå XX ñò. Ýòî áûëî îáóñ-
ëîâëåíî ñòðåìëåíèåì ïîâûñèòü óðîâåíü ìàñòåð-
ñòâà ñïîðòñìåíîâ çà ñ÷åò ðàçíîñòîðîííåé îá-
ùåé ïîäãîòîâêè â òå ïåðèîäû ãîäà, êîãäà ïî êëè-
ìàòè÷åñêèì óñëîâèÿì è â ñâÿçè ñ îòñóòñòâèåì 
çàêðûòûõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé ñïåöèàëüíàÿ 
ïîäãîòîâêà áûëà íåâîçìîæíà. Èìåëèñü äëÿ ýòîãî 
è îïðåäåëåííûå áèîëîãè÷åñêèå îñíîâàíèÿ, òàê 
êàê ñïåöèôè÷åñêèå ñðåäñòâà ìíîãèõ âèäîâ ñïîðòà 
íå ïîçâîëÿëè îáåñïå÷èòü ðàçíîñòîðîííåå è ãàð-
ìîíè÷íîå ðàçâèòèå îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà, ÷òî 
òðåáîâàëî ïðèìåíåíèÿ îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ 
ñðåäñòâ, îñîáåííî â îòíîøåíèè ðàçâèòèÿ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïðåæäå âñåãî, ñèëû. Òîãäà æå â 
îòäåëüíûõ ðóêîâîäñòâàõ ïî ïîäãîòîâêå ñïîðòñìå-
íîâ áûëî ïðåäëîæåíî ãîäè÷íûé öèêë ðàçäåëèòü 
íà ïîäãîòîâèòåëüíûé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíûé 
ïåðèîäû. 

Ïîñòåïåííî ýòà ïðàêòèêà ñòàëà îáùåïðèíÿ-
òîé è ðàñïðîñòðàíèëàñü ïî÷òè íà âñå âèäû ñïîð-
òà. Â 1930-å ãîäû îíà áûëà îáîáùåíà â íàèáîëåå
ñåðüåçíûõ èçäàíèÿõ òåõ ëåò. Â ÷àñòíîñòè, â ôóí-
äàìåíòàëüíîì ïîñîáèè äëÿ âóçîâ ôèçè÷åñêîãî 
âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà “Ëåãêàÿ àòëåòèêà”, èçäàííîì
ãîñóäàðñòâåííûì èçäàòåëüñòâîì “Ôèçêóëüòóðà è 
ñïîðò” â 1938 ã., ìíîãèå ïîëîæåíèÿ êîòîðîãî ÿâ-
ëÿþòñÿ àêòóàëüíûìè è â íàøè äíè, áûëà ïðåä-
ñòàâëåíà ñèñòåìà ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâ-
êè íà îñíîâå äâóõ ïåðèîäîâ — ïîäãîòîâèòåëüíîãî 
è îñíîâíîãî. Ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä ðåêîìåí-
äîâàëîñü ðàçäåëÿòü íà äâå ÷àñòè — çèìíþþ (íî-
ÿáðü-ôåâðàëü) è âåñåííþþ (ìàðò-àïðåëü). Â çèì-
íåé ÷àñòè îñíîâíîé îáúåì ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû 
íîñèë îáùåïîäãîòîâèòåëüíûé õàðàêòåð è ñòðîèë-
ñÿ íà ìàòåðèàëå êîìïëåêñà ÃÒÎ, à â âåñåííåé — 
ïðåäóñìàòðèâàë òåõíè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
è ïîäãîòîâêó ê ñïåöèàëüíîé òðåíèðîâêå. Ìàòå-
ðèàë îñíîâíîãî ïåðèîäà ïðåäóñìàòðèâàë èíäè-
âèäóàëüíóþ òðåíèðîâêó â èçáðàííûõ âèäàõ ëåã-
êîé àòëåòèêè è äîñòèæåíèå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â 
ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïåðåõîäíûé ïåðèîä êàê ñàìîñòî-
ÿòåëüíûé íå âûäåëÿëñÿ, à ëèøü îòìå÷àëîñü, ÷òî 
“îêòÿáðü ìåñÿö îòâîäèòñÿ îòäûõó è ïîäâåäåíèþ 
èòîãîâ ðàáîòû”. 

Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì îñóùåñòâëÿëàñü ïåðè-
îäèçàöèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè è â äðóãèõ âèäàõ 
ñïîðòà. Íàïðèìåð, Ð. Øêîëüíèêîâ (1939) ïîäãî-
òîâêó áîðöîâ â òå÷åíèå ãîäà ðåêîìåíäîâàë ðàç-
äåëÿòü íà äâà ïåðèîäà: 1) ïîäãîòîâèòåëüíûé èëè 
îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè; 2) îñíîâíîé, äå-
ëÿùèéñÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, íà îñíîâíóþ, ñïåöèàëü-
íóþ è ìåæñîðåâíîâàòåëüíóþ ïîäãîòîâêó. 

Ïåðèîäèçàöèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè â ïëàâà-
íèè áûëà ïîäðîáíî ðàññìîòðåíà Â. È. Øóâàëîâûì 
â ó÷åáíîì ïîñîáèè äëÿ èíñòèòóòîâ ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû “Ïëàâàíèå”, âûøåäøåì â 1940 ã. Ïðî-
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Ðèñóíîê 1 — Òèïîâàÿ ñõåìà ðàñïðåäåëåíèÿ íàãðóçêè â òå÷åíèå ãîäà ïðè òðåíèðîâêå êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ 
(Â. È. Øóâàëîâ, 1940): 1 — ñïîêîéíîå ïëàâàíèå; 2 — ïëàâàíèå ñ äîñêîé (ðàáîòà íîã) è ñ òîðìîçíûì ïîÿñîì 

(ðàáîòà ðóê); 3 — ïëàâàíèå ñî ñðåäíåé ñêîðîñòüþ; 4 — ïëàâàíèå ñ âûñîêîé ñêîðîñòüþ; 5 — ïðèêèäêà 
(êîíòðîëüíîå ñîðåâíîâàíèå); 6 — îñíîâíîå ñîðåâíîâàíèå

öåññ ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ â òå÷åíèå ãîäà ïðåäëà-
ãàëîñü ðàçäåëèòü íà îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿòåëü-
íûå ïåðèîäû, íàïðàâëåííûå íà ïðåèìóùåñòâåí-
íîå ðåøåíèå ðàçëè÷íûõ çàäà÷. Çàäà÷è êàæäîãî 
èç ïåðèîäîâ è ýòàïîâ ïîäãîòîâêè îïðåäåëèëè äè-
íàìèêó íàãðóçêè è îáúåì óïðàæíåíèé ðàçëè÷íîé 
íàïðàâëåííîñòè, âûïîëíÿåìûõ â âîäå, î ÷åì íà-
ãëÿäíî ñâèäåòåëüñòâóåò ñõåìà (ðèñ. 1), êîòîðàÿ 
ñëóæèëà îñíîâàíèåì äëÿ ðàçðàáîòêè ïëàíîâ òðå-
íèðîâî÷íûõ çàíÿòèé. 

Äîñòàòî÷íî îáîñíîâàííûì è ýôôåêòèâíûì òà-
êîé ïîäõîä ê ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè 
ñ÷èòàëè è ñïåöèàëèñòû, ðàáîòàâøèå â ñôåðå ìå-
äèêî-áèîëîãè÷åñêèõ îñíîâ ñïîðòà. Â ÷àñòíîñòè, 
îäèí èç êðóïíåéøèõ â ìèðå àâòîðèòåòîâ òåõ ëåò â 
îáëàñòè ñïîðòèâíîé ôèçèîëîãèè À. Í. Êðåñòîâíè-
êîâ â ñâîåì òðóäå “Ôèçèîëîãèÿ ñïîðòà” (1939) âû-
äåëèë îòäåëüíûé ðàçäåë “Òðåíèðîâêà”, â êîòîðîì 
ïîäðîáíî èçëîæèë ïðåäñòàâëåíèÿ î ïîñòðîåíèè 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, åå ïåðèîäèçàöèè, ïðååì-
ñòâåííîñòè ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè, äèíàìèêè íàãðóçêè è äð. Ðåêîìåíäîâà-
ëîñü âûäåëÿòü òðè ïåðèîäà: 1) ïîäãîòîâèòåëü-
íûé, ðàñïàäàþùèéñÿ íà îáùåïîäãîòîâèòåëüíûé, 
ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâèòåëüíûé è ó÷åáíî-îáðàçî-
âàòåëüíûé ðàçäåëû; 2) îñíîâíîé, ñîñòîÿùèé èç 
ïðåäâàðèòåëüíîãî, ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî è ñî-
ðåâíîâàòåëüíîãî ðàçäåëîâ; 3) ïåðåõîäíûé. 

Â ïîñëåâîåííûå ãîäû (êîíåö 1940 — íà÷àëî  
1950-õ) ïîäõîäû ê ïîñòðîåíèþ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâ-
êè ïðàêòè÷åñêè íå èçìåíèëèñü, à ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå øëî èñêëþ÷èòåëüíî ïî ïóòè êîíêðåòèçàöèè çíà-
íèé ïðèìåíèòåëüíî ê ñïåöèôèêå âèäîâ ñïîðòà. Íà-
ïðèìåð, â òðóäå Í. Ã. Îçîëèíà “Òðåíèðîâêà ëåãêîàò-
ëåòîâ”, âûøåäøåì â 1949 ã. è âûçâàâøåì øèðîêèé
ðåçîíàíñ â ñðåäå ñïåöèàëèñòîâ, êðóãëîãîäè÷-

íóþ òðåíèðîâêó áûëî ðåêîìåíäîâàíî ðàçäåëèòü 
íà òðè ïåðèîäà: 1) ïîäãîòîâèòåëüíûé, ñîñòîÿùèé 
èç äâóõ ÷àñòåé — çèìíåé è âåñåííåé òðåíèðîâêè; 
2) îñíîâíîé, ñîñòîÿùèé èç äâóõ ÷àñòåé — ïðåäñî-
ðåâíîâàòåëüíîé òðåíèðîâêè è òðåíèðîâêè â ïåðè-
îä ñîðåâíîâàíèé; 3) ïåðåõîäíûé, ñîñòîÿùèé èç 
äâóõ ÷àñòåé — îñåííåé òðåíèðîâêè ñ ïîñòåïåííî 
ñíèæàþùåéñÿ íàãðóçêîé è àêòèâíîãî îòäûõà.

Ïî òàêîìó æå ïóòè øëè è ñïåöèàëèñòû â äðóãèõ 
âèäàõ ñïîðòà, ÷òî íàøëî îòðàæåíèå â áîëüøîì êî-
ëè÷åñòâå ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû, âêëþ÷àÿ ó÷åá-
íèêè äëÿ âóçîâ, âûøåäøèå â 1950-å ãîäû.  Ðàçäå-
ëåíèå êðóãëîãîäè÷íîé òðåíèðîâêè íà ïåðèîäû ñ 
ðàçëè÷íûìè öåëåâîé íàïðàâëåííîñòüþ è ñîäåðæà-
íèåì áûëî ïîääåðæàíî ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè 
òåîðèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, áèîëîãè÷åñêèõ 
îñíîâ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Íàïðèìåð, âèäíûå 
ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè áèîõèìèè è ôèçèîëîãèè 
ñïîðòà Í. À. ßêîâëåâ, Ë. Ï. Êîðîáêîâ, Ñ. Â. ßíà-
íèñ â îáøèðíîé ìîíîãðàôèè “Ôèçèîëîãè÷åñêèå è 
áèîõèìè÷åñêèå îñíîâû òåîðèè è ìåòîäèêè ñïîð-
òèâíîé òðåíèðîâêè âûíîñëèâîñòè” (1957) óäåëèëè 
áîëüøîå âíèìàíèå ðàöèîíàëüíîìó ïîñòðîåíèþ 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, ðàñøèðèëè ïðåäñòàâëåíèÿ, 
ñîäåðæàùèåñÿ â âûøåäøåì â 1939 ã. ó÷åáíèêå 
À. Í. Êðåñòîâíèêîâà, è ïðîäåìîíñòðèðîâàëè øè-
ðîêóþ çàâèñèìîñòü ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîä-
ãîòîâêè îò ñïîðòèâíîãî êàëåíäàðÿ. 

Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî åùå â 1930-å ãîäû ìíî-
ãèå ñïåöèàëèñòû ïîíèìàëè íåîáõîäèìîñòü ïîä-
÷èíåíèÿ âñåãî ñîäåðæàíèÿ ïîäãîòîâèòåëüíî-
ãî ïåðèîäà ñîçäàíèþ ïðåäïîñûëîê äëÿ äîñòè-
æåíèé â êîíêðåòíîì âèäå ñïîðòà, óñòðàíåíèÿ èç 
ïðîöåññà ïîäãîòîâêè íåñïåöèôè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé, êîòîðûå ìîãëè áû îòðèöàòåëüíî âëèÿòü íà 
ýôôåêòèâíîñòü ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè è ñî-
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ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Îäíàêî òåîðåòè-
÷åñêîå è ïðàêòè÷åñêîå ðàçâèòèå ýòîãî íàïðàâëå-
íèÿ ñäåðæèâàëîñü èäåîëîãè÷åñêèìè è ñîöèàëüíî-
ïîëèòè÷åñêèìè ïðè÷èíàìè — ïîâñåìåñòíûì 
âíåäðåíèåì êîìïëåêñà ÃÒÎ è òðåáîâàíèÿìè 
ýôôåêòèâíîé äîïðèçûâíîé ïîäãîòîâêè. Íàïðè-
ìåð, â óæå óïîìÿíóòîì ó÷åáíèêå “Ëåãêàÿ àòëå-
òèêà” îòìå÷àëîñü: “Øêîëà ìàñòåðîâ îáúåäèíÿåò 
îïûòíûõ ëåãêîàòëåòîâ, èìåþùèõ ñòàæ è äîñòè-
æåíèÿ, äëÿ óãëóáëåííîé ðàáîòû ñ íèìè â öåëÿõ 
ïîâûøåíèÿ èõ ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè. Ñðåäñòâàìè äëÿ ýòîãî ÿâëÿþòñÿ: ðåãóëÿðíûå 
ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ â òå÷åíèå 10—11 ìåñÿöåâ, 
èìåþùèå öåëüþ ëè÷íóþ ïîäãîòîâêó è òðåíèðîâ-
êó ìàñòåðà â åãî ëè÷íûõ âèäàõ ëåãêîé àòëåòèêè, 
à òàêæå è ïîäãîòîâêó åãî ê ñäà÷å íîðì ÃÒÎ II ñò. ”
Â ÷àñòíîñòè, â ïåðâîé ÷àñòè ïîäãîòîâèòåëüíî-
ãî ïåðèîäà (íîÿáðü—ôåâðàëü) äîëæíà áûëà îñó-
ùåñòâëÿòüñÿ “ïîäãîòîâêà ñ öåëüþ ñîçäàíèÿ áàçû 
íà îñíîâå çèìíèõ âèäîâ êîìïëåêñà ÃÒÎ è ñäà÷à 
íîðì ïî íèì”, âî âòîðîé (ìàðò—àïðåëü) — “ïîäãî-
òîâêà è ñäà÷à íîðì ÃÒÎ ïî êðîññó”. Äàæå â îñíî-
âíîì ïåðèîäå (ìàé—ñåíòÿáðü) çíà÷èòåëüíîå âðå-
ìÿ äîëæíî áûëî îòâîäèòüñÿ ïîäãîòîâêå è ñäà÷å 
íîðì êîìïëåêñà ÃÒÎ (ïëàâàíèå, ñòðåëüáà è äð.). À 
â èíäèâèäóàëüíîì ïëàíå ïîäãîòîâêè ëåãêîàòëåòîâ 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â òå÷åíèå ãîäà íå ìåíåå 
25 % òðåíèðîâî÷íîãî âðåìåíè äîëæíî áûëî îòâî-
äèòüñÿ çàíÿòèÿì ïî ïðîãðàììå êîìïëåêñà ÃÒÎ è 
ñäà÷å ñîîòâåòñòâóþùèõ íîðìàòèâîâ (ñ. 526—529). 
Òàêîé ïîäõîä, õàðàêòåðíûé äëÿ ñïîðòà 1930-õ ãî-
äîâ (Øêîëüíèêîâ, 1939; Øóâàëîâ, 1940 è äð.), ðàñ-
ïðîñòðàíèëñÿ íà ôóíäàìåíòàëüíûå òðóäû ïî âè-
äàì ñïîðòà, âûøåäøèå è â 1950-å ãîäû (Âðæåñ-
íåâñêèé, 1952; Ãðàäîïîëîâ, 1956; Ëó÷êèí, 1956; 
Ñîêîëîâ, 1959 è äð.).

Íåîáõîäèìîñòü ïëàíîìåðíîé ïîäãîòîâêè 
ñïîðòñìåíîâ â òå÷åíèå ãîäà ïðåêðàñíî ïîíèìàëè 
ñïåöèàëèñòû ðàçëè÷íûõ åâðîïåéñêèõ ñòðàí, à òàê-
æå ÑØÀ è Àâñòðàëèè. Âî ìíîãîì ýòî áûëî îáóñ-
ëîâëåíî ïåðåõîäîì â 1920—1930-å ãîäû íà êðóã-
ëîãîäè÷íóþ ïîäãîòîâêó, ÷òî îñîáåííî ÿðêî ïðî-
ÿâëÿëîñü â ñåçîííûõ âèäàõ ñïîðòà. Ðåêîìåíäàöèè 
ïî ïîñòðîåíèþ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè âûòåêàëè èç 
ðàçíîïëàíîâîãî ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà, à ðàçäå-
ëåíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà ïåðèîäû âî 
ìíîãîì îïèðàëîñü íà çäðàâûé ñìûñë. Íàèáîëü-
øåå âíèìàíèå ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâ-
êè óäåëÿëîñü â ëåãêîé àòëåòèêå, à çàòåì è â ïëàâà-
íèè. Èñïîëüçîâàëèñü ðàçíûå òåðìèíû è ïîäõîäû 
ê ïåðèîäèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Îä-
íè ñïåöèàëèñòû ñòðîèëè òðåíèðîâêó ïî ñåçîíàì 
(ðàííèé, ñðåäíèé, ïîçäíèé), äðóãèå óâÿçûâàëè åå 
ñ ïåðèîäàìè ñîðåâíîâàíèé — âíåñîðåâíîâàòåëü-
íîå âðåìÿ, ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîå âðåìÿ, ñîðåâ-
íîâàòåëüíîå âðåìÿ. 

Èçâåñòíûé ñïåöèàëèñò â îáëàñòè áåãîâûõ âè-
äîâ ëåãêîé àòëåòèêè Ôðåä Óèëò (1967), îáîáùàÿ 
îïûò ïîäãîòîâêè áåãóíîâ ÑØÀ ïåðèîäà 1930—
1950-õ ãîäîâ, óòâåðæäàë, ÷òî áåãîâàÿ òðåíèðîâ-
êà è ñåçîí ñîðåâíîâàíèé äîëæíû çàíèìàòü äëÿ 
çðåëûõ ñïîðòñìåíîâ 11 ìåñÿöåâ â ãîäó, ïîñëå 
÷åãî â òå÷åíèå 2—4 íåäåëü îíè îòäûõàþò è çà-
íèìàþòñÿ ïëàâàíèåì, ãîëüôîì, èãðàìè äëÿ ñî-
õðàíåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. 
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïîäãîòîâèòåëüíîé òðåíèðîâ-
êè ïåðåä ïåðâûì ñòàðòîì ìîæåò ñîñòàâëÿòü îò 
8—10 íåäåëü (äëÿ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôè-
êàöèè) äî 6 ìåñÿöåâ. 

Îðãàíèçàöèÿ êðóãëîãîäè÷íîé òðåíèðîâêè áåãó-
íîâ-ñïðèíòåðîâ ÔÐÃ â 1950-å ãîäû ïðåäóñìàòðè-
âàëà íàëè÷èå ïÿòè ýòàïîâ: I (îêòÿáðü—äåêàáðü) — 
àêòèâíûé îòäûõ ïîñëå ñîðåâíîâàíèé ïðåäûäóùåãî 
ñåçîíà è îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà; 
II (ÿíâàðü—ôåâðàëü) — ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè 
(áåã â ëåñó, ôàðòëåê); III (ìàðò—àïðåëü) — ðàçâèòèå 
ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ è ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè; 
IV (ìàé—èþíü) — âûñîêîèíòåíñèâíàÿ ñïåöèàëüíàÿ 
ðàáîòà ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ íàèâûñøåãî óðîâ-
íÿ òðåíèðîâàííîñòè; V (èþëü—ñåíòÿáðü) — ñî-
õðàíåíèå íàèâûñøåãî óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè è 
âûñòóïëåíèå â ñîðåâíîâàíèÿõ (Ìþëëåð, 1967). 

Â òîò æå ïåðèîä âûäàþùèéñÿ òðåíåð èç Íîâîé 
Çåëàíäèè Àðòóð Ëèäüÿðä (1967), âîñïèòàâøèé öå-
ëóþ ïëåÿäó áåãóíîâ âûñîêîãî êëàññà íà ñðåäíèå è 
äëèííûå äèñòàíöèè, ñðåäè êîòîðûõ îñîáûõ óñïå-
õîâ äîñòèãëè Ïèòåð Ñíåëë (òðåõêðàòíûé ÷åìïè-
îí Èãð Îëèìïèàä 1960 è 1964 ãã. íà äèñòàíöè-
ÿõ 800 è 1500 ì) è Ìþððåé Õàëáåðã (÷åìïèîí Èãð 
Îëèìïèàäû 1960 ã. íà äèñòàíöèè 5000 ì), â îñíî-
âó ñâîåé äåÿòåëüíîñòè ïîëîæèë êðóãëîãîäè÷íóþ 
òðåíèðîâêó, îðèåíòèðîâàííóþ íà äîñòèæåíèå íàè- 
âûñøåãî ðåçóëüòàòà â äåíü îñíîâíûõ ñîðåâíî-
âàíèé. Âåñü ãîä äåëèëñÿ íà íåñêîëüêî ýòàïîâ. 
Ïåðâûé (íå ìåíåå ÷åòûðåõ ìåñÿöåâ) ñòðîèëñÿ íà 
îñíîâå ìàðàôîíñêîé òðåíèðîâêè è âûïîëíåíèÿ 
ìíîãîîáðàçíûõ ñïåöèôè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ñïî-
ñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ, ðàññëàáëåíèþ è ðàñòÿãè-
âàíèþ ìûøö. Òðåíèðîâêà ñ òÿæåñòÿìè ïðîòèâî-
ïîêàçàíà. Âòîðîé ïåðèîä, ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 
îêîëî ìåñÿöà, ïîñâÿùàëñÿ ïåðåõîäíîé òðåíèðîâ-
êå ê ïîñëåäóþùåé ñïåöèàëüíîé ðàáîòå â òå÷åíèå 
òðåõ ìåñÿöåâ òðåòüåãî ïåðèîäà. Çàòåì ñëåäîâàëè 
6 íåäåëü èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòû ñïîðòñìåíà ñ 
òðåíåðîì äëÿ òùàòåëüíîé ïîäãîòîâêè ê îñíîâíî-
ìó ñîðåâíîâàíèþ ãîäà. 

Íåëüçÿ íå âèäåòü, ÷òî âñå ðåêîìåíäàöèè ïî 
ïîñòðîåíèþ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, ñîäåðæàùèå-
ñÿ â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå 1930—1950-õ ãîäîâ, 
íîñèëè ïðåèìóùåñòâåííî òåõíè÷åñêèé õàðàêòåð 
è áûëè ïðèçâàíû ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ òðåíèðîâ-
êè è îñâîåíèÿ êàëåíäàðÿ ñîðåâíîâàíèé ñ ó÷å-
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òîì âðåìåíè ãîäà, êëèìàòè÷åñêèõ è ìàòåðèàëüíî-
òåõíè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé, òðàäèöèé, ñëîæèâ-
øèõñÿ â òîì èëè èíîì âèäå ñïîðòà. Îíè áûëè 
ëàêîíè÷íû è ïîâåðõíîñòíû, íå èìåëè ñåðüåç-
íîãî íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ è îáû÷íî ïîìåùà-
ëèñü â ðàçäåëàõ “Ïëàíèðîâàíèå è ó÷åò ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû”. 

Ðåàëèè ñïîðòà íà÷àëà 1950-õ ãîäîâ òðåáîâà-
ëè ñåðüåçíîé íàó÷íîé ðàçðàáîòêè âñåãî ñïåêòðà 
ïðîáëåìàòèêè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ è, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, åå ôóíäàìåíòàëüíîé ÷àñòè — ñèñ-
òåìû ïîñòðîåíèÿ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíîâ, ñòðóêòóðû è ñîäåðæàíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà ê îñíîâíûì 
ñîðåâíîâàíèÿì. Íåîáõîäèìîñòü àêòèâíîé ðàáîòû 
â ýòîì íàïðàâëåíèè ñòèìóëèðîâàëàñü âûõîäîì íà 
ìèðîâóþ è îëèìïèéñêóþ ñïîðòèâíûå àðåíû ñî-
âåòñêèõ ñïîðòñìåíîâ, ðåçêî îáîñòðèâøåéñÿ êîí-
êóðåíöèåé â îñíîâíûõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíî-
âàíèÿõ, àêòèâíî ðàçâèâàþùèìñÿ ñîïåðíè÷åñòâîì 
ìåæäó ñïîðòñìåíàìè ÑÑÑÐ è ÑØÀ, à â ïîñëåäó-
þùèå ãîäû ñîöèàëèñòè÷åñêèõ è êàïèòàëèñòè÷åñ-
êèõ ñòðàí, ñîïåðíè÷åñòâîì, êîòîðîå ïðèîáðåëî 
íå ñòîëüêî ñïîðòèâíóþ, ñêîëüêî ïîëèòè÷åñêóþ íà-
ïðàâëåííîñòü, ïðåâðàùàÿ ñïîðò â îäèí èç âåñî-
ìûõ àðãóìåíòîâ “õîëîäíîé âîéíû”. 

Ñòàíîâëåíèå

Ïðè àíàëèçå èòîãîâ âûñòóïëåíèé ñîâåòñêèõ 
ñïîðòñìåíîâ íà Èãðàõ XVI Îëèìïèàäû, êîãäà  ñòàë 
î÷åâèäíûì îãðîìíûé ïîëèòè÷åñêèé ðåçîíàíñ, 
âûçâàííûé èõ óâåðåííîé îáùåêîìàíäíîé ïîáåäîé 
íàä ñïîðòñìåíàìè ÑØÀ, â ÑÑÑÐ íà ãîñóäàðñòâåí-
íîì óðîâíå áûë îñòðî ïîñòàâëåí âîïðîñ î íåîá-
õîäèìîñòè øèðîêîãî ðàçâèòèÿ íàó÷ íûõ èññëå-
äîâàíèé â îáëàñòè ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé, 
ôîðìèðîâàíèÿ ñèñòåìû íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî 
îáåñïå÷åíèÿ ïîäãîòîâêè, êîòîðàÿ îáåñïå÷èëà áû 
âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü âûñòóïëåíèé ñïîðòñìå-
íîâ ñáîðíûõ êîìàíä íåïîñðåäñòâåííî íà Îëèì-
ïèéñêèõ èãðàõ. Â ÷èñëå îñíîâíûõ ïðîáëåì, êîòîðûå 
òðåáîâàëè ãëóáîêîé òåîðåòèêî-ìåòîäè÷åñêîé ðàç-
ðàáîòêè, áûëà âûäåëåíà ïåðèîäèçàöèÿ ãîäè÷íîé 
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, ãîòîâÿùèõñÿ ê êðóïíåé-
øèì ñîðåâíîâàíèÿì. 

Èíèöèàòîðîì ðàçðàáîòêè ïðîáëåìû ïåðèî-
äèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ñòàë Ë. Ï. Ìàòâå-
åâ, êîòîðûé â ðÿäå ïóáëèêàöèé êîíöà 1950-õ — 
íà÷àëà 1960-õ ãîäîâ ñôîðìèðîâàë êîìïëåêñíûé 
ïîäõîä ê ðàçâèòèþ òåîðèè ïåðèîäèçàöèè, ñèñ-
òåìàòèçèðîâàë ïðîáëåìàòèêó è ìåòîäîëîãèþ åå 
ðàçðàáîòêè. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé â ýòîì íà-
ïðàâëåíèè Ë. Ï. Ìàòâå åâ èçëîæèë â ìîíîãðàôèè 
“Ïðîáëåìà ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâ-
êè” (1964), à çàòåì îáîáùèë â ó÷åáíîì ïîñîáèè 

äëÿ èíñòèòóòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû “Îñíîâû 
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè” (1977). Â ÷àñòíîñòè, èì 
âïåðâûå áûëà âûäâèíóòà èäåÿ, ñîãëàñíî êîòîðîé 
ïåðèîäèçàöèÿ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ïðè ïîäãî-
òîâêå êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ äîëæíà 
îáóñëîâëèâàòüñÿ íå ñåçîíîì è êàëåíäàðåì ñî-
ðåâíîâàíèé, à çàêîíîìåðíîñòÿìè ðàçâèòèÿ ñî-
ñòîÿíèÿ íàèâûñøåé ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíè-
ÿì — “ñïîðòèâíîé ôîðìû”. Íà îñíîâå òåîðåòè-
÷åñêîãî îáîáùåíèÿ íàêîïëåííîãî ê òîìó ïåðèîäó 
ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî è áèîëîãè÷åñêîãî çíà-
íèÿ, ðåçóëüòàòîâ øèðîêîìàñøòàáíîãî èçó÷åíèÿ 
äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñïîðòñìåíîâ 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðîâàâøèõñÿ 
â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà, Ë. Ï. Ìàòâååâ ïîêà-
çàë îáúåêòèâíûé õàðàêòåð ïåðèîäè÷åñêèõ èçìå-
íåíèé íàïðàâëåííîñòè è ñîäåðæàíèÿ òðåíèðî-
âî÷íîãî ïðîöåññà â òå÷åíèå ãîäà â ñâÿçè ñ çà-
êîíîìåðíîñòÿìè ðàçâèòèÿ “ñïîðòèâíîé ôîðìû”, 
ïðîäåìîíñòðèðîâàë âëèÿíèå íà ïåðèîäèçà-
öèþ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè êàëåíäàðÿ ñîðåâíîâà-
íèé, ñåçîííî-êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèé, èçëîæèë 
îñíîâíûå ïðèíöèïû ïîñòðîåíèÿ êðóãëîãîäè÷íîé 
òðåíèðîâêè, äàë âñåñòîðîííèé àíàëèç ñòðóêòóðû 
è ñîäåðæàíèÿ ðàçëè÷íûõ ïåðèîäîâ — ïîäãîòîâè-
òåëüíîãî, ñîðåâíîâàòåëüíîãî è ïåðåõîäíîãî. 

Ë. Ï. Ìàòâååâ ÷åòêî ðàçäåëèë ïîíÿòèÿ “âûñîêàÿ 
òðåíèðîâàííîñòü” è “ñïîðòèâíàÿ ôîðìà”, êîòî ðûå 
îáû÷íî îòîæäåñòâëÿëèñü. Íàïðèìåð, À. Í. Êðåñ-
òîâíèêîâ (1951) â êíèãå “Ôèçèîëîãèÿ ñïîðòà” 
îòìå÷àë, ÷òî ïîä “ñïîðòèâíîé ôîðìîé” ïîíèìà-
þò ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, ïðè êîòîðîì îñóùåñò-
âëÿþòñÿ ìàêñèìàëüíûå âîçìîæíîñòè ñïîðòñìåíà, 
ÿâëÿþùèåñÿ ðåçóëüòàòîì äëèòåëüíîé è òùàòåëü-
íîé òðåíèðîâêè... Ñïîðòèâíûé îïûò ïîêàçûâàåò, 
÷òî ñïîðòñìåí íàèëó÷øóþ ôîðìó ìîæåò ñîõðàíÿòü 
â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ëåò” (ñ. 21—22). Òàêàÿ òî÷-
êà çðåíèÿ áûëà îáùåïðèíÿòîé â òå ãîäû. Òî åñòü 
ñïîðòèâíóþ ôîðìó ðàññìàòðèâàëè êàê ñîñòîÿíèå 
âûñîêîé òðåíèðîâàííîñòè, îáóñëîâëåííîå áèîëî-
ãè÷åñêèìè àäàïòàöèîííûìè ïåðåñòðîéêàìè, êîòî-
ðûå ïðîèñõîäÿò â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíà ïîä âîç-
äåéñòâèåì òðåíèðîâêè è âûðàæàþòñÿ â ðîñòå åãî 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ë. Ï. Ìàòâååâ òàêæå ïîêà-
çàë, ÷òî âûñîêàÿ òðåíèðîâàííîñòü ÿâëÿåòñÿ ëèøü 
ïðåäïîñûëêîé, õîòÿ è âàæíåéøåé, äëÿ äîñòèæå-
íèÿ ñîñòîÿíèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû, êîòîðîå äîëæ-
íî áûòü äîïîëíåíî øèðîêèì êîìïëåêñîì ïðîÿâ-
ëåíèé ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðò-
ñìåíà — ôèçè÷åñêîé, òåõíè÷åñêîé, òàêòè÷åñêîé, 
ïñèõîëîãè÷åñêîé, âûñòóïàþùèõ â îðãàíè÷åñêîì 
åäèíñòâå âî âðåìÿ ó÷àñòèÿ â êîíêðåòíûõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ. 

Òàêèì îáðàçîì, ñïîðòèâíàÿ ôîðìà ïðîÿâëÿ-
åòñÿ êàê ñîñòîÿíèå íàèâûñøåé ãîòîâíîñòè ê ñî-
ðåâíîâàíèÿì, ñïîñîáíîå îáåñïå÷èòü ñïîðòñìåíó 



8

äîñòèæåíèå ëó÷øèõ èíäèâèäóàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. 
Ïðè ýòîì Ë. Ï. Ìàòâååâ îáðàùàë îñîáîå âíèìà-
íèå íà ôàêò, ñîãëàñíî êîòîðîìó òîëüêî îò 15 äî 
25 % ëåãêîàòëåòîâ, òÿæåëîàòëåòîâ è ïëîâöîâ — 
ó÷àñòíèêîâ ÷åìïèîíàòîâ ìèðà è Îëèìïèéñêèõ 

èãð, ïîêàçûâàëè â ýòèõ ñîðåâíîâàíèÿõ ñâîè ëó÷-
øèå ðåçóëüòàòû ãîäà; îñòàëüíûå äåìîíñòðèðîâà-
ëè íàèâûñøèå ðåçóëüòàòû äî èëè ïîñëå îñíîâíûõ 
ñîðåâíîâàíèé, òî åñòü íå äîñòèãàëè îñíîâíîé öå-
ëè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè (1964). Ïðîáëåìà âûõîäà 
íà ïèê ãîòîâíîñòè â òå ãîäû, â ñèëó îòíîñèòåëü-
íî íåâûñîêîé êîíêóðåíöèè íà ìèðîâîé àðåíå, 
åùå íå ñòîÿëà ñòîëü îñòðî, êàê ýòî ñòàëî â äàëü-
íåéøåì — â 1980-å è ïîñëåäóþùèå ãîäû, êîãäà 
ñïîñîáíîñòü ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîé íàèëó÷-
øèé ðåçóëüòàò â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ â óñëî-
âèÿõ îñòðåéøåé êîíêóðåíöèè ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ 
ïðèìåðíî îäèíàêîâîãî êëàññà ñòàëà îïðåäåëÿþ-
ùèì ôàêòîðîì äîñòèæåíèÿ óñïåõà. 

Îïèðàÿñü íà ðåçóëüòàòû ìíîãîëåòíåãî èçó÷å-
íèÿ äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé â òå÷åíèå 
ãîäà áîëüøîé ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ (900 ñëó÷àåâ), 
Ë. Ï. Ìàòâååâ îáîñíîâàë íàëè÷èå îäíî-, äâóõ- è 
òðåõïèêîâîãî âàðèàíòîâ äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ 
íàèâûñøåé ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì. Ïðîÿâ-
ëåíèå òîãî èëè èíîãî âàðèàíòà îáóñëîâëèâàåò-
ñÿ ñïåöèôèêîé âèäà ñïîðòà è îñîáåííîñòÿìè ïî-
ñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Ïðè ýòîì äëÿ 
öèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà (ïëàâàíèå, áåãîâûå 
âèäû ëåãêîé àòëåòèêè) áîëåå õàðàêòåðíûìè ÿâ-
ëÿþòñÿ îäíî- è äâóõâåðøèííûå êðèâûå, à äëÿ 
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ (òÿæåëàÿ àòëåòèêà, ëåãêîàòëå-
òè÷åñêèå ìåòàíèÿ) — äâóõ- è òðåõâåðøèííûå (ðèñ. 
2). Êñòàòè, áîëåå ÷åì ÷åðåç 30 ëåò àíàëîãè÷íóþ 
çàâèñèìîñòü íà ìàòåðèàëå âåëîñèïåäíîãî ñïîð-
òà ïîêàçàëè Ñ. Â. Åðäàêîâ è À. À. Çàõàðîâ (1997), 
ïðîäåìîíñòðèðîâàâøèå íàëè÷èå îäíîâåðøèííîé 
êðèâîé äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ãî-
äè÷íîì öèêëå è åå çàâèñèìîñòü îò õàðàêòåðà è 
äèíàìèêè òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íà-
ãðóçîê (ðèñ. 3, 4). 

Ýòè äàííûå â ñîâîêóïíîñòè ñ ðàçíîñòîðîí-
íèì ìàòåðèàëîì, îòðàæàþùèì çàêîíîìåðíîñ-
òè àäàïòàöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà â îòâåò íà 

ðàçíîîáðàçíûå òðåíèðîâî÷íûå 
âîçäåéñòâèÿ è îñíîâíûå 
ïðèíöèïû ðàöèîíàëüíîãî ïî-
ñòðîåíèÿ ïîäãîòîâêè, ëåãëè â 
îñíîâó òåîðèè ïåðèîäèçàöèè 
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè â òå÷å-
íèå ãîäà íà îñíîâå îäíî-, äâóõ- 
è òðåõöèêëîâîãî ïëàíèðîâàíèÿ 
(ðèñ. 5). Íå èñêëþ÷àëèñü è äðó-

Ðèñóíîê 2 — Îñíîâíûå òèïû äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ 
ðåçóëüòàòîâ â ãîäè÷íîì öèêëå (Ìàòâååâ, 1967)

Ðèñóíîê 3 — Ïðåæäåâðåìåííîå 
äîñòèæåíèå ïèêà ãîòîâíîñòè 
ê ñòàðòàì ó ñïîðòñìåíîâ, 
ãîòîâÿùèõñÿ ê Îëèìïèéñêèì èãðàì 
1996 ã. ÷åðåç ó÷àñòèå â ãîíêå 
“Äæèðî Èòàëèÿ”, ïðèâåäøåå 
ê íåóäà÷íîìó âûñòóïëåíèþ 
íà Èãðàõ (Åðäàêîâ, Çàõàðîâ, 
1997)
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ãèå ïîäõîäû ê ïåðèîäèçàöèè, â 
÷àñòíîñòè, ïîñòðîåíèå ãîäè÷-
íîé ïîäãîòîâêè íà îñíîâå ñäâî-
åííîãî öèêëà (ðèñ. 6).

Òåîðèÿ ïåðèîäèçàöèè, ðàç-
ðàáîòàííàÿ Ë. Ï. Ìàòâååâûì 
íà îñíîâàíèè âñåñòîðîííåãî 
îáîá ùåíèÿ çíàíèÿ ñïîðòèâíî-
ïåäàãîãè÷åñêîãî è áèîëîãè÷åñ-
êîãî ïîðÿäêà â îðãàíè÷åñêîé 
âçàèìîñâÿçè ñ àíàëèçîì ïðàê-
òèêè ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæå-

íèé, äîëæíà áûëà îáåñïå÷èòü ïðè åå ðåàëèçàöèè 
íå òîëüêî äîñòèæåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ òðåíèðî-
âàííîñòè, íî è ôîðìèðîâàíèå íà áàçå âûñîêîãî 
óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè íàèâûñøåãî óðîâíÿ ãî-
òîâíîñòè ê ñòàðòàì (“ñïîðòèâíîé ôîðìû”) âî âðå-
ìÿ ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé òðåíèðîâî÷íîãî ìàêðî-
öèêëà. Èìåííî ýòîãî ïðèíöèïèàëüíîãî ìîìåíòà íå 
óâèäåëè îïïîíåíòû Ë. Ï. Ìàòâååâà, ïîäâåðãàâøèå 
êðèòèêå åãî òåîðèþ è ïðåäëàãàâøèå ïðèíöèïèàëü-
íî äðóãèå ïîäõîäû ê ïîñòðîåíèþ òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà â òå÷åíèå ãîäà. 

Òåîðèÿ ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè 
ïîëó÷èëà ïðèçíàíèå ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà 
òðåíåðîâ, à òàêæå ñïåöèàëèñòîâ, ðàáîòàâøèõ â 
ñôåðå ñïîðòèâíîé íàóêè è íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî 
îáåñïå÷åíèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî 
êëàññà. Ñèëàìè ýòèõ ñïåöèàëèñòîâ îáùåòåî-
ðåòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ñèñòåìû ïåðèîäèçàöèè 
áûëè àäàïòèðîâàíû ïðèìåíèòåëüíî ê ñïåöèôèêå 
ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà è ðàçëè÷íîìó êîíòèíãåí-
òó çàíèìàþùèõñÿ, íàøëè ñâîå ðàçâèòèå â ó÷åáíî-
ìåòîäè÷åñêîé è ïðîãðàììíî-íîðìàòèâíîé ëè-
òåðàòóðå ïî âèäàì ñïîðòà, à çàòåì è â öåëåâûõ 

Ðèñóíîê 4 — Ñîâïàäåíèå ïèêà 
ãîòîâíîñòè ê ñòàðòàì ñî 
âðåìåíåì Îëèìïèéñêèõ èãð 1996 ã. 
ó ñïîðòñìåíîâ, ãîòîâÿùèõñÿ ÷åðåç 
ó÷àñòèå â ãîíêå “Òóð äå Ôðàíñ” 
(Åðäàêîâ, Çàõàðîâ, 1997)

Ðèñóíîê 5 — Äèíàìèêà ãîòîâíîñòè ê ýôôåêòèâíîé 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðè îäíîöèêëîâîì 
(à), äâóõöèêëîâîì (á) è òðåõöèêëîâîì (â) ïîñòðîåíèè 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè: À — ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä; 
Á — ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä; Â — ïåðåõîäíûé ïåðèîä 
(ñòðåëêàìè îáîçíà÷åíî ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ)

Ðèñóíîê 6 — Ñîîòíîøåíèå ôàç ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîé 
ôîðìû è ïåðèîäîâ òðåíèðîâêè â “ñäâîåííîì” öèêëå 

(Ìàòâååâ, 1964) 
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êîìïëåêñíûõ ïðîãðàììàõ ïîäãîòîâêè ñáîðíûõ êî-
ìàíä ÑÑÑÐ ê Îëèìïèéñêèì èãðàì è ÷åìïèîíàòàì 
ìèðà ïåðèîäà 1972—1992 ãã. 

Òåîðèÿ ïåðèîäèçàöèè íàøëà ïðèçíàíèå íå 
òîëüêî â ÑÑÑÐ, îíà ïðèâëåêëà âíèìàíèå ñïå-
öèàëèñòîâ ìíîãèõ ñòðàí ìèðà, îñîáåííî îòíî-
ñèâøèõñÿ ê òàê íàçûâàåìîìó ñîöèàëèñòè÷åñêî-
ìó ëàãåðþ, — ñòðàí Âîñòî÷íîé Åâðîïû, à òàêæå 
Êóáû. Ïåðèîä 1970—1980-õ ãîäîâ, êîãäà ýòà òåî-
ðèÿ áûëà ïîëîæåíà â îñíîâó ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè 
ñáîðíûõ êîìàíä ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì ãîäà, 
ÿâèëñÿ íàèáîëåå ðåçóëüòàòèâíûì äëÿ ñïîðòñìå-
íîâ ÑÑÑÐ è ÃÄÐ è ñòðàí âñåãî ñîöèàëèñòè÷åñêî-
ãî ëàãåðÿ, êîãäà êîìàíäû íåáîëüøèõ ñòðàí (Êóáà, 
Âåíãðèÿ, Áîëãàðèÿ) óâåðåííî âûèãðûâàëè ó çíà-
÷èòåëüíî áîëåå êðóïíûõ ñòðàí ñ âûñîêîðàçâèòûì 
ñïîðòîì — Ôðàíöèè, Âåëèêîáðèòàíèè, Èòàëèè 
(òàáë. 1). 

Åñòåñòâåííî, ÷òî ñòîëü âïå÷àòëÿþùèå äîñòè-
æåíèÿ ñïîðòñìåíîâ âîñòî÷íîåâðîïåéñêèõ ñòðàí 
è Êóáû ÿâèëèñü íå òîëüêî ñëåäñòâèåì âíåäðåíèÿ 
òåîðèè ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè. Îíè 
áûëè îáóñëîâëåíû ìíîæåñòâîì ôàêòîðîâ îðãàíè-
çàöèîííîãî, ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîãî, êàäðîâîãî 
è íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî õàðàêòåðà, ÷òî îáåñïå÷è-
ëî îáùèé âûñîêèé óðîâåíü îòáîðà ïåðñïåêòèâíûõ 
äåòåé, ïîäãîòîâêè ñïîðòèâíîãî ðåçåðâà, à òàê-
æå ñïîðòñìåíîâ âûñøåé êâàëèôèêàöèè — ÷ëåíîâ 
ñáîðíûõ êîìàíä ñòðàí ïî ðàçëè÷íûì âèäàì ñïîð-
òà. Îäíàêî íåñîìíåííûì ÿâëÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî 
òåîðèÿ ïåðèîäèçàöèè ïîçâîëèëà ñôîðìèðîâàòü 
ñèñòåìó ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, îðèåíòèðîâàí-
íóþ êàê íà ïëàíîìåðíûé ðîñò ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà, òàê è íà äîñòèæåíèå ïèêà ãîòîâíîñòè ê 
ñòàðòàì ê ìîìåíòó ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé. Íàïðè-
ìåð, â ÑÑÑÐ â ðÿäå ñáîðíûõ êîìàíä ñïîðòñìåíû 
ïîêàçûâàëè ëó÷øèå ðåçóëüòàòû ñåçîíà â ãëàâíûõ 
ñîðåâíîâàíèÿõ â 55—70 % ñëó÷àåâ, ÷òî â 3—4 ðà-
çà ïðåâûøàëî ïîêàçàòåëè ñïîðòñìåíîâ ñòðàí Çà-

ïàäà. Ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ Âåíãðèè, Áîë-
ãàðèè, Ðóìûíèè, Êóáû è, îñîáåííî, ÃÄÐ â ýòîì 
îòíîøåíèè áûëà òàêæå èñêëþ÷èòåëüíî óñïåøíîé, 
ò. å. ðåàëèçàöèÿ òåîðèè ïåðèîäèçàöèè îáåñïå÷è-
âàëà ðåøåíèå ãëàâíîé çàäà÷è, êîòîðàÿ ïåðåä íåé 
ñòàâèëàñü: äîñòèæåíèå íàèâûñøåãî óðîâíÿ ãîòîâ-
íîñòè ê ñòàðòàì âî âðåìÿ Îëèìïèéñêèõ èãð è ÷åì-
ïèîíàòîâ ìèðà. 

Ðàçâèòèå è êîíêðåòèçàöèÿ òåîðèè ïåðèîäèçà-
öèè ïðèìåíèòåëüíî ê ñïåöèôèêå ðàçëè÷íûõ âèäîâ 
ñïîðòà, îñóùåñòâëåííûå êîëëåêòèâàìè òðåíåðîâ 
è íàó÷íûõ ðàáîòíèêîâ â 1970—1980-å ãîäû, ïðè-
âåëè íå òîëüêî ê âûñîêîé ðåçóëüòàòèâíîñòè ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â ïëàíå èõ âûõîäà íà ïèê ãî-
òîâíîñòè â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà, íî è ðàñ-
øèðèëè è óãëóáèëè çíàíèÿ â ýòîé îáëàñòè. 

Áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ, ðàáîòàâøèõ â ñôå-
ðå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ïðîöåññà 
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ê Îëèìïèéñêèì èãðàì è 
÷åìïèîíàòàì ìèðà è ðåàëüíî ñâÿçàííûõ ñ ïåðåäî-
âîé ñïîðòèâíîé ïðàêòèêîé, òâîð÷åñêè ïîäõîäèëè 
ê èñïîëüçîâàíèþ îñíîâíûõ ïîëîæåíèé òåîðèè ïå-
ðèîäèçàöèè, ìíîãîêðàòíî àïðîáèðîâàëè ðàçëè÷-
íûå ñõåìû ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè. 
Íàïðèìåð, ñïåöèàëèñòû ÃÄÐ ïðèøëè ê çàêëþ÷å-
íèþ, ÷òî ïðèìåíèòåëüíî ê áåãîâûì âèäàì ëåãêîé 
àòëåòèêè, òðåáóþùèì ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè 
ê ðàáîòå àýðîáíîãî è ñìåøàííîãî àíàýðîáíî-
àýðîáíîãî õàðàêòåðà, íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé îêà-
çûâàåòñÿ äâóõöèêëîâàÿ ìîäåëü ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷-
íîé ïîäãîòîâêè ñ íå÷åòêî âûðàæåííûì ïåðâûì
ìàê ðîöèêëîì (ðèñ. 7), ÷òî ïðèäàåò åé ÷åðòû, õàðàê-
òåðíûå äëÿ òðàäèöèîííîãî îäíîöèêëîâîãî ïëàíè -
ðîâàíèÿ, îðèåíòèðîâàííîãî íà ãëàâíûå ñîðåâíî-
âàíèÿ ãîäà. Ðåàëèçàöèÿ òàêîé ìîäåëè ñïîñîáíà 
îáåñïå÷èòü ñïîðòñìåíàì äîñòèæåíèå ëó÷øèõ ðå-
çóëüòàòîâ ãîäà áîëåå ÷åì â 75 % ñëó÷àåâ. Ïåðèî-
äèçàöèÿ ïîäãîòîâêè íà îñíîâå äâóõ ìàêðîöèêëîâ, 
îðèåíòèðîâàííûõ íà äîñòèæåíèå íàèâûñøèõ ðå-

Òàá ë èöà  1  —  Ðåçóëüòàòû 10 ñèëüíåéøèõ êîìàíä ïî èòîãàì Îëèìïèéñêèõ èãð 1976 è 1988 ãã. 

1976 ã., Ìîíðåàëü 1988 ã., Ñåóë

Ñòðàíà
Ìåäàëè

Ñòðàíà
Ìåäàëè

çîëîòûå ñåðåáðÿíûå áðîíçîâûå çîëîòûå ñåðåáðÿíûå áðîíçîâûå

ÑÑÑÐ 49 41 35 ÑÑÑÐ 55 31 46
ÃÄÐ 40 25 25 ÃÄÐ 37 35 30
ÑØÀ 34 35 25 ÑØÀ 36 31 27
ÔÐÃ 10 12 17 Êîðåÿ 12 10 11

ßïîíèÿ 9 6 10 Âåíãðèÿ 11 6 6
Ïîëüøà 7 6 13 ÔÐÃ 11 14 15
Áîëãàðèÿ 6 9 7 Áîëãàðèÿ 10 12 13
Êóáà 6 4 3 Ðóìûíèÿ 7 11 6
Âåíãðèÿ 4 5 13 Ôðàíöèÿ 6 4 6

Ðóìûíèÿ 4 9 14 Êèòàé 5 11 12
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çóëüòàòîâ êàê â êîíöå ïåðâîãî ìàêðîöèêëà, òàê è 
â êîíöå ãîäà, ðåêîìåíäîâàëàñü êàê äîïîëíèòåëü-
íàÿ â ñâÿçè ñî ñíèæåíèåì íà 15—20 % âåðîÿò-
íîñòè äîñòèæåíèÿ íàèëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ âî âòî-
ðûõ ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, êîòîðûìè ÿâëÿëèñü 
ëèáî ÷åìïèîíàòû ìèðà, ëèáî Îëèìïèéñêèå èãðû 
(Müller, 1989). 

Ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà ñïåöèàëèñòîâ ÑÑÑÐ è ÃÄÐ 
ïî ñïåöèàëüíîé ïðîãðàììå ñîòðóäíè÷åñòâà ñïîð-
òèâíûõ âåäîìñòâ äâóõ ñòðàí ïðèâåëà ê ðàçðàáîò-
êå, îáîñíîâàíèþ è àïðîáàöèè ÷åòûðåõöèêëîâîé 
ìîäåëè ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâ-
öîâ âûñîêîãî êëàññà, íå íàðóøàþùåé áàçîâûõ 
ïðèíöèïîâ òåîðèè ïåðèîäèçàöèè â îòíîøåíèè 
ïëàíîìåðíîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíè-
ÿì ãîäà è îäíîâðåìåííî ïîçâîëÿþùåé óñïåøíî 
âûñòóïàòü â çíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå ñîðåâíîâà-
íèé â òå÷åíèå 8—9 ìåñÿöåâ (ðèñ. 8). 

Ïîèñêó îïòèìàëüíûõ ïóòåé ïåðèîäèçàöèè ãî-
äè÷íîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, ãîòîâÿùèõñÿ ê 
êðóïíåéøèì ñîðåâíîâàíèÿì, óäåëÿëè áîëüøîå 
âíèìàíèå è íàèáîëåå èçâåñòíûå ñïåöèàëèñòû 
ñòðàí Çàïàäà, ÷òî â çíà÷èòåëüíîé ìåðå áûëî 
îáóñëîâëåíî âïå÷àòëÿþùèìè óñïåõàìè ñîâåò-
ñêèõ ñïîðòñìåíîâ íà Îëèìïèéñêèõ èãðàõ 1956, 
1960 è 1964 ãã. Ïîæàëóé, íàèáîëåå àâòîðèòåòíûì 

ñïåöèàëèñòîì, êîòîðûé ïîïûòàëñÿ ïîñòðîèòü ãî-
äè÷íóþ ïîäãîòîâêó íå òîëüêî îïèðàÿñü íà ïðàê-
òè÷åñêèé îïûò, íî è ïîäâåñòè äëÿ ýòîãî íàó÷íóþ 
îñíîâó, ñòàë èçâåñòíûé àìåðèêàíñêèé òðåíåð è 
ýêñïåðèìåíòàòîð, ïðîôåññîð Èíäèàíñêîãî óíè-
âåðñèòåòà Äæåéìñ Êàóíñèëìåí, ïîäãîòîâèâøèé 
ãðóïïó âûäàþùèõñÿ ïëîâöîâ, ñðåäè êîòîðûõ îñî-
áîå ìåñòî çàíÿë îáëàäàòåëü 7 çîëîòûõ ìåäàëåé íà 
Èãðàõ Îëèìïèàäû 1972 ã. Ìàðê Ñïèòö. Ïðàêòè÷åñ-
êóþ äåÿòåëüíîñòü â êà÷åñòâå òðåíåðà Êàóíñèëìåí 
îðãàíè÷åñêè ñî÷åòàë ñ íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé, 
÷òî ïîçâîëèëî åìó âíåñòè áîëüøîé âêëàä â ðàç-
âèòèå òåîðèè è ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ 
âûñîêîãî êëàññà. Â ñôåðå åãî íàó÷íûõ èíòåðåñîâ, 
íàðÿäó ñ ðàçðàáîòêîé ýôôåêòèâíûõ âàðèàíòîâ 
ñïîðòèâíîé òåõíèêè, ìåòîäèêè ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ âûíîñëèâî ñòè è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, 
ïðîáëåìàòèêè ñïîðòèâíîãî îòáîðà îêàçàëàñü è 
ïðîáëåìà ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè 
â òå÷åíèå ãîäà. 

Îïèðàÿñü íà äîñòèæåíèÿ ñïîðòèâíîé ôèçèî-
ëîãèè è òåîðèè àäàïòàöèè, øèðîêî èñïîëüçóÿ òà-
êèå ïîíÿòèÿ, êàê ñòðåññ, óòîìëåíèå, àäàïòàöèÿ, 
ñóïåðàäàïòàöèÿ, Ä. Êàóíñèëìåí (1968) ïðåäëîæèë 
ìîäåëü ïîñòðîåíèÿ êðóãëîãîäè÷íîé òðåíèðîâ-
êè íà îñíîâå äâóõ ïîëóãîäè÷íûõ öèêëîâ, ïåðâûé 

Ðèñóíîê 7 — Ïðèíöèïèàëüíàÿ ñõåìà ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ëåãêîàòëåòîâ ÃÄÐ (áåã íà ñðåäíèå è äëèííûå 
äèñòàíöèè) ñ îðèåíòàöèåé íà äîñòèæåíèå íàèâûñøåé ãîòîâíîñòè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì ãîäà (îëèìïèéñêèé 

öèêë 1988—1992 ãã.)
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èç êîòîðûõ áûë îðèåíòèðîâàí íà äîñòèæåíèå 
íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ â îñíîâíûõ ñîðåâíîâàíè-
ÿõ, êîòîðûå ïðîâîäèëèñü â çàêðûòûõ áàññåéíàõ â 
êîíöå îñåííå-çèìíåãî öèêëà, à âòîðîé (âåñåííå-
ëåòíèé) äîëæåí áûë îáåñïå÷èâàòü óñïåøíîå 
âû ñòóïëåíèå â ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðîâîäèìûõ â 
àâãóñòå.  Â êàæäîì öèêëå ïëàíèðîâàëîñü ÷åòûðå 
ïåðèîäà: 1) ïðåäñåçîííàÿ òðåíèðîâêà — 4—6 íå-
äåëü (âòÿãèâàþùàÿ ðàáîòà, ñèëîâàÿ òðåíèðîâêà è 
ðàçâèòèå ãèáêîñòè óïðàæíåíèÿìè íà ñóøå, ðàáîòà 
íàä òåõíèêîé, áàçîâàÿ ïîäãîòîâêà â âîäå); 2) ïîä-
ãîòîâèòåëüíàÿ ôàçà — 5—6 íåäåëü (ïîäãîòîâêà ê 
íàïðÿæåííîé ñïåöèàëüíîé òðåíèðîâêå â ñëåäóþ-
ùåé ôàçå, ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ, 
ñòàðòîâ è ïîâîðîòîâ, ðàçâèòèå ñèëû è ãèáêîñòè 
óïðàæíåíèÿìè íà ñóøå è â âîäå); 3) ôàçà òÿæå-
ëîé òðåíèðîâêè — 8—12 íåäåëü (òðåíèðîâêà ñïå-
öèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè ñ áîëüøèìè îáúåìàìè 
è èíòåíñèâíîñòüþ ðàáîòû, äîâîäèâøàÿ ïëîâöà äî 
ñîñòîÿíèÿ òÿæåëîãî óòîìëåíèÿ íà îñíîâå èñïîëü-
çîâàíèÿ êîíöåïöèè “áîëü — ñèëüíàÿ áîëü — àãî-
íèÿ”. Êàóíñèëìåí îòìå÷àë, ÷òî ýòà êîíöåïöèÿ íå 
ïðåòåíäóåò íà íàó÷íîñòü, îäíàêî îòðàæàåò òå ñî-
ñòîÿíèÿ, â êîòîðûõ äîëæåí íàõîäèòüñÿ ñïîðòñìåí 
äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâåðõàäàïòàöèè); 4) ôàçà “ñóæå-
íèÿ” — 2—4 íåäåëè (ïîëíîöåííîå âîññòàíîâëå-
íèå ïðè òðåíèðîâêå ñ íåáîëüøèìè íàãðóçêàìè, 

ñîâåðøåíñòâîâàíèå äåòàëåé òåõíèêè ïëàâàíèÿ, 
ñòàðòîâ è ïîâîðîòîâ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ íàñòðîé-
êà) è ó÷àñòèå â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ öèêëà (âñå 
îñòàëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ â 
òå÷åíèå ãîäà, ïëîâåö ïðîõîäèë “ñ õîäó”, íå ñíè-
æàÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê). 

Ôóíäàìåíòàëüíàÿ áàçîâàÿ ïîäãîòîâêà â ïåð-
âîì è âòîðîì ïåðèîäàõ, èñêëþ÷èòåëüíî âûñîêèå 
íàãðóçêè ñòðåññîâîãî õàðàêòåðà â òðåòüåì è ïîë-
íîöåííîå âîññòàíîâëåíèå â ÷åòâåðòîì â áîëü-
øèíñòâå ñëó÷àåâ îáåñïå÷èâàëè ïëîâöàì âûõîä íà 
ïèê ãîòîâíîñòè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì. Íàïðè-
ìåð, ñïîðòñìåíû ìóæñêîé îëèìïèéñêîé êîìàíäû 
ÑØÀ, ãîòîâÿùèåñÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì Ä. Êàóíñèë-
ìåíà ê Èãðàì Îëèìïèàä 1972 è 1976 ãã., îäåðæà-
ëè íà ýòèõ Èãðàõ ïîáåäû â 18 èç 27 âèäîâ ñîðåâ-
íîâàíèé. Â 17 ñëó÷àÿõ (94,5 %) ýòè ïîáåäû áûëè 
îäåðæàíû ñ ìèðîâûìè ðåêîðäàìè (!). Èñòîðèÿ 
ìèðîâîãî ñïîðòà íå çíàåò íè îäíîãî ñëó÷àÿ ñòîëü 
âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè âûõîäà íà ïèê ãîòîâíîñ-
òè ê ìîìåíòó ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé ãîäà.

Ýòîò ÷àñòíûé ñëó÷àé, õàðàêòåðíûé äëÿ ïîä-
ãîòîâêè ìóæñêîé ÷àñòè ñáîðíîé êîìàíäû ÑØÀ 
ïî ïëàâàíèþ, íå ÿâëÿëñÿ ïðèìåðîì äëÿ äðó-
ãèõ êîìàíä ÑØÀ, äà è ñòðàí Çàïàäà â öå-
ëîì, îäíàêî ñòàë ïðåäìåòîì ñåðüåçíîãî àíà-
ëèçà ñïåöèàëèñòàìè ÑÑÑÐ. Â ÷àñòíîñòè, òðóä 

Ðèñóíîê 8 — Òèïîâàÿ ñõåìà ÷åòûðåõöèêëîâîãî ïîñòðîåíèÿ 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñøåé êâàëèôèêàöèè 
(ñîâìåñòíûé îïûò ñáîðíûõ êîìàíä ÑÑÑÐ è ÃÄÐ — 
1988—1991 ãã.)
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Ä. Êàóíñèëìåíà óâèäåë ñâåò â 
èçäàòåëüñòâå “Ôèçêóëüòóðà è 
ñïîðò” (1972). Â 1974 ã. Ä. Êàóí-
ñèëìåí áûë ïðèãëàøåí â ÑÑÑÐ 
äëÿ ÷òåíèÿ ëåêöèé è îáìåíà 
îïûòîì ðàáîòû. Ïîáûâàë îí è 
â Óêðàèíå, âûñòóïèâ ñ ëåêöèÿ-
ìè â Êèåâñêîì ãîñóäàðñòâåííîì 
èíñòèòóòå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. 
Âî âðåìÿ ýòîãî âèçèòà Ä. Êàóí-
ñèëìåí íåîäíîêðàòíî îòìå÷àë áîëüøîå âëèÿíèå 
ñîâåòñêîé ñïîðòèâíîé íàóêè íà åãî âçãëÿäû â îá-
ëàñòè ïîñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. 

Â ïðîöåññå âíåäðåíèÿ òåîðèè ïåðèîäèçà-
öèè â øèðîêóþ ñïîðòèâíóþ ïðàêòèêó â ïåðè-
îä 1970—1980-õ ãîäîâ ñïåöèàëèñòàì, ðàáîòàâ-
øèì â êîíêðåòíûõ âèäàõ ñïîðòà, íå âñåãäà óäà-
âàëîñü ðàçâèòü áàçîâûå êîíöåïöèè, ïîëîæåíèÿ è 
ïðèíöèïû ýòîé òåîðèè â ïëàíå èõ ïåðåìåùåíèÿ 
â òåõíîëîãè÷åñêîå ðóñëî ìåòîäè÷åñêèõ ðåøåíèé. 
Ê ñîæàëåíèþ, íåóìåíèå íàéòè ðàöèîíàëüíûå ïó-
òè ïðàêòè÷åñêîé ðåàëèçàöèè äîñòàòî÷íî ñòðîéíîé 
è îáîñíîâàííîé òåîðèè ïðèâåëî êàê íåêîòîðûõ 
òðåíåðîâ, òàê è ñïåöèàëèñòîâ â ñôåðå ñïîðòèâ-
íîé íàóêè ê âûâîäó î ñóùåñòâîâàíèè ïðîòèâîðå-
÷èé ìåæäó òåîðèåé ïåðèîäèçàöèè è ïåðåäîâîé 
ñïîðòèâíîé ïðàêòèêîé. Îäíàêî, êàê ñïðàâåäëèâî  
îòìå÷àë îäèí èç êðóïíåéøèõ â ìèðå àâòîðèòåòîâ 
â îáëàñòè òåîðèè è ïðàêòèêè ñïîðòà Í. Ã. Îçî-
ëèí, äèñêóññèè âîêðóã èñòèííîñòè òåîðèè ïåðè-
îäèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, “ïîäðîáíî è 
ïðàâèëüíî” èçëîæåííîé â ðàáîòàõ Ë. Ï. Ìàòâå-
åâà (1964, 1977), âîçíèêàþò òîëüêî ïîòîìó, ÷òî 
íåêîòîðûå åå ïîíèìàþò ïðåâðàòíî, “...ê ïåðè-
îäèçàöèè íåëüçÿ ïîäõîäèòü äîãìàòè÷åñêè. Ýòî 
îñíîâû, êîòîðûå äîëæíû òâîð÷åñêè ïðåëîìëÿòüñÿ 
â ïðàêòèêå ñîîòâåòñòâåííî êîíêðåòíûì óñëîâèÿì” 
(1984). Í. Ã. Îçîëèí, ÿâëÿÿñü íå òîëüêî èçâåñòíûì 
ñïåöèàëèñòîì â îáëàñòè òåîðèè ñïîðòèâíîé òðå-
íèðîâêè, íî è âûäàþùèìñÿ ïðàêòèêîì — ñïîðò-
ñìåíîì è òðåíåðîì, ïîääåðæàë îñíîâíóþ èäåþ 
ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, âûäâèíóòóþ 
Ë. Ï. Ìàòâååâûì, õîòÿ è ñôîðìóëèðîâàë åå èíûìè 
ñëîâàìè: “Íàïðàâëåííîñòü ñîäåðæàíèÿ ïðîöåññà 
ïîäãîòîâêè îïðåäåëÿåò ïåðèîäèçàöèþ, à íå íà-
îáîðîò. Äåëåíèå íà ïåðèîäû è ýòàïû ïîìîãàåò 
ïëàíèðîâàòü ïðîöåññ òðåíèðîâêè, ýôôåêòèâíåå 
îôîðìëÿòü ñîäåðæàíèå ïîäãîòîâêè ïî çàäà÷àì è 
âî âðåìåíè. Ýòî â íàèáîëüøåé ìåðå îòíîñèòñÿ 
ê ñïîðòñìåíàì âûñøåãî êëàññà” (Îçîëèí, 1984), 
ò. å. èìåííî íàïðàâëåííîñòü è ñîäåðæàíèå ïðî-

öåññà ïîäãîòîâêè, îáåñïå÷èâàþùèå ïîëíîöåííîå 
ñòàíîâëåíèå ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà è äîñòèæå-
íèå íàèâûñøåãî óðîâíÿ ãîòîâíîñòè ê ñîñòÿçàíèÿì 
âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé ãî-
äà, ïðåäîïðåäåëÿþò ïåðèîäèçàöèþ êðóãëîãîäè÷-
íîé òðåíèðîâêè, à íàïðàâëåííîñòü è ñîäåðæàíèå 
ïðîöåññà ïîäãîòîâêè, åñòåñòâåííî, îïðåäåëÿþòñÿ 
çàêîíîìåðíîñòÿìè ñòàíîâëåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà è ôîðìèðîâàíèÿ íàèâûñøåãî óðîâíÿ ãî-
òîâíîñòè ê ñòàðòàì. 

Ðàçâèâàÿ òåîðèþ ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé 
òðåíèðîâêè ïðèìåíèòåëüíî ê ëåãêîé àòëåòèêå, 
Í. Ã. Îçîëèí äåòàëèçèðîâàë ñòðóêòóðó êðóãëîãî-
äè÷íîé ïîäãîòîâêè, âûäåëèë â ñîðåâíîâàòåëüíîì 
ïåðèîäå ñàìîñòîÿòåëüíûé 6—8-íåäåëüíûé ýòàï 
íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñîðåâ-
íîâàíèÿì ãîäà, ÷òî áûëî ñäåëàíî âïåðâûå â ìèðî-
âîé ëèòåðàòóðå (ðèñ. 9). Ïðåäëàãàåìàÿ ïåðèîäèçà-
öèÿ îáåñïå÷èâàëà äîñòàòî÷íî øèðîêóþ ñîðåâíî-
âàòåëüíóþ ïðàêòèêó â òå÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî 
ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà è ñîçäàâàëà íåîáõî-
äèìûå ïðåäïîñûëêè äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèâûñøèõ 
ðåçóëüòàòîâ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà. 

Êîíêðåòèçàöèÿ ñòðóêòóðû è ñîäåðæàíèÿ ýòàïà 
íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñîðåâ-
íîâàíèÿì ïðèâåëà ê ñëåäóþùåìó. Ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü ýòàïà ìîæåò ñîñòàâëÿòü 6 èëè 8 íå-
äåëü ñ âûäåëåíèåì äâóõ ðàâíîçíà÷íûõ òðåõ- èëè 
÷åòûðåõíåäåëüíûõ ÷àñòåé. Â 6-íåäåëüíîì âàðè-
àíòå ïåðâàÿ íåäåëÿ ïåðâîé ÷àñòè õàðàêòåðèçóåòñÿ 
èñêëþ÷èòåëüíî áîëüøîé ñóììàðíîé ñïåöèàëüíîé 
íàãðóçêîé, âòîðàÿ — íåâûñîêîé íàãðóçêîé è ñî-
çäàíèåì óñëîâèé äëÿ ïîëíîöåííîãî âîññòàíîâëå-
íèÿ, òðåòüÿ — ìîäåëèðîâàíèåì ðåæèìà ïðåäñòî-
ÿùèõ ñîðåâíîâàíèé ñ ñîîòâåòñòâóþùåé ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ. Âòîðàÿ ÷àñòü ñòðîèòñÿ 
ïî òàêîé æå ñõåìå, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî, ÷òî òðå-
òüÿ íåäåëÿ ÿâëÿåòñÿ íåäåëåé êóëüìèíàöèîííûõ 
ñîðåâíîâàíèé. 8-íåäåëüíûé âàðèàíò îòëè÷àåòñÿ 
îò 6 íåäåëüíîãî ëèøü òåì, ÷òî òÿæåëàÿ ñïåöèàëü-
íàÿ òðåíèðîâî÷íàÿ ðàáîòà ïëàíèðóåòñÿ â òå÷åíèå 

Ðèñóíîê 9 — Áîëüøîé öèêë — 
ïðèíöèïèàëüíàÿ ñõåìà ïåðèîäèçàöèè 

êðóãëîãîäè÷íîé òðåíèðîâêè: 
1 — îáùàÿ íàãðóçêà; 2 — îáúåì; 

3 — èíòåíñèâíîñòü (Îçîëèí, 1970)
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äâóõ ïåðâûõ íåäåëü. Îïûò ïîêàçàë, ÷òî ïðè òà-
êîì ïîñòðîåíèè ýòàïà íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãî-
òîâêè óæå â êîíöå ïåðâîé ÷àñòè ýòàïà ñïîðòñìåí 
÷àñòî âûõîäèò íà íàèâûñøèé óðîâåíü ñïîðòèâíûõ 
ðåçóëüòàòîâ. Ñîäåðæàíèå âòîðîé ÷àñòè ýòàïà ìî-
æåò áûòü òàêèì æå, êàê è â ïåðâîé ÷àñòè èëè íå-
ñêîëüêî èçìåíÿòüñÿ â ñòîðîíó åùå áîëüøåãî 
ïîâûøåíèÿ ñïåöèôè÷íîñòè íàãðóçêè. Çíà÷èòåëü-
íîå âëèÿíèå íà äèíàìèêó íàãðóçêè îêàçûâàþò 
èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè ñïîðòñìåíà: åãî 
ñïîñîáíîñòü ê ýôôåêòèâíîìó âîññòàíîâëåíèþ, 
ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿ íèå, òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå îñî-
áåííîñòè, ìåñòî è óñëîâèÿ ïðåäñòîÿùèõ ãëàâíûõ 
ñîðåâíîâàíèé è äð. (Îçîëèí, 1970). 

Í. Ã. Îçîëèí â ñâîèõ òðóäàõ êîíêðåòèçèðîâàë è 
ïåðåìåñòèë â ïðàêòè÷åñêîå ðóñëî âàæíåéøèå ïî-
ëîæåíèÿ ñèñòåìû ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîäãî-
òîâêè ïðèìåíèòåëüíî ê îäíîöèêëîâîìó è äâóõöèê -
ëîâîìó âàðèàíòàì ïåðèîäèçàöèè, à òàêæå ýòàïó 
íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñîðåâíî-
âàíèÿì. Áûëè íå òîëüêî äîïîëíåíû è êîíêðå-
òèçèðîâàíû â ñâåòå çàïðîñîâ ïðàêòèêè ìíîãèå òåî-
ðåòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ, îáîáùåííûå è âûäâèíóòûå 
Ë. Ï. Ìàòâååâûì, íî è ïðîäåìîíñòðèðîâàíû ïóòè 
èõ àäàïòàöèè è ïðàêòè÷åñêîé ðåàëèçàöèè ïðèìå-
íèòåëüíî ê òðåáîâàíèÿì, âûäâèãàåìûì ñïåöèôè-
êîé ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà. 

Â ïðîöåññå èñïîëüçîâàíèÿ òåîðèè ïåðèî-
äèçàöèè ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî 
êëàññà íåîäíîêðàòíî áûëî ïîêàçàíî, ÷òî ðåà-
ëèçàöèÿ åå áàçîâûõ ïîëîæåíèé äîëæíà íîñèòü 
òâîð÷åñêèé õàðàêòåð, ïðåäóñìàòðèâàòü âîçìîæ-
íîñòü ó÷àñòèÿ â çíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñòâå ñî-
ðåâíîâàíèé, ó÷èòûâàòü ñïåöèôèêó âèäà ñïîðòà, 
èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè ñïîðòñìåíà, êëè-
ìàòè÷åñêèå è ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêèå óñëî-
âèÿ äëÿ ïîäãîòîâêè è ñîðåâíîâàíèé. Òàêèì îáðà-
çîì, ïðîáëåìà ñâîäèòñÿ ê òùàòåëüíîé ðàçðàáîòêå 
êîíêðåòíûõ òåõíîëîãèé, ïîçâîëÿþùèõ îáåñïå÷èòü 
ôîðìèðîâàíèå ïðîãðàìì ïîäãîòîâêè ñ ó÷åòîì êàê 
îñíîâíûõ òåîðåòè÷åñêèõ ïîëîæåíèé, òàê è ñïåöè-
ôè÷åñêèõ òðåáîâàíèé òîãî èëè èíîãî âèäà ñïîðòà. 
Ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî â ñîâðåìåííîé ïðàêòèêå 
ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ îäíîöèêëîâûì, äâóõöèêëîâûì 
è ìíîãîöèêëîâûì ïîñòðîåíèåì ãîäè÷íîé ïîäãî-
òîâêè, ñóùåñòâåííîé âàðèàòèâíîñòüþ ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè è ñîäåðæàíèÿ ðàçëè÷íûõ ïåðèîäîâ è 
ýòàïîâ ïîäãîòîâêè, ââåäåíèåì ñïåöèôè÷åñêèõ 
ñòðóêòóð (ìåçîöèêëîâ, ìèêðîöèêëîâ) â ïåðèîäû, 
êîãäà ðåøàþòñÿ çàäà÷è áàçîâîé ïîäãîòîâêè, 
è íàîáîðîò, áàçîâûõ èëè âñïîìîãàòåëüíûõ — 
â ïåðèîäàõ ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè è ó÷àñ-
òèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ. Íàïðèìåð, òðåíèðîâêà áå-
ãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè è ìàðàôîíöåâ, 
âåëîñèïåäèñòîâ-øîññåéíèêîâ, ãðåáöîâ íàèáîëåå 
óñïåøíî îñóùåñòâëÿåòñÿ â óñëîâèÿõ îäíîöèêëîâî-

ãî ïëàíèðîâàíèÿ ñ äîñòàòî÷íî ïðîäîëæèòåëüíûì 
ïîäãîòîâèòåëüíûì ïåðèîäîì, à îäíîöèêëîâîå 
ïëàíèðîâàíèå â ôóòáîëå, íàïðîòèâ, ïðåäóñìà-
òðèâàåò íåïðîäîëæèòåëüíûé ïîäãîòîâèòåëüíûé 
ïåðèîä (îêîëî 2 ìåñÿöåâ) è ïðîäîëæèòåëüíûé 
(8—9 ìåñÿöåâ) — ñîðåâíîâàòåëüíûé. Îäíàêî â 
ïåðâîì ñëó÷àå â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå ïå-
ðèîäè÷åñêè ïëàíèðóþòñÿ ñòðóêòóðû ñïåöèàëüíî-
ïîäãîòîâèòåëüíîãî, ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî è ñî-
ðåâíîâàòåëüíîãî õàðàêòåðà, âî âòîðîì — â ñî-
ðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå ïëàíèðóþòñÿ ýëåìåíòû, 
çàäà÷à êîòîðûõ — ïîääåðæàíèå óðîâíÿ è äàëü-
íåéøåå ðàçâèòèå áàçîâûõ êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè. 

Êðèòèêà

Â ñïîðòèâíîé íàóêå íåò íè îäíîé ïðîáëåìû, 
êîòîðàÿ âûçûâàëà áû ñòîëü îñòðûå äèñêóññèè è 
îòêðîâåííûå ïðîòèâîðå÷èÿ, êàê ýòî èìååò ìåñ-
òî â ñôåðå òåîðèè ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé 
òðåíèðîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè. Îñîáåííî îñòðî ýòî ïðîÿâèëîñü â íåïðè-
ÿòèè ðÿäîì äîñòàòî÷íî èçâåñòíûõ ñïåöèàëèñ-
òîâ òåõ ïîëîæåíèé òåîðèè, êîòîðûå ïîñëåäîâà-
òåëüíî íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò îòñòàèâàëèñü 
è ðàçâèâàëèñü Ë. Ï. Ìàòâååâûì è åãî ïîñëåäî-
âàòåëÿìè. Ïîÿâèëèñü ñåðüåçíûå îïïîíåíòû, ïîä-
âåðãøèå òåîðèþ ïåðèîäèçàöèè ðåçêîé êðèòèêå è
ïðåäëîæèâøèå ïðèíöèïèàëüíî èíûå ïîäõîäû ê 
ïîñòðîåíèþ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè. Îñîáóþ àêòèâ-
íîñòü è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü â ýòîì îòíîøåíèè
ïðîÿâèëè À. Í. Âîðîáüåâ è Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé, à 
â äàëüíåéøåì è À. Ï. Áîíäàð÷óê. 

À. Â. Âîðîáüåâ ðàçëè÷íûå ïîëîæåíèÿ ñâîèõ 
êðèòè÷åñêèõ ðàáîò â îòíîøåíèè òåîðèè ïåðèî-
äèçàöèè, ïðåäëîæåííîé Ë. Ï. Ìàòâååâûì (1964, 
1977), îáúåäèíèë â ãëàâå “Êðèòèêà íåêîòîðûõ 
âàæíåéøèõ ïðèíöèïîâ òðåíèðîâêè” ìîíîãðàôèè 
“Òðåíèðîâêà, ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ðåàáèëèòàöèÿ”, 
âûøåäøåé â èçäàòåëüñòâå “Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò” 
â 1989 ã. Îäíàêî åñëè îòáðîñèòü ýìîöèîíàëüíûå 
è áåçäîêàçàòåëüíûå óòâåðæäåíèÿ, òî ñåðüåçíûõ 
îñíîâàíèé äëÿ êðèòèêè À. Í. Âîðîáüåâ íå íàøåë, 
à ïðåäñòàâëåííûå èì àðãóìåíòû â îñíîâíîì íî-
ñèëè íàäóìàííûé õàðàêòåð. Îñíîâíûå ïðåòåíçèè 
âûçâàëè ñîçäàíèå â ñèñòåìå ãîäè÷íîé ïîäãîòîâ-
êè áàçîâûõ ïðåäïîñûëîê äëÿ ýôôåêòèâíîé ñïå-
öèàëüíîé ïîäãîòîâêè, ïðèìåíåíèÿ ðàáîòû ðàçíîé 
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè â ðàçëè÷íûõ 
ïåðèîäàõ ìàêðîöèêëà. 

À. Í. Âîðîáüåâ îòìå÷àë, ÷òî “Ñàìà èäåÿ ïîäãî-
òîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ñ ïðèìåíåíèåì íåàäåêâàò-
íîé íàãðóçêè ÿâëÿåòñÿ íåñîñòîÿòåëüíîé è âðåä-
íîé, òàê êàê ñëåäîâàíèå ýòîé èäåå ïðèâîäèò ê 
ïóñòîé òðàòå âðåìåíè è íåâîçìîæíîñòè äåéñòâè-
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òåëüíî ïîäãîòîâèòüñÿ ê âûñîêèì ñïåöèàëèçèðî-
âàííûì íàãðóçêàì, õàðàêòåðíûì äëÿ âèäà ñïîð-
òà” (ñ. 117). 

Â ýòîì óòâåðæäåíèè, ê ñîæàëåíèþ, áûëà ïðèí-
öèïèàëüíî èñêàæåíà ïîçèöèÿ Ë. Ï. Ìàòâååâà, êî-
òîðûé äàæå ïðèìåíèòåëüíî ê ïåðâîìó (îáùåïîä-
ãîòîâèòåëüíîìó) ýòàïó ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèî-
äà îòìå÷àë, ÷òî “îñíîâíàÿ îñîáåííîñòü ïîäãîòîâêè 
íà ïåðâîì ýòàïå ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà íàïðàâ-
ëåíà íå ñòîëüêî íà óãëóáëåíèå ñïåöèàëèçàöèè, 
ñêîëüêî íà ðàñøèðåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæ-
íîñòåé îðãàíèçìà, ïðÿìî èëè êîñâåííî îáóñëîâ-
ëèâàþùèõ ñîâåðøåíñòâîâàíèå â èçáðàííîì âè-
äå ñïîðòà” (âûäåëåíî íàìè); îí óáåäèòåëüíî îáî-
ñíîâàë íåîáõîäèìîñòü ñîçäàíèÿ íà ýòîì ýòàïå 
øèðîêîãî ñïåêòðà ñòðóêòóðíûõ è ôóíêöèîíàëü-
íûõ ïðåäïîñûëîê çà ñ÷åò ðàçíîîáðàçíûõ ñðåäñòâ, 
ñïîñîáñòâóþùèõ ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè ïî-
ñëåäóþùåé ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè íà îñíîâå 
èñïîëüçîâàíèÿ ÿâëåíèÿ “ïîëîæèòåëüíîãî ïåðåíî-
ñà” è îäíîâðåìåííî ïðåäîñòåðåãàë îò ïðèìåíå-
íèÿ ñðåäñòâ, ñïîñîáíûõ ïðèâåñòè ê òîðìîçÿùåìó 
ýôôåêòó “îòðèöàòåëüíîãî ïåðåíîñà”.

À. Í. Âîðîáüåâ ïðèâëåêàë âíèìàíèå ê òîìó, ÷òî 
â êíèãå Ë. Ï. Ìàòâååâà “Îñíîâû ñïîðòèâíîé òðå-
íèðîâêè” (1977) óêàçûâàåòñÿ, ÷òî “Óäåëüíûé âåñ â 
òðåíèðîâêå ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé ñðàâ-
íèòåëüíî íåâåëèê â ñâÿçè ñ íåöåëåñîîáðàçíîñòüþ 
èõ ÷àñòîãî ïîâòîðåíèÿ áåç ïîäãîòîâêè, êîòîðàÿ 
äîëæíà ïîñòîÿííî ñîçäàâàòü ïðåäïîñûëêè äëÿ 
óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâåííûõ è êîëè÷åñòâåííûõ õàðàê-
òåðèñòèê ñîðåâíîâàòåëüíûõ äåéñòâèé (áåç ýòîãî 
ïîâòîðåíèå èõ íå äàñò æåëàåìîãî ýôôåêòà — â ëó÷-
øåì ñëó÷àå ëèøü áóäóò çàêðåïëÿòüñÿ ïðîéäåííûå 
ðóáåæè)”. Îêàçûâàåòñÿ, îòìå÷àë îïïîíåíò, “ïî-
âòîðåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ íå äàåò 
äîëæíîãî ýôôåêòà. Ýòî ãëóáî÷àéøåå è âðåäíåé-
øåå çàáëóæäåíèå! Çàáëóæäåíèå è ìåòîäè÷åñêî-
ãî è äèàëåêòè÷åñêîãî ïîðÿäêà. Ãëàâíîå, ñïåöè-
àëüíîå ïðåâðàùàåòñÿ âî âòîðîñòåïåííîå, ÷àñò-
íîå” (1989).

Ïîäîáíûé ïàôîñ èìåë áû îñíîâàíèÿ, åñëè  
áû ïîëîæåíèÿ òåîðèè ïåðèîäèçàöèè â îòíîøå-
íèè èñïîëüçîâàíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåòî-
äà íå áûëè ïðèíöèïèàëüíî èñêàæåíû. Äåéñòâè-
òåëüíî, â ðàáîòå Ë. Ï. Ìàòâååâà (1977) îòìå÷à-
åòñÿ, ÷òî “Öåëîñòíûå ñîðåâíîâàòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ â îãðàíè÷åííîì îáúåìå è 
ãëàâíûì îáðàçîì â ôîðìå ìîäåëèðîâàíèÿ ïðåä-
ñòîÿùèõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ äåéñòâèé… Âîñïðî-
èçâåäåíèå ñîðåâíîâàòåëüíûõ äåéñòâèé â òîì 
âèäå, â êàêîì îíè áûëè îñâîåíû ðàíåå, ëèøü 
çàêðåïèëî áû ñòàðûå íàâûêè è òåì ñàìûì îãðà-
íè÷èëî âîçìîæíîñòè ïðîäâèæåíèÿ â íîâîì öèê-
ëå íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ñïîðòèâíîãî
ìàñòåðñòâà” (ñ. 246). Îäíàêî ýòî âûñêàçûâàíèå, 

÷òî, ê ñîæàëåíèþ, ñ÷åë âîçìîæíûì îïóñòèòü êðè-
òèê, îòíîñèëîñü ëèøü ê îáùåïîäãîòîâèòåëüíî-
ìó ýòàïó ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà. ×òî êàñàåò-
ñÿ ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîãî ýòàïà, òî â íåì 
“ñîðåâíîâàíèÿ çàíèìàþò âñå áîëåå çíà÷èòåëüíîå 
ìåñòî â òðåíèðîâêå. Â òî æå âðåìÿ îíè íå òå-
ðÿþò ïîäãîòîâèòåëüíîãî õàðàêòåðà (“ïðèêèäêè”, 
êîíò ðîëüíî-òðåíèðîâî÷íûå ñîðåâíîâàíèÿ) è îð-
ãàíè÷åñêè âõîäÿò â ñòðóêòóðó òðåíèðîâêè êàê âàæ-
íåéøåå ñðåäñòâî ïîäãîòîâêè ê ïðåäñòîÿùèì 
îñíîâíûì ñîðåâíîâàíèÿì” (ñ. 247). ×òî êàñàåòñÿ 
ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïåðèîäà, òî â íåì “Âàæíåéøèì
ñðåäñòâîì è ìåòîäîì, íà îñíîâå êîòîðîãî 
ñòðîèò ñÿ âñÿ ïîäãîòîâêà, ñòàíîâÿòñÿ öåëîñòíûå 
ñîðåâíîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ... Îñîáûé ôèçèî-
ëîãè÷åñêèé è ýìîöèîíàëüíûé ôîí, ñîçäàâàåìûé 
îáñòàíîâêîé è ñàìèì ïðîöåññîì ñîñòÿçàíèÿ, óñè-
ëèâàåò âîçäåéñòâèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ñïî-
ñîáñòâóåò âûñøåìó ïðîÿâëåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ 
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà çà ñ÷åò ðåçåðâîâ, 
êîòîðûå òðóäíî (à çà÷àñòóþ è íåâîçìîæíî) ìî-
áèëèçîâàòü â òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ... Áîëüøàÿ 
÷àñòü ñîðåâíîâàíèé, äàæå â ñîðåâíîâàòåëüíîì 
ïåðèîäå, íîñèò, ïî ñóùåñòâó, òðåíèðîâî÷íûé è
êîíòðîëüíûé õàðàêòåð, èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïîäâå-
äåíèÿ ê îñíîâíûì, íàèáîëåå îòâåòñòâåííûì ñî-
ñòÿçàíèÿì...” (ñ. 250—251). Êîììåíòàðèè, íà íàø 
âçãëÿä, èçëèøíè. Áîëåå òîãî, âçãëÿäû Ë. Ï. Ìàò-
âååâà â îòíîøåíèè ìåñòà ñîðåâíîâàíèé è èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåòîäà â ñèñòå-
ìå ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, èçëîæåííûå èì â ðàáî-
òàõ 1960—1970-õ ãîäîâ, â ïîëíîé ìåðå îòâå÷àþò 
ñîâðåìåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì, îïèðàþùèìñÿ íà 
îãðîìíûé ýìïèðè÷åñêèé ìàòåðèàë ïîñëåäíèõ äå-
ñÿòèëåòèé. 

Ðåçêàÿ êðèòèêà òåîðèè ïåðèîäèçàöèè ñî 
ñòîðîíû À. Í. Âîðîáüåâà âî ìíîãîì áûëà îáóñëîâ-
ëåíà åãî ñòðåìëåíèåì ê ïðîïàãàíäå ñîáñòâåííûõ 
âçãëÿäîâ íà ïîñòðîåíèå ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè. 
Ñóòü èõ â îáùèõ ÷åðòàõ ñâîäèëàñü ê ñëåäóþùå-
ìó: “Äëÿ àòëåòà, ñòðåìÿùåãîñÿ ê âûñîêèì ðåçóëü-
òàòàì è ñîõðàíåíèþ ñïîðòèâíîé ôîðìû, íåîáõî-
äèìà êðóãëîãîäè÷íàÿ ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ òðå-
íèðîâêà ñ êîðîòêèì ïàññèâíûì èëè àêòèâíûì 
îòäûõîì... Â ãîäîâîì òðåíèðîâî÷íîì öèêëå íà-
ãðóçêà ïî ñâîåé ñïåöèàëèçèðîâàííîñòè íå äîëæíà 
îòëè÷àòüñÿ ñêîëüêî-íèáóäü çíà÷èòåëüíî îò ýòàïà 
ê ýòàïó... Íàãðóçêà, âîçìîæíî, â áîëåå ïîëíîé ìå-
ðå äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè...” (1989). 

Òàêîé ïîäõîä íå íîâ, åãî ðåàëèçàöèÿ äîñòà-
òî÷íî øèðîêî ïðåäñòàâëåíà â ïðàêòèêå ñïîðòà, 
îñîáåííî ïðîôåññèîíàëüíîãî. Ñòîðîííèêè óç-
êîñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãîòîâêè ñ ïî÷òè êðóã-
ëîãîäè÷íîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ è 
îòíîñèòåëüíî ðàâíîìåðíûìè íàãðóçêàìè íåðåäêî 
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âñòðå÷àþòñÿ è â îëèìïèéñêîì ñïîðòå, îñîáåííî 
â ïîñëåäíèå ãîäû, êîãäà ïîÿâèëàñü âîçìîæíîñòü 
â òå÷åíèå 8—10 ìåñÿöåâ ó÷àñòâîâàòü â ðàçëè÷íûõ 
ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðåæäå âñåãî, êîììåð÷åñêèõ. 

Ïðåèìóùåñòâà òàêîé ìåòîäèêè èçâåñòíû: 
1) âîçìîæíîñòü äëèòåëüíîå âðåìÿ ïîääåðæè-
âàòü âûñîêèé óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè è äî-
ñòàòî÷íî óñïåøíî âûñòóïàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ â 
òå÷åíèå 8—10 ìåñÿöåâ ãîäà; 2) îòíîñèòåëüíàÿ 
ïðîñòîòà è îäíîîáðàçèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà, íå òðåáó þùèå ñëîæíûõ ìåòîäè÷åñêèõ ðåøå-
íèé, îáóñëîâëåííûõ ñëîæíîé äèíàìèêîé íàãðó-
çîê, èñïîëüçîâà íèåì øèðîêîãî ñïåêòðà ñðåäñòâ 
äèôôåðåíöèðî âàííîãî âîçäåéñòâèÿ, êîòîðûå 
ñïîñîáñòâóþò ñòàíîâëåíèþ ìíîãî÷èñëåííûõ 
ëîêàëüíûõ ñïîñîá íîñòåé, íàõîäÿùèõñÿ â îðãàíè-
÷åñêîé âçàèìîñâÿçè  ñî ñðåäñòâàìè èíòåãðàòèâíî-
ãî âîçäåéñòâèÿ, îáúå äèíÿþùèìè â åäèíîå öåëîå 
ðàçâèòûå ïðåäïîñûëêè ñ ó÷åòîì òðåáîâàíèé ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ñðîêîâ ãëàâíûõ 
ñîðåâíîâàíèé. Â òî æå âðåìÿ õîðîøî èçâåñòíû è 
åå îñíîâíûå íåäîñòàòêè: 1) ñäåðæèâàþùåå âîç-
äåéñòâèå íà ðàñêðûòèå èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæ-
íîñòåé êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà è äîñòèæåíèå èì 
ìàêñèìàëüíî äîñòóïíîãî èíäèâèäóàëüíîãî ðå-
çóëüòàòà; 2) ïîâûøåííàÿ âåðîÿòíîñòü ñïîðòèâíî-
ãî òðàâìàòèçìà è çàáîëåâàíèé, îáóñëîâëåííûõ 
ïåðåíàïðÿæåíèåì ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì âñëåä-
ñòâèå øèðîêîãî ïðèìåíåíèÿ îäíîîáðàçíûõ íà-
ãðóçîê; 3) ðåçêîå ñíèæåíèå (â 3—4 ðàçà) âåðîÿò-
íîñòè äîñòèæåíèÿ íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ ãîäà â 
ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ (Ïëàòîíîâ, 1997). Ïîñëåä-
íåå ïîëîæåíèå äåëàåò íåïðèåìëåìûì èñïîëüçî-
âàíèå äàííîé ìåòîäèêè ïðè ïîäãîòîâêå êîìàíä ê 
êðóïíåéøèì ñîðåâíîâàíèÿì — ÷åìïèîíàòàì ìè-
ðà è Îëèìïèéñêèì èãðàì, òàê êàê ïðåâðàùàåò âñþ 
ñèñòåìó ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè â ïðîöåññ ñ èñêëþ-
÷èòåëüíî âûñîêîé ñòåïåíüþ âåðîÿòíîñòè ñðûâà 
â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Îá ýòîì óáåäèòåëü-
íî ñâèäåòåëüñòâóåò âñÿ ïðàêòèêà îëèìïèéñêî-
ãî ñïîðòà ïîñëåäíèõ òðåõ äåñÿòèëåòèé, ñîãëàñ-
íî êîòîðîé âåðîÿòíîñòü äîñòèæåíèÿ íàèâûñøåãî 
èíäèâèäóàëüíîãî ðåçóëüòàòà è äàæå ëó÷øåãî ðå-
çóëüòàòà ìàêðîöèêëà ñïîðòñìåíàìè, ðåàëèçîâàâ-
øèìè òàêóþ ìåòîäèêó, êîëåáëåòñÿ â äèàïàçîíå 
5—15 %. Êñòàòè, À. Í. Âîðîáüåâ äëÿ ïîäòâåðæ-
äåíèÿ ñâîèõ âçãëÿäîâ ññûëàåòñÿ íà îïûò ðàáîòû 
èçâåñòíîãî ñîâåò ñêîãî òðåíåðà ïî âåëîñèïåäíîìó 
ñïîðòó À. Í. Êóçíåöîâà, ÿâëÿâøåãîñÿ ñòîðîííè-
êîì êðóãëîãîäè÷íîé ñïåöèàëèçèðîâàííîé ïîäãî-
òîâêè è ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè, è îòìå÷àåò, 
÷òî “ðóêîâîäèìûå èì ñïîðòñìåíû äåìîíñòðèðóþò 
êðóãëîãîäè÷íîå ñîñòîÿíèå âûñîêîé òðåíèðîâàí-
íîñòè, òî åñòü èõ ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû èñêëþ-
÷èòåëüíî ñòàáèëüíû”. Ýòî ñîîòâåòñòâîâàëî äåé-
ñòâèòåëüíîñòè â îòíîøåíèè ñòàáèëüíî âûñîêèõ 

ðåçóëüòàòîâ â òå÷åíèå ãîäà. Îäíàêî íåîñïîðèìûì 
áûëî è òî, ÷òî òàëàíòëèâûå, âûñî÷àéøåãî êëàñ-
ñà ñïîðò ñìåíû, ðóêîâîäèìûå À. Í. Êóçíåöîâûì â 
1980-å ãîäû, êîãäà îí ðàáîòàë îäíèì èç òðåíåðîâ 
ñáîðíîé êîìàíäû ÑÑÑÐ, çà ðåäêèì èñêëþ÷åíè-
åì íå äîñòèãàëè íàèâûñøåãî óðîâíÿ ãîòîâíîñòè 
âî âðåìÿ ÷åìïèîíàòîâ ìèðà è Îëèìïèéñêèõ èãð, 
ñèñòåìàòè÷åñêè äîïóñêàÿ îáèäíûå ñðûâû, ïðèâî-
äÿùèå ê, êàçàëîñü áû, íåîæèäàííûì ïîðàæåíèÿì. 
Äàæå òàêîé âûäàþùèéñÿ ãîíùèê, êàê Âÿ÷åñëàâ 
Åêèìîâ, äåìîíñòðèðîâàâøèé âûñîêèå ðåçóëüòàòû 
â òå÷åíèå âñåãî ìàêðîöèêëà ïåðåä Èãðàìè â Ñå-
óëå, ïðîèãðàë îòáîðî÷íûé ÷åìïèîíàò ñòðàíû è 
óñòóïèë ïðàâî íà ó÷àñòèå â îëèìïèéñêèõ ñòàðòàõ 
â ñâîåì îñíîâíîì âèäå ñîðåâíîâàíèé — èíäèâè-
äóàëüíîé ãîíêå ïðåñëåäîâàíèÿ íà 4 êì.

Íå ìåíåå ÿðêèé ïðèìåð, íà êîòîðûé òàêæå ëþ-
áÿò ññûëàòüñÿ ñòîðîííèêè êðóãëîãîäè÷íîé ñïåöè-
àëüíîé ïîäãîòîâêè è ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòè-
êè, — îïûò èçâåñòíîãî óêðàèíñêîãî ëåãêîàòëåòà — 
ïðûãóíà ñ øåñòîì Ñ. Áóáêè, êîòîðûé, êàê îòìå÷àë 
À. Í. Âîðîáüåâ (1987, ñ. 118), “íå òîëüêî íàõî-
äèòñÿ â ñïîðòèâíîé ôîðìå â òå÷åíèå ãîäà, íî è 
ïîñòîÿííî ïîâûøàåò ñâîè äîñòèæåíèÿ”. Ê ñîæà-
ëåíèþ, è â ýòîì ñëó÷àå À. Í. Âîðîáüåâ ÿâíî èñ-
êàæàåò ðåàëüíîå ïîëîæåíèå äåë. Äåéñòâèòåëü-
íî, äîñòèæåíèÿ Ñ. Áóáêè âïå÷àòëÿþùè: 6 ïîáåä 
íà ÷åìïèîíàòàõ ìèðà, âûèãðûø Èãð Îëèìïèàäû â 
Ñåóëå 1988 ã., 35 ìèðîâûõ ðåêîðäîâ. Îäíàêî âñå 
ýòè ïîáåäû Ñ. Áóáêà, êàê ïðàâèëî, îäåðæèâàë ñ 
áîëüøèì òðóäîì, â îñòðåéøåé áîðüáå è ñ ðåçóëü-
òàòàìè, çíà÷èòåëüíî áîëåå íèçêèìè ïî ñðàâíå-
íèþ ñ åãî íàèëó÷øèìè äîñòèæåíèÿìè. Íàïðèìåð, 
â 1988 ã., ÿâëÿÿñü àâòîðîì ìèðîâîãî ðåêîðäà 6 ì 
6 ñì, Ñ. Áóáêà ëèøü ñ òðåòüåé ïîïûòêè ñóìåë ïðå-
îäîëåòü íà÷àëüíóþ âûñîòó, à çîëîòóþ ìåäàëü íà 
Èãðàõ Îëèìïèàäû â Ñåóëå âûèãðàë â îñòðåéøåé 
áîðüáå ñ ðåçóëüòàòîì 5 ì 90 ñì. Ïðè÷èíà òàêî-
ãî ïîëîæåíèÿ ïîíÿòíà. Óæå ñ ñåðåäèíû 1980-õ ãî-
äîâ Ñ. Áóáêà, ïî åãî ñîáñòâåííîìó óòâåðæäåíèþ, 
ñ÷èòàë ñåáÿ ïðîôåññèîíàëüíûì ñïîðòñìåíîì, 
ïðåâðàòèë ñâîè âûñòóïëåíèÿ â ÿðêîå êîììåð÷åñ-
êîå çðåëèùå. Âûñòóïàë îí ìíîãîêðàòíî â òå÷å-
íèå áîëüøåé ÷àñòè ãîäà. Åñòåñòâåííî, ÷òî â ýòèõ 
óñëîâèÿõ ãîâîðèòü î ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé ïîä-
ãîòîâêè è î âûñîêîé âåðîÿòíîñòè âûõîäà íà ïèê 
ôóíêöèîíàëüíîé è îñîáåííî ïñèõîëîãè÷åñêîé ãî-
òîâíîñòè â ïåðèîä ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé íå ïðè-
õîäèëîñü, íà ÷òî, êñòàòè, îáðàùàåò âíèìàíèå è 
ñàì Ñ. Áóáêà. 

Ìîæíî ïðèâåñòè è ìíîæåñòâî äðóãèõ ïîäîáíûõ 
ïðèìåðîâ, êîòîðûå íå ÿâëÿþòñÿ îòäåëüíûìè èñ-
êóññòâåííî âûäåðíóòûìè ôàêòàìè, à îòðàæàþò 
óñòîé÷èâóþ çàêîíîìåðíîñòü. Íàïðèìåð, â ñîâðå-
ìåííîì óêðàèíñêîì ñïîðòå âûäåëÿþòñÿ äâà âèäà 
ñ êîëè÷åñòâåííî èçìåðÿåìûìè ðåçóëüòàòàìè — 
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ëåãêàÿ àòëåòèêà è ïëàâàíèå, â êîòîðûõ áîãàòûå 
èñòîðèÿ è òðàäèöèè ñî÷åòàþòñÿ ñ íàëè÷èåì áîëü-
øîé ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà. Îäíàêî 
è â òîì è â äðóãîì âèäàõ â ïîñëåäíèå ãîäû ñôîð-
ìèðîâàëàñü ñèñòåìà ïîäãîòîâêè, îðèåíòèðîâàí-
íàÿ íà àêòèâíóþ ñîðåâíîâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü 
â òå÷åíèå áîëüøåé ÷àñòè ãîäà, øèðîêîå ó÷àñòèå 
âî ìíîãî÷èñëåííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ò. å. íà ïðàê-
òèêå ðåàëèçóåòñÿ ñèñòåìà ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, 
ðåêîìåíäîâàííàÿ À. Í. Âîðîáüåâûì. Ê ÷åìó ýòî 
ïðèâîäèò, ëåãêî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü íà ðåçóëü-
òàòàõ âûñòóïëåíèÿ ýòèõ ñïîðòñìåíîâ íà Èãðàõ 
2004 ã. â Àôèíàõ. Èç 25—30 ñïîðòñìåíîâ, ðåàëü-
íî ñïîñîáíûõ áîðîòüñÿ çà îëèìïèéñêèå íàãðàäû, 
áîëüøèíñòâî (87 % — â ëåãêîé àòëåòèêå, 93 % — â 
ïëàâàíèè) îêàçàëèñü íåñïîñîáíûìè ê áîðüáå, ïî-
êàçàëè ðåçóëüòàòû íèæå ñâîèõ íàèëó÷øèõ, â áîëü-
øèíñòâå ñëó÷àåâ î÷åíü çíà÷èòåëüíî. Â ñëó÷àå, 
åñëè áû íàøè àòëåòû îêàçàëèñü ñïîñîáíûìè äà-
æå ïîâòîðèòü ñâîè ëó÷øèå ðåçóëüòàòû â 50—60 % 
ñëó÷àåâ, êîìàíäà Óêðàèíû ìîãëà áû çàâîåâàòü íà 
8—10 ìåäàëåé áîëüøå. 

Íåäîïóñòèìîñòü ïîñòðîåíèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíà âûñîêîãî êëàññà â òå÷åíèå ãîäà ïðåèìóùå-
ñòâåííî íà ìàòåðèàëå ñîðåâíîâàòåëüíûõ è áëèç-
êèõ ê íèì ïî ñòðóêòóðå è îñîáåííîñòÿì âîçäåé-
ñòâèÿ ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, 
íà ÷åì êàòåãîðè÷åñêè íàñòàèâàë À. Í. Âîðîáüåâ 
(1989), îáóñëîâëåíà ìíîãèìè ïðè÷èíàìè. Îäíîé 
èç íèõ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî “...ñîðåâíîâàòåëüíûé óðî-
âåíü ïðîÿâëåíèÿ âñåõ êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ñîâåðøåííî íåäîñòàòî÷åí äëÿ íîâûõ, áîëåå 
âûñîêèõ àäàïòàöèîííûõ ñäâèãîâ, ïðåâûøàþùèõ 
ñîðåâíîâàòåëüíûå òðåáîâàíèÿ” (Îçîëèí, 1984). 
Äåéñòâèòåëüíî, àðñåíàë òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ 
ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà, âêëþ÷àþùèé íå òîëü-
êî øèðîêèé ñïåêòð óïðàæíåíèé ðàçëè÷íîé íà-
ïðàâëåííîñòè, íî è ñïåöèàëüíûå ìåòîäè÷å ñêèå 
ïðèåìû, òðåíàæåðû, ñòèìóëèðóþùèå ñðåäñòâà, 
äèåòè÷åñêèå ìàíèïóëÿöèè è ò. ä., ïîçâîëÿåò ñòè-
ìóëèðîâàòü èçáèðàòåëüíîå è êîìïëåêñíîå ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå áîëüøåé ÷àñòè çíà÷èìûõ äëÿ 
äàííîãî âèäà ñïîðòà êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâëåí-
íîñòè çíà÷èòåëüíî áîëåå ýôôåêòèâíî, ÷åì ñîá-
ñòâåííî ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü. Íàïðè-
ìåð, â ñïîðòèâíîì ïëàâàíèè ôóíäàìåíòàëüíî 
ðàçðàáîòàíà è ñòàëà îáùåïðèíÿòîé â ìèðîâîé 
ïðàêòèêå ðàçâåðíóòàÿ âî âðåìåíè ñèñòåìà ñèëî-
âîé ïîäãîòîâêè è ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè. Â åå îñíî-
âå — ñëîæíîå ñî÷åòàíèå â òå÷åíèå êðóãëîãîäè÷-
íîé òðåíèðîâêè óïðàæíåíèé áàçîâîãî õàðàêòå-
ðà, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå ñèëîâûõ êà÷åñòâ 
è ãèáêîñòè, êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ íà ñóøå ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ òðåíàæåðîâ è ìåòîäè-
÷åñêèõ ïðèåìîâ; óïðàæíåíèé â ïëàâàíèè, â òîì 
÷èñëå è ñ øèðîêèì èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ 

âñïîìîãàòåëüíûõ ñðåäñòâ, ïîâûøàþùèõ ñïîñîá-
íîñòè ê ðåàëèçàöèè ñèëîâûõ êà÷åñòâ è ãèáêîñ-
òè ïðè ñêîðîñòíîì ïëàâàíèè; óïðàæíåíèé â âî-
äå, îáåñïå÷èâàþùèõ ñîâìåùåííîå ïðîÿâëåíèå 
ñèëîâûõ êà÷åñòâ è ãèáêîñòè â îðãàíè÷åñêîé âçàè-
ìîñâÿçè ñ ýôôåêòèâíîé ñïîðòèâíîé òåõíèêîé è 
òàêòèêîé, ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè, ïñèõè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâ, ò. å. ðåøàþùèõ çàäà÷è èíòåãðàëü-
íîé ïîäãîòîâêè. Âî-âòîðûõ, óçêîñïåöèàëèçèðî-
âàííàÿ ñîðåâíîâàòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà íå ïîçâî-
ëÿåò îáåñïå÷èòü ïîëíîöåííîå ðàçâèòèå, à â ðÿäå 
ñëó÷àåâ è ïîääåðæàíèå íà äîñòèãíóòîì óðîâíå 
ìíîãèõ êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâëåííîñòè áàçîâî-
ãî è âñïîìîãàòåëüíîãî õàðàêòåðà, ïðÿìî èëè îïî-
ñðåäîâàííî îáåñïå÷èâàþùèõ ïðîÿâëåíèå êà÷åñòâ 
è ñïîñîáíîñòåé, îïðåäåëÿþùèõ ýôôåêòèâíîñòü 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Â-òðåòüèõ, òà-
êàÿ ïîäãîòîâêà ïðèâîäèò ê âûñîêîìó óðîâíþ ñïå-
öèôè÷åñêîé, îãðàíè÷åííîé äîñòàòî÷íî óçêèìè 
ðàìêàìè àäàïòàöèè, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ôîð-
ìèðîâàíèÿ óñòîé÷èâîñòè, íåâîñïðèèì÷èâîñòè ê 
ñðåäñòâàì òðåíèðîâî÷íîãî âîçäåéñòâèÿ, âîçíèê-
íîâåíèÿ ñâîåîáðàçíîãî “áàðüåðà” íà ïóòè äàëü-
íåéøåé àäàïòàöèè, à òàêæå èíòåíñèâíîãî èñ÷åð-
ïàíèÿ ñïîñîáíîñòè ê àäàïòàöèè, êîòîðàÿ, êàê èç-
âåñòíî, íå áåçãðàíè÷íà è â çíà÷èòåëüíîé ìåðå 
îáóñëîâëåíà ãåíåòè÷åñêè. 

Ïîñëåäîâàòåëüíûì êðèòèêîì òåîðèè ïåðèîäè-
çàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿåòñÿ è Þ. Â. Âåð-
õîøàíñêèé, êîòîðûé óæå áîëåå 20 ëåò ïûòàåòñÿ 
ïðîäåìîíñòðèðîâàòü åå ëîæíûé õàðàêòåð, àðõà-
è÷íîñòü è íåñîîòâåòñòâèå çàïðîñàì ñïîðòèâíîé 
ïðàêòèêè. Îäíàêî åñëè îòáðîñèòü áåçäîêàçà-
òåëüíóþ è àìáèöèîçíóþ ñîñòàâëÿþùèå êðèòè÷å-
ñêèõ çàìå÷àíèé Þ. Â. Âåðõîøàíñêîãî, êîòîðûå, ê 
ñîæà ëåíèþ, áàçèðóþòñÿ íà òåíäåíöèîçíîì ïðåä-
ñòàâëåíèè, à â ðÿäå ñëó÷àåâ è ãðóáîì èñêàæå-
íèè îñíîâíûõ ïîëîæåíèé òåîðèè ïåðèîäèçàöèè, 
òî î÷åâèäíûì ñòàíîâèòñÿ ñòðåìëåíèå îïïîíåí-
òà îáîñíîâàòü ñîáñòâåííóþ, àëüòåðíàòèâíóþ òå-
îðèþ — ïðîãðàììèðîâàíèÿ è îðãàíèçàöèè òðå-
íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Â êà÷åñòâå ñïîñîáà ïðî-
ïàãàíäû ñîáñòâåííîé òåîðèè åå àâòîð èçáðàë íå 
ýôôåêòèâíûé ìåòîäîëîãè÷åñêèé ïîäõîä, ýìïèðè-
÷åñêóþ è òåîðåòè÷åñêóþ îñíîâû, à çàèìñòâîâàíèå 
ó Ë. Ï. Ìàòâååâà îñíîâíûõ ïîëîæåíèé òåîðèè ïå-
ðèîäèçàöèè, åå ïðèíöèïîâ è çàêîíîìåðíîñòåé, 
çàìàñêèðîâàííîå ââåäåíèåì íîâûõ òåðìèíîâ è 
îáîçíà÷åíèé, äîïîëíåííîå ñîáñòâåííîé, áîëåå 
÷åì ñîìíèòåëüíîé, ïî íàøåìó ìíåíèþ, èäååé. 

Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé àêöåíòèðîâàë âíèìàíèå 
íà òîì, ÷òî ñëåäñòâèåì îäíîíàïðàâëåííîé íàïðÿ-
æåííîé òðåíèðîâêè ñèëîâîé è ñêîðîñòíî-ñèëîâîé 
íàïðàâëåííîñòè â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü 
ÿâëÿåòñÿ ñêà÷êîîáðàçíûé ïðèðîñò ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé, êîòîðûé îòìå÷àåòñÿ ÷å-
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ðåç íåñêîëüêî íåäåëü ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ 6 íå-
äåëü íàïðÿæåííîé ðàáîòû. Ýòî äàâíî èçâåñòíîå è 
õîðîøî èçó÷åííîå ÿâëåíèå (Ìàòâååâ, 1964; Êàóí-
ñèëìåí, 1968; Õàððå, 1971; Âàéöåõîâñêèé, 1985 
è äð.), Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé â îòëè÷èå îò ñïåöèà-
ëèñòîâ, ðåêîìåíäîâàâøèõ åãî èñïîëüçîâàíèå äëÿ 
îïòèìèçàöèè ñîäåðæàíèÿ îòäåëüíûõ ñòðóêòóðíûõ 
ýëåìåíòîâ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ñèñòåìå 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, ïðåäñòàâèë êàê ñîáñòâåí-
íîå óíèâåðñàëüíîå îòêðûòèå, êîòîðîå îòâåðãàåò  
òðàäèöèîííóþ òåîðèþ ïåðèîäèçàöèè ãîäè÷íîé 
ïîäãîòîâêè êàê óñòàðåâøóþ è íåñîîòâåòñòâóþùóþ 
çàïðîñàì ñîâðåìåííîãî ñïîðòà è îäíîâðåìåí-
íî ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ïðèíöèïèàëüíî íîâîé òåî-
ðèè ïðîãðàììèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà. Ñóòü òåîðèè äîñòàòî÷íî ïðîñòà: ñòðîèòü ïîä-
ãîòîâêó â òå÷åíèå ãîäà è ìàêðîöèêëà ñëåäóåò íà 
îñíîâå ïîñëåäîâàòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ áëîêîâ 
îäíîíàïðàâëåííîé íàïðÿæåííîé òðåíèðîâî÷íîé 
ðàáîòû, ÷åðåäóþùèõñÿ ñ áëîêàìè òðåíèðîâêè ñ 
íåâûñîêîé íàãðóçêîé, îáåñïå÷èâàþùåé ñîçäàíèå 
óñëîâèé äëÿ ïðîÿâëåíèÿ ñêà÷êîîáðàçíîãî îòñòàâ-
ëåííîãî àäàïòàöèîííîãî ýôôåêòà. 

Íóæíî îòäàòü äîëæíîå Þ. Â. Âåðõîøàíñêî-
ìó â ïëàíå òîé àêòèâíîñòè, ñ êîòîðîé îí ïðîïà-
ãàíäèðîâàë â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ äâóõ äåñÿòèëå-
òèé ñîáñòâåííóþ òåîðèþ, íå îñîáåííî óòðóæäàÿ 
ñåáÿ îáîñíîâàíèåì åå íàó÷íîñòè è ïðàêòè÷å ñêîé 
ýôôåêòèâíîñòè, à îïèðàÿñü ïðåèìóùåñòâåííî íà 
ýìîöèîíàëüíóþ êðèòèêó òðàäèöèîííîé òåîðèè  ïå-
ðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, íàèáîëåå 
ïîëíî èçëîæåííîé â òðóäàõ Ë. Ï. Ìàòâååâà è ðàç-
âèòîé â ðàáîòàõ äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ. Ïðè ýòîì 
Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé âûñêàçàë ñâîè ñóæäåíèÿ 
è îöåíêè â ôîðìàõ è âûðàæåíèÿõ, âåñüìà äà-
ëåêèõ îò ïðèíÿòûõ â íàó÷íîé ïîëåìèêå. Èìåí-
íî ñêàíäàëüíî-àâàíòþðíûé õàðàêòåð ïðîäâèæå-
íèÿ ñîáñòâåííîé òåîðèè, íà ÷òî, êñòàòè, íåîäíî-
êðàòíî îáðàùàëè âíèìàíèå ñïåöèàëèñòû,  à íå åå 
ýìïèðè÷åñêèå è òåîðåòè÷åñêèå îñíîâàíèÿ, ïðèâ-
ëåêëè ê ñîîòâåòñòâóþùèì ðàáîòàì Þ. Â. Âåðõî-
øàíñêîãî îáîñòðåííîå âíèìàíèå, ÷òî, ê ñîæàëå-
íèþ, õàðàêòåðíî äëÿ ðàçëè÷íûõ ñôåð äåÿòåëüíîñ-
òè, à íå òîëüêî äëÿ íàóêè. 

Åñëè æå ïîäîéòè ê âîïðîñó îáúåêòèâíî, òî 
î÷åíü òðóäíî îïðåäåëèòü, ÷òî æå íîâîãî ïðè-
âíåñ Þ. Â. Âåðõîøàíñêèé â ñèñòåìó çíàíèé, 
îòíîñÿùèõñÿ ê ïîñòðîåíèþ ïðîöåññà ïîäãîòîâ-
êè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â òå÷åíèå 
ãîäà è ìàêðîöèêëà. Íåïîíÿòíî, ê ÷åìó ñâîäÿòñÿ 
åãî ïðåòåíçèè íà îòêðûòèå “óíèêàëüíîãî, íåèç-
âåñòíîãî ðàíåå ÿâëåíèÿ”, ñóòü êîòîðîãî ñâåëàñü 
ëèøü ê âûÿâëåíèþ îáùåèçâåñòíîãî ôàêòà, ñî-
ãëàñíî êîòîðîìó ïðèìåíÿþùèåñÿ â òå÷åíèå íå-
ñêîëüêèõ íåäåëü èíòåíñèâíûå îäíîíàïðàâëåííûå 
íàãðóçêè ñíà÷àëà ïðèâîäÿò ê ñíèæåíèþ ìîùíîñ-

òè ðàáîòû â êîíò ðîëüíûõ òåñòàõ, çàòåì, ïîñëå 
ïðåêðàùåíèÿ ðàáîòû — ê åå âîññòàíîâëåíèþ, à 
÷åðåç îïðåäåëåííûé ïåðèîä — ê îòñòàâëåííî-
ìó àäàïòàöèîííîìó ýôôåêòó, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â 
ñóùåñòâåííîì ïðåâûøåíèè èñõîäíûõ ïîêàçàòå-
ëåé. Ýòî ïîäðîáíî çàäîëãî äî ïîÿâëåíèÿ ïóáëè-
êàöèé Þ. Â. Âåðõîøàíñêîãî áûëî ðàññìîòðåíî 
â ðàáîòàõ Ä. Êàóíñèëìåíà, Í. Îçîëèíà, Ä. Õàð-
ðå, Ë. Ìàòâååâà è äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ. Ñòðåì-
ëåíèå îáåñïå÷èòü ñêà÷êîîáðàçíûé ïðèðîñò ïî-
äãîòîâëåííîñòè çà ñ÷åò ïðîÿâëåíèÿ îòñòàâëåííî-
ãî ýôôåêòà êîíöåíòðèðîâàííûõ ñïåöèôè÷åñêèõ 
íàãðóçîê ê ìîìåíòó ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé áûëî 
ïîäêðåïëåíî ñïåöèàëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè, çà-
ëîæåíî â ïëàíû ïîä ãîòîâêè ñáîðíûõ êîìàíä ÑÑÑÐ 
è ÃÄÐ ïî ìíîãèì âèäàì ñïîðòà åùå â 1970—
1980-å ãîäû, ìíîãîêðàòíî îòðàæåíî â ñïåöèàëü-
íîé ëèòåðàòóðå. 

Îäíàêî óíèêàëüíîñòü â ïîäõîäå Þ. Â. Âåðõî-
øàíñêîãî âñå æå åñòü: íèêòî çà âñþ èñòîðèþ ñî-
âðåìåííîãî ñïîðòà íå äîäóìàëñÿ äî òîãî, ÷òîáû 
ðåêîìåíäîâàòü ñòðîèòü ïðîöåññ ïîäãîòîâêè â òå-
÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà (ãîäà, ìàêðîöèêëà) íà 
îñíîâå ïîñëåäîâàòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ “ìíîãîíå-
äåëüíûõ îäíîíàïðàâëåííûõ íàãðóçîê” (4—12 íå-
äåëü), îáúåäèíåííûõ â ýòàïû è “áëîêè” (ðèñ. 10). 
Â ÷àñòíîñòè, äëÿ âèäîâ ñïîðòà, ïðåäúÿâëÿþùèõ 
âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè, 
ðåêîìåíäîâàëàñü ñëåäóþùàÿ íàïðàâëåííîñòü íà-
ãðóçîê â ìàêðîöèêëå: 1 — àýðîáíûå, 2 — ñìåøàí-
íûå, 3 — àëàêòàòíûå àíàýðîáíûå, 4 — ãëèêîëè-
òè÷åñêèå. Áëîê ñïåöèàëèçèðîâàííîé ñèëîâîé íà-
ãðóçêè ñîñðåäîòî÷åí íà ýòàïå 2, ñêîðîñòíîé — íà 
ýòàïå 3, ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè — íà ýòàïå 4. 
Äëÿ ñëîæíîòåõíè÷åñêèõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ âè-
äîâ ïðåèìóùåñòâåííàÿ íàïðàâëåííîñòü ýòàïîâ 
âûãëÿäåëà ñëåäóþùèì îáðàçîì: 1 — îáùåðàçâè-
âàþùàÿ ðàáîòà, 2 — êîíöåíòðèðîâàííàÿ ñèëîâàÿ 
íàãðóçêà, 3 — ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíè÷åñêî-
ãî ìàñòåðñòâà, 4 — äàëüíåéøåå ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà â óñëîâèÿõ ñèëîâûõ 
íàãðóçîê. Ïî ìíåíèþ àâòîðà, “…òàêàÿ ôîðìà íå 
òîëüêî ñîõðàíÿåò ïðåèìóùåñòâà êîìïëåêñíîé îð-
ãàíèçàöèè òðåíèðîâêè, íî è îáåñïå÷èâàåò áîëåå 
âûðàæåííûé ñïåöèôè÷åñêèé òðåíèðîâî÷íûé ýô-

Ðèñóíîê 10 — Ïðèíöèïèàëüíàÿ ñõåìà ñîïðÿæåííî-
ïîñëåäîâàòåëüíîé îðãàíèçàöèè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè 
ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè: 1—4 — ýòàïû; ÒÏ — òðåíè-

ðóþùèé ïîòåíöèàë íàãðóçêè (Âåðõîøàíñêèé, 1985)
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ôåêò íàãðóçîê òîé èëè èíîé ïðåèìóùåñòâåííîé 
íàïðàâëåííîñòè” (Âåðõîøàíñêèé, 2004).

Óìîçðèòåëüíîñòü è àíòèíàó÷íîñòü òàêîãî ïîä-
õîäà î÷åâèäíû. Âî-ïåðâûõ, îí ïîëíîñòüþ îòâåð-
ãàåò çàïðîñû ñîâðåìåííîé ñïîðòèâíîé ïðàêòèêè 
â îòíîøåíèè ó÷àñòèÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñî-
ðåâíîâàíèé, ðàñïðåäåëåííûõ â òå÷åíèå áîëüøåé 
÷àñòè ãîäà — äî 8—10 ìåñÿöåâ, à âî-âòîðûõ, ñâÿ-
çàí ñ ãðóáûì íàðóøåíèåì áàçîâûõ ïîëîæåíèé òå-
îðèè è ìåòîäèêè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è òåî-
ðèè àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê íàïðÿæåííîé ìûøå÷-
íîé äåÿòåëüíîñòè. Îòìåòèì îñíîâíûå èç íèõ. 

Îäíèì èç âàæíåéøèõ ïîëîæåíèé ñîâðåìåííîé 
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ ïàðàëëåëüíîå 
ñáàëàíñèðîâàííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ðàçëè÷íûõ 
ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè ñ ïëàíîìåðíûì óâåëè-
÷åíèåì äîëè ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé íàïðàâëåííî-
ñòè ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ê ãëàâíûì ñîðåâíî-
âàíèÿì. Ðåàëèçàöèÿ ýòîãî ïîëîæåíèÿ èñêëþ÷àåò 
ïðîäîëæèòåëüíóþ îäíîíàïðàâëåííóþ òðåíèðîâ-
êó äàæå â òå÷åíèå 2—3 íåäåëü, íå ãîâîðÿ óæå î 
8—10-íåäåëüíîì ïåðèîäå êîíöåíòðèðîâàííîé ñè-
ëîâîé íàãðóçêè, êàê ðåêîìåíäóåò Þ. Â. Âåðõîøàí-
ñêèé (2004).

Èçâåñòíî, ÷òî ëþáîå íàðóøàþùåå ñëîæèâ-
øóþñÿ ñòðóêòóðó ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìå-
íà óçêîíàïðàâëåííîå èçìåíåíèå, äàæå â ïîëîæè-
òåëüíóþ ñòîðîíó, òðåáóåò ïàðàëëåëüíîé ñáàëàí-
ñèðîâàííîé ðàáîòû ïî óâÿçêå ñ ýòèì èçìåíåíèåì 
âñåõ îñòàëüíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïîäãîòîâëåííî-
ñòè. Ëèøü â ýòîì ñëó÷àå ìû ìîæåì ãîâîðèòü î 
òîì, ÷òî ôóíêöèîíàëüíàÿ ñèñòåìà, îðèåíòèðîâàí-
íàÿ íà ýôôåêòèâíóþ ñîðåâíîâàòåëüíóþ äåÿòåëü-
íîñòü, áóäåò ïîñòîÿííî è ñáàëàíñèðîâàííî ñî-
âåðøåíñòâîâàòüñÿ, à íå ðàçðóøàòüñÿ. Ïîýòîìó 
âñå ñîâðåìåííûå ïîäõîäû ïî ÷åðåäîâàíèþ è ñî-
÷åòàíèþ ðàáîòû ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè â òå-
÷åíèå òðåíèðîâî÷íîãî ãîäà, îòäåëüíîãî ìàêðî-
öèêëà ïðåäïîëàãàþò íå ïîñëåäîâàòåëüíîå ïëà-
íèðîâàíèå ýòàïîâ îäíîíàïðàâëåííîé íàãðóçêè, 
à ñëîæíåéøåå ñî÷åòàíèå ðàáîòû ðàçëè÷íîé íà-
ïðàâëåííîñòè ïðè ïåðèîäè÷åñêîì èçìåíåíèè ñî-
îòíîøåíèÿ â ñòîðîíó óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ðàáîòû 
îïðåäåëåííîé íàïðàâëåííîñòè â ñîîòâåòñòâèè ñî 
ñïåöèôèêîé âèäà ñïîðòà, ïåðèîäîì ïîäãîòîâêè 
è èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè ñïîðòñìåíà. 
Èçìåíåíèå ñîîòíîøåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ çàêîíî-
ìåðíîñòÿìè ïðîòåêàíèÿ àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé 
è ôîðìèðîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåí-
íîñòè â èíòåðåñàõ ïëàíîìåðíîãî ïîâûøåíèÿ ãî-
òîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì â òå÷åíèå çíà÷èòåëü-
íîé ÷àñòè ãîäà è âûõîäà íà íàèâûñøèé óðîâåíü ê 
ìîìåíòó ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé. 

Îäíîíàïðàâëåííûå êîíöåíòðèðîâàííûå íà-
ãðóçêè ñ áîëüøèì îáúåìîì ðàáîòû, õàðàêòåðíîé 
äëÿ ñîâðåìåííîãî ñïîðòà, òàÿò â ñåáå è äðóãèå 

îïàñíîñòè: 1) âîçìîæíîñòü ôóíêöèîíàëüíîãî èñ-
òîùåíèÿ (ïåðåàäàïòàöèè) äîìèíèðóþùåé ñèñòå-
ìû; 2) ñíèæåíèå ñòðóêòóðíîãî è ôóíêöèîíàëüíî-
ãî ðåçåðâà äðóãèõ ñèñòåì (äåàäàïòàöèÿ), êîòîðûå 
íå âîâëåêàþòñÿ â äîëæíîé ìåðå â âûïîëíåíèå ðà-
áîòû. 

Åñòåñòâåííî, ìîæíî ïîñòðîèòü îäíîíàïðàâ-
ëåííóþ ðàáîòó â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà ðà-
öèîíàëüíî, ñòðîãî êîíòðîëèðóÿ ïðîòåêàíèå ïðî-
öåññîâ óòîìëåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ è íà îñíîâå 
ýòîãî îïðåäåëÿÿ ðåæèì ðàáîòû è îòäûõà. Â ðå-
çóëüòàòå òàêàÿ ðàáîòà ïðèâåäåò ê æåëàåìîìó òðå-
íèðîâî÷íîìó ýôôåêòó ñîîòâåòñòâóþùèõ îäíîíà-
ïðàâëåííûõ íàãðóçîê. Îäíàêî â ýòîì ñëó÷àå â ñè-
ëó ïîñòîÿííîé ýêñïëóàòàöèè âîçìîæíîñòåé ëèøü 
îäíîé ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòåìû ñóììàðíûé îáú-
åì ðàáîòû áóäåò â 1,5—1,7 ðàçà ìåíüøå, ÷åì â 
ñëó÷àå ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâêè íà îñíîâå ðàöèî-
íàëüíîãî ÷åðåäîâàíèÿ ðàçíîíàïðàâëåííûõ íàãðó-
çîê. Íåò íåîáõîäèìîñòè ãîâîðèòü î òîì, êàêèå ïî-
òåðè ïîíåñåò ñïîðòñìåí â îòíîøåíèè ðàçâèòèÿ 
ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, òåõíè÷åñêîãî è 
òàêòè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â ñëó÷àå âûíóæ-
äåííîãî óìåíüøåíèÿ ñóììàðíîãî îáúåìà ðàáîòû 
è êàêîå ïðåèìóùåñòâî îí ïðåäîñòàâèò ñâîèì ðà-
öèîíàëüíî òðåíèðóþùèìñÿ êîíêóðåíòàì. 

Âòîðûì íåãàòèâíûì ñëåäñòâèåì äëèòåëü-
íûõ îäíîíàïðàâëåííûõ íàãðóçîê ÿâëÿåòñÿ äåà-
äàïòàöèÿ ñèñòåì, êîòîðûå íåäîñòàòî÷íî àêòèâ-
íî ó÷àñòâóþò â âûïîëíåíèè ðàáîòû. Íàïðèìåð, 
ïîñëå îêîí÷àíèÿ ýòàïà íàïðÿæåííîé òðåíèðîâêè 
àýðîáíîãî èëè àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà óæå ÷åðåç
1—2 íåäåëè ðåçêî ñíèæàåòñÿ àêòèâíîñòü îêñèäà-
òèâíûõ è ãëèêîëèòè÷åñêèõ ôåðìåíòîâ (Hargreaves, 
1995; Spriet, 1995), à ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü èõ 
óðîâåíü ìîæåò íå îòëè÷àòüñÿ îò äîòðåíèðîâî÷-
íîãî (Âîëêîâ, 2000; Ìîõàí è äð., 2001). Ïîñëå 
ïðåêðàùåíèÿ íàïðÿæåííîé àýðîáíîé òðåíèðîâ-
êè óæå ÷åðåç 2—4 íåäåëè ñèñòîëè÷åñêèé îáúåì 
è ñåðäå÷íûé âûáðîñ ñíèæàþòñÿ íà 10—15 %, ÷òî 
ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ äîëè àíàýðîáíîãî ýíåðãî-
îáåñïå÷åíèÿ ïðè âûïîëíåíèè ñòàíäàðòíîé ðàáî-
òû (Wilmore, Costill, 2004). Ïðèìåðíî ÷åðåç òàêîå 
æå âðåìÿ äîñòîâåðíî ñíèæàåòñÿ è ëîêàëüíàÿ âû-
íîñëèâîñòü ìûøö, îïèðàþùàÿñÿ íà èõ ìèòîõîíä-
ðèàëüíóþ ñïîñîáíîñòü (Ìîõàí è äð., 2001). ×åì 
áûñòðåå äîñòèãàåòñÿ àäàïòàöèÿ, ÷òî õàðàêòåðíî 
äëÿ îäíîíàïðàâëåííîé òðåíèðîâêè, òåì áûñòðåå 
ïðîòåêàþò ïðîöåññû äåàäàïòàöèè (Ìàê-Êîìàñ, 
2001) è òåì áîëåå îáúåìíûå è èíòåíñèâíûå ðàç-
äðàæèòåëè òðåáóþòñÿ äëÿ åå ñîõðàíåíèÿ (Fox, 
1993), ÷òî ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíûì ñâèäåòåëü-
ñòâîì íå ýôôåêòèâíîñòè òàêîé òðåíèðîâêè. 

Íåèçáåæíàÿ äåàäàïòàöèÿ âàæíåéøèõ êîìïî-
íåíòîâ ïîäãîòîâëåííîñòè, íàñòóïàþùàÿ â óñëîâè-
ÿõ ðåàëèçàöèè áëî÷íîé ñèñòåìû îäíîíàïðàâëåí-
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íûõ íàãðóçîê, ðåêîìåíäóåìàÿ Þ. Â. Âåðõîøàíñêèì 
(1985, 2004), òðåáóåò âêëþ÷åíèÿ äîïîëíèòåëü-
íûõ íàãðóçîê, ñïîñîáñòâóþùèõ âîññòàíîâëåíèþ 
óòðà÷èâàåìûõ âîçìîæíîñòåé. Îäíàêî çäåñü ñëå-
äóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ïðîöåññ ðåàäàïòàöèè òðå-
áóåò áîëüøèõ âðåìåííûõ çàòðàò (ðèñ. 11), à òàê-
æå êðàéíå íåâûãîäåí â ñâÿçè ñ áåññìûñëåííîé 
ìíîãîêðàòíîé ìîáèëèçàöèåé ãåíåòè÷åñêè äåòåð-
ìèíèðîâàííîãî àäàïòàöèîííîãî ðåñóðñà. Õîðî-
øî èçâåñòíî, ÷òî ñîõðàíåíèå äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ 
àäàïòàöèè äëÿ îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ áîëåå ýêîíî-
ìè÷íûì è öåëåñîîáðàçíûì ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðîôè-
ëàêòèêè ëîêàëüíîãî èçíàøèâàíèÿ îðãàíîâ, âõîäÿ-
ùèõ â ñèñòåìó, ïî ñðàâíåíèþ ñî ñêà÷êîîáðàçíûì 
÷åðåäîâàíèåì ïðîöåññîâ äåàäàïòàöèè è ðåàäàï-
òàöèè, ÷òî íåèçáåæíî ïðè èñïîëüçîâàíèè ðåêî-
ìåíäàöèé Þ. Â. Âåðõîøàíñêîãî.

Ìîæíî áûëî áû ïðèâåñòè è äðóãèå äîêàçà-
òåëüñòâà íåöåëåñîîáðàçíîñòè ðåêîìåíäàöèé 
Þ. Â. Âåð õîøàíñêîãî, â òîì ÷èñëå è â îòíîøåíèè 
çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíîâ — íàðóøåíèå ãîðìîíàëü-
íîãî áàëàíñà, ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèè (Ìååðñîí, 
1988, Íèãã, 2002) è äð. Îäíàêî è ïðèâåäåííûõ 
ôàêòîâ áîëåå ÷åì äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî-
êàçàòü íåäîïóñòèìîñòü ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ íà îñíîâå “òåîðèè ïðîãðàì-
ìèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà”. 

Ðàáîòû Þ. Â. Âåðõîøàíñêîãî, ê ñîæàëåíèþ, 
íå åäèíñòâåííûé ïðèìåð, äåìîíñòðèðóþùèé ïî-
ïûòêó ïîâûøåíèÿ ñîáñòâåííîé íàó÷íîé çíà÷èìî-
ñòè çà ñ÷åò íåäîáðîñîâåñòíîãî àíàëèçà è îöåí-
êè òåîðèè ïåðèîäèçàöèè. Òàêèì æå ïóòåì ïîøåë 
è À. Ï. Áîíäàð÷óê, êîòîðûé â íåäàâíî âûøåäøåé 
êíèãå “Ïåðèîäèçàöèÿ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè” 
(2005) öåëûé ðàçäåë ñ ãðîìêèì íàçâàíèåì “Ïðè-
âåðæåíöàì “ñòàðîé” òåîðèè ïåðèîäèçàöèè ñïîð-
òèâíîé òðåíèðîâêè” ïîñâÿòèë êðèòèêå âçãëÿäîâ 
Ë. Ï. Ìàòâååâà íà ýòó ïðîáëåìó. 

“Ëîæíîñòü è íàäóìàííîñòü” ìíîãèõ ïîëîæå-
íèé, âûäâèíóòûõ Ë. Ï. Ìàòâååâûì, À. Ï. Áîíäàð-
÷óê âèäèò â “èñïîëüçîâàíèè òîãî æå íàçâàíèÿ ïå-
ðèîäîâ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, êîòîðîå áûëî 
ïðåäëîæåíî ñïåöèàëèñòàìè â 1920—1930-å ãîäû, 
÷òî ñòàëî ïðè÷èíîé îäèííàäöàòè ñóùåñòâåííûõ 
ëîæíûõ ïðåäñòàâëåíèé”. Äàëåå ïåðå÷èñëÿþòñÿ 
ýòè îäèííàäöàòü “ëîæíûõ ïðåäñòàâëåíèé”, êîòî-
ðûå íå èìåþò íè ìàëåéøåãî îòíîøåíèÿ ê íàçâà-
íèþ ïåðèîäîâ, ãðóáî èñêàæàþò ñîäåðæàíèå ðà-
áîò Ë. Ï. Ìàòâååâà, à â ðÿäå ñëó÷àåâ âîîáùå ëè-
øåíû çäðàâîãî ñìûñëà. Êðîìå òîãî, ïî ìíåíèþ 
À. Ï. Áîíäàð÷óêà, òàêîå íàçâàíèå ïåðèîäîâ “ïîç-
âîëÿåò ïðîèçâîëüíî ìàíèïóëèðîâàòü ôàçîâîñòüþ 
ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû â çàâèñèìîñòè îò 
èçìåíåíèÿ êàëåíäàðÿ ñîðåâíîâàíèé áåç ó÷å-
òà áèîëîãè÷åñêîé ñóùíîñòè äàííîãî ïðîöåññà, 
ìèíèìèçèðóåò ñòðóêòóðó ãîäè÷íûõ öèêëîâ òðå-
íèðîâêè, êîãäà ïåðåõîäíûå ïåðèîäû ìîãóò ñëå-
äîâàòü òîëüêî çà ñîðåâíîâàòåëüíûìè, à ïîä-
ãîòîâèòåëüíûå — çà ïåðåõîäíûìè èëè ñîðåâ-
íîâàòåëüíûìè, ñäåðæèâàåò òåìïû ðîñòà ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, íèâåëèðóåò èíäèâèäóàëüíûå 
îñîáåííîñòè ïðîöåññà ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîé ôîð-
ìû ... óçàêîíèâàåò ïî ëîæåíèå, ñîãëàñíî êîòîðî-
ìó â îñíîâå ÷åðåäîâàíèÿ ïåðèîäîâ ñïîðòèâíîé 
òðåíèðîâêè ëåæèò êàëåíäàðü ñîðåâíîâàíèé, à íå 
çàêîíîìåðíîñòè ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû, åå 
ñîõðàíåíèÿ è óòðàòû” è ò. ä. Êòî õîòÿ áû ïîâåðõ-
íîñòíî çíàêîì ñ ðàáîòàìè Ë. Ï. Ìàòâååâà, ëåãêî 
óáåäèòñÿ â ãðóáîì èñêàæåíèè åãî âçãëÿäîâ, â ðÿ-
äå ñëó÷àåâ ñìåùåíèè èõ íà ïðîòèâîïîëîæíûå. È 
óæå ñîâñåì óäèâèòåëüíûì íà ýòîì ôîíå âûãëÿäèò 
âûâîä, ïðåäñòàâëåííûé À. Ï. Áîíäàð÷óêîì â ýòîì 
æå ðàçäåëå, ÷òî “Ñòàðàÿ” ïåðèîäèçàöèÿ ñïîð-
òèâíîé òðåíèðîâêè áûëà ïðåäëîæåíà â ñåðåäè-
íå 1960-õ ãîäîâ Ë. Ï. Ìà òâååâûì. Â òî âðåìÿ ýòà 
ïåðèîäèçàöèÿ, — ïèøåò À. Ï. Áîíäàð÷óê, — “âíåñ-
ëà ñàìûé çíà÷èòåëüíûé âêëàä â òåîðèþ è ìåòî-
äèêó ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Åå îñíîâíûå ïîëî-
æåíèÿ ïðàêòè÷åñêè èñïîëüçîâàëèñü âî âñåõ âèäàõ 
ñïîðòà è ïðîäîëæàþò èñïîëüçîâàòüñÿ â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ”. 

Èíòåðåñíî, à ÷òî æå ïðåäëàãàåò À. Ï. Áîí-
äàð÷óê âçàìåí “ñòàðîé”, èçîáèëóþùåé “ëîæíû-
ìè è íàäóìàííûìè ïîëîæåíèÿìè” òåîðèè ïå-
ðèîäèçàöèè? Îí ïðåäëàãàåò ïåðèîäû íàçâàòü 
ýòàïàìè, ìåçîöèêëû — áëîêàìè, íåñêîëüêî ñîá-
ñòâåííûõ êëàññèôèêàöèé òðåíèðîâî÷íûõ óïðàæ-
íåíèé, ïðîòèâîðå÷àùèõ îäíà äðóãîé, øåñòíàä-
öàòü íèêàê íå îáîñíîâàííûõ ñïîñîáîâ ïîñòðîå-
íèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè — ýòàïíî-êîìïëåêñíûé, 
ýòàïíûé êîìïëåêñíî-âàðèàòèâíûé, ýòàïíûé 
âàðèàòèâíî-êîìïëåêñíûé, ýòàïíûé âàðèàòèâíî-
êîìáèíèðîâàííûé, áëî÷íî-êîìïëåêñíûé, áëî÷íî-
âàðèàòèâíûé è ò. ä. Îïèñàíèå ýòèõ êîìïëåêñîâ íå 

Ðèñóíîê 11 — Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïåðèîäà 
àäàïòàöèîííûõ èçìåíåíèé ïëîòíîñòè ìèòîõîíäðèé 

â ñêåëåòíûõ ìûøöàõ â ïðîöåññå òðåíèðîâêè è 
äåòðåíèðîâêè (Ìîõàí, 2001)
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ñîïðîâîæäàåòñÿ äàæå ïîïûòêîé íàó÷íîãî îáîñíî-
âàíèÿ è íîñèò ÷èñòî ñõîëàñòè÷åñêèé õàðàêòåð. 

Íåïðèêðûòîå ñòðåìëåíèå ê ðåâèçèè òåîðèè 
ïåðèîäèçàöèè, èçëîæåííîé â òðóäàõ Ë. Ï. Ìàòâå-
åâà, íå ïîäêðåïëåííîå àíàëèçîì íàêîïëåííîãî 
íàó÷íîãî çíàíèÿ â ýòîé îáëàñòè è îáîáùåíèåì  
äîñòèæåíèé ïåðåäîâîé ñïîðòèâíîé ïðàêòèêè, 
ïðèâîäèò À. Ï. Áîíäàð÷óêà ê ïðîòèâîðå÷èÿì, çàá-
ëóæäåíèÿì è ïóòàíèöå, êîòîðûå ÿðêî è íàãëÿä-
íî ïðîÿâëÿþòñÿ óæå íà ïåðâûõ ñòðàíèöàõ êíèãè 
è ïðîíèçûâàþò âñå åå ñîäåðæàíèå, äåëàÿ åãî àá-
ñîëþòíî íåïðèåìëåìûì íè â òåîðåòè÷åñêîì, íè 
â ïðàêòè÷åñêîì îòíîøåíèÿõ. Â ÷àñòíîñòè, ïðèíÿâ 
çà îñíîâó îïðåäåëåíèå ñïîðòèâíîé ôîðìû, äàí-
íîå Ë. Ï. Ìàòâååâûì, êàê ñîñòîÿíèå íàèâûñøåé 
ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì, âûðàæàþùååñÿ â 
óðîâíå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, ïðèçíàâ ôàçîâûé 
õàðàêòåð åå ôîðìèðîâàíèÿ, À. Ï. Áîíäàð÷óê ñðàçó  
æå îòðèöàåò êàê îïðåäåëåíèå, òàê è ôàçîâîñòü 
ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû. Ñïîðòèâíàÿ ôîðìà 
îòîæäåñòâëÿåòñÿ íå òîëüêî ñ òðåíèðîâàííîñòüþ, 
íî è åå ìíîãî÷èñëåííûìè ñîñòàâëÿþùè ìè — àý-
ðîáíîé è àíàýðîáíîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòüþ, ñè-
ëîâûìè êà÷åñòâàìè. Ïðåäñòàâëåíèÿ äîâîäÿòñÿ 
äî àáñóðäà, êîãäà óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî èìååò ìå-
ñòî “ïîî÷åðåäíîå âõîæäåíèå â ñîñòîÿ íèå ñïîðòèâ-
íîé ôîðìû â îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ, ñïåöèàëüíî-
ïîäãîòîâèòåëüíûõ, ñïåöèàëüíî-ðàçâèâàþùèõ è ñî-
ðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ” (Áîíäàð÷óê, 2005. 
— Ñ. 162) èëè “ñïîðòñìåíû âîéäóò â ñîñòîÿíèå 
ñïîðòèâíîé ôîðìû ïîñëå 48 òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿ-
òèé, ïîñòðîåííûõ èñêëþ÷èòåëüíî íà ïðèìåíåíèè 
îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé” (ñ. 165). 

Ïîëíîñòüþ ïðîòèâîðå÷àò âñåìó ìàññèâó ñî-
âðåìåííîãî íàó÷íîãî çíàíèÿ âçãëÿäû À. Ï. Áîí-
äàð÷óêà íà îáùåôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó, êîòîðàÿ 
ðàññìàòðèâàåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî êàê “ñðåäñòâî 
âñåñòîðîííåãî ðàçâèòèÿ èíäèâèäóóìà”, “ïîâûøå-
íèÿ îáùåãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè”, “àêòèâèçàöèè òåõ ôóíêöèé ñèñòåì îðãàíèç-
ìà, êîòîðûå íå îáåñïå÷èâàþò ðîñò ñïîðòèâíûõ 
äîñòèæåíèé â ñîðåâíîâàòåëüíîì óïðàæíåíèè” 
(ñ. 20). Òàêèå óïðàæíåíèÿ, êàê ñâèäåòåëüñòâó-
þò ïðèâåäåííûå ñõåìû, àâòîð ðåêîìåíäóåò ïðè-
ìåíÿòü â êà÷åñòâå îäíîãî èç îñíîâíûõ ñðåäñòâ 
ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå 4—6 ìåñÿöåâ òðåíèðî-
âî÷íîãî ãîäà. Òðóäíî ïðåäñòàâèòü áîëåå íåëå-
ïûå ðåêîìåíäàöèè ïðèìåíèòåëüíî ê ïîäãîòîâ-
êå ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â óñëî-
âèÿõ ñîâðåìåííîãî ñïîðòà. 

Íå ìåíåå íàäóìàííûìè è íàèâíûìè ïðåäñòàâ-
ëÿþòñÿ ïðåäïîñûëêè âûäåëÿòü â ñòðóêòóðå ìàêðî-
öèêëà ïðèìåíèòåëüíî ê ñïîðòèâíûì èãðàì ýòàï 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, çà êîòîðûì ñëåäóåò ýòàï 
òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïîñëå êîòîðîãî íà÷èíà-
åòñÿ ýòàï èãðîâîé ïîäãîòîâêè (ñ. 159). Õîðîøî 

èçâåñòíî, ÷òî ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå ïðîöåñ-
ñà ïîäãîòîâêè â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå ñòðî-
èòñÿ íà îðãàíè÷åñêîé âçàèìîñâÿçè óïðàæíåíèé, 
ñïîñîáñòâóþùèõ ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ðàçëè÷íûõ 
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ â åäèíñòâå ñ òåõíè÷åñêèì, 
òàêòè÷åñêèì è ïñèõîëîãè÷åñêèì ñîâåðøåíñòâîâà-
íèåì è èãðîâîé ïðàêòèêîé. Ñîðåâíîâàòåëüíûé ïå-
ðèîä, êîòîðûé â ñïîðòèâíûõ èãðàõ ìîæåò äîñòè-
ãàòü 8—10 ìåñÿöåâ â òå÷åíèå ãîäà, ïðåäñòàâëÿåò 
ñîáîé ñëîæíåéøóþ ñèñòåìó òðåíèðîâî÷íûõ âîç-
äåéñòâèé ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè è âîññòàíî-
âèòåëüíûõ ñðåäñòâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ýôôåêòèâ-
íóþ ñîðåâíîâàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü (êîëè÷åñòâî 
îôèöèàëüíûõ èãð â òå÷åíèå ýòîãî ïåðèîäà ìîæåò 
äîñòèãàòü 60—100) íà ôîíå ïîñòîÿííîãî ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ñïîðòñìåíà. 

Êàòåãîðè÷íîñòü è àìáèöèîçíîñòü íå ïîçâîëèëè 
íàèáîëåå ðüÿíûì êðèòèêàì òåîðèè ïåðèîäèçàöèè 
óâèäåòü óðîâåíü íåîðäèíàðíîé îáùåòåîðåòè÷å-
ñêîé ìåòîäîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè Ë. Ï. Ìàòâååâà, 
åãî ýíöèêëîïåäè÷åñêèõ çíàíèé è íåçàóðÿäíûõ ñïî-
ñîáíîñòåé ê ñåðüåçíûì òåîðåòè÷åñêèì îáîáùåíè-
ÿì. È, íà íàø âçãëÿä, ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ â 
ýòèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ñîñòàâëÿþùèõ Ë. Ï. Ìàò-
âååâà è åãî îïïîíåíòîâ, îêàçàâøèõñÿ íå ñïîñîá-
íûìè îñîçíàòü è îñìûñëèòü ñîäåðæàíèå ìíîãèõ èç 
ïîëîæåíèé òåîðèè ïåðèîäèçàöèè, òîëêíóëè èõ íà 
íåäîïóñòèìîå óïðîùåí÷åñòâî åå âàæíåéøèõ ïî-
ëîæåíèé è ïðèìèòèâíóþ êðèòèêó, çàìåíó “ñòàðûõ”, 
“ëîæíûõ” è “íàäóìàííûõ” ïîëîæåíèé òåîðèè ïåðè-
îäèçàöèè íàèâíî-äîãìàòè÷åñêèìè ðàññóæäåíèÿìè 
è óìîçðèòåëüíûìè ñõåìàìè ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé 
ïîäãîòîâêè, îòîðâàííûìè îò ñåðüåçíîãî íàó÷íîãî 
çíàíèÿ, íàêîïëåííîãî â ýòîé îáëàñòè. 

Îäíàêî ñëåäóåò îòäàòü äîëæíîå íåóñòàííûì 
êðèòèêàì òåîðèè ïåðèîäèçàöèè. Àêòèâíîå íåïðè-
ÿòèå òåîðèè, èçîùðåííîñòü â ïîèñêå â íåé ñëà-
áûõ ìåñò, ïðîáåëîâ è ïðîòèâîðå÷èé, à â îòäåëü-
íûõ ñëó÷àÿõ ÿâíàÿ àãðåññèâíîñòü è ïðèìåíåíèå 
íåäîïóñòèìûõ â íàóêå ñðåäñòâ ïîëåìèêè, ñòèìó-
ëèðîâàëè íå òîëüêî Ë. Ï. Ìàòâååâà, íî è äðóãèõ 
ñïåöèàëèñòîâ, ðàáîòàâøèõ â ýòîé îáëàñòè, ê êðè-
òè÷åñêîìó ðàçâèòèþ ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèé òå-
îðèè ïåðèîäèçàöèè, ïðèäàíèþ åé áîëüøåé ôóí-
äàìåíòàëüíîñòè, îáîñíîâàííîñòè è ïðàêòè÷åñêîé 
çíà÷èìîñòè. Ýòî ïðèâåëî ê ïîñòîÿííîìó ñîâåð-
øåíñòâîâàíèþ òåîðèè, óãëóáëåíèþ ïðåäñòàâëå-
íèé îá îïòèìèçàöèè ñòðóêòóðû òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà, êîððåêòèðîâêå è äàæå ðàäèêàëüíîìó 
èçìåíåíèþ îòäåëüíûõ, êàçàëîñü áû, óñòîÿâøèõ-
ñÿ ïîëîæåíèé, îäíàêî íå çàòðîíóëî ñàìîãî ñóùå-
ñòâà òåîðèè è åå îñíîâîïîëàãàþùèõ êîíöåïòóàëü-
íûõ ïîëîæåíèé è ïðèíöèïîâ. 

Â ýòîé ñâÿçè íåëüçÿ íå îòìåòèòü, ÷òî â ïðî-
öåññå ðàçâèòèÿ òåîðèè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, 
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îñîáåííî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ðå÷ü èäåò î ðàäè-
êàëüíûõ ïîëîæåíèÿõ, ÷àñòî ñâåäåííûõ ê èíòåí-
ñèâíûì âêëþ÷åíèÿì â åå ñòðóêòóðó çíàíèé èç 
ñìåæíûõ äèñöèïëèí, ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî îáùàÿ 
òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ êàê íàóêà ôîðìè-
ðîâàëàñü íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò íåñêîëüêèìè 
ïîêîëåíèÿìè ó÷åíûõ. Ýòî, åñòåñòâåííî, ïðåäïî-
ëàãàåò ïðååìñòâåííîñòü ðàçâèòèÿ òåîðèè, ÷åòêîå 
îñîçíàíèå òîãî, ÷òî êàæäûé ýòàï ÿâëÿåòñÿ ëèøü 
î÷åðåäíîé ñòóïåíüþ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Íåïî-
íèìàíèå ýòîãî, ïîïûòêè ïîñòðîèòü òåîðèþ çàíî-
âî, áåç îïîðû íà èñòîðè÷åñêèå êîðíè, íåèçáåæíî 
âåäåò ê ñêåïòèöèçìó, óïðîùåííûì è ïðîòèâîðå-
÷èâûì ïðåäñòàâëåíèÿì. 

Íàèëó÷øèì àðãóìåíòîì â ïîëüçó äîñòîâåð-
íîñòè è âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè òåîðèè ïåðèî-
äèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ÿâëÿåòñÿ ôàêò 
åå ïîâñåìåñòíîãî ïðèçíàíèÿ â ñïîðòèâíîé íàó-
êå è ïðàêòèêå. È åñëè â 1970—1980-å ãîäû ýòî 
ïðèçíàíèå îáåñïå÷èâàëîñü ïåðåèçäàíèåì òðóäîâ 
Ë. Ï. Ìàòâååâà â ðÿäå ñòðàí Âîñòîêà è Çàïàäà, 
èñïîëüçîâàíèåì ìàòåðèàëîâ èç åãî ïóáëèêàöèé â 
îáîáùàþùèõ òðóäàõ âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ ðàç-
ëè÷íûõ ñòðàí (Xapðå, 1971; Æåëÿçêîâ, 1986; Port-
man, 1986; Hegedus, 1992; Martin, 1991; Martin, 
Carl, Lehnertz K, 1991 è äð.), à òàêæå â êà÷åñòâå 
îñíîâû ïëàíèðîâàíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíîâ â ÑÑÑÐ, ÃÄÐ, Áîëãàðèè, íà Êóáå è â íåêî-
òîðûõ äðóãèõ ñòðàíàõ, òî â ïîñëåäíèå ïîëòîðà äå-
ñÿòèëåòèÿ ýòà òåîðèÿ ñòàëà îáùåïðèçíàííîé, âî-
øëà âî âñå ôóíäàìåíòàëüíûå ðàáîòû â êà÷åñòâå 
áåçàëüòåðíàòèâíîé, äîïîëíÿåìîé ëèøü ÷àñòíûìè 
ïîëîæåíèÿìè, îáóñëîâëåííûìè ñïåöèôèêîé âè-
äîâ ñïîðòà, ïîÿâëåíèåì íîâûõ äàííûõ ïî îòäåëü-
íûì ðàçäåëàì ñèñòåìû ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè, 
à òàêæå êîíêðåòíûì ñîâðåìåííûì ìàòåðèàëàì 
ïðàêòè÷åñêîãî õàðàêòåðà. Íè îäíà èç êðóïíûõ êíèã 
ïî ïðîáëåìàì ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè, âûïóùåí-
íûõ â ïîñëåäíèå ãîäû, íå âûøëà áåç ïîäðîáíîãî 
èçëîæåíèÿ òåîðèè ïåðèîäèçàöèè ñî ññûëêàìè íà 
îñíîâíûå òðóäû Ë. Ï. Ìàòâååâà. Ýòî îòíîñèòñÿ ê 
ôóíäàìåíòàëüíîé êíèãå “Íàó÷íûå îñíîâû òðåíè-
ðîâêè” âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ Ãåðìàíèè, âûøåä-
øåé â 1994 ã. â Áåðëèíå; îáîáùàþùåìó òðóäó 
ðîññèéñêèõ è óêðàèíñêèõ ñïåöèàëèñòîâ “Ñîâðå-
ìåííàÿ ñèñòåìà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè”, â êî-
òîðîì îáîáùåíû äîñòèæåíèÿ ñîâåòñêîé øêîëû 
ñïîðòà (Ìîñêâà, 1985); ôóíäàìåíòàëüíîìó ïîñî-
áèþ âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ Áîëãàðèè Ö. Æåëÿçêî-
âà è Ä. Äàøåâîé “Îñíîâû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâ-
êè” (Ñîôèÿ, 2002) è àíàëîãè÷íîé ðàáîòå ñïåöèà-
ëèñòîâ Ðóìûíèè Ê. Äðàãíåà è Ñ. Ì. Òåîäîðåñêó 
“Òåîðèÿ ñïîðòà” (Áóõàðåñò, 2002). 

Ìîæíî áûëî áû ñêàçàòü, ÷òî ýòî ïðèçíàíèå 
ÿâèëîñü èòîãîì òåñíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà ñïåöèà-
ëèñòîâ âîñòî÷íîåâðîïåéñêèõ ñòðàí è òåì âëèÿíè-

åì, êîòîðîå îêàçàë Ë. Ï. Ìàòâååâ íà ôîðìèðî-
âàíèå âçãëÿäîâ ìíîãèõ èç íèõ, åñëè áû íå áûëî 
àíàëîãè÷íîé ðåàêöèè êðóïíåéøèõ ñïåöèàëèñòîâ 
ñòðàí Çàïàäà è Âîñòîêà, äàëåêèõ îò ñòðåìëåíèÿ 
ïðîïàãàíäèðîâàòü äîñòèæåíèÿ ñîâåòñêîé ñïîð-
òèâíîé íàóêè. Íàïðèìåð, â ìîíîãðàôèè èçâåñòíî-
ãî ñïåöèàëèñòà Èòàëèè Ð. Ìàíî “Îñíîâû ñïîðòèâ-
íîé òðåíèðîâêè” (1991) âñÿ ñèñòåìà ïîñòðîåíèÿ 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè áàçèðóåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî 
íà òåîðèè ïåðèîäèçàöèè. Íà ýòîì æå ìàòåðèà-
ëå ïîñòðîåíî ñîäåðæàíèå êíèã âåäóùåãî ñïåöèà-
ëèñòà Ñåâåðíîé Àìåðèêè Ò. Áîìïû, âûøåäøèõ â 
2001, 2002, 2005 ãã. Òåîðèÿ ïåðèîäèçàöèè àêòèâ-
íî ïðîïàãàíäèðóåòñÿ âèäíûì ñïåöèàëèñòîì èç 
Ãåðìàíèè Þðãåíîì Âàíåêîì â åãî îáîáùàþùåì 
òðóäå ïî îñíîâàì ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè (2005). 
Ýòîò ñïèñîê ìîæíî áûëî áû ëåãêî ïðîäîëæèòü çà 
ñ÷åò ðàáîò, èçäàííûõ â äðóãèõ ñòðàíàõ ñ âûñîêî-
ðàçâèòûì ñïîðòîì — Ôðàíöèè, Èòàëèè, ßïîíèè, 
Àâñòðàëèè, Êèòàå.

Ê ñîæàëåíèþ, äëÿ âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ ñòðàí 
Çàïàäà ýòî ïðèçíàíèå äîøëî äî òîãî, ÷òî îíè áåç 
êðèòè÷åñêîãî àíàëèçà òåîðèè ïåðèîäèçàöèè, èçëî-
æåííîé â òðóäàõ Ë. Ï. Ìàòâååâà, Í Ã. Îçî ëèíà ïå-
ðèîäà 1960—1970-õ ãîäîâ, ïðèâîäÿò åå îñíîâíûå 
ïîëîæåíèÿ â ôóíäàìåíòàëüíûõ òðóäàõ ïîñëåäíèõ 
ëåò. Ïðè ýòîì íå ó÷èòûâàåòñÿ, ÷òî ìíîãèå ôóíäà-
ìåíòàëüíûå ïîëîæåíèÿ òåîðèè ïåðèîäèçàöèè, èç-
ëîæåííûå â òå óæå äàëåêèå ãîäû, ïîëó÷èëè äàëü-
íåéøåå ðàçâèòèå, áûëè ïðèíöèïèàëüíî ðàñøèðå-
íû è óòî÷íåíû â ïîñëåäóþùèå ãîäû êàê ñàìèìè 
Ë. Ï. Ìàòâååâûì (1991, 1999, 2001) è Í. Ã. Îçîëè-
íûì (1984), òàê è äðóãèìè ïðåäñòàâèòåëÿìè âîñ-
òî÷íîåâðîïåéñêîé øêîëû ñïîðòèâíîé íàóêè. Íà-
ïðèìåð, ñîäåðæàíèå êíèã èçâåñòíîãî êàíàäñêîãî 
ñïåöèàëèñòà Òåîäîðà Áîìïû (Bompa, 2002, 2005), 
êàê è íå ìåíåå âèäíîãî àâòîðà èç Ãåðìàíèè Þð-
ãåíà Âàíåêà (Weineck,  2005), ïîñòðîåíî  èñêëþ÷è-
òåëüíî íà ðàáîòàõ ñîâåòñêèõ ñïåöèàëèñòîâ, âû-
øåäøèõ áîëåå 30—40 ëåò íàçàä. Â ðåçóëüòàòå 
ïðåäñòàâëåííûé ýòèìè àâòîðàìè ìàòåðèàë, îò-
íîñÿùèéñÿ ê òåîðèè ïåðèîäèçàöèè è ïîñòðîåíèþ 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, äîñòîâåðíûé â áîëüøåé ÷à-
ñòè òåîðåòè÷åñêèõ ïîëîæåíèé, íå ñîîòâåòñòâóåò â 
äîëæíîé ìåðå òðåáîâàíèÿì ñîâðåìåííîãî ñïîð-
òà, òàê êàê íå îòðàæàåò ðàçâèòèÿ ìíîãèõ ïîëî-
æåíèé òåîðèè ïåðèîäèçàöèè â ïîñëåäóþùèå ãî-
äû, îáóñëîâëåííûõ ïîÿâëåíèåì áîëüøîãî ìàññè-
âà íàó÷íîãî çíàíèÿ íà åãî ýìïèðè÷åñêîì óðîâíå è 
ìíîãîîáðàçíîé ïðàêòèêîé ñîâðåìåííîãî ñïîðòà. 

Èíòåðåñíî òàêæå îòìåòèòü, ÷òî ÷åì âûøå óðî-
âåíü ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé ñïîðòñìåíîâ òîé 
èëè èíîé ñòðàíû, òåì â áîëüøåé ìåðå îñíîâ-
íûå ïîëîæåíèÿ òåîðèè ïåðèîäèçàöèè, õàðàêòåð-
íûå äëÿ ðàáîò Ë. Ï. Ìàòâååâà è åãî ïîñëåäîâàòå-
ëåé, ïîëîæåíû â îñíîâó èõ ïîäãîòîâêè. Äëÿ òîãî 
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÷òîáû óáåäèòüñÿ â ýòîì, äîñòàòî÷íî âíèìàòåëü-
íî îçíàêîìèòüñÿ íå òîëüêî ñ ïëàíàìè ïîäãîòîâêè 
âåäóùèõ ñïîðòñìåíîâ Ðîññèè, Óêðàèíû, Ðóìûíèè 
èëè Êóáû, íî è ÊÍÐ, Ôðàíöèè, Àâñòðàëèè, ßïî-
íèè, Èòàëèè, Èñïàíèè, äîáèâøèõñÿ â ïîñëåäíèå 
ãîäû âïå÷àòëÿþùèõ óñïåõîâ íà îëèìïèéñêîé àðå-
íå. ×òî æå êàñàåòñÿ àëüòåðíàòèâíûõ ñèñòåì ãî-
äè÷íîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, ïðåäëîæåííûõ 
îïïîíåíòàìè Ë. Ï. Ìàòâååâà, òî îíè îñòàëèñü íà 
áóìàãå, à îòäåëüíûå ïîïûòêè èõ ïðàêòè÷åñêîé ðå-
àëèçàöèè — áåçóñïåøíûìè. 
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ОБУЧЕНИЕ АКРОБАТИЧЕСКИМ 
УПРАЖНЕНИЯМ БАЛАНСОВОГО ТИПА 
ДВИЖЕНИЙ СИСТЕМЫ ТЕЛ 

ВИКТОР БОЛОБАН

Резюме.  Розроблено теорію навчання 

акробатичних вправ балансового типу 

рухів системи тіл на основі результатів 

біомеханічного аналізу виконання вправи 

піраміда “колона учотирьох” — вправи 

чоловічої групової акробатики високої 

трудності.

Summary.  There has been developed a 

theory of teaching acrobatic exercises of 

the balance type motions of the system 

of bodies. It was based on the results of 

biomechanical analysis of column pyramid 

performed by four men, the exercise being of 

high difficulty level in the male groupwork ac-

robatics.

© Виктор Болобан, 2008

Ðèñóíîê 1 — Ïèðàìèäà “êîëîííà 
â÷åòâåðîì” (ÏÊ×) — ñëîæíîå 

äâèãàòåëüíîå âçàèìîäåéñòâèå ãðóïïîâûõ 
àêðîáàòîâ áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé 

ñèñòåìû òåë

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ àêðîáàòè÷åñ-
êèì óïðàæíåíèÿì áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë 
èìååò ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè, ñâÿçàííûå ñî ñëîæíîé 
áèîìåõàíèêîé äâèãàòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñïîðòñìåíîâ è 
èíäèâèäóàëüíî-ãðóïïîâûì ìîòîðíûì îáó÷åíèåì.

Ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü àêðîáàòîâ áàçèðóåòñÿ íà èñêóñ-
ñòâåííûõ ôîðìàõ äâèæåíèé, ïðàêòè÷åñêè íå ïðèìåíÿåìûõ â 
îáûäåííîé æèçíè. Ñî ìíîãèìè äâèãàòåëüíûìè îùóùåíèÿìè, 
ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûìè ñîîòíîøåíèÿìè, êîîðäèíàöè-
îííûìè ôîðìàìè äâèæåíèé ñïîðòñìåíàì ïðèõîäèòñÿ çíàêî-
ìèòüñÿ âïåðâûå òîëüêî â õîäå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà. Òàê, óïðàæíåíèÿ ãðóïïîâîé àêðîáàòèêè ñóùåñòâóþò â 
ðàçëè÷íûõ êèíåìàòè÷åñêèõ ôîðìàõ. Îíè ðàçäåëåíû íà äâà 
áîëüøèõ òèïà äâèæåíèé-óïðàæíåíèé, ÿâëÿþùèõñÿ ïðåäìå-
òîì ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè: áàëàíñîâûé òèï è äè-
íàìè÷åñêèé òèï. 

Àêðîáàòè÷åñêîå óïðàæíåíèå ïèðàìèäà “êîëîííà â÷åòâå-
ðîì” (ÏÊ×) ÿâëÿåòñÿ êëàññè÷åñêèì ïðèìåðîì áàëàíñîâîãî 
òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë (ðèñ. 1).

Â ãðóïïîâîé ñïîðòèâíîé àêðîáàòèêå óïðàæíåíèå ÏÊ× îöå-
íèâàåòñÿ êàê òðóäíîå áàçîâîå, íà îñíîâå êîòîðîãî ñïîðòñìå-
íû âûïîëíÿþò ðÿä åùå áîëåå òðóäíûõ óïðàæíåíèé (íàïðè-
ìåð, ÏÊ× ñî ñòîéêîé âåðõíåãî àêðîáàòà íà òåìåííîé ÷àñòè 
ãîëîâû âòîðîãî ñðåäíåãî), êîíñòðóèðóþò íîâûå óïðàæíåíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — èçó÷èòü áèîìåõàíè÷åñêóþ ñòðóê-
òóðó àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé áàëàíñîâîãî òèïà äâèæå-
íèé ñèñòåìû òåë è ðàçðàáîòàòü òåîðèþ îáó÷åíèÿ èì. Êîí-
öåïòóàëüíîé îñíîâîé èññëåäîâàíèé ÿâèëàñü èíòåãðàöèÿ ýëå-
ìåíòîâ áèîìåõàíè÷åñêîé, äèäàêòè÷åñêîé è òåõíîëîãè÷åñêîé 

ñòðóêòóð àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñ-
òåìû òåë [8].

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëå-

äîâàíèÿ. Èññëåäîâàíèÿ îñóùåñò-
âëÿëèñü íà îñíîâå ñòðóêòóðíî-
ôóíêöèîíàëüíîãî àíàëèçà áàëàíñî-
âîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë, 
íåéðîòàõîìåòðèè, àêñåëåðîãðà-
ôèè, ñòàáèëîãðàôèè, ïåäàãîãè÷åñ-
êîãî ýêñïåðèìåíòà, òåñòîâ äëÿ îöåí-
êè ñåíñîìîòîðíîé êîîðäèíàöèè êàê 
îñíîâû òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, 
ýêñïåðòíîé îöåíêè, êèíî- è âèäåî-
ðåãèñòðàöèè óïðàæíåíèé, àíêåòèðî-
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âàíèÿ ñïîðò ñìåíîâ (n = 12) è òðåíåðîâ (n = 49), 
ñòàòèñòèêè [3—5, 10].

Â êà÷åñòâå êîíòðîëüíûõ èñïîëüçîâàëè óïðàæ-
íåíèÿ: ñòîéêà âåðõíåãî àêðîáàòà íîãàìè íà ïëå-
÷àõ íèæíåãî (ïèðàìèäà “êîëîííà âäâîåì”); ïèðà-
ìèäà “êîëîííà â÷åòâåðîì”. Èíäèâèäóàëüíûå ïå-
ðåìåùåíèÿ ìàññ òåë àêðîáàòîâ ïðè ñîâìåñòíûõ 
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèÿõ (ñèñòåìà òåë) ðåãèñòðè-
ðîâàëèñü òåíçîìåòðè÷åñêèìè äàò÷èêàìè, êîòîðûå 
êðåïèëèñü æåñòêî íà êîíòðîëüíîé òî÷êå íà òóëî-
âèùå â îáëàñòè êðåñòöà (óñëîâíûé îáùèé öåíòð 
ìàññû òåëà) êàæäîãî ñïîðòñìåíà. Ðåãèñòðàöèÿ 
ïîñòðîåíèÿ ÏÊ×, åå ôèêñàöèè è ñîñêîêîâ îñó-
ùåñòâëÿëàñü íåïðåðûâíî. Áàëàíñîâûé òèï äâè-
æåíèé ñèñòåìû òåë îöåíèâàëè ïî ïîêàçàòåëÿì 
àìïëèòóäû (äëèíà ïóòè â ìèëëèìåòðàõ) äâèæåíèé 
êîíò ðîëüíîé òî÷êè íà òóëîâèùå â îáëàñòè êðåñò-
öà, ÷àñòîòå êîëåáàíèé è èõ ñèíõðîíèçàöèè, ïåðè-
îäó. Òàêîé ïîäõîä ê àíàëèçó ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòà-
òîâ âîçìîæåí â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî â îñíîâå óïðàâëå-
íèÿ äâèæåíèÿìè è ïîçàìè òåëà ëåæàò ñåíñîðíûå 
êîððåêöèè, îòðàæàåìûå â êðèâûõ óñêîðåíèé çâå-
íüåâ òåëà [2].

Â èññëåäîâàíèÿõ ïðèíÿëè ó÷àñòèå òðè ìóæñêèå  
àêðîáàòè÷åñêèå ãðóïïû (n = 12) âûñîêîé ñïîðòèâ-
íîé êâàëèôèêàöèè — ÷åìïèîíû ìèðà, ïîáåäèòå-
ëè Êóáêà ìèðà, ÷åìïèîíû Åâðîïû â âîçðàñòå 
21—35 ëåò; äâå ìóæñêèå àêðîáàòè÷åñêèå ãðóïïû 
êàíäèäàòîâ â ìàñòåðà ñïîðòà (n = 8) è îäíà ìóæ-
ñêàÿ àêðîáàòè÷åñêàÿ ãðóïïà ïåðâîãî ñïîðòèâíîãî 
ðàçðÿäà (n = 4) â âîçðàñòå 15—19 ëåò; øêîëüíè-
êè (n = 24), çàíèìàþùèåñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-
íåíèÿìè ïî ïðîãðàììå îáùåîáðàçîâàòåëüíîé 
øêîëû â âîçðàñòå 12—14 ëåò.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæ-

äåíèå. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ó ãðóïïîâûõ àêðîáà-
òîâ ñòðóêòóðà áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòå-
ìû òåë âêëþ÷àåò 36 ïàðàìåòðîâ, îáúåäèíåííûõ â 
øåñòü ôàêòîðîâ (ðèñ. 2).

Ïåðâûé ôàêòîð — ãðóïïîâîå äâèãàòåëüíîå 
âçàèìîäåéñòâèå ïî îáåñïå÷åíèþ ýôôåêòèâíîãî 
áàëàíñèðîâàíèÿ ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ óñòîé÷èâîñ-
òè ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë — èìååò ôàêòîðíûé 
âåñ 21,0 %. Â äàííîì ôàêòîðå àêòèâíî “ðàáîòàþò” 
ôóíêöèÿ áàëàíñèðîâàíèÿ (0,913), ôóíêöèîíàëüíûå 
îáÿçàííîñòè àêðîáàòîâ (0,901), äâèãàòåëüíàÿ 
 ñîâìåñòèìîñòü (0,800), óçåë ñâÿçè (0,734), îïîð -
íûé óçåë (0,726), ðàáî÷èå ïîçû (0,605).

Âòîðîé ôàêòîð — óñòîé÷èâîñòü äâèæåíèÿ è åãî 
êîìïîíåíòà ïîçû òåëà — èìååò óäåëüíûé âåñ â 
ôàêòîðíîé ñòðóêòóðå, ðàâíûé 19,7 %. Ýòîò ôàêòîð 
ðàñêðûâàåò áèîìåõàíèêó “ïîãðàíè÷íûõ” ïîç òåëà, 
êîãäà ñïîðòñìåí ïåðåõîäèò îò äèíàìèêè ê ñòàòè-
÷åñêîìó ïîëîæåíèþ. Âûäåëåíû òàêèå ïàðàìåòðû: 
òðóäíîñòü óïðàæíåíèé (0,967), ïîëîæåíèå òåëà, 
ïîçèöèè ñòîï è êèñòåé íà îïîðå è ïðè ôèêñàöèè 

óçëîâ ñâÿçè (0,797), ìåõàíè÷åñêèé óäàð îá îïîðó 
(0,752), âðåìÿ ïåðåõîäà îò äèíàìèêè ê ñòàòè÷åñ-
êîìó ïîëîæåíèþ (0,750).

Òðåòèé ôàêòîð — ïîäâèæíàÿ îïîðà — èìååò  
óäåëüíûé âåñ, ðàâíûé 14,8 %. Óïðàæíåíèÿ, 
âûïîëíÿåìûå íà ïëå÷àõ è íà ðóêàõ ïàðòíåðîâ, — 
ñëîæíûå óñëîâèÿ ïîääåðæàíèÿ óñòîé÷èâîñòè ðàâ-
íîâåñèÿ ñèñòåìû òåë. Âûäåëåíû òàêèå ïàðàìåòðû: 
âðåìÿ äâèãàòåëüíîé ðåàêöèèè è ÷àñòîòà äâèæå-
íèé (0,925), ôîðìû äâèãàòåëüíîãî âçàèìîäåé-
ñòâèÿ (0,884), òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ êîíòðîëüíîé 
òî÷êè íà òóëîâèùå â îáëàñòè êðåñòöà (0,863).

×åòâåðòûé ôàêòîð — ñîñòîÿíèå ñåíñîðíûõ 
ñèñòåì — èìååò óäåëüíûé âåñ, ðàâíûé 13,0 %. 
Âûäåëåíû òàêæå ïàðàìåòðû: ÷óâñòâèòåëüíîñòü 
(0,813), óñòîé÷èâîñòü âåñòèáóëÿðíîãî àíàëèçàòî-
ðà (0,727).

Ïÿòûé ôàêòîð — ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü — èìååò óäåëüíûé âåñ, ðàâíûé 10,0 %. 
Âûäåëåíû òàêèå ïàðàìåòðû: óðîâåíü ðàçâèòèÿ 
áûñòðîòû äâèæåíèé (0,918), ëîâêîñòè (0,900), 
ìàêñèìàëüíîé è îòíîñèòåëüíîé ñèëû àêðîáàòîâ, 
âûïîëíÿþùèõ ðàçíûå ôóíêöèîíàëüíûå îáÿçàí-
íîñòè (0,833).

Øåñòîé ôàêòîð — àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ïî-
êàçàòåëè — èìååò óäåëüíûé âåñ, ðàâíûé 8,5 %. 
Âûäåëåíû òàêèå ïàðàìåòðû: ðîñò, ìàññà òåëà 
(0,835), êâàëèôèêàöèÿ ñïîðòñìåíîâ (0,730), âîç-
ðàñò (0,548), ïîë (0,417).

Íåó÷òåííûå ôàêòîðû — 13,0 % .
Ðåçóëüòàòû ôàêòîðíîãî àíàëèçà (òàáë. 1) ïî-

ñëóæèëè îñíîâàíèåì äëÿ èññëåäîâàíèÿ áèîìåõà-
íè÷åñêîé ñòðóêòóðû áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé 
ñèñòåìû òåë (ôèêñàöèÿ ÏÊ×).

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèé ïîçâîëèë 
óñòàíîâèòü ñèëî-áàëàíñîâûé òèï äâèæåíèé àêðî-
áàòîâ ïðè ôèêñàöèè ÏÊ×. Ãðóïïîâîå äâèãàòåëü-
íîå âçàèìîäåéñòâèå (ÃÄÂç) íàïðàâëåíî íà ïðî-
ïðèîðåöåïòèâíîå “ðàñïîçíàâàíèå” ìåíÿþùèõñÿ 
ïàðàìåòðîâ ñèëî-áàëàíñîâûõ äâèæåíèé; íà ðå-
àëèçàöèþ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ êîîðäèíàöèè 
îðòîãðàäíîãî ïîëîæåíèÿ òåëà ïðè ñòîÿíèè äðóã 
ó äðóãà íà ïëå÷àõ; íà âûïîëíåíèå òåõíè÷åñêè 
òî÷íûõ äâèæåíèé â îïîðíûõ óçëàõ (ïëå÷è—ñòîïû), 

Ðèñóíîê 2 — Ôàêòîðíàÿ ñòðóêòóðà áàëàíñîâîãî òèïà 
äâèæåíèé ñèñòåìû òåë: 1 — ãðóïïîâîå äâèãàòåëüíîå 

âçàèìîäåéñòâèå (21,0 %);  2 — óñòîé÷èâîñòü 
äâèæåíèÿ è åãî êîìïîíåíòà — ïîçû òåëà (19,7 %); 
3 — ïîäâèæíàÿ îïîðà (14,8); 4 — ôóíêöèîíèðîâàíèå 

ñåíñîðíûõ ñèñòåì (13,0 %); 5 — ôèçè÷åñêàÿ 
ïîäãîòîâëåííîñòü (10,0 %); 6 — àíòðîïîìåòðè÷åñêèå 

ïîêàçàòåëè (8,5 %); 7 — íåó÷òåííûå ôàêòîðû (13,0 %)
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óçëàõ ñâÿçè (êèñòè—ãîëåíè), ãäå ñîçäàåòñÿ æåñò-
êîñòü ñèñòåìû òåë. Ïðè ýòîì ñïîðòñìåíû äâèæóò-
ñÿ (ðèñ. 3) îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà ñèíõðîííî-
ñèíôàçíî (áàëàíñîâûå äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ 
îäíîâðåìåííî â îäíîì íàïðàâëåíèè), àñèíõðîííî-
ñèíôàçíî (â ðàçíîå âðåìÿ â îäíîì íàïðàâëå-
íèè), ñèíõðîííî-ïðîòèâîôàçíî (îäíîâðåìåííî â 
ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ), àñèíõðîííî-ïðîòèâîôàçíî 
(â ðàçíîå âðåìÿ â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ).

Âûäåëåíû àêòèâíûå áàëàíñîâûå äâèæåíèÿ 1Ñð 
è 2Ñð. Äëÿ óñòðàíåíèÿ òåõíè÷åñêèõ îøèáîê áàëàí-
ñèðîâàíèÿ, âîçíèêàþùèõ êàê â ñîáñòâåííûõ äâè-
æåíèÿõ, òàê è â äâèæåíèÿõ ïàðòíåðîâ ïî ãðóïïå, 
ñïîðòñìåíû ÷àùå âñåãî èñïîëüçóþò ñèíõðîííûå 
è àñèíõðîííûå ïðîòèâîôàçíûå ôîðìû äâèãàòåëü-
íîãî âçàèìîäåéñòâèÿ. Ãëîáàëüíûé õàðàêòåð ðåà-
ëèçàöèè ôîðì äâèãàòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ 
ìû íàçâàëè òàêòèêîé äåìïôåðíîãî áàëàíñèðîâà-
íèÿ — ïðîòèâîôàçíûé õàðàêòåð îñóùåñòâëÿåìûõ 
ïàðòíåðàìè äâèæåíèé ïîãëîùàåò ÷àñòü ýíåðãèè 
êîëåáëþùåéñÿ ñèñòåìû, ñòàáèëèçèðóåò óñòîé-
÷èâîñòü. Ïîëó÷åííûå íàó÷íûå ôàêòû ñîãëàñóþò-
ñÿ ñ èññëåäîâàíèÿìè À. Ã. Ôåëüäìàíà, êîòîðûé 
ïèøåò: “...Äîïîëíèòåëüíîå óñëîâèå óñòîé÷èâîñ-
òè ðàâíîâåñèÿ òåëà — íàëè÷å äåìïôèðîâàíèÿ” 
[19, c. 60]. Ñïîðòñìåíû ðåøàþò çàäà÷è òàêòèêè 
äåìïôåðíîãî áàëàíñèðîâàíèÿ áîëüøèì êîëè÷å-
ñòâîì ñôîðìèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ ñèíåðãèé. 

Ìû óñòàíîâèëè îäíó èç íèõ — äâèãàòåëüíàÿ ñè-
íåðãèÿ äèíàìè÷åñêèõ áëîêîâ óñòîé÷èâîñòè ðàâ-
íîâåñèÿ ñèñòåìû òåë (ðèñ. 4). Çà ñ÷åò àêòèâíûõ 
áàëàíñîâûõ äâèæåíèé àêðîáàòû îáúåäèíÿþòñÿ â 
ïàðíûå è ãðóïïîâûå äèíàìè÷åñêèå áëîêè, îáåñ-
ïå÷èâàÿ óñòîé÷èâîñòü ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë.

Ê íàèáîëåå òðóäíûì äëÿ ðåøåíèÿ çàäà÷ 
áàëàí ñèðîâàíèÿ îòíîñÿòñÿ äèíàìè÷åñêèå áëîêè: 
Í-Âð; Í-2Ñð; 1Ñð-Âð; Í-2Ñð-Âð. Ñëîæíûé õàðàê-
òåð áàëàíñèðîâàíèÿ îáóñëîâëåí íåâîçìîæíîñòüþ 
íåïîñðåäñòâåííî ïðîïðèîðåöåïòèâíî âçàèìî-
äåéñòâîâàòü äðóã ñ äðóãîì è êîíòðîëèðîâàòü äåé-
ñòâèÿ ïàðòíåðîâ. Îáìåí äâèãàòåëüíîé èíôîðìà-
öèåé â ýòèõ äèíàìè÷åñêèõ áëîêàõ ïðîñõîäèò ÷å-
ðåç “âòîðûå ðóêè”. Ïîýòîìó íåîáõîäèìî, ÷òîáû 
äâèãàòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ, êîòîðîé ïîëüçóþò-
ñÿ ñïîðòñìåíû äëÿ ýôôåêòèâíîãî áàëàíñèðîâà-
íèÿ, áûëà íå èñêàæåíà, óäîáíà äëÿ ïåðåðàáîòêè è 
óïðàâëåíèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì, âàæíûìè äëÿ ïîääåð-
æàíèÿ ðàâíîâåñíîãî ïîëîæåíèÿ ñèñòåìû òåë ÿâ-
ëÿþòñÿ âçàèìîäåéñòâèÿ 1Ñð-2Ñð, 2Ñð-Âð. Óñòà-
íîâëåíà àêòóàëüíàÿ ðîëü â ïîääåðæàíèè óñòîé-
÷èâîñòè ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë äèíàìè÷åñêîãî 
áëîêà Í-1Ñð. Ýòà äâèãàòåëüíàÿ ñèíåðãèÿ ñïî-
ñîáñòâóåò òåõíè÷åñêè òî÷íîìó áàëàíñèðîâàíèþ 
1Ñð, êîòîðûé, ïî äàííûì èññëåäîâàíèé, ÿâëÿåòñÿ 
ãëàâíûì áàëàíñåðîì â ìóæñêîé ãðóïïå àêðîáàòîâ, 
ôèêñèðóþùèõ ÏÊ×. Çà ñ÷åò âûñîêîé ÷àñòîòû êî-

Òàá ë èöà  1  —  Èíäèâèäóàëüíûå ïîêàçàòåëè áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé 
ãðóïïîâûõ àêðîáàòîâ, ôèêñèðóþùèõ (5 ñ) ÏÊ× (n = 12, ìóæ÷èíû)

Àêðîáàòè÷åñêàÿ ãðóïïà

Ýëåìåíò áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë

Ïóòü (àìïëèòóäà) 
ïåðåìåùåíèÿ êîíòðîëüíîé 

òî÷êè íà òóëîâèùå â îáëàñòè 
êðåñòöà, ìì 

×àñòîòà 
êîëåáàíèé 
òåëà, Ãö

Ïåðèîä 
êîëåáàíèé 

òåëà, ñ

Ïåðâàÿ 
1. Âåðõíèé (Âð) Ç. 260,0 13,6 0,073
2. Âòîðîé ñðåäíèé (2Ñð) Ô. 660,0 20,8 0,048
3. Ïåðâûé ñðåäíèé (1Ñð) Í. 770,0 23,6 0,042
4. Íèæíèé (Í) Ò. 770,0 14,8 0,072
                           Ì ± ì 615,0 ± 123,7 18,0 ± 2,42 0,059 ± 0,021
Âòîðàÿ 
1. Âåðõíèé (Âð) Ñ. 420,0 12,4 0,080
2. Âòîðîé ñðåäíèé (2Ñð) Ì. 770,0 9,0 0,111
3. Ïåðâûé ñðåäíèé (1Ñð) Â. 580,0 18,4 0,054
4. Íèæíèé (Í) Ç-â 740,0 10,2 0,098
                            Ì ± ì 627,5 ± 77,67 12,5 ± 2,27 0,085 ± 0,013
Òðåòüÿ 
1. Âåðõíèé (Âð) Ì-í. 430,0 27,4 0,036
2. Âòîðîé ñðåäíèé (2Ñð) Ê. 510,0 24,4 0,040
3. Ïåðâûé ñðåäíèé (1Ñð) Ä. 750,0 18,2 0,055
4. Íèæíèé (Í) À. 640,0 19,2 0,052
                           Ì ± ì 585,5 ± 77,45 22,3 ± 2,23 0,042 ± 0,01
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Ðèñóíîê 3 — Ôîðìû äâèãàòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ 
ãðóï ïîâûõ àêðîáàòîâ ïðè ôèêñàöèè ïèðàìèäû 
êîëîííà â÷åò âåðîì: 1 — ñèíõðîííî-ñèíôàçíî; 2 — 
àñèíõðîííî-ñèí ôàçíî; 3 — ñèíõðîííî-ïðîòèâîôàçíî; 
4 — àñèíõðîííî-ïðîòèâîôàçíî; W1(P) — âåðõíèé àêðîáàò; 
W2(P) — âòîðîé ñðåäíèé; W3(P) — ïåðâûé ñðåäíèé; 

W4(P) — íèæíèé àêðîáàò

Ðèñóíîê 4 — Äèíàìè÷åñêèå áëîêè óñòîé÷èâîñòè 
ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë: W1(P) — âåðõíèé àêðîáàò; 
W2(P) — âòîðîé ñðåäíèé; W3(P) — ïåðâûé ñðåäíèé; 

W4(P) — íèæíèé àêðîáàò

ëåáàíèé, à òàêæå òåõíè÷åñêè ïðàâèëüíîé ïîçèöèè 
“ðàáî÷åé ïîçû” è îïîðíîãî óçëà ïëå÷è—ñòîïû, îí 
ôîðìèðóåò îáùèé ðåæèì áàëàíñèðîâàíèÿ. Äîêà-
çàòåëüñòâîì ïðàâîìåðíîñòè íàõîæäåíèÿ â ãðóï-
ïå àêðîáàòà ñ âûñîêîé ÷àñòîòîé êîëåáàíèé ÿâëÿ-
åòñÿ äåÿòåëüíîñòü ñàìîãî ñîâåðøåííîãî â ìèðå 
ìåõàíèçìà — ñèíóñíî-ïðåäñåðäíîãî óçëà ñåðäöà, 
âñå ýëåìåíòû êîòîðîãî ðàáîòàþò ñèíõðîííî. Ïðè 
ýòîì “âåäóùèì” ÿâëÿåòñÿ ýëåìåíò, ÷àñòîòà èì-
ïóëüñàöèè êîòîðîãî íàèáîëüøàÿ [13].

Ó àêðîáàòà Âð îòìå÷åíû ýëåìåíòû àâòîíîì-
íîé àêòèâíîé ðåãóëÿöèè ïîçû òåëà; 2Ñð — ñî-
èñ ïîëíèòåëü àêòèâíûõ áàëàíñîâûõ äâèæåíèé Âð 
è 1Ñð; àêðîáàò Í ãèïåðêîððåêöèÿìè è òîíêèì 
äâèãàòåëüíûì ïîèñêîì äîâîäèò ñèñòåìó òåë äî 
ìîäåëè ðàâíîâåñèÿ. Èíôîðìàöèÿ äëÿ Í íàêàï-
ëèâàåòñÿ ñâåðõó êàê ïðè åå ïîñòðîåíèè, òàê è 
ïðè ôèêñàöèè ÏÊ×. Âíà÷àëå àêðîáàò Í “ïðèìå-
ðÿåòñÿ” ê åå èñêàæåííîé èçáûòî÷íîñòè, à çà-
òåì îòâåòíûìè áàëàíñîâûìè äâèæåíèÿìè âû-
íóæäàåò “âåðõíèõ” àêòèâíî ðåàãèðîâàòü íà åãî 

ôóíêöèîíàëüíûå îáÿ çàííîñòè. Çäåñü ñëåäóåò óêà-
çàòü åùå íà îäèí äèíàìè÷å ñêèé áëîê Í — ðåàêöèÿ 
îïîðû. Ýòà ñèíåðãèÿ îáåñïå÷èâàåò íàäåæíîñòü 
áàëàíñîâûõ äâèæåíèé äàæå ïðè ýêñòðåìàëüíûõ 
ñèòóàöèÿõ. Àêðîáàò Í ñîõðàíÿåò óñòîé÷èâîñòü 
ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë ëèíåéíûìè, èçãèáíûìè, 
êðóòèëüíûìè è “ëèôòíûìè” áàëàíñîâûìè äâèæå-
íèÿìè.

Àíàëèç îñöèëëîãðàìì ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, 
÷òî äëÿ äîâåäåíèÿ ÏÊ× äî ìîäåëè ðàâíîâåñèÿ, 
à òàêæå ñòàáèëèçàöèè óñòîé÷èâîñòè ðàâíîâåñèÿ 
ñèñòåìû òåë àêðîáàòû èñïîëüçóþò ðàçëè÷íóþ ÷àñ-
òîòó êîëåáàíèé. Îíà ñâÿçàíà ñ ôóíêöèîíàëüíûìè 
îáÿçàííîñòÿìè àêðîáàòîâ, êîòîðûå îíè âûïîëíÿþò 
ïðè ôèêñàöèè ÏÊ×. Èíäèâèäóàëüíàÿ ÷àñòîòà êîëå-
áàíèé òåëà (ñì. òàáë. 1) ñîñòàâëÿåò òàêòèêó ÷àñ-
òîòíîãî áàëàíñèðîâàíèÿ. Ïåðèîäû êîëåáàíèé òåë 
ñïîðòñìåíîâ íå ñîâïàäàþò, àêðîáàòû íå ïîïàäà-
þò â ðåçîíàíñ è èõ íå ðàñêà÷èâàåò äî ðàçðóøåíèÿ 
ÏÊ×. Ýòî ÿâëåíèå â ÃÄÂç àêðîáàòîâ ìû íàçâàëè 
òàêòèêîé äèññîíàíñíîãî áàëàíñèðîâàíèÿ.
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Íà ðèñóíêå 5 ïðåäñòàâëåíû èíäèâèäóàëüíûå 
äâèæåíèÿ áàëàíñîâîãî òèïà ãðóïïîâûõ àêðîáàòîâ, 
ôèêñèðóþùèõ ÏÊ×.

Äëÿ Âð Ñ. õàðàêòåðíî óñòîé÷èâîå ïîääåðæàíèå 
ðàâíîâåñèÿ òåëà. ×àñòîòà êîëåáàíèé 12,4 Ãö, àìï-
ëèòóäà 420 ìì. Áàëàíñîâûå äâèæåíèÿ, êîòîðûå 
Âð Ñ. ïåðåäàåò 2 Ñð Ì., òî÷íû, îïòèìàëüíû è ñâè-
äåòåëüñòâóþò îá åãî îïðåäåëåííîé àâòîíîìíîñòè. 
Î ñâîèõ äåéñòâèÿõ ïî îáåñïå÷åíèþ óñòîé÷èâîñòè 
ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë Âð Ñ. â àíêåòå ïèøåò: 
“Çàæàòüñÿ, íèêàêèõ êîëåáàíèé, ãäå áû ÿ íå íà-
õîäèëñÿ. Âûâåñòè ïèðàìèäó è ïîñòàâèòü íà ìåñ-
òî, çàìåðåòü â ýòîì ïîëîæåíèè. Åñëè ÿ íå ìîãó  
âåðíóòü ïèðàìèäó íàçàä, íî ÷óâñòâóþ, ÷òî ìîæíî 
ñòîÿòü,  òî ñòàðàþñü îñòàòüñÿ â ýòîì ïîëîæåíèè”.

2 Ñð Ì. íå ïðîñòî ñóììèðóåò ñîáñòâåííûå 
äâèæåíèÿ è äâèæåíèÿ Âð Ñ., à èçâëåêàåò èç ýòîãî 
ïðîöåññà áàëàíñîâóþ ôóíêöèþ, ñîãëàñîâàííóþ ñ 
“ïîäâèæíîé” îïîðîé (1 Ñð Â.), íà êîòîðîé ñòî-
èò, ó÷àñòâóÿ, òàêèì îáðàçîì, â ôîðìèðîâàíèè 
äèíàìè÷åñêîãî áëîêà óñòîé÷èâîñòè ðàâíîâåñèÿ 
ñèñòåìû òåë — Âð Ñ. — 2 Ñð. Ì. — 1 Ñð Â. Àêðî-
áàò 2 Ñð Ì. îñóùåñòâëÿåò áàëàíñèðîâàíèå ñ ÷àñ-
òîòîé êîëåáàíèé 9,0 Ãö è àìïëèòóäîé 770 ìì (ñì. 
òàáë. 1).

Ïåðâûå 2 ñ 2 Ñð Ì. áàëàíñèðóåò ñ áîëüøîé 
àìïëèòóäîé, ïðåâûøàþùåé êîëåáàíèÿ äðóãèõ 
ïàðòíåðîâ ïî ãðóïïå. Ýòà ñëîæíàÿ äâèãàòåëüíàÿ 
çàäà÷à ñôîðìèðîâàëàñü ïðè ïîñòðîåíèè ÏÊ×. Îá 
ýòîì ñëó÷àå Âð Ñ. ñêàçàë òàê: “ß äîëãî íå ñòî-
ÿë íîãàìè íà ïëå÷àõ âòîðîãî ñðåäíåãî, à â îñíîâ-
íîì â ñòîéêå íà îäíîé ðóêå íà åãî ãîëîâå. Â îäíî 
ìãíîâåíèå ïðîÿâèë èçëèøíþþ àêòèâíîñòü”. Ïðî-
ÿâëåííàÿ àêòèâíîñòü Âð Ñ. âûçâàëà çíà÷èòåëüíûå 
òåõíè÷åñêèå îøèáêè â áàëàíñèðîâàíèè 2Ñð Ì. 
Â àíêåòå 2 Ñð Ì. ïèøåò: “Íå ñáèâàòü ïåðâî-
ãî ñðåäíåãî, äàòü òâåðäóþ îïîðó âåðõíåìó, âåñ-
òè íåáîëüøîé áàëàíñ. Ïî ìåðå âîçìîæíîñòè ïîä-
õâàòèòü åãî, ÷òîáû íå ñáèòü”. Òàêàÿ äâèãàòåëü-
íàÿ äåÿòåëüíîñòü 2 Ñð Ì., âèäèìî, íå òðåáóåò 

ïîâûøåííûõ êîëåáàíèé òåëà. Êàê âèäíî èç ðèñóí-
êà 5, êîëåáàíèÿ 2 Ñð Ì. äåìïôèðóåò 1 Ñð Â., èñ-
ïîëüçóÿ ðàçëè÷íûå ôîðìû äâèãàòåëüíîãî âçàèìî-
äåéñòâèÿ è ïîâûøåííóþ ÷àñòîòó êîëåáàíèé.

Àêðîáàò 1Ñð Â. â àíêåòå ïèøåò: “Ñ÷èòàþ, ÷òî 
ìîÿ ðàáîòà îñíîâíàÿ è íàèáîëåå îòâåòñòâåííàÿ. 
“Ïîãàñèòü” íà ñåáå êîëåáàíèÿ âåðõíåãî è âòîðî-
ãî ñðåäíåãî, äàòü ìåíüøóþ ðàáîòó íèæíåìó, äàòü 
åìó ñïîêîéíî ñòîÿòü. Åñëè êîëåáàíèÿ äîéäóò äî 
íèæíåãî, òî êîëîííà ðàçâàëèòñÿ”. Ýòà îöåíêà ñâî-
åé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ïðîöåññå ôèê-
ñàöèè ÏÊ× ïîäòâåðæäàåòñÿ ðåçóëüòàòàìè èññëå-
äîâàíèé: ÷àñòîòà êîëåáàíèé — 18,4 Ãö, àìïëèòó-
äà — 580 ìì.

Çàäà÷à Í Ç-â — ñäåðæèâàòü âñå “ëèôòíûå” 
(ñæèìàþùèå), èçãèáíûå, êðóòèëüíûå è ëèíåéíûå 
êîëåáàíèÿ, óäåðæèâàòü ÏÊ× â îïòèìàëüíîì ðåæè-
ìå áàëàíñèðîâàíèÿ. ×àñòîòà êîëåáàíèé — 10,2 Ãö, 
àìïëèòóäà — 740 ìì. Çàïèñü â àíêåòå: “Ñîçäàòü 
óäîáñòâà äëÿ ïåðâîãî ñðåäíåãî, óäåðæèâàòü ïè-
ðàìèäó â ðàâíîâåñíîì ïîëîæåíèè”. Àêðîáàò Í 
Ç-â ïðèäàåò áîëüøîå çíà÷åíèå ñîçäàíèþ óäîáñòâ 
áàëàíñèðîâàíèÿ äëÿ 1 Ñð Â. Îíî âûðàæàåòñÿ 
â òîì, ÷òî Í Ç-â íåäîñòàòî÷íî ñèëüíî ïðèæè -
ìàåò ðóêàìè ãîëåíè 1 Ñð Â. ê ñâîåìó çàòûëêó. 
Ñâîáîäà äåéñòâèé ïîçâîëÿåò 1 Ñð Â. îòáèðàòü 
è ïåðåäàâàòü Í Ç-â, â áîëüøèíñòâå ñâîåì, òåõ-
íè÷åñêè ïðàâèëüíûå áàëàíñîâûå äâèæåíèÿ. Ýòî 
îðèãèíàëüíûé ñïîñîá ïîääåðæàíèÿ óñòîé÷èâîñ-
òè ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë, ïîòîìó ÷òî äðóãèå 
èññëåäóåìûå íàìè íèæíèå, íàïðîòèâ, ñòðåìÿòñÿ 
“ñëèòüñÿ” ñ 1 Ñð çà ñ÷åò ñîçäàíèÿ äîïîëíèòåëü-
íîé æåñòêî ñòè â îïîðíîì óçëå è óçëå ñâÿçè. Íà-
ìè òàêæå ïîëó÷åíû äàííûå, ïîäòâåðæäàþùèå, ÷òî 
è âî âòîðîé ãðóïïå àêðîáàòîâ èíäèâèäóàëüíûå 
ïåðèîäû êîëåáàíèé òåë ïðè ôèêñàöèè ÏÊ× íå ñîâ -
ïàäàþò. Àêðîáàòû ðåàëèçóþò òàêòèêó äèññîíàíñ-
íîãî áàëàíñèðîâàíèÿ.

Ðåçóëüòàòû ôèêñàöèè ÏÊ× òðåòüåé ãðóïïîé 
àêðîáàòîâ (ñì. òàáë. 1) ïðåäìåòíî ìîãóò áûòü 
îïèñàíû ìîäåëüþ, êîòîðàÿ â ëèòåðàòóðå ïðåä-
ñòàâëåíà êàê çâåçäíî-ëó÷åâàÿ ñóáîðäèíàöèÿ ÿðó-
ñîâ óïðàâëåíèÿ [14]. Êàæäûé ÿðóñ óïðàâëåíèÿ (â 
íàøåì ñëó÷àå êàæäûé èç ÷åòûðåõ àêðîáàòîâ) îá-
ëàäàåò ñóùåñòâåííîé àâòîíîìíîñòüþ. Â òî æå 
âðåìÿ âñå ÿðóñû ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé êîððåëÿ-
òèâíî — èçìåíåíèå îäíîãî ýëåìåíòà âûçûâàåò 
èçìåíåíèå äðóãîãî. Ãëàâíûé, öåíòðàëüíûé óçåë 
óïðàâëåíèÿ “íàñòðàèâàåò” êàæäîå çâåíî, ïðî-
âîäèò âñå èçìåíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ çàêîíà-
ìè ñèñòåìû. Ïðè ôèêñàöèè ÏÊ× òðåòüåé àêðîáà-
òè÷åñêîé ãðóïïîé çàðåãèñòðèðîâàíà íåòèïè÷íî 
âûñîêàÿ ÷àñòîòà êîëåáàíèé äëÿ 2Ñð Ê. è Í À. (ñì. 
òàáë. 1). Ïîëó÷åííûå äàííûå ïîçâîëèëè âûñêàçàòü 
ìíåíèå î òîì, ÷òî â ãðóïïå åñòü äâà àêðîáàòà, 
ôóíêöèîíàëüíûå îáÿçàííîñòè êîòîðûõ íå äî êîíöà 

Ðèñóíîê 5 — Îñöèëëîãðàììû èíäèâèäóàëüíûõ äâèæåíèé 
áàëàíñîâîãî òèïà âòîðîé ìóæñêîé àêðîáàòè÷åñêîé 

ãðóïïû, ôèêñèðóþùåé ÏÊ×: W1(P) — âåðõíèé (Âð Ñ.); 
W2(P) — âòîðîé ñðåäíèé (2 Ñð Ì.); W3(P) — ïåðâûé 

ñðåäíèé (1 Ñð Â.); W4(P) — íèæíèé (Í 3-â); t — âðåìÿ
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ñîîòâåòñòâóþò âîçëîæåííûì íà íèõ àìïëóà. Íàøè 
äàííûå ñîâïàëè ñ ìíåíèåì èõ òðåíåðà Â. Ì. Áûë 
ïðîâåäåí ýêñïåðèìåíò — â êàæäîé ïîñëåäóþùåé 
ïîïûòêå âûïîëíåíèÿ ÏÊ× àêðîáàòû ïîî÷åðåä-
íî çàêðûâàëè ãëàçà. Ñõåìà èññëåäîâàíèé òàêîâà: 
1) ôèêñèðóåòñÿ (5 ñ) ÏÊ× ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè; 
2) ôèêñèðóåòñÿ (5 ñ) ÏÊ× ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè 
Âð Ì.; 3) ôèêñèðóåòñÿ (5 ñ) ÏÊ× ñ çàêðûòûìè 
ãëàçàìè 2 Ñð Ê.; 4) ôèêñèðóåòñÿ (5 ñ) ÏÊ× ñ 
çàêðûòûìè ãëàçàìè 1 Ñð Ä., 5) ôèêñèðóåòñÿ (5 ñ) 
ÏÊ× ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè Í À. Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ 
èññëåäîâàíèé ïîäòâåðäèë íàø ïðåäâàðèòåëüíûé 
âûâîä î òîì, ÷òî 2 Ñð Ê. è Í À. íå â ïîëíîé ìå-
ðå âûïîëíÿþò ñâîè ôóíêöèîíàëüíûå îáÿçàííîñòè. 
Ïî íàøåé ðåêîìåíäàöèè òðåíåðîì áûëà ïðîèçâå-
äåíà ÷àñòè÷íàÿ ðåêîíñòðóêöèÿ ãðóïïû — 1 Ñð Ä. è 
Í À. òðåíåð ïîìåíÿë ìåñòàìè. Òåïåðü 1 Ñð — À., 
à Í — Ä. (òàáë. 2).

Â òàáëèöå 2 ïðèâåäåíû ðåçóëüòàòû ôèêñàöèè 
ÏÊ× ïîñëå ðåêîíñòðóêöèè ãðóïïû. Îíè ïîäòâåð-
äèëè ïðàâèëüíîñòü íàó÷íûõ âûâîäîâ. Òàêèì îá-
ðàçîì, ïðè ôèêñàöèè ÏÊ× ïàðòíåðû äîëæíû ñî-
õðàíÿòü ñîáñòâåííîå ðàâíîâåñèå è îäíîâðåìåííî 
ñîãëàñîâûâàòü ñâîè áàëàíñîâûå äâèæåíèÿ ñ äðó-
ãèìè ïàðòíåðàìè è “öåíòðàëüíûì óçëîì óïðàâëå-
íèÿ”. Çäåñü òðåáóåòñÿ òîíêàÿ è òî÷íàÿ êîîðäèíà-
öèÿ îðòîãðàäíîãî ïîëîæåíèÿ òåëà. Îáúÿñíåíèå 
ýòîé âàæíîé òàêòèêè äâèãàòåëüíîãî âçàèìîäåé-
ñòâèÿ ñëåäóåò èñêàòü â òåîðèè “äâèãàòåëüíîãî àí-
ñàìáëÿ” À. À. Óõòîìñêîãî [18], êîòîðûé ââåë ýòî 
ïîíÿòèå, æåëàÿ ïîä÷åðêíóòü åäèíñòâî ñòðóêòóðû 
öåëåíàïðàâëåííîãî äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, âçà-
èìîçàâèñèìîñòè è âçàèìîâëèÿíèÿ åãî ýëåìåíòîâ.

Êèíî- è âèäåîàíàëèç âûïîëíåíèÿ ÏÊ×, ðåãè-
ñòðàöèÿ ñòàáèëîãðàìì óñòîé÷èâîñòè ðàâíîâåñèÿ 
òåëà è ñèñòåìû òåë, à òàêæå ïîñòðîåíèå ãîäîãðà-
ôîâ ñòàáèëîãðàìì ïîçâîëèëè ïîëó÷èòü äàííûå, 
ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî êîëåáàíèÿ òåëà íî-
ñÿò êðóòèëüíûé õàðàêòåð, ò.å. â èíòåðåñàõ óñòîé-
÷èâîñòè ñïîðòñìåíû èíäèâèäóàëüíî è îáúåäèíÿ-

ÿñü â äèíàìè÷åñêèå áëîêè âûïîëíÿþò äâèæåíèÿ 
íàëåâî è íàïðàâî âîêðóã ïðîäîëüíîé îñè òåëà.

Óñòàíàâëåíî, ÷òî êðóòèëüíûå êîëåáàíèÿ òåëà 
èìåþò àñèììåòðèþ. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî 
ïðè ïîääåðæàíèè óñòîé÷èâîñòè ñèñòåìû òåë îñó-
ùåñòâëÿþòñÿ àêöåíòèðîâàííûå êðóòèëüíûå êîëå-
áàíèÿ òåëà ñïîðòñìåíà íàëåâî (ëåâîñòîðîííÿÿ 
ôóíêöèîíàëüíàÿ àñèììåòðèÿ) è íàïðàâî (ïðàâî-
ñòîðîííÿÿ ôóíêöèîíàëüíàÿ àñèììåòðèÿ). Â ïåð-
âîé ìóæñêîé ãðóïïå àêðîáàòîâ 2 Ñð Ô. èìåë ÿð-
êî âûðàæåííóþ ïðàâîñòîðîííþþ ôóíêöèîíàëü-
íóþ àñèììåòðèþ ðåãóëÿöèè ïîçû òåëà, îñòàëüíûå 
ïàðòíåðû — ëåâîñòîðîííþþ. Ïðè âûíóæäåííîé 
çàìåíå 2 Ñð Ô. íà ñïîðòñìåíà Ï. ÏÊ× íå ôèê-
ñèðîâàëàñü. Ó àêðîáàòà Ï. îêàçàëàñü àêöåíòè-
ðîâàííàÿ ëåâîñòîðîííÿÿ ôóíêöèîíàëüíàÿ àñèì-
ìåòðèÿ ðåãóëÿöèè ïîçû òåëà. Ïî âîçâðàùåíèè 
2 Ñð Ô. â ãðóïïó ñïîðòñìåíû ïðîäîëæèëè 
óñïåøíûå âûñòóïëåíèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ.

Ðóêîâîäñòâóÿñü àêòóàëüíîñòüþ è íîâèç-
íîé ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ áèîìåõàíè-
÷åñêóþ ñòðóêòóðó áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé 
ñèñòåìû òåë, íàìè èçó÷åíà äèäàêòè÷åñêàÿ ñòðóê-
òóðà óïðàæíåíèé ñïîðòèâíûõ âèäîâ ãèìíàñòèêè, 
èññëåäîâàíû ýëåìåíòû îáó÷åíèÿ â ðàçâèòèè è îá-
íîâëåíèè. Ïðîàíàëèçèðîâàí ïåäàãîãè÷åñêèé îïûò 
49 òðåíåðîâ (ýêñïåðòîâ), çàíèìàþùèõñÿ ïîäãîòîâ-
êîé ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè. Èçó÷åíû 
äîñòèæåíèÿ îáùåé äèäàêòèêè [20, 21], äèäàêòèêè 
ñïîðòà [1, 6, 11, 12, 15, 16, 17, 22]. Ïðè îáó÷åíèè 
ñïîðòèâíûì óïðàæíåíèÿì òðåíåðû ïðåèìóùå-
ñòâåííî ðåàëèçóþò 11 äèäàêòè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ. 
Êîýôôèöèåíòû êîíêîðäàöèè íàõîäÿòñÿ â ãðàíèöàõ 
— W = 0,544 – 0,912. Äèäàêòè÷åñêèå ìàòåðèàëû, 
êîòîðûå èñïîëüçóþò òðåíåðû, àäåêâàòíû òèïàì 
äâèæåíèé, òðåáîâàíèÿì ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæå-
íèé. Âûäåëåíû âûñîêèå ôàêòîðíûå âåñà ïðèíöèïà 
èíäèâèäóàëèçàöèè — 16,3 %, ïðèíöèïà òðóäíîñ-
òè (îïåðåæàþùåå îáó÷åíèå, ðåøåíèå ñâåðõçàäà÷ 
â îáó÷åíèè) — 12,87 %, ïðèíöèïà ñîïðÿæåííî-

Òàá ë èöà  2  —  Èíäèâèäóàëüíûå ïîêàçàòåëè áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû 
òåë òðåòüåé ìóæñêîé ãðóïïû àêðîáàòîâ, ôèêñèðóþùèõ ÏÊ× ïîñëå ñìåíû ôóíêöèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé 1 Ñð 
è Í (èçìåðåíèå ÷åðåç âîñåìü ìåñÿöåâ ðåêîíñòðóêöèè ãðóïïû)

Àêðîáàòè÷åñêàÿ ãðóïïà

Ýëåìåíòû áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë

Ïóòü (àìïëèòóäà) ïåðåìåùåíèÿ 
êîíòðîëüíîé òî÷êè íà òóëîâèùå 

â îáëàñòè êðåñòöà, ìì 

×àñòîòà 
êîëåáàíèé òåëà, 

Ãö

Ïåðèîä 
êîëåáàíèé 

òåëà, ñ

1. Âåðõíèé (Âð) Ì-í. 380,0 16,0 0,062
2. Âòîðîé ñðåäíèé (2 Ñð) Ê. 530,0 17,4 0,057

3. Ïåðâûé ñðåäíèé (1 Ñð) À. 600,0 21,7 0,046
4. Íèæíèé (Í) Ä. 710,0 14,0 0,071
                                   Ì ± ì 555,0 ± 80,0 17,2 ± 1,86 0,059 ± 0,017
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ãî âîçäåéñòâèÿ (âçàèìîñâÿçü ïîêàçàòåëåé ñïåöè-
àëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñ ïîêàçàòå-
ëÿìè ñïîðòèâíîé òåõíèêè) — 12,05 %, ïðèíöèïà 
ïðî÷íîñòè (íàäåæíîñòè, ñòàáèëüíîñòè) — 11,16 % 
è äð.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ñâèäåòåëüñòâóþò îá 
àêòèâíîì õàðàêòåðå ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè òðåíåðîâ, ñîãëàñîâàíèè ñîäåðæàíèÿ è íàïðàâ-
ëåííîñòè îáó÷åíèÿ ñ èíäèâèäóàëüíî-ãðóïïîâûìè 
äâèæåíèÿìè çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, îñóùåñò-
âëåíèè îáó÷åíèÿ íàïðÿæåííî, èíòåíñèâíî, â óñëî-
âèÿõ, ïðèáëèæåííûõ ê ñîðåâíîâàòåëüíûì.

Ñ ó÷åòîì ðàññìàòðèâàåìîãî òèïà äâèæåíèé 
âûäåëåíû ñèòóàöèè ïðîáëåìíîãî ìåòîäà îáó÷å-
íèÿ, ðàçðàáîòàíû ïðèåìû ýâðèñòè÷åñêîãî, ãðóï-
ïîâîãî ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ, ìîäåëè ìåòîäà ìîäå-
ëèðîâàíèÿ, àëãîðèòìû ïðîãðàììèðîâàíèÿ ó÷åá-
íîãî ìàòåðèàëà, ïîäëåæàùåãî óñâîåíèþ [8, 9.] Ê 
ïðèåìàì ïðåäëîæåííîãî íàìè ìåòîäà ãðóïïîâîãî 
îáó÷åíèÿ àêðîáàòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì áàëàíñî-
âîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë îòíîñÿòñÿ:

1) èñïîëüçîâàíèå îäíîïðîôèëüíûõ äâèãàòåëü-
íûõ çàäà÷ â ãðóïïîâîì äâèãàòåëüíîì âçàèìîäåé-
ñòâèè (ÃÄÂç);

2) ïîä÷èíåíèå èíäèâèäóàëüíûõ óïðàâëÿþùèõ 
äâèæåíèé çàäà÷àì ÃÄÂç;

3) ó÷åò ôóíêöèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé â 
ÃÄÂç;

4) ó÷åò óçëîâûõ ýëåìåíòîâ ñïîðòèâíîé òåõíè-
êè àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé â ÃÄÂç;

5) èñïîëüçîâàíèå êîìïåíñèðóþùèõ ñâîéñòâ 
ëè÷íîñòè ñïîðòñìåíîâ â ÃÄÂç.

Âìåñòå ñî ñëîâåñíûìè ìåòîäàìè, íàãëÿäíûìè 
è ïðàêòè÷åñêèìè, îíè ñîñòàâèëè ñèñòåìó ìåòî-
äîâ, àêòèâèçèðóþùèõ ïðîöåññ îáó÷åíèÿ.

Íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèé áèî-
ìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû áàëàíñîâîãî òèïà äâèæå-
íèé ñèñòåìû òåë íàìè ðàçðàáîòàíû è âíåäðåíû 
â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ñðåäñòâà îáó-
÷åíèÿ â âèäå öåëåâûõ ïðîãðàìì: òàêèõ, êàê 
ïðîãðàììû ïîçû, îðèåíòàöèè, êîîðäèíàöèè, áà-
ëàíñèðîâàíèÿ, äâèãàòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ.

Ïðè ôîðìèðîâàíèè äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ áà-
ëàíñèðîâàíèÿ âàæíîå çíà÷åíèå ïðèîáðåëè: ðàç-
ðàáîòàííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ (ïðÿ-
ìàÿ, îáðàòíàÿ, äèñêðåòíàÿ); âàðèàíòû èíäèâè-
äóàëüíîãî è ãðóïïîâîãî îáó÷åíèÿ (îâëàäåíèå 
÷àñòÿìè óïðàæíåíèÿ ñ ïîñëåäóþùèì ñâåäåíèåì 
èõ â îáùóþ ñòðóêòóðó; îñâîåíèå óïðàâëÿþùåãî 
äâèæåíèÿ ñïîðòèâíîé òåõíèêè (óïðàâëÿþùèõ äâè-
æåíèé); îáó÷åíèå äâèæåíèþ â öåëîì); íàïðÿæåí-
íîñòü â îáó÷åíèè; ðåãëàìåíòàöèÿ è êîíòðîëü [8].

Ðàçðàáîòàíû àëãîðèòìû ëèíåéíî-ðàçâåòâëåí-
íîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà ïðè 
îáó÷åíèè àêðîáàòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì áàëàíñî-
âîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë (ðèñ. 6).

Â ñðàâíèòåëüíûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ýêñïåðè-
ìåíòàõ äîêàçàíà äîñòîâåðíîñòü ýôôåêòèâíîãî 
îáó÷åíèÿ àêðîáàòîâ ïèðàìèäå “êîëîííà âäâîåì”, 
ïèðàìèäå “êîëîííà â÷åòâåðîì” ïîñðåäñòâîì èí-
òåãðàöèè ýëåìåíòîâ îáó÷åíèÿ íà ñèñòåìíîé îñíî-
âå. Òåõíîëîãè÷åñêîé ñòðóêòóðîé ïðîöåññà îáó-
÷åíèÿ àêðîáàòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì ÿâëÿþòñÿ 
ðàçðàáîòàííûå íàìè (ðèñ.7) ôóíêöèîíàëüíûå ïå-
äàãîãè÷åñêèå óðàâíåíèÿ (ÔÏÓ).

Ðåàëèçàöèÿ ÔÏÓ. Ïî ïëàíèðóåìîìó ðåçóëüòàòó 
îáó÷åíèÿ (ïðàâàÿ ïîëîâèíà óðàâíåíèÿ) âåäåòñÿ äè-

Ðèñóíîê 6 — Àëãîðèòì ëèíåéíî-ðàçâåòâëåííîãî ïðîãðàì-
ìèðîâàíèÿ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ àêðîáàòè÷åñêèì óïðàæ-
íåíèÿì áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë: 
Ö — öåëü îáó÷åíèÿ; Ï1.1.....Ï1.3 — ïåðâûé óðîâåíü 
ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ ñîäåðæèò ïîðöèè ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà, 
ñîîòâåòñòâóþùèå ñòðóêòóðå è ôóíêöèÿì ðàçó÷èâàåìîãî 
àêðîáàòè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé 
cèñòåìû òåë (íàó÷èòü ïîñòðîåíèþ ïèðàìèäû “êîëîíà 
â÷åòâåðîì” (ÏÊ×), íàó÷èòü ôèêñàöèè ÏÊ×, íàó÷èòü 
ñîñêîêàì ñ ÏÊ×); Ï2.1.....Ï2.6 — âòîðîé óðîâåíü ñîäåð -
æèò ïîðöèè ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà äëÿ äàëüíåéøåãî 
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ó÷èòûâàÿ ñèëî-áàëàíñîâûé 
òèï äâèæåíèé, à òàêæå ôóíêöèîíàëüíûå îáÿçàííîñòè 
àêðîáàòîâ â ãðóïïå (àáñîëþòíàÿ è îòíîñèòåëüíàÿ ñèëà, 
ëîâêîñòü,ïñèõîìîòîðíàÿ è ñåíñîìîòîðíàÿ êîîðäèíàöèÿ, 
èíòåãðàöèÿ ôèçè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà ïðè íåîæèäàííûõ 
ñìåíàõ òî÷åê áàëàíñà); Ï3.1.....Ï3.7 — òðåòèé óðîâåíü 
ñîäåðæèò ïîðöèè ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ 
äâèãàòåëüíûõ óìåíèé, äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ ñïåöèàëüíîãî 
íàçíà÷åíèÿ (öåëåâûå ïðîãðàììû äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ 
îïîðíûõ óçëîâ — òåõíèêà ñòîÿíèÿ íà ïëå÷àõ, óçëîâ ñâÿ -
çè, ðàáî÷èõ ïîç — êîîðäèíàöèÿ âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ 
òåëà, ÷óâñòâà ïàðòíåðîâ — äèôôåðåíöèðîâêà ìûøå÷-
íûõ óñèëèé, ïðîñòðàíñòâåííîé îðèåíòèðîâêè, âåñòèáóëÿðíîé 
÷óâñòâèòåëüíîñòè è óñòîé÷èâîñòè); Ê(Ï1.1).....Ê(Ï3.1) — 
÷åòâåðòûé óðîâåíü — ýëåìåíòû ðåãëàìåíòàöèè, êîíòðîëÿ 

è êîððåêöèè; ÐÎ — ðåçóëüòàò îáó÷åíèÿ

Ðèñóíîê 7 — Ôóíêöèîíàëüíîå ïåäàãîãè÷åñêîå óðàâíåíèå 
(ÔÏÓ) êàê òåõíîëîãèÿ îáó÷åíèÿ àêðîáàòè÷åñêèì 
óïðàæíåíèÿì áàëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû 
òåë [6—8]: Ö — öåëü îáó÷åíèÿ; ÄÏ — äèäàêòè÷åñêèå 
ïðèíöèïû; ÄÏð — äèäàêòè÷åñêèå ïðàâèëà; ÌÎ — 
ìåòîäû îáó÷åíèÿ; ÑÎ — ñðåäñòâà îáó÷åíèÿ; ÌÔÎðÇ — 
ìåòîäû è ôîðìû îðãàíèçàöèè çàíèìàþùèõñÿ; ÐÊ — 
ðåãëàìåíòàöèÿ è êîíòðîëü; ÐÎ — ðåçóëüòàò îáó÷åíèÿ
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äàêòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå è ñòðóêòóðèðîâà-
íèå ñîäåðæàíèÿ îáðàçîâàíèÿ çíàíèé, äâèãàòåëüíûõ 
óìåíèé è äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ ðàçó÷èâàåìî-
ãî àêðîáàòè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ (ëåâàÿ ïîëîâè-
íà óðàâíåíèÿ). Ðåçóëüòàòó îáó÷åíèÿ äîëæíà ñî -
îòâåòñòâîâàòü àäåêâàòíàÿ è íàèáîëåå ýôôåêòèâíàÿ 
ñòðóêòóðà ýëåìåíòîâ äèäàêòèêè. Ôóíêöèîíàëüíûì 
ïåäàãîãè÷åñêîå óðàâíåíèå íàç âàíî â ñâÿçè ñ äèíà-
ìè÷íîñòüþ ïðîöåññà ïðåïîäàâàíèÿ è ó÷åíèÿ, òâîð-
÷åñêèì ïîèñêîì íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ýëåìåíòîâ 
îáó÷åíèÿ è èõ îòíîøåíèé.

Âûâîäû

• Ôàêòîðíàÿ ñòðóêòóðà áàëàíñîâîãî òèïà äâè-
æåíèé ñèñòåìû òåë âêëþ÷àåò 36 ïàðàìåòðîâ, îáúå-
äèíåííûõ â øåñòü ôàêòîðîâ: ãðóïïîâîå äâèãàòåëü-
íîå âçàèìîäåéñòâèå ïî îáåñïå÷åíèþ áàëàíñîâî-
ãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë èìååò ôàêòîðíûé 
âåñ, ðàâíûé 21,0 %, óñòîé÷èâîñòü äâèæåíèÿ è 
åãî êîìïîíåíòà — ïîçû òåëà — 19,7 %, ïîäâèæ-
íàÿ îïîðà — 14,8 %, ôóíêöèîíèðîâàíèå ñåíñîð-
íûõ ñèñòåì — 13,0 %, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü — 10,0 %, àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ïîêàçàòå-
ëè — 8,5 %, íåó÷òåííûå ôàêòîðû — 13,0 %.

• Êîíöåïòóàëüíûìè ìîäåëÿìè áàëàíñîâîãî 
òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë îïðåäåëåíû òàêòè-
êè äåìïôåðíîãî, ÷àñòîòíîãî, äèññîíàíñíîãî äâè-
ãàòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ; äèíàìè÷åñêèå áëî-
êè óñòîé÷èâîñòè ðàâíîâåñèÿ ñèñòåìû òåë; ôîðìû 
äâèãàòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è ôóíêöèîíàëüíûå 
îáÿçàííîñòè ïàðòíåðîâ — àêðîáàòîâ, ôèêñèðóþ-
ùèõ ÏÊ×. Óñòàíîâëåíû ñïîñîáû áàëàíñèðîâàíèÿ 
ñèñòåìû òåë: ëèíåéíûå, èçãèáíûå, êðóòèëüíûå 
è „ëèôòíûå”. Îíè ïðåèìóùåñòâåííî ðåàëèçóþò-
ñÿ ïîñðåäñòâîì ñôîðìèðîâàííûõ îïîðíûõ óçëîâ, 
óçëîâ ñâÿçè è ðàáî÷èõ ïîç àêðîáàòîâ.

• Äëÿ ðåàëèçàöèè äèäàêòè÷åñêîé ñòðóêòóðû áà-
ëàíñîâîãî òèïà äâèæåíèé ñèñòåìû òåë ðàçðàáîòàíî 
ôóíêöèîíàëüíîå ïåäàãîãè÷åñêîå óðàâíåíèå (ÔÏÓ), 
òåõíîëîãè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü êîòîðîãî çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïî ïëàíèðóåìîìó ðåçóëüòàòó îáó-
÷åíèÿ (ïðàâàÿ ïîëîâèíà óðàâíåíèÿ) âåäåòñÿ äèäàê-
òè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå è ñòÔðóêòóðèðîâàíèå 
ñîäåðæàíèÿ îáðàçîâàíèÿ çíàíèé, äâèãàòåëüíûõ 
óìåíèé è íàâûêîâ ðàçó÷èâàåìîãî àêðîáàòè÷åñêîãî 
óïðàæíåíèÿ (ëåâàÿ ïîëîâèíà óðàâíåíèÿ).
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ÂÈÊÒÎÐ ÊÎÑÒÞÊÅÂÈ× ИНТЕГРАЛЬНАЯ ОЦЕНКА 
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ИГРОКОВ 
В ХОККЕЕ НА ТРАВЕ

Резюме.  Розглянуто методику 

спостереження за змагальною діяльністю 

в хокеї на траві. Визначено структуру та 

розроблено інтегральну оцінку техніко-

тактичної діяльності в хокеї на траві 

як для гравців окремих амплуа, так і в 

загальнокомандному аспекті. 

Summary.  The technique of observation 

over competitive activity in the field hockey 

has been considered. The structure of 

technical and tactical activity for hockey 

players of particular game positions 

and team as a whole has been defined. 

The integral estimation of technical and 

tactical activity in the field hockey has been 

developed for both players of particular 

game positions and a complete team.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíàëèç ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè â êîìàíäíûõ èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà, â òîì ÷èñëå è â 
õîêêåå íà òðàâå, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå âàæíîé çàäà÷åé â îïðåäå-
ëåíèè ýôôåêòèâíîñòè âñåé ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ñïîðò ñìåíîâ 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè [4, 6—8, 11, 12]. Â ñòðóêòóðå èãðîâîé 
äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ èãðîâûå âèäû 
ñïîðòà, ðàçëè÷àþò äâèæåíèÿ áåç ìÿ÷à (õîäüáà, áåã, ïðûæêè, 
îñòàíîâêè) è äâèæåíèÿ ñ ìÿ÷îì (îñòàíîâêè, âåäåíèå, îáâîä-
êè, ïåðåäà÷è, ïåðåõâàòû, îòáîðû, óäàðû ïî âîðîòàì è äð.). 
Ýòè äâà âèäà äâèæåíèé âçàèìîñâÿçàíû è ôàêòè÷åñêè îïðå-
äåëÿþò ðåçóëüòàò ñîðåâíîâàíèé [1, 2, 4, 7, 10, 13]. Îäíà-
êî ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî åñëè äâèæåíèÿ áåç ìÿ÷à ãëàâíûì 
îáðàçîì õàðàêòåðèçóþò óðîâåíü ôèçè÷å ñêîé è ôóíêöèî-
íàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà, òî èãðîâûå ïðèåìû, 
êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ ñ ìÿ÷îì, ïîçâîëÿþò  åìó íå òîëüêî 
ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â èãðå ñîãëàñíî ïðàâèëàì, íî è öåëå-
ñîîáðàçíî âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ïàðòíåðàìè ïî êîìàí äå ñ 
öåëüþ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëü òàòà. 
Òî åñòü, íåñìîòðÿ íà âñþ âàæíîñòü äâèãàòåëüíîé ñîñòàâëÿ -
þùåé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, åãî òåõíèêî-òàêòè÷å-
ñêàÿ   îñíàùåííîñòü â íàèáîëüøåé ìåðå îïðåäåëÿåò ìàñòåð-
ñòâî ñïîðòñìåíà. Ýòèì, â ïåðâóþ î÷åðåäü, è îáúÿñíÿåòñÿ 
òîò îãðîìíûé èíòåðåñ ñïåöèàëèñòîâ îòíîñèòåëüíî àíàëè-
çà, îáîáùåíèÿ è îöåíêè òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè 
ñïîðòñìåíîâ â êîìàíäíûõ èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — àíàëèç è èíòåãðàëüíàÿ îöåíêà 
òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè èãðîêîâ âûñîêîé êâàëèôè-
êàöèè â õîêêåå íà òðàâå ñ ïîñëåäóþùåé ðàçðàáîòêîé ñðåäñòâ 
è ìåòîäîâ ìîäåëèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. 

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:

• ðàçðàáîòàòü ìåòîäèêó ïåäàãîãè÷åñêîãî íàáëþäåíèÿ çà 
òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ õîêêåèñòîâ;

• îïðåäåëèòü ñòðóêòóðó òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè 
èãðîêîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â õîêêåå íà òðàâå êàê â îáùå-
êîìàíäíîì àñïåêòå, òàê è äëÿ èãðîêîâ ðàçíûõ àìïëóà;

• ðàçðàáîòàòü êðèòåðèè èíòåãðàëüíîé îöåíêè òåõíèêî-
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ. 

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Äëÿ äîñòèæå-
íèÿ öåëè èññëåäîâàíèÿ è ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ èñïîëüçîâà-
ëèñü ìåòîäû àíàëèçà è îáîáùåíèÿ ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ, 
ïåäàãîãè÷åñêîãî íàáëþäåíèÿ, õðîíîìåòðèðîâàíèÿ ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, èçó÷åíèÿ ïðîòîêîëîâ èãð, ìàòåìà-
òè÷åñêîé ñòàòèñòèêè. 

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü íà ÷åìïèîíàòå Åâðîïû “Êó-
áîê Òðîôè-2007” ïî õîêêåþ íà òðàâå ñðåäè íàöèîíàëüíûõ 
ñáîðíûõ ìóæñêèõ êîìàíä, êîòîðûé ïðîõîäèë ñ 9 ïî 16 ñåíòÿá-
ðÿ 2007 ã. â Ëèññàáîíå (Ïîðòóãàëèÿ). Â ñîðåâíîâàíèè ïðèíÿ-
ëè ó÷àñòèå êîìàíäû Ïîëüøè, Àâñòðèè, Øîòëàíäèè, Øâåéöà-© Виктор Костюкевич, 2008
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ðèè, Óýëüñà, Ïîðòóãàëèè, Óêðàèíû*. Âñåãî áûëî 
ïðîàíàëèçèðîâàíî 22 èãðû. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæ-

äåíèå. Ýôôåêòèâíîå óïðàâëåíèå ïîäãîòîâêîé 
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè íåâîçìîæ-
íî áåç ó÷åòà ïîêàçàòåëåé ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè. Â ïðàêòèêå ñïîðòèâíûõ èãð ïðèìå-
íÿþòñÿ íåñêîëüêî ìåòîäîâ êîíòðîëÿ ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Íàèáîëåå ïðîñòûì èç íèõ 
ÿâëÿåòñÿ ãðàôè÷åñêèé ìåòîä, ïîçâîëÿþùèé ó÷è-
òûâàòü ãëàâíûì îáðàçîì íàïðàâëåíèÿ ïåðåìåùå-
íèé è òàêòè÷åñêèõ õîäîâ ñïîðòñìåíîâ â ðàçëè÷-
íûõ çîíàõ èãðîâîãî ïîëÿ. 

Íåîáõîäèìûì äëÿ óïðàâëåíèÿ êîìàíäîé ÿâëÿ-
åòñÿ ìåòîä âèäåîçàïèñè ìàò÷åé, êîòîðûé ïîçâî-
ëÿåò íå òîëüêî ïðîàíàëèçèðîâàòü ñîðåâíîâàòåëü-
íóþ äåÿòåëüíîñòü èãðîêîâ ñâîåé êîìàíäû, íî è 
èçó÷èòü èãðó áóäóùåãî ñîïåðíèêà. Äîñòàòî÷íî 
ñëîæíîé çàäà÷åé ÿâëÿåòñÿ ôèêñàöèÿ êîëè÷åñòâåí-
íûõ è êà÷åñòâåííûõ ïîêàçàòåëåé òåõíèêî-òàêòè-
÷åñêèõ äåéñòâèé (ÒÒÄ) ñïîðòñìåíîâ â ïðîöåññå 
èãðû. Íè ïåðâûé, íè âòîðîé ìåòîäû íå ïîçâîëÿ-
þò ýòî ñäåëàòü â ïîëíîì îáúåìå. Ïîýòîìó äëÿ 
áîëåå ýôôåêòèâíîãî è êà÷åñòâåííîãî ó÷åòà êîëè-
÷åñòâåííûõ è êà÷åñòâåííûõ òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ 
ïîêàçàòåëåé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè êàê 
êàæäîãî èãðîêà â îòäåëüíîñòè, òàê è êîìàíäû â 
öåëîì èñïîëüçóåòñÿ ìåòîä ôèêñàöèè ÒÒÄ íà ìàã-
íèòíóþ ïëåíêó äèêòîôîíà ñ ïîñëåäóþùåé ðàñ-
øèôðîâêîé çàïèñè íà ñïåöèàëüíûõ áëàíêàõ [3, 5, 
6, 8, 9]. Äëÿ îöåíêè èãðîâîé àêòèâíîñòè è ýôôåê-
òèâíîñòè êàæäîãî èãðîêà è êîìàíäû â öåëîì ðå-
ãèñòðèðîâàëèñü êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè ÒÒÄ 
è ðàññ÷èòûâàëñÿ êîýôôèöèåíò ýôôåêòèâíîñòè èõ 
âûïîëíåíèÿ (îòíîøåíèå òî÷íî âûïîëíåííûõ ÒÒÄ 
ê èõ îáùåìó êîëè÷åñòâó). Ðåãèñòðèðîâàëèñü òàêèå 
ÒÒÄ: îñòàíîâêè, ïåðåäà÷è, âåäåíèå, îáâîäêè, îò-
áîðû, ïåðåõâàòû, óäàðû ïî âîðîòàì. 

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ èíòåãðàëüíîé òåõíèêî-òàê-
òè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ íà òðàâå âû-
ïîëíåíèå êàæäîãî èãðîâîãî ïðèåìà ñ ìÿ÷îì ôèê-
ñèðîâàëîñü â çàâèñèìîñòè îò êîîðäèíàöèîííîé 
ñëîæíîñòè åãî âûïîëíåíèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ÒÒÄ 
ôèêñèðîâàëèñü â òðåõ ðåæèìàõ êîîðäèíàöèîííîé 
ñëîæíîñòè. Ê ïåðâîìó ðåæèìó êîîðäèíàöèîííîé 
ñëîæíîñòè (1-é ÐÊÑ) îòíîñèëèñü ÒÒÄ, âûïîëíÿå-
ìûå íà ìåñòå èëè íà óäîáíîé ñêîðîñòè ïåðåäâè-
æåíèÿ. Ïðè ýòîì îòñóòñòâóåò êàêàÿ-ëèáî ïîìåõà 
ñî ñòîðîíû ñîïåðíèêà. Êî âòîðîìó ðåæèìó êîîð-
äèíàöèîííîé ñëîæíîñòè (2-é ÐÊÑ) áûëè îòíåñå-
íû ÒÒÄ, âûïîëíåííûå â äâèæåíèè ñ îãðàíè÷åíè-
åì â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè. ÒÒÄ, âûïîëíÿåìûå 
â óñëîâèÿõ àêòèâíîé ïîìåõè ñî ñòîðîíû ñîïåðíè-

êà, áûëè îòíåñåíû ê òðåòüåìó ðåæèìó êîîðäèíà-
öèîííîé ñëîæíîñòè (3-é ÐÊÑ). 

Âûïîëíåíèå ïåðåäà÷ ìÿ÷à ðàññìàòðèâàëîñü 
íå ïî äàëüíîñòè (êîðîòêèå, ñðåäíèå, äëèííûå), à 
ñ óñëîâèåì òîãî, ñ êàêîé öåëüþ èãðîêîì âûïîë-
íÿåòñÿ ïåðåäà÷à. Êàê òàêòè÷åñêèé õîä, ýòî ìîæåò 
áûòü: óäåðæàíèå ìÿ÷à, ðàçâèòèå àòàêè, îáîñòðå-
íèå èãðîâîé ñèòóàöèè. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ïåðåäà-
÷è ìÿ÷à ôèêñèðîâàëèñü êàê óäåðæèâàþùèå, ðàç-
âèâàþùèå è îáîñòðÿþùèå. Îáâîäêè ñîïåðíèêà 
êëàññèôèöèðîâàëèñü íà îáâîäêè ñ öåëüþ ñîõðà-
íèòü ìÿ÷ ïîä êîíòðîëåì è îáâîäêè, â ðåçóëüòàòå 
êîòîðûõ âîçíèêàåò èãðîâàÿ ñèòóàöèÿ, ïîçâîëÿþ-
ùàÿ îáîñòðèòü èãðîâóþ ñèòóàöèþ ó âîðîò ñîïåð-
íèêà, òî åñòü îáîñòðÿþùèå îáâîäêè. 

Òàêèì îáðàçîì, áûëà îïðåäåëåíà èíòåãðàëü-
íàÿ îöåíêà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè 
èãðîêà è êîìàíäû â öåëîì, êîòîðàÿ ñîñòîèò èç 29 
ïàðàìåòðîâ òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. 

Èíòåãðàëüíóþ îöåíêó îïðåäåëÿþò øåñòü ñïå-
öèôè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ÒÒÄ: êîýôôèöèåíò èíòåí-
ñèâíîñòè (ÊÈ), êîýôôèöèåíò ìîáèëüíîñòè (ÊÌ), 
êîýôôèöèåíò àãðåññèâíîñòè (ÊÀ), êîýôôèöèåíò 
ýôôåêòèâíîñòè (ÊÝ), êîýôôèöèåíò ýôôåêòèâíîñòè 
åäèíîáîðñòâ (ÊÝÅ), êîýôôèöèåíò ñîçèäàíèÿ (ÊÑ). 

ãäå t — ñûãðàííîå èãðîêîì âðåìÿ â ìàò÷å. 

ãäå 2 — ïîêàçàòåëü êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè.

ãäå 3 — ïîêàçàòåëü êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè.

ãäå ÐÏ — ðàçâèâàþùèå ïåðåäà÷è; ÎÏ — îáîñòðÿ-
þùèå ïåðåäà÷è; ÎÎ — îáîñòðÿþùèå îáâîäêè, 

________________

*Êîìàíäû ïðåäñòàâëåíû â ïîðÿäêå çàíÿòûõ ìåñò ïî èòîãàì 
÷åìïèîíàòà Åâðîïû “Êóáîê Òðîôè-2007”.
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ÃÏ — ãîëåâûå ïåðåäà÷è; Ó — óäàðû ïî âîðîòàì; 
Ã— ãîëû. 

Èíòåãðàëüíàÿ îöåíêà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äå-
ÿòåëüíîñòè ïîëåâîãî èãðîêà (ÈÎ ï. è.) îïðåäåëÿ-
åòñÿ ïî ôîðìóëå

ÈÎ ï. è. = ÊÈ + ÊÌ + ÊÍ + ÊÝ + ÊÝÅ + ÊÑ. 

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ èíòåãðàëüíîé îöåíêè òåõíè-
êî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè êîìàíäû (ÈÎê) èñ-
ïîëüçóåòñÿ ôîðìóëà

Ñòðóêòóðà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíî-

ñòè êîìàíä Åâðîïû. Àíàëèç òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé 
äåÿòåëüíîñòè ìóæñêèõ íàöèîíàëüíûõ ñáîðíûõ 
êîìàíä Åâðîïû ïîêàçàë, ÷òî èç îñíîâíûõ òåõíè-
êî-òàêòè÷åñêèõ ïðèåìîâ íàèáîëüøèé îáúåì ïðè-
õîäèòñÿ íà ïåðåäà÷è ìÿ÷à (òàáë. 1). Â ñðåäíåì 
çà èãðó ïîëåâûå èãðîêè âûïîëíÿþò 278,9 ïå-
ðåäà÷ ìÿ÷à, ÷òî ñîñòàâëÿåò 34,7 % âñåõ ÒÒÄ. 
Ñîîòâåòñòâåííî óäåðæèâàþùèå ïåðåäà÷è ñî-
ñòàâëÿþò 68,4 (24,5 %), ðàçâèâàþùèå — 181,2 
(64,9 %), îáîñòðÿþùèå — 29,3 (10,6 %). Âòîðûì 
ïîêàçàòåëåì â îáùåì îáúåìå ÒÒÄ ÿâëÿþòñÿ îñòà-
íîâêè — 218,5 (27,2 %). Òî åñòü íà ïåðåäà÷è è 
îñòàíîâêè ìÿ÷à ïðèõîäèòñÿ â ñðåäíåì 61,9 % 
âñåõ ÒÒÄ. 

Ïåðåäà÷è è îñòàíîâêè ìÿ÷à îòíîñÿòñÿ ê òåì 
èãðîâûì ïðèåìàì, êîòîðûå âûïîëíÿåò êîìàíäà â 
ôàçå âëàäåíèÿ ìÿ÷îì. Ê ýòîé ôàçå îòíîñÿòñÿ òàê-
æå âåäåíèå ìÿ÷à — 61,9 ÒÒÄ (7,7 %), îáâîäêè — 
90,9 (11,3 %) è óäàðû ïî âîðîòàì — 14,4 (1,9 %). 
Â ôàçå îòáîðà ìÿ÷à êîìàíäà âûïîëíÿåò îòáîðû — 

70,5 (8,8 %) è ïåðåõâàòû ìÿ÷à — 67,8 (8,4 %). Â 
ñðåäíåì çà èãðó íàöèîíàëüíûå êîìàíäû íà ÷åì-
ïèîíàòå Åâðîïû Êóáîê Òðîôè-2007 âûïîëíÿëè 
802,9 ÒÒÄ. 

Ñòðóêòóðà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëü-

íîñòè õîêêåèñòîâ ðàçíûõ àìïëóà. Èçó÷åíèå 
ñòðóêòóðû ÒÒÄ õîêêåèñòîâ ðàçíûõ àìïëóà äà-
åò âîçìîæíîñòü êîíñòàòèðîâàòü íåðàâíîçíà÷-
íîå êîëè÷åñòâî ïîêàçàòåëåé âûïîëíåíèÿ îäíèõ 
è òåõ æå èãðîâûõ ïðèåìîâ èãðîêàìè, íà êîòîðûõ 
âîçëîæåíû ðàçëè÷íûå ôóíêöèè â òàêòè÷åñêîì ïî-
ñòðîåíèè èãðû êîìàíäû. Ñëåäóåò óòî÷íèòü, ÷òî 
íà Êóáêå Òðîôè-2007 âñå êîìàíäû ïðàêòè÷åñêè 
â êàæäîé èãðå ïðèìåíÿëè òàêòè÷åñêóþ ñèñòåìó 
1—4—4—2 (ðèñ. 1). 

Èñõîäÿ èç ñîâðåìåííûõ òåíäåíöèé ðàçâè -
òèÿ õîêêåÿ íà òðàâå, à òàêæå íà îñíîâàíèè ìíîãî-
ëåòíåãî íàáëþäåíèÿ çà ðàçâèòèåì òàêòèêè èãðû â 
ýòîì âèäå ñïîðòà, áûëè îïðåäåëåíû ñåìü èãðîâûõ 
àìïëóà õîêêåèñòîâ íà òðàâå, íà êîòîðûõ âîçëî-
æåíû ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèè â ïðîöåññå èãðû:  
âðàòàðü, êðàéíèé çàùèòíèê, öåíòðàëüíûé çàùèò-
íèê, êðàéíèé ïîëóçàùèòíèê, îïîðíûé ïîëóçà-
ùèòíèê, öåíò ðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê (èíñàéò), íà-
ïàäàþùèé. 

Ñòðóêòóðà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè õîêêåèñòîâ ðàçíûõ àìïëóà ïðèâåäåíà â 
òàá ëèöå 2. Äëÿ âñåõ èãðîâûõ àìïëóà õàðàêòåðíî 
âûïîëíåíèå â íàèáîëüøåì êîëè÷åñòâå ïåðåäà÷ 
ìÿ÷à. Ó çàùèòíèêîâ ïåðåäà÷è ñîñòàâëÿþò ïðàêòè-
÷åñêè îäèíàêîâûå çíà÷åíèÿ êàê ïî êîëè÷åñòâó — 
39,5 (êðàéíèé çàùèòíèê) è 43,4 (öåíòðàëüíûé çà-
ùèòíèê), òàê è ïî ñîîòíîøåíèþ ïåðåäà÷ ìÿ÷à ê îá-
ùåìó ÷èñëó ÒÒÄ, ñîîòâåòñòâåííî — 43,9 è 43,8 %. 

Òàá ë èöà  1  —  Ñòðóêòóðà è ïîêàçàòåëè (óñðåäíåííûå) 
ÒÒÄ íàöèîíàëüíûõ ñáîðíûõ êîìàíä íà ÷åìïèîíàòå 
Åâðîïû Êóáîê Òðîôè-2007 (n = 22)

Òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå 
äåéñòâèÿ

Êîëè÷åñòâî Ñîîòíîøåíèå, 
%

Îñòàíîâêè 218,3 27,2

Ïåðåäà÷è 278,9 34,7

óäåðæèâàþùèå 68,4 24,5

ðàçâèâàþùèå 181,2 64,9

îáîñòðÿþùèå 29,3 10,6

Âåäåíèå 61,9 7,7

Îáâîäêè 90,9 11,3

Îòáîðû 70,5 8,8

Ïåðåõâàòû 67,8 8,4

Óäàðû ïî âîðîòàì 14,4 1,9

Ðèñóíîê 1 — Òàêòè÷åñêàÿ ðàññòàíîâêà õîêêåéíîé 
êîìàíäû 1—4—4—2 è îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ñôåð 

äåÿòåëüíîñòè èãðîêîâ ðàçíûõ àìïëóà
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Òàá ë èöà  2  —  Ñòðóêòóðà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ ðàçëè÷íûõ èãðîâûõ àìïëóà

¹ 
ï/ï Èãðîâîå àìïëóà

Òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ

Âñåãî
Îñòàíîâêè Ïåðåäà÷è Âåäåíèå Îáâîäêè Îòáîð Ïåðåõâàòû Óäàðû ïî 

âîðîòàì

1 Êðàéíèé çàùèòíèê 
(n = 15)

19,7
21,9

39,5
43,9

5,2
5,8

7,6
8,5

8,0
8,9

8,6
9,5

1,3
1,5

89,9

2 Öåíòðàëüíûé 
çàùèòíèê (n = 21)

26,4 43,4 6,3 2,9 9,7 9,6 0,7 99,0

26,6 43,8 6,4 2,9 9,8 9,7 0,8

3 Êðàéíèé ïîëóçà-
ùèòíèê (n = 21)

20,0 21,8 6,7 11,3 7,2 5,2 1,5 73,7

27,1 29,6 9,1 15,3 9,8 7,1 2,1

4 Îïîðíûé ïîëóçà-
ùèòíèê (n = 15)

26,4 31,7 8,9 15,2 7,9 6,3 0,9 97,3

27,1 32,5 9,1 15,6 8,1 6,5 1,1

5 Öåíòðàëüíûé ïî-
ëóçàùèòíèê — èí-
ñàéò (n = 18)

19,9 21,8 6,7 10,4 7,2 4,5 1,4 71,9

27,6 30,3 9,3 14,5 10,0 6,3 1,5

6 Íàïàäàþùèé
(n = 20)

22,3 16,1 6,7 22,3 7,1 3,4 2,6 72,5
30,8 22,2 9,2 30,8 9,8 4,7 3,6

Ïðèìå÷àíèå. Â ÷èñëèòåëå — êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè, â çíàìåíàòåëå — ñîîòíîøåíèå, %. 

Èç ïîëóçàùèòíèêîâ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ïå-
ðåäà÷ ìÿ÷à âûïîëíÿåò îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê — 
31,7 (32,5 %), êðàéíèé ïîëóçàùèòíèê âûïîëíÿåò 
21,8 (29,6 %) ïåðåäà÷ â ñðåäíåì çà èãðó. Ïðàêòè-
÷åñêè òàêèå æå ïîêàçàòåëè è ó öåíòðàëüíîãî ïî-
ëóçàùèòíèêà — 21,8 (30,3 %). Íàèìåíüøåå êîëè-
÷åñòâî ïåðåäà÷ âûïîëíÿåò â ïðîöåññå èãðû íàïà-
äàþùèé — 16,1 (22,2 %). 

Îñòàíîâêè ìÿ÷à â îáùåé ñòðóêòóðå èãðîâûõ 
äåéñòâèé ñîñòàâëÿþò îò 21,9 % (êðàéíèé çàùèò-
íèê) äî 30,8 % (íàïàäàþùèé). Ïî êîëè÷åñòâó âû-
ïîëíåíèé áîëüøå âñåãî îñòàíîâîê ïðèõîäèòñÿ íà 
äîëþ öåíòðàëüíîãî çàùèòíèêà è îïîðíîãî ïîëó-
çàùèòíèêà — 26,4, ìåíüøå äðóãèõ àìïëóà îñòà-
íîâêè ìÿ÷à âûïîëíÿþò êðàéíèé çàùèòíèê (21,9) è 
öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê (19,9). Çíà÷èòåëüíîé 
ðàçíèöû ïî êîëè÷åñòâó âûïîëíåíèé âåäåíèé ìÿ-
÷à ìåæäó õîêêåèñòàìè ðàçíûõ àìïëóà ïðàêòè÷åñ-
êè íå íàáëþäàåòñÿ. 

Íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî âåäåíèé âûïîëíÿåò 
îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê — 8,9 (9,1 %), íàèìåíü-
øåå — êðàéíèé çàùèòíèê — 5,2 (5,8 %). Îáâîä-
êè íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿþò îïîðíûé ïîëóçà-
ùèòíèê — 15,2 (15,6 %) è íàïàäàþùèé — 14,3 
(19,7 %). Íàèìåíüøåå âûïîëíåíèå îáâîäîê ó öåí-
òðàëüíîãî çàùèòíèêà — 2,9 (2,9 %). 

Îòáîðû ìÿ÷à ÷àùå âñåãî âûïîëíÿþò öåíòðàëü-
íûé çàùèòíèê — 9,7 (9,8 %) è êðàéíèé çàùèòíèê — 
8,0 (8,9 %). ×òî êàñàåòñÿ äðóãèõ èãðîâûõ àìïëóà, 
òî êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè îòáîðîâ ìÿ÷à êî-
ëåáëþòñÿ â íåçíà÷èòåëüíûõ ïðåäåëàõ — îò 7,9 
(8,1 %) ó îïîðíîãî ïîëóçàùèòíèêà äî 7,1 (9,8 %) 
ó íàïàäàþùåãî. 

Ïåðåõâàòû ìÿ÷à, êàê è ïðåäïîëàãàëîñü, áîëü-
øå âñåõ âûïîëíÿþò öåíòðàëüíûé çàùèòíèê — 9,6 
(9,7 %) è êðàéíèé çàùèòíèê — 8,6 (9,5 %), ìåíü-
øå, ÷åì äðóãèå àìïëóà â ïåðåõâàòàõ ìÿ÷à ó÷à-
ñòâóþò öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê — 4,5 (6,3 %) 
è íàïàäàþùèé — 3,4 (4,7 %). 

Óäàðû ïî âîðîòàì áîëüøå äðóãèõ àìïëóà  âûïîë-
íÿþò íàïàäàþùèé — 2,6 (3,6 %), öåíòðàëüíûé ïî-
ëóçàùèòíèê — 1,4 (1,5 %), êðàéíèé ïîëóçàùèò íèê — 
1,8 (2,1 %) è êðàéíèé çàùèòíèê — 1,3 (1,5 %). 

Ïðèâåäåííûå ïîêàçàòåëè è ñòðóêòóðà ÒÒÄ 
õîêêåèñòîâ ðàçíûõ àìïëóà ñâèäåòåëüñòâóåò î 
íåðàâíîçíà÷íîì ïîäõîäå ïðè ïëàíèðîâàíèè 
òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè äëÿ ñïîðòñìåíîâ, âûïîëíÿþùèõ 
ðàçëè÷íûå ôóíêöèè â êîìàíäå. 

Ìîäåëüíûå ïîêàçàòåëè ñîðåâíîâàòåëü-

íîé äåÿòåëüíîñòè ñ ó÷åòîì êîîðäèíàöèîííîé 

ñëîæíîñòè âûïîëíåíèÿ ÒÒÄ. Â ïðîöåññå èãðû 
õîêêåèñòû âûïîëíÿþò ÒÒÄ â óñëîâèÿõ, êîòîðûå õà-
ðàêòåðèçóþòñÿ ðàçëè÷íîé êîîðäèíàöèîííîé ñëîæ-
íîñòüþ. Î÷åíü âàæíî ïðè àíàëèçå ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ó÷èòûâàòü íå òîëüêî ñïîñîáû 
âûïîëíåíèÿ èãðîâûõ ïðèåìîâ, èõ áèîìåõàíè-
÷åñêóþ ñòðóêòóðó, íî è êèíåìàòè÷åñêèå è äèíà-
ìè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè. Îñîáåííî ýòî êàñàåò-
ñÿ ïðîñòðàíñòâåííûõ õàðàêòåðèñòèê. Ðå÷ü èäåò î 
òîì, êàêîå âðåìÿ è ïðîñòðàíñòâî õîêêåèñò èìååò 
äëÿ ýôôåêòèâíîãî ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è 
ñ ìÿ÷îì. Ïîýòîìó êàæäûé èãðîâîé ïðèåì ñëåäó-
åò ðàññìàòðèâàòü íå òîëüêî ñ òî÷êè çðåíèÿ åãî 
çíà÷åíèÿ âî âçàèìîäåéñòâèÿõ ìåæäó èãðîêàìè, 
íî è ñ òî÷êè çðåíèÿ êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè. 
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Â ýòîì ïëàíå âûïîëíåíèå òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà íà 
ìåñòå ëèáî íà óäîáíîé ñêîðîñòè ïåðå äâèæåíèÿ 
çíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ îò åãî âûïîëíåíèÿ â äâè-
æåíèè ñ îãðàíè÷åíèåì â ïðîñòðàíñòâå è âðåìå-
íè èëè ïðè àêòèâíîé ïîìåõå ñî ñòîðîíû ñîïåð-
íèêà. Òî åñòü ïðè îáúåêòèâíîé îöåíêå òåõíèêî-
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè èãðîêîâ íåîáõîäèìî 
ó÷èòûâàòü íå òîëüêî ÒÒÄ, íî è óñëîâèÿ, â êîòîðûõ 
îíî âûïîëíÿåòñÿ. 

Ìîäåëüíûå ïîêàçàòåëè âûïîëíåíèÿ ÒÒÄ õîê-
êåèñòàìè ðàçíûõ àìïëóà ñ ó÷åòîì ðåæèìîâ êî-
îðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè ïðèâåäåíû â òàá-
ëèöå 3. 

Îñòàíîâêè ìÿ÷à â 1-ì ÐÊÑ áîëüøå âûïîëíÿþò 
îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê (1,1 ± 0,3), êðàéíèé 
(1,6 ± 0,4) è öåíòðàëüíûé (8,9 ± 3,9) çàùèòíèêè. 
Èãðîêè äðóãèõ àìïëóà îñòàíàâëèâàþò ìÿ÷ â 1-ì 
ÐÊÑ çíà÷èòåëüíî ðåæå. 

Âî 2-ì ÐÊÑ õàðàêòåðíî âûïîëíåíèå îñòà-
íîâîê ìÿ÷à äëÿ èãðîêîâ âñåõ àìïëóà. Îäíàêî 
êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè íàõîäÿòñÿ â íåáîëü-
øîì äèàïàçîíå — îò 14,1 ± 4,4 (öåíòðàëüíûé ïîëó-
çàùèòíèê) äî 19,7 ± 5,8 (îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê). 

Î÷åíü âàæíûì ïîêàçàòåëåì äëÿ îöåíêè óðîâíÿ 
òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà õîêêåèñòà ÿâëÿ-
åòñÿ âûïîëíåíèå îñòàíîâîê ìÿ÷à â 3-ì ÐÊÑ. Âåäü 
òî÷íî ïðèíÿòü ìÿ÷ â óñëîâèÿõ àêòèâíîé îïåêè ñî 
ñòîðîíû ñîïåðíèêà, à ýòî, êàê ïðàâèëî, ïðîèñõî-
äèò íà ïîëîâèíå ïîëÿ ñîïåðíèêà, ïîçâîëÿåò êî-
ìàíäå ýôôåêòèâíî ïðîäîëæèòü àòàêó è äàæå çà-

âåðøèòü åå óäàðîì ïî âîðîòàì. Êàê è ñëåäîâàëî 
ïðåäïîëàãàòü, íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî îñòàíî-
âîê ìÿ÷à â 3-ì ÐÊÑ âûïîëíÿþò íàïàäàþùèé — 
8,1 ± 2,4, îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê — 5,6 ± 2,1, 
öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê — 5,5 ± 1,6 è êðàéíèé 
ïîëóçàùèòíèê — 4,7 ± 1,6. 

Ïåðåäà÷è ìÿ÷à. Õîêêåèñòû âñåõ àìïëóà íàè-
áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïåðåäà÷ ìÿ÷à âûïîëíÿþò 
âî 2-ì ÐÊÑ. Â ýòîì ðåæèìå â îñíîâíîì âûïîëíÿ-
þòñÿ óäåðæèâàþùèå è îáîñòðÿþùèå ïåðåäà-
÷è ïîñ ëå ðîçûãðûøà ñòàíäàðòíûõ ïîëîæåíèé. 
Â ýòîì ïëàíå áîëüøå âñåãî ïåðåäà÷ ïðèõîäèò-
ñÿ  íà äîëþ êðàéíåãî çàùèòíèêà, êîòîðûé âûïîë-
íÿåò 6,6 ± 1,9 óäåðæèâàþùèõ è 2,1 ± 1,1 îáîñò-
ðÿþùèõ ïåðåäà÷, à òàêæå öåíòðàëüíîãî çàùèò-
íèêà, ó êîòîðîãî óäåðæèâàþùèå ïåðåäà÷è ñî-
ñòàâëÿþò 6,7 ± 2,4, à îáîñòðÿþùèå ïåðåäà÷è — 
0,6 ± 0,2. 

Â 3-ì ÐÊÑ â îñíîâíîì âûïîëíÿþòñÿ ðàçâèâà-
þùèå è îáîñòðÿþùèå ïåðåäà÷è. Áîëüøå âñåãî 
òàêèå ïåðåäà÷è âûïîëíÿþò êðàéíèé çàùèòíèê — 
1,3 ± 0,9 è 0,2, îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê — 1,3 ± 0,7 
è 0,3 è íàïàäàþùèé — 1,0 ± 0,3 è 0,6. 

Âåäåíèå ìÿ÷à — íàèáîëåå ïðîñòîé òåõíè-
÷åñêèé ïðèåì ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìåõàíè÷åñêîé 
ñòðóêòóðû âûïîëíåíèÿ. Âåäåíèå ìÿ÷à, êàê ïðà-
âèëî, âûïîëíÿåòñÿ âî 2-ì ÐÊÑ. ×àùå ýòî ÒÒÄ 
âûïîëíÿþò îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê — 8,9 ± 1,7, 
öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê — 6,7 ± 1,9 è íàïàäà-
þùèé — 6,7 ± 2,4. 

Ïðèìå÷àíèå. 1— 3 — ðåæèìû êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè. Â ÷èñëèòåëå — Х– , â çíàìåíàòåëå — σ.

Èãðîâîå àìïëóà

Îñòàíîâêè
Ïåðåäà÷è

Â
åä

åí
èå

óäåðæèâàþùèå ðàçâèâàþùèå îáîñòðÿþùèå

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Êðàéíèé çàùèòíèê 
(n = 15)

1,6
0,4

16,1
4,2

2,0
0,6

6,6
1,9

5,5
1,9

0,1
—

6,9
3,4

15,4
6,3

1,3
0,3

2,1
1,1

1,4
0,5

0,2
—

5,2
1,5

Öåíòðàëüíûé çàùèòíèê 
(n = 21)

8,9
3,9

16,5
4,8

1,0
0,8

6,7
2,4

4,1
1,8

0,4
—

10,34
4,2

19,5
6,1

0,8
0,4

0,6
0,2

0,9
—

0,1
—

6,3
2,4

Êðàéíèé ïîëóçàùèòíèê 
(n = 21)

15,3
3,2

4,7
1,6

2,2
1,5

2,4
1,8

0,4
—

2,5
1,1

10,3
2,6

0,9
0,7

0,8
0,4

2,1
1,5

0,2
—

6,7
2,1

Îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê 
(n = 15)

1,1
0,3

19,7
5,8

5,6
2,1

2,4
1,4

3,9
1,2

0,1
—

4,1
1,4

13,7
3,6

1,3
0,7

2,7
1,4

3,2
1,7

0,3
—

8,9
1,7

Öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèò-
íèê — èíñàéò (n = 18)

0,3
—

14,1
4,4

5,5
1,6

2,4
1,3

2,9
1,1

0,3
—

2,5
1,6

9,4
2,5

0,7
0,5

0,6
—

2,7
1,6

0,3
—

6,7
1,9

Íàïàäàþùèé 
(n = 20)

14, 2
4,6

8,1
4,4

1,1
0,5

1,4
0,6

0,2
—

1,0
0,8

7,1
2,6

1,0
0,3

0,8
0,3

2,9
1,2

0,6
—

6,7
2,4

Òàá ë èöà  3  —  Ìîäåëüíûå ïîêàçàòåëè òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè
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Îáâîäêà âñåãäà âûïîëíÿåòñÿ â óñëîâèÿõ àê-
òèâíîé ïîìåõè ñî ñòîðîíû ñîïåðíèêà, òî åñòü â 
3-ì ÐÊÑ. Îáâîäêà ïðè îïðåäåëåííûõ îáñòîÿòåëü-
ñòâàõ ìîæåò ïðèâåñòè ê îáîñòðåíèþ èãðîâîé ñè-
òóàöèè. Íî åñëè â ðåçóëüòàòå îáîñòðÿþùåé ïå-
ðåäà÷è õîêêåèñò ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ 
äëÿ àòàêè âîðîò ñâîåìó ïàðòíåðó, òî â ðåçóëüòàòå 
îáîñòðÿþùåé îáâîäêè îí óëó÷øàåò ñîáñòâåííóþ 
ïîçèöèþ äëÿ ïîðàæåíèÿ âîðîò ñîïåðíèêà. Â êàæ-
äîé êîìàíäå î÷åíü âàæíî èìåòü èãðîêîâ, êîòîðûå 
â ñîâåðøåíñòâå âëàäåþò íàèáîëåå ñëîæíûì 
òåõíè÷åñêèì ïðèåìîì â õîêêåå íà òðàâå — îá-
âîäêîé. 

Áîëüøå, ÷åì äðóãèå àìïëóà îáâîäêó âûïîëíÿþò 
îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê — 15,2 ± 3,4 è íàïàäàþ-
ùèé — 14,3 ± 3,2. Íàèìåíüøåå êîëè÷åñòâî îáâî-
äîê ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü öåíòðàëüíîìó çàùèò-
íèêó — 2,9 ± 1,6. 

Îòáîðû, êàê è îáâîäêè, îòíîñÿòñÿ ê ñëîæíûì 
òåõíè÷åñêèì ïðèåìàì. Îíè òàêæå âûïîëíÿþòñÿ â 
3-ì ÐÊÑ. Îäíàêî åñëè îáâîäêè â áîëüøåé ñòå-
ïåíè âûïîëíÿþòñÿ íà ïîëîâèíå ïîëÿ ñîïåðíèêà, 
òî îòáîðû ÷àùå ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü íà ñâî-
åé ïîëîâèíå ïîëÿ è äàæå â íåïîñðåäñòâåííîé 
áëèçîñòè îò âîðîò, ÷òî íàêëàäûâàåò íà èãðîêà, 
âûïîëíÿþùåãî îòáîð, äîïîëíèòåëüíóþ ïñèõîëî-
ãè÷åñêóþ íàãðóçêó. 

Ñóùåñòâåííîé ðàçíèöû ïðè âûïîëíåíèè îòáî-
ðîâ ìÿ÷à ìåæäó õîêêåèñòàìè ðàçíûõ àìïëóà íå 
íàáëþäàåòñÿ (îò 9,7 ± 2,6 ó öåíòðàëüíîãî çàùèò-

íèêà äî 7,1 ± 2,9 ó íàïàäàþùåãî). Ýòî ïðåæäå 
âñåãî ñâèäåòåëüñòâóåò îá óíèâåðñàëèçàöèè âñåõ 
ïîëåâûõ èãðîêîâ, à òàêæå î “òîòàëüíîì ïîäõîäå” 
ïðè âåäåíèè èãðû ñèëüíåéøèìè êîìàíäàìè. 

Ïåðåõâàòû ìÿ÷à îñóùåñòâëÿþòñÿ âî âñåõ 
òðåõ ÐÊÑ. Îäíàêî ñëåäóåò óòî÷íèòü, ÷òî â 1-ì 
ÐÊÑ ïåðåõâàòû ìÿ÷à âûïîëíÿþòñÿ êðàéíå ðåä-
êî. ×òî êàñàåòñÿ 2-ãî è 3-ãî ÐÊÑ, òî â ýòèõ ðå-
æèìàõ áîëüøå  ïåðåõâàòûâàþò ìÿ÷ êðàéíèé çà-
ùèòíèê — 5,6 ± 3,2 è 3,0 ± 1,1 è öåíòðàëüíûé 
çàùèòíèê — 5,4 ± 1,6 è 4,2 ± 1,8. Íàèìåíüøå 
ïðèõîäèòñÿ ïåðåõâàòûâàòü ìÿ÷ íàïàäàþùåìó — 
2,4 ± 1,3 âî 2-ì ÐÊÑ è 1,0 ± 0,8 â 3-ì ÐÊÑ. Ñëå-
äóåò óòî÷íèòü, ÷òî òî÷íûå ïåðåõâàòû ìÿ÷à íàðÿ-
äó ñ ýôôåêòèâíûìè âûïîëíåíèÿìè ðàçâèâàþùèõ 
è îáîñòðÿþùèõ ïåðåäà÷ õàðàêòåðèçóþò óðîâåíü 
èãðîâîãî (òàêòè÷åñêîãî) ìûøëåíèÿ õîêêåèñòà. Òàê 
êàê ïîñðåäñòâîì ïåðåäà÷ ìÿ÷à ìàñêèðóþòñÿ äåé-
ñòâèÿ ñâîåé êîìàíäû, òî óìåíèå ïåðåõâàòûâàòü 
ìÿ÷ ïîçâîëÿåò ðàçãàäûâàòü è ñðûâàòü àòàêè ñî-
ïåðíèêîâ. 

Åäèíîáîðñòâà. Ê åäèíîáîðñòâàì îòíîñÿòñÿ 
òàêèå  ÒÒÄ, êàê îáâîäêè, îòáîðû, îñòàíîâêè è ïåðå-
õâàòû â 3-ì ÐÊÑ. Áîëüøå âñåõ â åäèíîáîðñòâàõ 
ó÷àñòâóþò îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê — 30,1 ± 5,8, 
íà ïàäàþùèé — 29,8 ± 7,5, êðàéíèé ïîëóçàùèò-
íèê — 24,9 ± 5,0 è öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê — 
24,2 ± ± 4,1. Åñëè ó÷åñòü, ÷òî îò ýôôåêòèâíîñòè 
âûïîëíåíèÿ åäèíîáîðñòâ â îïðåäåëÿþùåé ìå-
ðå çàâèñèò èíèöèàòèâà èãðû êîìàíäû, à çíà÷èò â 
êàêîé-òî ñòåïåíè è ðåçóëüòàò, òî íà ïîçèöèÿõ ýòèõ 
àìïëóà äîëæíû èãðàòü õîêêåèñòû ñ âûñîêèì óðîâ-
íåì òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè. 

Óäàðû ïî âîðîòàì. Ïðàâèëàìè èãðû â õîê-
êåé íà òðàâå îáóñëîâëåíî, ÷òî óäàðû ïî âîðîòàì 
ìîæíî âûïîëíÿòü ëèøü ñ êðóãà óäàðà. Ïîýòîìó 
êîëè÷åñòâî òàêèõ ÒÒÄ äîâîëüíî íåçíà÷èòåëü-
íî. Óäàðû âûïîëíÿþòñÿ êàê ñ èãðû, òàê è ïîñ-
ëå ðîçûãðûøà øòðàôíûõ óãëîâûõ óäàðîâ. Ñ 
èãðû óäàðû âûïîëíÿþòñÿ, êàê ïðàâèëî, âî 2-ì 
è 3-ì ÐÊÑ. Íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ðàç ýòîò 
òåõíè÷åñêèé ïðèåì âûïîëíÿþò íàïàäàþùèé — 
2,3 ± 1,6, êðàéíèé ïîëóçàùèòíèê — 1,3 ± 1,1 è 
öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê — 1,1 ± 0,5. Ïîêà-
çàòåëè óäàðîâ ïî âîðîòàì ïîñëå ðîçûãðûøà 
øòðàôíûõ óãëîâûõ íå èìåþò îïðåäåëåííîé òåí-
äåíöèè îòíîñèòåëüíî èãðîâûõ àìïëóà è êîëåá-
ëþòñÿ îò 0,2 äî 0,9. Îáû÷íî â êîìàíäå øòðàô-
íîé óãëîâîé ðàçûãðûâàåò ãðóïïà èãðîêîâ íåçàâè-
ñèìî îò àìïëóà.

Áîëüøîé èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿåò èíôîðìà-
öèÿ îòíîñèòåëüíî êîëè÷åñòâåííûõ ïîêàçàòåëåé 
è ñòðóêòóðû âûïîëíåíèÿ ÒÒÄ â ðàçëè÷íûõ ðåæè-
ìàõ êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè (òàáë. 4). Ìîæ-
íî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî õîêêåèñòû âñåõ àìïëóà 
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âûïîëíÿþò ÒÒÄ â óñëîâèÿõ ðàçíîé ñòåïåíè ñëîæ-
íîñòè êàê â áèîìåõàíè÷åñêîì, òàê è â ïñèõîëîãè-
÷åñêîì ïëàíå. 

Àíàëèç äàííûõ òàáëèöû 4 ïîêàçûâàåò, ÷òî 
êàæäàÿ èãðîâàÿ ïîçèöèÿ ïîêàçàòåëüíà ñâîåé ñïå-
öèôè÷íîñòüþ. 

Òàê, äëÿ êðàéíåãî è öåíòðàëüíîãî çàùèòíèêîâ 
õàðàêòåðíî áîëüøåå âûïîëíåíèå ÒÒÄ â 1-ì ÐÊÑ, 
ñîîòâåòñòâåííî 17,2 è 26,5. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, 
÷òî ÷àñòî ìÿ÷ îò âîðîò ââîäèòñÿ ïåðâîé ïåðåäà-
÷åé íà êðàéíåãî çàùèòíèêà, êîòîðûé, êàê ïðàâè-
ëî, áûâàåò íå ïðèêðûò ñîïåðíèêîì è îñòàíàâëè-
âàåò ìÿ÷ â ïðîñòûõ èãðîâûõ óñëîâèÿõ. Êðàéíèé 
çàùèòíèê äîâîëüíî ÷àñòî ââîäèò ìÿ÷ èç-çà áî-
êîâîé ëèíèè, ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ðîçûãðûøå 
ñòàíäàðòíûõ ïîëîæåíèé. 

Öåíòðàëüíîìó çàùèòíèêó î÷åíü ÷àñòî ïðèõî-
äèòñÿ ââîäèòü ìÿ÷ îò âîðîò, îí ÷àñòî ðàçûãðûâàåò 
ñâîáîäíûå óäàðû â çîíàõ, êîòîðûå íå êîíòðîëè-
ðóþòñÿ ñîïåðíèêîì. ×òî êàñàåòñÿ äðóãèõ àìïëóà, 
òî èç ðèñóíêà 3 âèäíî, ÷òî èãðà êðàéíåãî è öåí-
òðàëüíîãî ïîëóçàùèòíèêîâ â îñíîâíîì ïðîèñõî-
äèò âî 2-ì è 3-ì ÐÊÑ, òî åñòü â äâèæåíèè ñ îãðà-
íè÷åíèåì â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè, à òàêæå â 
áîðüáå ñ ñîïåðíèêîì. Íàèáîëåå ñëîæíîé ñ òî÷-
êè çðåíèÿ êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè ÿâëÿåò-
ñÿ èãðà íàïàäàþùåãî, êîòîðûé âñåãî ëèøü 4,0 % 
ÒÒÄ âûïîëíÿåò â 1-ì ÐÊÑ, 47,6 è 48,4 — âî 2-ì è 
3-ì ÐÊÑ ñîîòâåòñòâåííî. 

Îáùåå êîëè÷åñòâî âûïîëíåíèé ÒÒÄ. Êàê è 
ñëåäîâàëî îæèäàòü, íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ÒÒÄ â 
ïðîöåññå èãðû âûïîëíÿþò õîêêåèñòû òåõ àìïëóà, 
íà êîòîðûõ âîçëîæåíû ôóíêöèè îðãàíèçàöèè èãðû 

êîìàíäû, ðåãóëèðîâàíèÿ, íàïðàâëåíèÿ òàêòè÷åñ-
êèõ õîäîâ, îðãàíèçàöèè îáîðîíû. Ê ýòèì àìïëóà, 
â ïåðâóþ î÷åðåäü, îòíîñÿòñÿ öåíòðàëüíûé çàùèò-
íèê è îïîðíûé ïîëóçàùèòíèê. Èìåííî ó èãðîêîâ 
ýòèõ àìïëóà íàáëþäàåòñÿ íàèáîëüøåå âûïîëíåíèå 
ÒÒÄ, ñîîòâåòñòâåííî 99,0 ± 20,3 è 97,3 ± 11,7. 
Äîñòàòî÷íî ïðèáëèæåííûìè ê ýòèì ïîêàçàòå-
ëÿì îòíîñÿòñÿ äàííûå êðàéíåãî çàùèòíèêà — 
89,9 ± 9,1. Çíà÷èòåëüíî ìåíüøå ÒÒÄ âûïîëíÿþò 
êðàéíèé ïîëóçàùèòíèê — 73,7 ± 4,8, íàïàäàþ-
ùèé — 72,5 ± 5,4 è öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê — 
71,9 ± 9,6. 

Íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå íà äîñòà-
òî÷íî âûñîêèé êîýôôèöèåíò âàðèàöèè âûïîëíåíèÿ 
ïðàêòè÷åñêè âñåõ èãðîâûõ ïðèåìîâ. Ýòî îáóñëîâ-
ëåíî òåì, ÷òî ñàìà èãðà õîêêåé íà òðàâå ÿâëÿåòñÿ 
î÷åíü âàðèàòèâíîé, ÷òî ñâÿçàíî ñî ìíîãèìè ôàê-
òîðàìè, â òîì ÷èñëå è èãðîé ñîïåðíèêà. 

Èíòåãðàëüíàÿ îöåíêà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé 

äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ íà òðàâå. Äëÿ 
îáúåêòèâíîé îöåíêè òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè õîêêåèñòîâ â èãðå íåäîñòàòî÷íîé ÿâ-
ëÿåòñÿ èíôîðìàöèÿ ëèøü î êîëè÷åñòâåííûõ è 
êà÷åñòâåííûõ ïîêàçàòåëÿõ ÒÒÄ. Â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ýòî ñâÿçàíî ñ òåìè îïðåäåëåííûìè ôóíê-
öèÿìè, êîòîðûå âîçëîæåíû íà êàæäîãî õîêêåèñ-
òà â çàâèñèìîñòè îò òàêòè÷åñêîé ñèñòåìû, êî-
òîðóþ èçáèðàåò êîìàíäà íà èãðó. Â ýòîì ïëàíå 
èãðîâàÿ äåÿòåëüíîñòü, íàïðèìåð, öåíòðàëüíîãî 
çàùèòíèêà, ïðîòåêàåò â ñîâåðøåííî èíûõ óñëî-
âèÿõ, ÷åì íàïàäàþùåãî. È åñëè öåíòðàëüíûé çà-
ùèòíèê âî ìíîãèõ èãðîâûõ ýïèçîäàõ èãðàåò íà 
òàê íàçûâàåìûõ ÷èñòûõ ìÿ÷àõ, òî åñòü â óñëîâèÿõ 
1-ãî ÐÊÑ, òî íàïàäàþùåìó ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü 
ÒÒÄ ñ ìÿ÷îì â áîëüøèíñòâå èãðîâûõ ìîìåíòîâ 
â óñëîâèÿõ, îãðàíè÷åííûõ ïðîñòðàíñòâîì è âðå-
ìåíåì, à òàêæå àêòèâíîé ïîìåõè ñî ñòîðîíû ñî-
ïåðíèêà, òî åñòü â óñëîâèÿõ 2-ãî è 3-ãî ÐÊÑ. 
Ñëåäîâàòåëüíî, âîçíèêàåò ïðîáëåìà â îïðåäå-

Òàá ë èöà  4  — Êîëè÷åñòâî (ñðåäíèå äàííûå) è ñòðóê-
òóðà ÒÒÄ, âûïîëíÿåìûõ õîêêåèñòàìè ðàçíûõ àìïëóà â 
ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè

¹ 
ï/ï Èãðîâîå àìïëóà

Ðåæèì êîîðäèíà-
öèîííîé ñëîæíîñòè ∑
1-é 2-é 3-é

1 Êðàéíèé çàùèòíèê 
(n = 15)

17,2
19,1

49,2 
54,8

23,5
26,1

89,9

2 Öåíòðàëüíûé 
çàùèòíèê (n = 21)

26,5
26,7

52,7
53,3

19,8
20,0

99,0

3 Êðàéíèé ïîëó-
çàùèòíèê (n = 21)

5,5
7,5

40,4
54,4

27,8
38,1

73,7

4 Îïîðíûé ïîëó-
çàùèòíèê (n = 15)

10,3
10,65

54,0
55,5

33,0
33,9

97,3

5 Öåíòðàëüíûé ïîëó-
çàùèòíèê — èíñàéò 
(n = 18)

5,8
8,1

38,7
53,8

27,4
38,1

71,9

6 Íàïàäàþùèé (n = 20) 2,9
4,0

34,3
47,6

34,9
48,45

72,1

Ïðèìå÷àíèå. Â ÷èñëèòåëå — êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè, â 
çíàìåíàòåëå — ñîîòíîøåíèå, %. 

Ðèñóíîê 3 — Âûïîëíåíèå ÒÒÄ â ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ 
êîîð äèíàöèîííîé ñëîæíîñòè: 1 — ïðàâûé çàùèòíèê, 2 — 
öåíòðàëüíûé çàùèòíèê, 3 — êðàéíèé ïîëóçàùèòíèê, 4 — 
îïîðíûé öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê, 5 — öåíòðàëüíûé 

ïîëóçàùèòíèê, 6 — íàïàäàþùèé
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ëåíèè íàèáîëåå îáúåêòèâíîãî êðèòåðèÿ îöåí-
êè òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ. 
Òàêèì êðèòåðèåì ìîæåò áûòü èíòåãðàëüíàÿ îöåí-
êà (ÈÎ) òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè õîê-
êåèñòà â îòäåëüíîé èãðå, êîòîðàÿ ñîñòîèò èç øåñ-
òè ñïåöèôè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé: êîýôôèöèåíòà 
èíòåíñèâíîñòè (ÊÈ), êîýôôèöèåíòà ìîáèëüíî-
ñòè (ÊÌ), êîýôôèöèåíòà àãðåññèâíîñòè (ÊÀ), 
êîýôôèöèåíòà ýôôåêòèâíîñòè (ÊÝ), êîýôôèöè-
åíòà ýôôåêòèâíîñòè åäèíîáîðñòâ (ÊÝÅ), êîýôôè-
öèåíòà ñîçèäàíèÿ (ÊÑ). 

Çíà÷åíèÿ ÈÎ ÒÒÄ ñðåäè ïîëåâûõ èãðîêîâ íà-
õîäÿòñÿ â ïðåäåëàõ îò 7,11 ± 0,63* ó îïîðíîãî ïî-
ëóçàùèòíèêà äî 5,82 ± 0,78 ó öåíòðàëüíîãî ïîëó-
çàùèòíèêà (ð ± 0,05). Ïðèìåðíî ðàâíûå ïîêà-
çàòåëè ÈÎ ó êðàéíåãî çàùèòíèêà — 6,13 ± 1,19, 
öåíòðàëüíîãî çàùèòíèêà — 6,17 ± 0,83 è íàïàäà-
þùåãî — 6,26 ± 0,96 (òàáë. 5). 

Íàèìåíüøèå çíà÷åíèÿ ÈÎ ó õîêêåèñòîâ, 
êîòîðûå èñïîëíÿþò îáÿçàííîñòè êðàéíåãî ïîëó-
çàùèòíèêà, — 5,97 ± 0,66 è öåíòðàëüíîãî ïîëóçà-
ùèòíèêà — 5,82 ± 0,78. Àíàëèçèðóåìûå ïîêàçàòå-
ëè ÈÎ ïîçâîëÿþò ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ïðè îöåí-
êå èãðû êàæäîãî èãðîêà íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü íå 

òîëüêî åãî èíäèâèäóàëüíîå ìàñòåðñòâî, íî è îñî-
áåííîñòè èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè íà îïðåäåëåííîé 
ïîçèöèè, òî åñòü õîêêåèñòó, êîòîðûé âûïîëíÿåò â 
èãðå ôóíêöèè íàïàäàþùåãî, î÷åíü ñëîæíî áóäåò 
ïîëó÷èòü èíòåãðàëüíóþ îöåíêó âûøå, ÷åì ó îïîð-
íîãî ïîëóçàùèòíèêà. 

Ïðåäñòàâëÿåò èíòåðåñ àíàëèç îòäåëüíûõ ñïå-
öèôè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ÒÒÄ, êîòîðûå ñîñòàâëÿ-
þò ÈÎ. Íàèáîëüøèå çíà÷åíèÿ ÊÈ íàáëþäàþòñÿ ó 
öåíòðàëüíîãî çàùèòíèêà — 1,41 ± 0,21, îïîðíîãî 
ïîëóçàùèòíèêà — 1,39 ± 0,21 è êðàéíåãî çàùèò-
íèêà — 1,28 ± 0,13. Ó èãðîêîâ ýòèõ àìïëóà òàê-
æå íàèáîëåå âûñîêèå çíà÷åíèÿ ÊÌ — 2,01 ± 0,26, 
1,92 ± 0,26 è 2,04 ± 0,53 ñîîòâåòñòâåííî. Êàê è 
ïðåäïîëàãàëîñü, ñàìûé âûñîêèé ÊÀ íàáëþäàåò-
ñÿ ïðè èãðå íàïàäàþùåãî — 1,41 ± 0,24. Ïðàê-
òè÷åñêè òàêîé æå ïîêàçàòåëü ÊÀ ó îïîðíîãî ïî-
ëóçàùèòíèêà — 1,40 ± 0,26. Íàèìåíüøåå çíà÷å-
íèå ÊÀ ó öåíòðàëüíîãî çàùèòíèêà — 0,73 ± 0,12. 
Â òî æå âðåìÿ ó öåíòðàëüíîãî çàùèòíèêà ñàìûé 
âûñîêèé ïîêàçàòåëü ÊÝ — 0,91 ± 0,03. Ýòî îáúÿñ-
íÿåòñÿ òåì, ÷òî öåíòðàëüíûé çàùèòíèê áîëüøå, 
÷åì èãðîêè äðóãèõ àìïëóà, âûïîëíÿåò ÒÒÄ â 1-ì 
ÐÊÑ (ñì. ðèñ. 3). Íàèìåíüøåå çíà÷åíèå ÊÝ ó íà-
ïàäàþùåãî (0,75 ± 0,05) îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî 
åãî èãðîâàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðîòåêàåò â íàèáîëåå 
ñëîæíûõ óñëîâèÿõ. ×òî êàñàåòñÿ ÊÝÅ, òî ýòîò ïî-

_______________
*Çíà÷åíèÿ èíòåãðàëüíîé îöåíêè è ñïåöèôè÷åñêèõ ïîêàçàòå-

ëåé ÒÒÄ ïðèâåäåíû â óñëîâíûõ åäèíèöàõ.

Òàá ë èöà  5 .  Èíòåãðàëüíàÿ îöåíêà ÒÒÄ èãðîêîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â õîêêåå íà òðàâå

Èãðîâîå 
àìïëóà

Êîýôôèöèåíò
Èíòå-

ãðàëüíàÿ 
îöåíêà

èíòåíñèâ-
íîñòè ìîáèëüíîñòè àãðåññèâ-

íîñòè
ýôôåêòèâ-

íîñòè

ºôôåêòèâ-
íîñòè

åäèíîáîðñòâ
ñîçèäàíèÿ

Êðàéíèé 
çàùèòíèê 
(n = 15)

1,28 ± 0,13
10,3

20,8 %

2,04 ± 0,53
26,4

33,4 %

0,93 ± 0,29
31,5

15,2 %

0,81 ± 0,04
4,9

13,2 %

0,66 ± 0,06
9,1

10,7 %

0,41 ± 0,15
38,1

6,7 %

6,13 ± 1,1

19,4 %

Öåíòðàëüíûé 
çàùèòíèê 
(n = 21)

1,41 ± 0,29
20,6

22,8 %

2,01 ± 0,26
13,1

32,7 %

0,73 ± 0,12
17,0

11,8 %

0,91 ± 0,03
2,9

14,7 %

0,65 ± 0,11
16,9

10,5 %

0,46 ± 0,11
25,3

7,5 %

6,17 ± 0,83

13,5 %

Êðàéíèé 
ïîëóçàùèò-
íèê (n = 21)

1,05 ± 0,17
16,1

17,6 %

1,92 ± 0,26
13,9

32,8 %

1,19 ± 0,26
21,7

19,3 %

0,78 ± 0,06
7,1

13,1 %

0,64 ± 0,12
18,6

10,7 %

0,39 ± 0,12
29,8

6,5 %

5,97 ± 0,66

11,1 %

Îïîðíûé 
ïîëóçàùèò-
íèê (n = 15)

1,39 ± 0,21
15,1

19,5 %

2,44 ± 0,33
13,8

39,3 %

1,40 ± 0,26
19,7

18,5 %

0,83 ± 0,04
4,8

11,7 %

0,59 ± 0,08
13,6

8,3 %

0,46 ± 0,10
21,7

6,5 %

7,11 ± 0,63

8,9 %

Öåíòðàëüíûé 
ïîëóçàùèò-
íèê — èíñàéò 
(n = 18)

1,02 ± 0,14
14,1

17,5 %

1,79 ± 0,27
15,0

30,7 %

1,12 ± 0,16
14,7

19,4 %

0,80 ± 0,06
7,8

13,7 %

0,67 ± 0,11
15,8

11,5 %

0,42 ± 0,09
21,5

7,2 %

5,82 ± 0,78

13,5 %

Íàïàäàþùèé 
(n = 20)

1,04 ± 0,22
22,2

16,6 %

1,94 ± 0,369
18,2

30,9 %

1,41 ± 0,246
17,1

22,6 %

0,75 ± 0,05
6,1

12,0 %

0,69 ± 0,11
15,5

11,0 %

0,43 ± 0,09
23,1

6,9 %

6,26 ± 0,96

15,5 %

Примечание. В числителе Х–  ± , в знаменателе — V–.
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êàçàòåëü ïðèìåðíî îäèíàêîâûé äëÿ âñåõ àìïëóà — 
îò 0,59 ± 0,08 ó îïîðíîãî ïîëóçàùèòíèêà äî 0,69 ± 
± 0,11 ó íàïàäàþùåãî. 

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ðåçóëüòàòà èãðû áîëüøîå 
çíà÷åíèå èìååò ïîêàçàòåëü ÊÑ. Êàê ïðàâèëî, 
÷åì âûøå ýòîò ïîêàçàòåëü â èíòåãðàëüíîé îöåí-
êå êîìàíäû, òåì áîëåå ðåçóëüòàòèâíóþ èãðó îíà 
ïîêàçûâàåò. Ñàìûé âûñîêèé ïîêàçàòåëü ÊÑ íà-
áëþäàåòñÿ ó îïîðíîãî ïîëóçàùèòíèêà — 0,46 ± 
±  0,10, íà êîòîðîãî âîçëàãàþòñÿ â ïðîöåññå èãðû 
äèñïåò÷åðñêèå ôóíêöèè, à òàêæå öåíòðàëüíîãî 
çàùèòíèêà — 0,46 ± 0,11, èãðîâàÿ ïîçèöèÿ êî-
òîðîãî ïîçâîëÿåò ðåãóëèðîâàòü àòàêóþùèå äåé-
ñòâèÿ êîìàíäû ãëàâíûì îáðàçîì ïîñðåäñòâîì 
ðàçâèâàþùèõ ïåðåäà÷. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî 
äîñòàòî÷íî âûñîêèé ÊÑ íàáëþäàåòñÿ â èãðå íà-
ïàäàþùåãî — 0,43 ± 0,05, öåíòðàëüíîãî ïîëóçà-
ùèòíèêà — 0,42 ± ± 0,09 è êðàéíåãî çàùèòíèêà — 
0,41 ± 0,15. 

Åñëè ðàññìàòðèâàòü ñòðóêòóðó ÈÎ äëÿ õîê-
êåèñòîâ ðàçíûõ àìïëóà (òàáë. 5), òî íàèáîëü-
øåå çíà÷åíèå ñîñòàâëÿþò: ïî ÊÈ — ó öåíòðàëü-
íîãî çàùèòíèêà (22,8 %); ïî ÊÌ — ó îïîðíîãî ïî-
ëóçàùèòíèêà (39,3 %); ïî ÊÝ — ó öåíòðàëüíîãî 
çàùèòíèêà (14,7 %); ïî ÊÝÅ — ó öåíòðàëüíîãî ïîëó-
çàùèòíèêà (11,5 %); ïî ÊÑ — ó öåíòðàëüíîãî çàùèò-
íèêà (7,5 %). 

Âûâîäû

• Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â õîêêåå 
íà òðàâå õàðàêòåðèçóåòñÿ îïðåäåëåííûìè çàêî-
íîìåðíîñòÿìè êàê îòíîñèòåëüíî ñïîðòñìåíîâ, 
 êîòîðûå âûïîëíÿþò ðàçëè÷íûå èãðîâûå ôóíê-
öèè â ïðîöåññå èãðû, òàê è â îáùåêîìàíäíîì àñ-
ïåêòå. 

• Àíàëèç òàêòèêè èãðû âåäóùèõ êîìàíä íà 
ñîâðåìåííîì ýòàïå ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü 
ñïåöèôèêó âûïîëíåíèÿ ÒÒÄ èãðîêàìè ñåìè 
àìïëóà: âðàòàðü, êðàéíèé çàùèòíèê, öåíòðàëüíûé 
çàùèòíèê, êðàéíèé ïîëóçàùèòíèê, îïîðíûé ïî-
ëóçàùèòíèê, öåíòðàëüíûé ïîëóçàùèòíèê, íàïàäà-
þùèé. 

• Äëÿ êàæäîãî èãðîâîãî àìïëóà õàðàêòåðíà 
îïðåäåëåííàÿ ñòðóêòóðà òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé äå-
ÿòåëüíîñòè. 

• Ñ öåëüþ îáúåêòèâíîãî àíàëèçà òåõíèêî-
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ ìîæåò 
 ïðèìåíÿòüñÿ èíòåãðàëüíàÿ îöåíêà âûïîëíåíèÿ 
ÒÒÄ, êîòîðàÿ ñîñòîèò èç òðåõ êîëè÷åñòâåííûõ 
ñïåöèôè÷åñêèõ êîýôôèöèåíòîâ — èíòåí ñèâíîñòè, 
ìîáèëüíîñòè è àãðåññèâíîñòè, à òàêæå òðåõ 
êà÷åñòâåííûõ ñïåöèôè÷åñêèõ êîýôôèöèåíòîâ — 
ýôôåêòèâíîñòè, ýôôåêòèâíîñòè åäèíîáîðñòâ è 
êîýôôèöèåíòà ñîçèäàíèÿ. 

• Ðàçðàáîòàííàÿ èíòåãðàëüíàÿ îöåíêà òåõíèêî-
òàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûì 
êðèòåðèåì êîíòðîëÿ è íàèáîëåå îáúåêòèâíî îòðà-
æàåò ñïåöèôèêó ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 
êàê äëÿ èãðîêîâ ðàçëè÷íûõ àìïëóà, òàê è â îáùå-
êîìàíäíîì àñïåêòå. 

• Ïåðñïåêòèâà äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé 
ïî äàííîé ïðîáëåìå ïðåäïîëàãàåò ðàçðàáîòêó 
ìîäåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè è íà èõ îñíîâå ðàçðàáîòêó è âíåäðåíèå 
â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ìîäåëüíûõ òðåíèðîâî÷-
íûõ çàäàíèé êàê ñòðóêòóðíûõ ýëåìåíòîâ ìîäåëåé 
òðåíèðîâî÷íûõ öèêëîâ, ýòàïîâ, ïåðèîäîâ ïîäãîòîâ-
êè õîêêåèñòîâ íà òðàâå âûñîêîé êâàëèôèêàöèè. 
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здатностей висококваліфікованих 

футболістів 15—18 років чоловічої і 

жіночої статі. Оцінено сім координаційних 

здатностей: пристосування і перетворення 

рухових дій, кінестетична диференціація 

(відчуття м’яча), сполучення рухів, 

просторова орієнтація, швидкість реакції, 

відчуття ритму, рівновага. Спортсмени 

чоловічої статі показали перевагу в тестах 

на пристосування і перетворення рухових 

дій, сполучення рухів і відчуття ритму. 

Встановлено, що статеві відмінності між 

футболістами чоловічої і жіночої статі 

незначні (p > 0,05) в тестах на рівновагу, 

кінестетичну диференціацію (відчуття 

м’яча), швидкість реакції та просторову 

орієнтацію. 

Summary.  The aim of the study was to 

reveal the displays of sexual dimorphism in 

the development of coordination abilities 

of high-qualified male and female football 

players aged between 15 and 18 years old. 

Seven coordination abilities were estimated 

(accommodation and reorganization of 

motor actions, kinesthetic differentiation – 

sense of ball, combining of movements, 

spatial orientation, speed of reaction, sense 

of rhythm, balance). The male athletes 

demonstrated the advantage in tests on 

accommodation and reorganization of 

motor actions, combining of movements 

and sense of rhythm. It was established that 

sexual differences between male and female 

players are not significant (p>0,05) in the 

tests on balance, kinesthetic differentiation 

(sense of ball), speed of reaction and spatial 

orientation. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Èññëåäîâàíèÿ ïî ïðîáëåìå ïî-
ëîâîãî äèìîðôèçìà â ñïîðòå èçâåñòíû ñ äàâíèõ ïîð. Îòðà-
æàþò îíè â îñíîâíîì îñîáåííîñòè ðàçâèòèÿ êîíäèöèîííûõ 
ñïîñîáíîñòåé è ñîìàòè÷åñêèå ïàðàìåòðû [ñì. îáçîðû 7, 11, 
24]. Â ïîñëåäíèõ ìóæ÷èíû ñóùåñòâåííî îïåðåæàþò æåíùèí, 
îñîáåííî ïîñëå ïåðèîäà ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ. Ïðåèìóùå-
ñòâî ìóæ÷èí íàä æåíùèíàìè â óðîâíå êîíäèöèîííûõ ñïîñî-
áíîñòåé (ñèëîâûõ, ñêîðîñòíûõ è âûíîñëèâîñòè) ñîñòàâëÿåò 
10—20 % è áîëåå. Îíî ïðîÿâëÿåòñÿ óæå íà íà÷àëüíîì ýòàïå 
îáó÷åíèÿ (6—10 ëåò), íåñêîëüêî îñëàáåâàåò â ïåðèîä ïîëîâî-
ãî ñîçðåâàíèÿ (12—14 ëåò), à çàòåì ñíîâà óâåëè÷èâàåòñÿ. Â 
ñâîþ î÷åðåäü, íà ðàçíûõ ýòàïàõ îíòîãåíåçà æåíùèíû îïåðå-
æàþò ìóæ÷èí â óðîâíå ïîäâèæíîñòè (ãèáêîñòè) ðàçíûõ ñóñòà-
âîâ íà 20—30 % [4, 9]. 

Èññëåäîâàíèé ïî ïîëîâîìó äèìîðôèçìó â ñôåðå êîîð-
äèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé (ÊÑ) ïðîâåäåíî ïîêà ìåíüøå ïî 
ñðàâíåíèþ ñ êîíäèöèîííûìè ñïîñîáíîñòÿìè è ìîðôîôóíê-
öèîíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè. Áîëüøèíñòâî èç íèõ âûïîëíå-
íî íà äåòÿõ øêîëüíîãî âîçðàñòà è ñòóäåíòàõ, êîòîðûå íå çà-
íèìàþòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêè ñïîðòîì [3, 12, 13, 17, 20, 22, 25, 
27, 28 è äð. ]. 

Ïîëîâîé äèìîðôèçì â ñôåðå ÊÑ èññëåäîâàí íà ñïîðò-
ñìåíàõ, çàíèìàþùèõñÿ òàýêâîíäî è êèêáîêñèíãîì [7], ëåã-
êîé àòëåòèêîé [17, 18], ðó÷íûì ìÿ÷îì [10, 23, 29, 30], ôóò-
áîëîì [1, 19]. Ñîáðàííûé ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè ìàòåðè-
àë ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ïîëîâîé äèìîðôèçì â ðàçâèòèè ÊÑ 
ñïîðò ñìåíîâ ïðîÿâëÿåòñÿ íå ñòîëü îò÷åòëèâî è ÷òî ïîä âëè-
ÿíèåì òðåíèðîâêè îí ïîäâåðãàåòñÿ ìåíüøèì èçìåíåíèÿì â 
ñðàâíåíèè ñ êîíäèöèîííûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Ïîëó÷åííûå àâ-
òîðàìè ñâåäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ âåñüìà ïðîòèâîðå÷èâûìè è òðå-
áóþò äàëüíåéøåãî óòî÷íåíèÿ. Íàïðèìåð, â íåêîòîðûõ ðàáî-
òàõ íå âûÿâëåíî äîñòîâåðíûõ ðàçëè÷èé ïî áîëüøèíñòâó ïî-
êàçàòåëåé ÊÑ ìåæäó ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè [7, 10, 19]. 
Àâòîðû îáúÿñíÿþò ýòî îòíîñèòåëüíî îäèíàêîâûì óðîâíåì 
ðàçâèòèÿ ïåðöåïòèâíûõ, ìíåìîíè÷åñêèõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ 
è ñåíñîìîòîðíûõ ïðîöåññîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ìåõàíèçìû 
óïðàâëåíèÿ è ðåãóëÿöèè ñëîæíûõ äâèæåíèé íà öåíòðàëüíîì 
óðîâíå. Â ñâîþ î÷åðåäü, â ðàáîòàõ äðóãèõ àâòîðîâ îòìå÷à-
åòñÿ, ÷òî ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ â ðàçâèòèè ÊÑ â ïîëüçó ìóæ÷èí 
íàìå÷àþòñÿ óæå â 6—10 ëåò, à ïîñëå ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ 
îíè óñèëèâàþòñÿ, â òîì ÷èñëå è ó ñïîðòñìåíîâ 15—19 ëåò 
[3, 12, 15, 22, 23, 30]. Òàêèì îáðàçîì, òðåáóþòñÿ äàëüíåé-
øèå íàáëþäåíèÿ ïî ýòîìó âîïðîñó, êîòîðûå îòíîñèëèñü áû ê 
âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûì ñïîðòñìåíàì. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — âûÿâëåíèå ïîëîâûõ ðàçëè-
÷èé â óðîâíå ðàçâèòèÿ ÊÑ ôóòáîëèñòîâ â âîçðàñòå îò 15 äî 
18 ëåò. 

Ìàòåðèàë è ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ. Â èññëåäîâàíèÿõ 
ó÷àñòâîâàëè 26 ôóòáîëèñòîâ èç øêîëû ñïîðòèâíîãî ìàñòåð-



42

Òàá ë èöà  1  —  Ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ â ðàçâèòèè ÊÑ ìåæäó êâàëèôèöèðîâàííûìè ôóòáîëèñòàìè è ôóòáîëèñò-
êàìè â âîçðàñòå îò 15 äî 18 ëåò

Ñïîñîáíîñòü Òåñò, ïîêàçàòåëü
 

Âîçðàñò, ëåò
15  16 17 18 

Ðàçíèöà, %

×óâñòâî ðèòìà 
äâèæåíèé

1. Áåã ïî îáðó÷àì áåç âåäåíèÿ ìÿ÷à, ñ – 7,56* 12,43* 12,93*
2. Áåã ïî îáðó÷àì ñ âåäåíèåì ìÿ÷à, ñ – 13,70* 19,42* 12,95*
3. Ðàçíèöà âî âðåìåíè áåãà ïî îáðó÷àì è ãëàäêîãî 
áåãà íà 30 ì, ñ

– –10,45 27,69* 5,00

4. Ðàçíèöà âî âðåìåíè áåãà ìåæäó 2-ì è 1-ì òåñ-
òàìè, ñ

– 32,32* 47,44* 21,87

5. Ïîäòÿãèâàíèå ìÿ÷à âåäóùåé ñòîïîé, ñ 10,94* 7,94* 9,24* 3,91
6. Ïîäòÿãèâàíèå ìÿ÷à íåâåäóùåé ñòîïîé, ñ 7,22* 6,10 12,45* 4,78

Ðàâíîâåñèå 7. Ñòîÿíèå íà îäíîé íîãå ñ óäåðæàíèåì ìÿ÷à íà 
âåäóùåé ñòîïå, ñ

–4,29 18,74 –6,40 –11,05

8. Ñòîÿíèå íà îäíîé íîãå ñ óäåðæàíèåì ìÿ÷à íà 
íåâåäóùåé ñòîïå, ñ

–24,72 23,19 –22,46 –6,77

9. Ïîâîðîòû íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìüå, ðàçû – 12,79* –1,18 –6,45
Êèíåñòåòè-
÷åñêîå äèô-
ôåðåíöèðîâà-
íèå (“÷óâñòâî 
ìÿ÷à”)

10. Óäàðû ïî ìÿ÷ó âåäóùåé íîãîé â öåëü, áàëëû 35,67* 7,10 1,96 –14,24
11. Óäàðû ïî ìÿ÷ó íåâåäóùåé íîãîé â öåëü, áàëëû 28,06 29,32 –3,43 21,12
12. Ñóììà óäàðîâ ïî ìÿ÷ó âåäóùåé è íåâåäóùåé 
íîãîé â öåëü, áàëëû

32,33* 17,96 –0,45 0,79

Ïðåîáðàçîâà-
íèå è ïðè-
ñïîñîáëåíèå 
äâèãàòåëüíûõ 
äåéñòâèé

13. Áåã ñ îáåãàíèåì ñòîåê â íåâåäóùóþ ñòîðîíó, ñ 5,36* 7,42* 12,43* 7,99*
14. Áåã ñ îáåãàíèåì ñòîåê â âåäóùóþ ñòîðîíó, ñ 5,28* 6,32* 11,97* 9,38*
15. Áåã ñ îáåãàíèåì ñòîåê è âåäåíèåì ìÿ÷à íåâå-
äóùåé íîãîé, ñ

6,83* 9,51* 12,47* 11,66*

16. Áåã ñ îáåãàíèåì ñòîåê è âåäåíèåì ìÿ÷à âåäó-
ùåé íîãîé, ñ

11,21* 10,88* 11,46* 13,22*

17. Ðàçíèöà âî âðåìåíè ìåæäó 15-ì è 13-ì òåñòà-
ìè, ñ

10,86 15,60 12,59 22,63*

18. Ðàçíèöà âî âðåìåíè ìåæäó 16-ì è 14-ì òåñòà-
ìè, ñ

26,07* 25,10* 9,92 25,92*

Ñîãëàñîâàíèå 
äâèæåíèé

19. Ñëàëîì ìåæäó ñòîéêàìè ñ âåäåíèåì äâóõ 
ìÿ÷åé, ñ

9,58* 14,67* 18,57* 21,64*

20. Ðàçíèöà âî âðåìåíè âûïîëíåíèÿ ñëàëîìà 
ìåæäó ñòîéêàìè ñ âåäåíèåì äâóõ è îäíîãî ìÿ÷à, ñ

–1,98 20,85* 21,61* 25,94*

Áûñòðîòà ðåà-
ãèðîâàíèÿ

21. Îñòàíîâêà êàòÿùåãîñÿ ìÿ÷à ñòîïîé, ñì – 15,30* 0,52 2,17

Îðèåíòàöèÿ â 
ïðîñòðàíñòâå

22. Áåã ê ïðîíóìåðîâàííûì ìÿ÷àì, ñ 2,47* 14,07* 17,15* 23,35*
23. Ðàçíèöà âî âðåìåíè âûïîëíåíèÿ áåãà ê ïðîíó-
ìåðîâàííûì ìÿ÷àì è “÷åëíî÷íîãî áåãà” 5 õ 3 ì, ñ

10,95 –9,82 14,28 15,13

Ïðèìå÷àíèå. Ïîêàçàòåëè ñî çíàêîì ìèíóñ — ðàçíèöà â ïðîöåíòàõ â ïîëüçó ôóòáîëèñòîê.

*p < 0,05. 

ñòâà ã. Çàáæå, êîòîðûå ïðåäâàðèòåëüíî áûëè ïîä-
âåðãíóòû ãëóáîêîé ñåëåêöèè (îòîáðàíû èç áîëåå 
÷åì 300 þíûõ ñïîðòñìåíîâ). Ýòè ôóòáîëèñòû áû-
ëè îáñëåäîâàíû ÷åòûðåæäû: â 15, 16, 17 è 18 ëåò. 
Îáñëåäîâàíèÿì áûëè ïîäâåðãíóòû òàêæå ôóòáî-
ëèñòêè ìîëîäåæíîé ñáîðíîé Ïîëüøè U17 è U19, 
êîòîðûå áûëè ðàçäåëåíû íà äâå ãðóïïû. Ïåð-
âóþ ãðóïïó ñîñòàâèëè ñïîðòñìåíêè 15 ëåò (n = 
= 16), à äðóãóþ — 16 ëåò (n = 21). Ïîñëåäíÿÿ ãðóï-

ïà ôóòáîëèñòîê îáñëåäîâàëàñü òðèæäû: â 16, 17 
è 18 ëåò. 

Ñåìü âåäóùèõ äëÿ ôóòáîëà ÊÑ îïðåäåëÿ-
ëè ñ ïîìîùüþ íàäåæíûõ è âàëèäíûõ ñïîðòèâíî-
ìîòîðíûõ òåñòîâ (âñåãî 23 ïîêàçàòåëÿ — òàáë. 1). 
Ïîäðîáíàÿ èíôîðìàöèÿ îá ýòèõ òåñòàõ ñîäåðæèò-
ñÿ â íàøèõ áîëåå ðàííèõ ïóáëèêàöèÿõ [5, 6]. Äî-
ñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èé â ñôåðå èçó÷åííûõ ïîêà-
çàòåëåé ÊÑ ìåæäó ôóòáîëèñòàìè è ôóòáîëèñòêà-
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ìè îïðåäåëÿëè ñ ïîìîùüþ êðèòåðèÿ Ñòüþäåíòà 
äëÿ íåçàâèñèìûõ âûáîðîê. Êðîìå ýòîãî âûÿâëåíû 
ðàçëè÷èÿ â ïðîöåíòàõ. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíû â òàáëè-
öàõ 1, 2. Âûÿâëåíî, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñðàâíèâàå-
ìûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï ôóòáîëèñòû äîñòîâåðíî (p < 
< 0,05–0,001) îïåðåæàëè ôóòáîëèñòîê ïî 12 ïî-
êàçàòåëÿì, õàðàêòåðèçóþùèì êîîðäèíàöèîííî-
äâèãàòåëüíóþ ñôåðó (¹¹ 1, 2, 4, 5, 13—16, 
18—20, 22). Â îñòàëüíûõ 11 ïîêàçàòåëÿõ íå áûëî 
óñòàíîâëåíî äîìèíèðîâàíèÿ íè â îäíîé èç ãðóïï 
(ñì. òàáë. 1). Ôóòáîëèñòêè íå èìåëè äîñòîâåð-
íîãî ïðåèìóùåñòâà íè â îäíîì èç ñðàâíèâàåìûõ 
ïîêàçàòåëåé ÊÑ. 

Íàèáîëåå î÷åâèäíî è äîñòîâåðíî (p < 0,05–
–0,01) ôóòáîëèñòû ïðåâûøàëè ôóòáîëèñòîê â 
óðîâíå ñïîñîáíîñòè ê ïðåîáðàçîâàíèþ è ïðèñïî-
ñîáëåíèþ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé (íà 5,4—26,1 %), 
ñîãëàñîâàíèÿ äâèæåíèé (íà 9,6—25,9 %), ñïîñîá-
íîñòè ê ðèòìó (íà 7,2—47,4 %). Â òî æå âðåìÿ 
íå âûÿâëåíî äîñòîâåðíûõ ðàçëè÷èé â áîëüøèí-

ñòâå ñðàâíèâàåìûõ îòðåçêîâ îíòîãåíåçà â òåñòàõ 
íà ñòàòè÷åñêîå è äèíàìè÷åñêîå ðàâíîâåñèå, äèô-
ôåðåíöèðîâàíèå äâèæåíèé (÷óâñòâî ìÿ÷à) è áû-
ñòðîòó ðåàêöèè (ñì. òàáë. 1). Íå áûëî óñòàíîâëå-
íî òàêæå äîñòîâåðíîé ðàçíèöû ìåæäó ðîâåñíèêà-
ìè è ðîâåñòíèöàìè â îäíîì èç äâóõ ïîêàçàòåëåé 
îðèåíòàöèè â ïðîñòðàíñòâå (¹ 23). Ïðè÷èíîé ýòî-
ãî ÿâëÿåòñÿ ñêîðåå âñåãî òî, ÷òî ýòî îòíîñèòåëü-
íûé ïîêàçàòåëü, õàðàêòåðèçóþùèé äàííóþ ñïî-
ñîáíîñòü — ðàçíèöà âî âðåìåíè áåãà ê ìÿ÷àì “íà 
îðèåíòàöèþ” è òîãî æå áåãà, íî óæå áåç íåîáõî-
äèìîñòè îðèåíòàöèè (ñì. òàáë. 1). Êàê áûëî ïîêà-
çàíî ðàíåå, åñëè óäàåòñÿ ýëèìèíèðîâàòü âëèÿíèå 
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé èñïûòóåìûõ íà 
äîñòèãíóòûé ðåçóëüòàò â òåñòàõ “íà ÊÑ”, ìû èìå-
åì äåëî ñ èçìåðåíèåì “÷èñòûõ” ïîêàçàòåëåé ÊÑ. 
Â ýòîì ñëó÷àå ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ ïðîÿâëÿþòñÿ â 
ìåíüøåé ñòåïåíè [1, 3]. 

Çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ ôàêò, ñîãëàñíî êîòîðî-
ìó ó ó÷åíèêîâ è ó÷åíèö ëèöåÿ, íå çàíèìàþùèõ-
ñÿ ñèñòåìàòè÷åñêè ñïîðòîì, ïîäâåðãíóòûì èäåí-
òè÷íûì òåñòàì, áûëè îáíàðóæåíû î÷åíü áëèç-

Òàá ë èöà  2  —  Ñòàòèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðèçóþùèå óðîâåíü ðàçâèòèÿ ÊÑ ó ôóòáîëèñòîâ è ôóòáî-
ëèñòîê â âîçðàñòå 15—18 ëåò

Ò
åñ

ò

Ôóòáîëèñòû Ôóòáîëèñòêè

15 ëåò 16 ëåò 17 ëåò 18 ëåò 15 ëåò 16 ëåò 17 ëåò 18 ëåò

x δ x δ x δ x δ x δ x δ x δ x δ

1 5,84 0,31 5,62 0,29 5,46 0,23 5,30 0,20 – – 6,12 0,17 6,15 0,19 5,94 0,26
2 7,82 0,59 7,22 0,52 6,72 0,45 6,55 0,49 – – 8,29 0,79 8,18 0,53 7,50 0,54
3 0,86 0,22 0,69 0,16 0,70 0,16 0,66 0,15 – – 0,67 0,24 0,83 0,15 0,63 0,16
4 1,97 0,63 1,59 0,41 1,26 0,43 1,25 0,52 – – 2,17 0,75 2,03 0,49 1,56 0,40
5 5,69 0,59 5,07 0,56 5,05 0,42 4,87 0,38 6,39 0,47 5,57 0,39 5,32 0,34 5,05 0,33
6 6,03 0,66 5,35 0,66 5,29 0,44 5,08 0,45 6,53 0,51 5,74 0,40 5,60 0,34 5,26 0,38
7 72,95 45,82 116,88 12,50 111,82 19,67 105,15 30,66 69,06 42,01 87,84 39,74 108,24 25,70 116,47 13,68
8 47,86 39,79 104,94 27,22 103,12 31,29 103,35 33,77 59,25 42,29 71,89 50,26 99,05 35,51 110,80 29,01
9 8,37 2,11 8,65 1,04 8,59 1,02 9,02 1,60 – – 7,57 1,43 9,33 1,19 9,92 1,77
10 7,35 3,34 8,11 3,92 9,75 3,59 10,00 4,17 4,58 2,61 7,33 3,51 8,50 3,09 11,87 5,15
11 5,65 4,18 7,56 3,87 7,69 3,84 8,87 3,06 4,00 2,17 5,28 3,25 7,00 3,58 6,87 2,90
12 13,00 4,99 15,67 5,94 17,44 5,02 18,87 5,22 8,58 4,25 12,61 4,74 15,50 5,17 18,73 6,26
13 7,79 0,31 7,63 0,26 7,46 0,30 7,26 0,21 8,26 0,33 8,25 0,44 7,99 0,47 7,84 0,30
14 7,69 0,36 7,54 0,24 7,31 0,26 7,15 0,21 8,18 0,34 8,07 0,26 7,95 0,21 7,81 0,37
15 10,86 0,87 10,34 0,75 9,90 0,41 9,64 0,49 11,73 0,66 11,51 1,09 10,94 0,86 10,82 0,54
16 10,40 0,67 9,86 0,46 9,70 0,34 9,29 0,43 11,71 0,69 11,11 0,72 10,61 0,65 10,53 0,68
17 3,06 0,84 2,71 0,66 2,45 0,35 2,38 0,46 3,47 0,66 3,26 0,87 2,95 0,86 2,98 0,58
18 2,73 0,61 2,32 0,41 2,39 0,37 2,14 0,43 3,53 0,64 3,04 0,68 2,66 0,64 2,72 0,70
19 5,69 0,78 5,22 0,48 5,00 0,43 4,73 0,56 6,29 0,39 6,02 0,51 5,81 0,66 5,62 0,60
20 2,55 0,78 2,09 0,40 2,06 0,45 1,98 0,51 2,52 0,32 2,55 0,48 2,42 0,45 2,33 0,48
21 190,00 9,85 185,74 9,82 175,30 10,87 171,58 8,10 – – 216,19 7,55 183,67 11,11 176,14 8,21
22 13,15 1,14 11,69 0,82 10,90 0,62 10,55 0,61 14,54 1,05 13,39 0,62 12,91 0,76 12,89 0,73
23 2,09 1,27 1,24 0,51 1,26 0,54 1,22 0,52 2,33 0,76 1,12 0,54 1,28 0,56 1,37 0,55

Ïðèìå÷àíèå. Íîìåðà òåñòîâ, êàê â òàáë. 1. 
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êèå ðåçóëüòàòû â ðàçâèòèè ÊÑ [1]: äîñòîâåðíîå 
ïðåèìóùåñòâî þíîøåé íàä äåâóøêàìè óñòàíîâ-
ëåíî â ïîêàçàòåëÿõ ñïîñîáíîñòåé ê ïðåîáðàçî-
âàíèþ, ñîãëàñîâàíèþ è ðèòìó, è îòñóòñòâèå òà-
êîãî â ïîêàçàòåëÿõ ñïîñîáíîñòè ê ñòàòè÷åñêîìó 
è äèíàìè÷åñêîìó ðàâíîâåñèþ, êèíåñòåòè÷åñêî-
ìó äèôôåðåíöèðîâàíèþ, áûñòðîòå ðåàãèðîâàíèÿ 
è îðèåíòàöèè â ïðîñòðàíñòâå. Ïîëó÷åííûå íàìè 
äàííûå ìîæíî èíòåðïðåòèðîâàòü êàê çàêîíîìåð-
íîñòü ïðîÿâëåíèÿ ïîëîâîãî äèìîðôèçìà â ñôåðå 
ÊÑ ó ïðåäñòàâèòåëåé ìóæñêîãî è æåíñêîãî ïîëà. 
Îíè â öåëîì ñîãëàñóþòñÿ ñ ðåçóëüòàòàìè ðàáîò 
äðóãèõ ó÷åíûõ, âûïîëíèâøèõ èññëåäîâàíèÿ íà èñ-
ïûòóåìûõ äðóãèõ ãðóïï (äåòè øêîëüíîãî âîçðàñ-
òà, ñòóäåíòû, þíûå è êâàëèôèöèðîâàííûå ñïîðò -
ñìåíû ðàçíûõ âèäîâ ñïîðòà). Èç ïîñëåäíèõ âûòå-
êàåò, ÷òî ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ â óðîâíå ðàçâèòèÿ òà-
êèõ ñïîñîáíîñòåé, êàê ñïîñîáíîñòü ê âîñïðîèç-
âåäåíèþ, äèôôåðåíöèðîâàíèþ è îòìåðèâàíèþ 
ïðîñòðàíñòâåííûõ, ñèëîâûõ è âðåìåííûõ ïàðàìå-
òðîâ äâèæåíèé, ñòàòè÷åñêîå è äèíàìè÷åñêîå ðàâ-
íîâåñèå, à òàêæå îðèåíòàöèÿ â ïðîñòðàíñòâå ÿâ-
ëÿþòñÿ íåçíà÷èòåëüíûìè [3, 11—13, 16—22, 30 
è äð.]. Â íåêîòîðûõ ðàáîòàõ [7, 8] áûëî âûÿâëå-
íî, ÷òî ñðåäè âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ, çàíèìàþùèõñÿ âîñòî÷íûìè âèäàìè åäè-
íîáîðñòâ, â òåñòàõ íà òî÷íîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ 
è äèôôåðåíöèðîâàíèÿ ïðîñòðàíñòâåííûõ ïàðà-
ìåòðîâ äâèæåíèé, óäåðæàíèå ðàâíîâåñèÿ ïðå-
èìóùåñòâî èìåþò æåíùèíû. Ïîäîáíîå ÿâëåíèå 
èìåëî ìåñòî â íàøèõ èññëåäîâàíèÿõ (ñì. òàáë. 
1), êîãäà â áîëüøèíñòâå âîçðàñòíûõ êàòåãîðèé â 
òåñòàõ íà ðàâíîâå ñèå ïðåèìóùåñòâî èìåëè ôóò-
áîëèñòêè íàä ðîâåñíèêàìè-ôóòáîëèñòàìè, îäíà-
êî âûÿâëåííàÿ ðàçíèöà áûëà ñòàòèñòè÷åñêè íåäî-
ñòîâåðíîé (p > 0,05). 

Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ äàåò îñíî-
âàíèå óòâåðæäàòü, ÷òî ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ ñïîð-
òèâíîé êâàëèôèêàöèè ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ â ðàçâè-
òèè áîëüøèíñòâà ÊÑ ìåæäó ôóòáîëèñòàìè è ôóò-
áîëèñòêàìè óìåíüøàþòñÿ (ñì. òàáë. 1). Íàèáîëåå 
îò÷åòëèâî ýòî ïðîÿâèëîñü â ïîêàçàòåëÿõ ñïîñî-
áíîñòè ê äèíàìè÷åñêîìó ðàâíîâåñèþ (¹ 9), ñïî-
ñîáíîñòè ê äèôôåðåíöèðîâàíèþ (¹¹ 10, 12) è 
áûñòðîòå ðåàãèðîâàíèÿ (¹ 21). Îäíîâðåìåííî ñ 
ýòèì äàæå â âîçðàñòíîé êàòåãîðèè èãðîêîâ 18 ëåò 
íàèáîëåå î÷åâèäíîå äîñòîâåðíîå ïðåèìóùåñòâî 
ôóòáîëèñòîâ íàä ôóòáîëèñòêàìè îáíàðóæåíî â 
ñàìûõ ñëîæíûõ â êîîðäèíàöèîííîì îòíîøåíèè 
òåñòàõ: “íà ïåðåñòðîåíèå” (¹¹ 13 — 18) è “íà 
ñîãëàñîâàíèå äâèæåíèé” (¹¹ 19, 20) (ñì. òàáë. 
1). Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî ñäåëàòü çàêëþ÷åíèå, 
ñîãëàñíî êîòîðîìó ïàðàëëåëüíî ñ óñëîæíåíèåì 
êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè çàäàíèé, âõîäÿùèõ â 
òåñòû “íà ÊÑ”, óâåëè÷èâàåòñÿ ïðåèìóùåñòâî ìóæ-
÷èí íàä æåíùèíàìè, à òàêæå ñïîðòñìåíîâ (ôóò-

áîëèñòîâ è ôóòáîëèñòîê) íàä íåñïîðòñìåíàìè [1, 
14]. Ê ïîäîáíûì âûâîäàì ïðèøëè òàêæå äðóãèå 
èññëåäîâàòåëè [3, 7, 20]. 

Âûâîäû

• Óñòàíîâëåí ïîëîâîé äèìîðôèçì â ðàçâèòèè 
ðàçíûõ ÊÑ ìåæäó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûìè 
ôóòáîëèñòàìè è ôóòáîëèñòêàìè â âîçðàñòå îò 15 
äî 18 ëåò. Â áîëüøèíñòâå âîçðàñòíûõ êàòåãîðèé 
ôóòáîëèñòû äîñòîâåðíî îïåðåæàëè ñâåðñòíèö- 
ôóòáîëèñòîê â óðîâíå òàêèõ ñïåöèôè÷åñêèõ ÊÑ, 
êàê ñïîñîáíîñòè ê ïðåîáðàçîâàíèþ è ïðèñïîñî-
áëåíèþ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, ñîãëàñîâàíèþ 
äâèæåíèé è ê ÷óâñòâó ðèòìà. Äîñòîâåðíûå ðàç-
ëè÷èÿ ìåæäó äàííûìè ãðóïïàìè ñïîðòñìåíîâ è 
ñïîðòñìåíîê íå âûÿâèëèñü â ïîêàçàòåëÿõ äèíà-
ìè÷åñêîãî è ñòàòè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ, êèíåñòå-
òè÷åñêîãî äèôôåðåíöèðîâàíèÿ (÷óâñòâî ìÿ÷à), â 
áûñòðîòå ðåàãèðîâàíèÿ è ïðîñòðàíñòâåííîé îðè-
åíòàöèè. Ñõîæèå ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ â ñôåðå ÊÑ 
áûëè óñòàíîâëåíû òàêæå ìåæäó 16–ëåòíèìè þíî-
øàìè è äåâóøêàìè îáùåîáðàçîâàòåëüíîãî ëèöåÿ, 
êîòîðûå íå çàíèìàëèñü ñèñòåìàòè÷åñêè ñïîðòîì. 
Ïîëó÷åííûå äàííûå ìîæíî èíòåðïðåòèðîâàòü êàê 
çàêîíîìåðíîñòü ïðîÿâëåíèÿ ïîëîâîãî äèìîðôèç-
ìà â ñôåðå ÊÑ ó ïðåäñòàâèòåëåé ìóæñêîãî è æåí-
ñêîãî ïîëà. 

• Ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîé êâàëèôèêà-
öèè è ïðèáëèæåíèÿ ê ýòàïó âûñøåãî ñïîðòèâíîãî 
ìàñòåðñòâà ïîëîâîé äèìîðôèçì â ðàçâèòèè áîëü-
øèíñòâà ÊÑ ìåæäó ôóòáîëèñòàìè è ôóòáîëèñòêà-
ìè óìåíüøàåòñÿ. 

• Ïðåèìóùåñòâî ìóæ÷èí íàä æåíùèíàìè, à 
òàêæå ôóòáîëèñòîâ è ôóòáîëèñòîê â ñðàâíåíèè ñ 
ðîâåñíèêàìè, íå çàíèìàþùèìèñÿ ñèñòåìàòè÷åñ-
êè ñïîðòîì, óâåëè÷èâàåòñÿ ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ 
êîîðäèíàöèîííîé ñëîæíîñòè çàäàíèé, âõîäÿùèõ 
â ñòðóêòóðó òåñòîâ “íà ÊÑ”. 
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ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÈ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÎÂÏÎÄÃÎÒÎÂÊÈ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÎÂ

Резюме.  Наведено аналіз даних сучасної 

літератури про зміни вмісту фактора 

росту ендотелію судин у спортсменів 

при окисному стресі, асоційованому з 

інтенсивними фізичними навантаженнями, 

та вперше в Україні представлено дані 

власних досліджень змін цього фактора 

у представників різних видів спорту. 

Обговорено можливість застосування 

фактора росту ендотелію судин як маркера 

зростання фізичної працездатності та 

адаптації серцево-судинної системи 

спортсменів до навантажень.

Summary.  The analysis of modern 

literature data in relation to changes of the 

contents of vascular endothelial growth 

factor in athletes at oxidative stress, 

associated with intensive training loads, 

has been given. For the first time in Ukraine 

the data of own research on changes of 

this factor in representatives of different 

sports have been presented. Possibility of 

application of vascular endothelial growth 

factor as a marker of physical capacity 

increasing and adaptation of athlete cardio-

vascular system to loads has come into 

question. 

ФАКТОР РОСТА ЭНДОТЕЛИЯ СОСУДОВ 
У ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ РАЗНЫХ ВИДОВ 
СПОРТА: СВЯЗЬ С ОКСИДАТИВНЫМ 
СТРЕССОМ

ЛАРИСА ГУНИНА, 
ИВАН ЛИСНЯК

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ õðîíè÷åñêîãî îêñèäàòèâ-
íîãî ñòðåññà ðàçíîé ñòåïåíè âûðàæåííîñòè [5, 25]. Âïåðâûå 
ýòî áûëî äîêàçàíî â 1978 ã. [16], è ñ òîãî âðåìåíè èçó÷åíèå 
ïîñëåäñòâèé âëèÿíèÿ îêñèäàòèâíîãî ñòðåññà íà ôèçè÷åñêóþ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü è àäàïòàöèîííûå ïðîöåññû ó ñïîðòñìå-
íîâ íå ïðåêðàùàåòñÿ. Ðàçâèòèå îêñèäàòèâíîãî ñòðåññà ìî-
æåò ïðèâîäèòü ê ðàçíîíàïðàâëåííûì íàðóøåíèÿì ãîìåîñòà-
çà îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå äî ñåãîäíÿøíåãî äíÿ íå 
èçó÷åíû îêîí÷àòåëüíî [1, 11, 12, 33]. 

Èññëåäîâàíèå ôàêòîðà ðîñòà ýíäîòåëèÿ ñîñóäîâ — VEGF 
(îò àíãë. Vàscular Endothelial Growth Factor), èçìåíåíèÿ ñî-
äåðæàíèÿ êîòîðîãî ñâÿçàíû ñ ìåòàáîëè÷åñêèìè íàðóøå-
íèÿìè, ïðèñóùèìè ñïîðòó âûñøèõ äîñòèæåíèé â ñâÿçè ñî 
çíà÷èòåëüíûìè ôèçè÷åñêèìè è ïñèõîýìîöèîíàëüíûìè íà-
ãðóçêàìè, ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç àáñîëþòíî íîâûõ äëÿ óêðàèí-
ñêîé ñïîðòèâíîé íàóêè àñïåêòîâ ïîèñêà êðèòåðèåâ îöåíêè è 
ïðîãíîçèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ýòîò ôàê-
òîð ñòèìóëèðóåò ðîñò êëåòîê âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè ñîñó-
äîâ. Ïîñëå îòêðûòèÿ VEGF åãî ïëàíèðîâàëè èñïîëüçîâàòü 
ñóãóáî â òåðàïèè ðàêà è àòåðîñêëåðîçà. Îäíàêî âïîñëåä-
ñòâèè áûëî ïîêàçàíî, ÷òî VEGF óëó÷øàåò êðîâîñíàáæåíèå 
ìûøå÷íîé òêàíè [21, 22]. Âîçíèêëî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî óâå-
ëè÷åíèå êîëè÷åñòâà íîâîîáðàçîâàííûõ ñîñóäîâ (íåîàíãèîãå-
íåç) íåèçáåæíî ïðèâåäåò ê óâåëè÷åíèþ òêàíåâîãî êðîâîòîêà 
â ìûøöàõ, óëó÷øåíèþ èõ ñíàáæåíèÿ êèñëîðîäîì è, ñîîòâåò-
ñòâåííî, äàëüíåéøåìó ïîâûøåíèþ ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîé 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ýòîò ôàêò îêîëî 10 ëåò íàçàä áûë çàðå-
ãèñòðèðîâàí ãðóïïîé Í. Baumgartner ïðè èñïîëüçîâàíèè âè-
ðóñà, ñïîñîáñòâóþùåãî óâåëè÷åíèþ àêòèâíîñòè ãåíà VEGF 
[32]. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äëÿ ïðåäâàðèòåëüíîé îöåíêè ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ãåíåòè÷åñêèå ôàêòîðû, õîòÿ è 
äðóãîãî ðîäà, áûëè èñïîëüçîâàíû è ó÷åíûìè ÑÑÑÐ [6]. Â öå-
ëîì, èññëåäîâàíèÿ ïî ýòîìó íàïðàâëåíèþ ìàëî÷èñëåííû, è â 
ïîñëåäíåå âðåìÿ îíè íà÷èíàþò ïðèîáðåòàòü îñîáóþ àêòóàëü-
íîñòü â ñâÿçè ñ âîçìîæíîñòüþ èñïîëüçîâàíèÿ ôàêòîðîâ àíãèî -
ãåíåçà â êà÷åñòâå ãåíåòè÷åñêîãî äîïèíãà [30]. 

Àíàëèç äàííûõ ëèòåðàòóðû. Äîêàçàíî, ÷òî VEGF îáëà-
äàåò ñïîñîáíîñòüþ îïîñðåäîâàííî âëèÿòü íà èíòåíñèâíîñòü 
êðîâîòîêà â ìûøå÷íîé òêàíè àòëåòîâ — ÷åðåç óâåëè÷åíèå 
êîëè÷åñòâà íîâîîîáðàçîâàííûõ ñîñóäîâ [10]. Óñòàíîâëåíî, 
÷òî ïîâûøåíèå â ñûâîðîòêå êðîâè ñîäåðæàíèÿ ýòîãî ôàê-
òîðà íå òîëüêî êîððåëèðóåò ñ ðîñòîì ïàðàìåòðîâ ôèçè÷åñ-
êîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è íàñûùåíèåì êðîâè ñïîðòñìåíîâ 
êèñëîðîäîì, íî è ÿâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíîé õàðàêòåðèñòè -



47

êîé ñïîðòñìåíà [26] è çàâèñèò îò åãî ñïåöèàëèçà-
öèè [23]. Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî, 
âåðîÿòíî, îòíîñèòåëüíîå ìàêñèìàëüíîå óâåëè÷å-
íèå ñîäåðæàíèÿ VEGF â ñûâîðîòêå êðîâè ÿâëÿåòñÿ 
ñâîéñòâåííûì äëÿ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ñïåöèà-
ëèçèðóþòñÿ â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà èëè ïðè 
òðåíèðîâêàõ íà âûíîñëèâîñòü [14]. Íàïðèìåð, ïî-
êàçàíî, ÷òî ó ñâåðõìàðàôîíöåâ ñîäåðæàíèå VEGF 
â êðîâè ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 180 ïã • ìë–1 (ïðî-
òèâ 8 ïã • ìë–1 ó çäîðîâûõ íåòðåíèðîâàííûõ ëèö) 
è ñíèæàåòñÿ ïîñëå çàáåãà äî 41 ïã • ìë–1 [23]. Â 
òî æå âðåìÿ ó ïëîâöîâ â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé 
ïåðèîä êîíöåíòðàöèÿ ôàêòîðà íå ïðåâûøàåò 
46 ïã • ìë–1 [10]. 

Áîëåå òîãî, èçìåíåíèÿ âåëè÷èíû óðîâ-
íÿ VEGF ìîãóò òàêæå áûòü îäíèì èç ìàðêå-
ðîâ ïðîöåññà àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê ôèçè-
÷åñêèì íàãðóçêàì. Ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî â íå-
êîòîðîé ñòåïåíè êîëåáàíèÿ ñîäåðæàíèÿ VEGF 
êîððåëèðóþò ñ ñîñòîÿíèåì ñîñóäèñòîãî çâå-
íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è îòîáðàæà-
þò âûðàæåííîñòü âëèÿíèÿ íà íåå òðåíèðîâîê è 
ðåàêöèþ ñîñóäîâ íà òêàíåâóþ ãèïîêñèþ, êîòî-
ðàÿ âîçíèêàåò ïðè èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ íà-
ãðóçêàõ [26, 29]. Êðîìå òîãî, VEGF ñïîñîáåí íå-
ïîñðåäñòâåííî âîçäåéñòâîâàòü íà óëó÷øåíèå 
êðîâîòîêà è â ñàìîé ñåðäå÷íîé ìûøöå [18], à 
òàêæå íà ïðîöåññû íåéðîãåíåçà, ÷òî îñîáåí-
íî âàæíî äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé ñëîæíîêîîðäè-
íàöèîííûõ è èãðîâûõ âèäîâ ñïîðòà, è ñòèìóëÿ-
öèþ ãëóòàìèíýðãè÷åñêèõ è ñåðîòîíèíýðãè÷åñêèõ 
ðåöåïòîðîâ [20]. Ñèíòåç ïîä âëèÿíèåì ôèçè-
÷åñêèõ íàãðóçîê òàêîãî âàæíîãî ôàêòîðà, êàê 
ýðèòðîïîýòèí, íåîáõîäèìîãî äëÿ ïîääåðæàíèÿ 
àäåêâàòíîãî êîëè÷åñòâà ãåìîãëîáèíà ó ñïîðòñ-
ìåíîâ, òàêæå íàõîäèòñÿ â îïîñðåäîâàííîé ñâÿ-
çè ñ VEGF — îñíîâíûì ôàêòîðîì àíãèîãåíåçà. 
Îïðåäåëåííîå âëèÿíèå îêàçûâàåò VEGF è íà ñî-
ñòîÿíèå èììóííîé ñèñòåìû ñïîðòñìåíà [31].

Çíà÷èòåëüíûå êîëåáàíèÿ ñîäåðæàíèÿ VEGF 
â ñûâîðîòêå êðîâè òàêæå îòìå÷àþòñÿ âî âðå-
ìÿ ïðåáûâàíèÿ ñïîðòñìåíîâ â íåáëàãîïðèÿòíûõ 
óñëîâèÿõ âíåøíåé ñðåäû. Â ÷àñòíîñòè, åãî óðî-
âåíü ïðè çàáåãå íà ñâåðõäëèííûå äèñòàíöèè â 
óñëîâèÿõ ãèïîáàðè÷åñêîé ãèïîêñèè ñíèæàåòñÿ áî-
ëåå ñóùåñòâåííî, ÷åì â óñëîâèÿõ íîðìàëüíîãî àò-
ìîñôåðíîãî äàâëåíèÿ è íàñûùåíèÿ âîçäóõà êèñ-
ëîðîäîì [23]. Îäíàêî èçëèøíÿÿ àêòèâíîñòü VEGF 
êàê îäíîãî èç ôàêòîðîâ àíãèîãåíåçà ïðèâîäèò ê 
óâåëè÷åíèþ ïðîíèöàåìîñòè ñîñóäèñòîé ñòåíêè 
è âîçíèêíîâåíèþ îòå÷íîñòè ëåãî÷íîé òêàíè [17], 
÷òî íåãàòèâíî âëèÿåò íà ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü [24]. Òàêèì îáðàçîì, äëÿ ïîääåðæàíèÿ 
âûñîêîãî óðîâíÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìå-
íîâ âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ïîääåðæàíèå îïòèìàëüíî-
ãî, ñâîéñòâåííîãî ïðåäñòàâèòåëÿì òîãî èëè èíî-

ãî âèäà ñïîðòà, ñîäåðæàíèÿ ýòîãî ôàêòîðà àíãèî-
ãåíåçà. 

Äëÿ ïðàâèëüíîé îöåíêè âëèÿíèÿ VEGF íà ãî-
ìåîñòàç îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà è ïîääåðæàíèå 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè åãî îðãàíîâ è ñèñòåì íåîá-
õîäèìî èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî òàêîå 
ôàêòîðû àíãèîãåíåçà. Ôàêòîð ðîñòà ýíäîòåëèÿ 
ñîñóäîâ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ÷ëåíîâ ñåìåéñòâà 
ñòðóêòóðíî áëèçêèõ ìåæäó ñîáîé áåëêîâ, ÿâëÿ-
þùèõñÿ ëèãàíäàìè (ðèñ. 1, à) äëÿ ñîîòâåòñòâó-
þùåãî ñåìåéñòâà ðåöåïòîðîâ VEGF [21]. Ýòîò 
ôàêòîð âëèÿåò íà ðàçâèòèå íîâûõ êðîâåíîñíûõ 
ñîñóäîâ â ïðîöåññå àíãèîãåíåçà è âûæèâàíèå 
íåçðåëûõ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ, ñâÿçûâàÿñü ñ 
äâóìÿ áëèçêèìè ïî ñòðóêòóðå ìåìáðàííûìè ðå-
öåïòîðàìè òèðîçèíêèíàçû (ðåöåïòîðîì-1 VEGF 
è ðåöåïòîðîì-2 VEGF) è àêòèâèðóÿ èõ (ðèñ. 1) 
[13]. Ñâÿçûâàíèå VEGF ñ ýòèìè ðåöåïòîðàìè çà-
ïóñêàåò ñèãíàëüíûé êàñêàä, ÷òî â êîíå÷íîì èòî-
ãå ñòèìóëèðóåò ðîñò ýíäîòåëèàëüíûõ êëåòîê ñî-
ñóäîâ, èõ âûæèâàíèå è ïðîëèôåðàöèþ. 

Â çäîðîâîì îðãàíèçìå ýíäîòåëèàëüíûå êëåò-
êè ó÷àñòâóþò â òàêèõ ðàçíîîáðàçíûõ ïðîöåññàõ, 
êàê âàçîêîíñòðèêöèÿ è âàçîäèëàòàöèÿ, ïðåçåí-
òàöèÿ àíòèãåíîâ, à òàêæå ñëóæàò î÷åíü âàæíûìè 
ýëåìåíòàìè âñåõ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ — êàê êà-
ïèëëÿðîâ, âåíóë è àðòåðèîë, òàê è âåí èëè àð-
òåðèé [28]. Òàêèì îáðàçîì, àêòèâèðóÿ ðîñò 
ýíäîòåëèàëüíûõ êëåòîê, VEGF èãðàåò âåäóùóþ 
ðîëü â ïðîöåññå àíãèîãåíåçà. 

Ýêñïðåññèÿ VEGF ñòèìóëèðóåòñÿ çíà÷èòåëüíûì 
êîëè÷åñòâîì ïðîàíãèîãåííûõ ôàêòîðîâ, â ïåðâóþ 
î÷åðåäü öèòîêèíîâ [7, 8, 15]. Êðîìå òîãî, ñîäåð-
æàíèå VEGF íåïîñðåäñòâåííî ðåãóëèðóåòñÿ òàêè-
ìè ôàêòîðàìè âíåøíåé ñðåäû è ãîìåîñòàçà îð-
ãàíèçìà, êàê àòìîñôåðíîå äàâëåíèå è êîíöåíòðà-
öèÿ êèñëîðîäà, ðÍ êðîâè, ýêñòðàöåëëþëÿðíîãî 
ìàòðèêñà è âíåêëåòî÷íîé æèäêîñòè. Èõ îáùåå 
âëèÿíèå îñíîâûâàåòñÿ íà îïîñðåäîâàííîé ÷åðåç 
VEGF ñòèìóëÿöèè äðóãèõ âàæíûõ äëÿ àíãèîãåíå-
çà ôàêòîðîâ, âêëþ÷àÿ àíòèàïîïòîòè÷åñêèå áåëêè, 
ìîëåêóëû êëåòî÷íîé àäãåçèè è ìàòðèêñíûå ìåòàë -
ëîïðîòåèíàçû [13, 30]. 

Ðèñóíîê 1 — Ñâÿçûâàíèå ëèãàíäà VEGF ñ ðåöåïòîðàìè 
òè ðîçèíêèíàçû: à — ìîëåêóëà VEGF; á — ñâÿçûâàíèå 

VEGF ñ ðåöåïòîðàìè ôåðìåíòà íà ìåìáðàíå

а                                           б
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Òàêèì îáðàçîì, ñ ó÷åòîì ìíîãîîáðàçíîãî è 
ñëîæíîãî ìåõàíèçìà âëèÿíèÿ ôàêòîðîâ àíãèîãå-
íåçà íà ðàçëè÷íûå ñòîðîíû ôîðìèðîâàíèÿ ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, èõ êîëè÷åñòâåí-
íàÿ îöåíêà ó ñïîðòñìåíîâ ïðåäñòàâëÿåòñÿ âåñü-
ìà âàæíîé. 

Öåëüþ ïåðâîãî ýòàïà èññëåäîâàíèé áûëî 
èçó÷åíèå ñîäåðæàíèÿ ôàêòîðà ðîñòà ýíäîòåëèÿ 
ñîñóäîâ ó ïðåäñòàâèòåëåé ðàçíûõ âèäîâ ñïîðòà è 
îöåíêà âëèÿíèÿ íà ýòîò ïîêàçàòåëü îêñèäàòèâíîãî 
ñòðåññà ïðè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ. 

Ìàòåðèàë è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. 
Èññëåäîâàíèÿ áûëè ïðîâåäåíû ñðåäè ïðåäñòà-
âèòåëåé ðàçíûõ âèäîâ ñïîðòà — âîåííûõ ìíîãî-
áîðöåâ (ãðóïïà I) è òÿæåëîàòëåòîâ (ãðóïïà II) íà 
ïðîòÿæåíèè îäíîãî 14-äíåâíîãî ìåçîöèêëà  íà 
ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâè-
òåëüíîãî ïåðèîäà. Â ãðóïïó I âîøëè 12 ñïîðò-
ñìåíîâ (ìóæ÷èíû îò 19 äî 25 ëåò ñïîðòèâ-
íîé êâàëèôèêàöèè ÊÌÑ è ÌÑ), à â ãðóïïó II — 
12 òÿæåëîàòëåòîâ àíàëîãè÷íîé êâàëèôèêàöèè è 
âîçðàñòà, òî åñòü ïî ïîëîâîçðàñòíûì õàðàêòåðèñ-
òèêàì âûáîðêè àòëåòîâ áûëè ðåïðåçåíòàòèâíûìè. 
Äëÿ ñðàâíåíèÿ àíàëîãè÷íûå èììóíîôåðìåíò-
íûå è áèîõèìè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ áûëè ïðîâå-
äåíû òàêæå ó 14 äîíîðîâ àíàëîãè÷íîãî ïîëà è 
âîçðàñòà. 

Èçó÷åíèå ñîäåðæàíèÿ VEGF ïðîâîäèëè äâóõ-
ýòàïíûì èììóíîôåðìåíòíûì ìåòîäîì ñ ïîìîùüþ 
òåñò-ñèñòåì, ãäå îñíîâíûìè êîìïîíåíòàìè áûëè 
ïîëèêëîíàëüíûå àíòèòåëà ê VEGF è êîíúþãàòû 
ýòèõ àíòèòåë ñ ïåðîêñèäàçîé õðåíà [19]. Èçìåðå-
íèå ñîäåðæàíèÿ VEGF â ñûâîðîòêå êðîâè ñïîðò-
ñìåíîâ ïðîâîäèëè íà ôîòîìåòðå “Multiscan” 
(Ôèíëÿíäèÿ) ïðè äëèíå âîëíû 492 íì ñ ðàñ÷åòîì 
êîíöåíòðàöèè ôàêòîðà ïî êàëèáðîâî÷íîé êðèâîé. 
Äëÿ îöåíêè âûðàæåííîñòè îêñèäàòèâíîãî ñòðåññà 
ðàññ÷èòûâàëè ïðîîêñèäàíòíî-àíòèîêñèäàíòíûé 
êîýôôèöèåíò (Êïà) êàê ñîîòíîøåíèå èíòåíñèâ-
íîñòè ïðîöåññîâ ïåðåêèñíîãî îêèñëåíèÿ ëèïèäîâ 
è àíòèîêñèäàíòíîé çàùèòû [3]. 

Ñòàòèñòè÷åñêóþ îáðàáîòêó ïîëó÷åííûõ äàííûõ 
ñîäåðæàíèÿ VEGF ïðîâîäèëè ñ èñïîëüçîâàíèåì 
òî÷íîãî ìåòîäà Ôèøåðà ñ ïîìîùüþ ïàêåòîâ ïðè-
êëàäíûõ ïðîãðàìì “Sigma Ðlît 5. 0” è “Origin 5. 0”, 
à ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ ïðîîêñèäàíòíî-àíòè-
îêñèäàíòíîãî áàëàíñà — ñ ïîìîùüþ ïðîãðàììû 
“Excel 97” íà ïåðñîíàëüíîì êîìïüþòåðå. Äîñòî-
âåðíîñòü ïîëó÷åííûõ äàííûõ îöåíèâàëè ñ ó÷åòîì 
êðèòåðèÿ Ñòüþäåíòà. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæäå-

íèå. Ïðîâåäåíèå èììóíîôåðìåíòíûõ èññëåäîâà-
íèé â ñûâîðîòêå êðîâè çäîðîâûõ íåòðåíèðîâàííûõ 
ëèö (äîíîðû) ïîêàçàëî, ÷òî óðîâåíü VEGF ó íèõ 
êîëåáëåòñÿ â ïðåäåëàõ îò 27 äî 63 ïã • ìë–1, ñî-
ñòàâëÿÿ â ñðåäíåì 38,8 ± 10,6 ïã • ìë–1 (òàáë. 

1), ÷òî ñîîòâåòñòâóåò äàííûì ëèòåðàòóðû [9, 28]. 
Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äëÿ ýòîãî àíãèîãåííîãî 
ôàêòîðà õàðàêòåðíûìè ÿâëÿþòñÿ ñóùåñòâåííûå 
èíäèâèäóàëüíûå êîëåáàíèÿ â âåëè÷èíå åãî ñîäåð-
æàíèÿ â ñûâîðîòêå êðîâè (ðèñ. 2), ÷òî è îïðåäåëÿ-
åò çíà÷èòåëüíîå ñðåäíåå îòêëîíåíèå ïðè ñòàòèñ-
òè÷åñêîé îáðàáîòêå äàííûõ. 

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâóþò, 
÷òî ó ñïîðòñìåíîâ, îñîáåííî ó âîåííûõ ìíîãî-
áîðöåâ, óðîâåíü ôàêòîðà ðîñòà ýíäîòåëèÿ ñî-
ñóäîâ â ñûâîðîòêå êðîâè äîñòîâåðíî âûøå, ÷åì 
ó çäîðîâûõ íåòðåíèðîâàííûõ ëèö àíàëîãè÷íî-
ãî ïîëà è âîçðàñòà (òàáë. 2). Äàííûå ëèòåðàòóðû 
óêàçûâàþò íà óâåëè÷åíèå ÷èñëà öèðêóëèðóþùèõ 
ýíäîòåëèàëüíûõ êëåòîê-ïðåäøåñòâåííèêîâ ïðè 
íàãðóçêå íà âåëîýðãîìåòðå [26], ò. å. ðàçâèòèå 
îêñèäàòèâíîãî ñòðåññà ïðè ôèçè÷åñêèõ íàãðóç-
êàõ, îñîáåííî öèêëè÷åñêîãî õàðàêòåðà, ñòèìóëè-
ðóåò îáðàçîâàíèå VEGF. 

Îäíàêî åñëè ó âîåííûõ ìíîãîáîðöåâ ñîäåð-
æàíèå VEGF íà ïðîòÿæåíèè 14-äíåâíîãî ìåçîöè-
êëà èìååò òåíäåíöèþ ê óâåëè÷åíèþ (+9,1 %), òî ó 
òÿæåëîàòëåòîâ ñîäåðæàíèå VEGF äîñòîâåðíî âîç-
ðàñòàåò íà 14,3 %. Âîçìîæíî, ýòî îáúÿñíÿåòñÿ 
áîëüøåé èíòåíñèâíîñòüþ è îáúåìîì òðåíèðî-

Ðèñóíîê 2 — Èíäèâèäóàëüíûé ðàçáðîñ äàííûõ îïðåäåëåíèÿ 
ñîäåðæàíèÿ VEGF ó çäîðîâûõ íåòðåíèðîâàííûõ ëèö

Òà á ë èöà  1  —  Èçìåíåíèÿ ñîäåðæàíèÿ VEGF â 
ñûâîðîòêå êðîâè âîåííûõ ìíîãîáîðöåâ è òÿæåëîàòëå-
òîâ â òå÷åíèå ìåçîöèêëà

Ñðîê èññëåäîâàíèÿ Ñîäåðæàíèå VEGF, 
íã • ìë–1 (m ± M)

Äîíîðû  37,6 ± 5,7
Ãðóïïà I

Ìåçîöèêë
íà÷àëî  89,6 ± 7,3*
êîíåö  98,4 ± 6,5*

Ãðóïïà II 
Ìåçîöèêë

íà÷àëî  54,8 ± 4,4* ***

êîíåö  78,8 ± 4,5** ***

*Äîñòîâåðíî (ð < 0,05) ïî ñðàâíåíèþ ñ äàííûìè ó äîíîðîâ. 
**Ð < 0,05 ïî ñðàâíåíèþ ñ äàííûìè äî íà÷àëà ìåçîöèêëà.

***Ð < 0,05 ïî ñðàâíåíèþ ñ àíàëîãè÷íûìè äàííûìè â ãðóïïå I.
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âîê ó òÿæåëîàòëåòîâ, ãîòîâèâøèõñÿ ê îòâåòñòâåí-
íîìó ñòàðòó. Êðîìå òîãî, ñ ó÷åòîì ó òÿæåëîàòëå-
òîâ çíà÷èòåëüíîãî îáúå ìà ñòàòè÷åñêîé ðàáîòû è 
íàêîïëåíèÿ òîêñè÷å ñêèõ ïðîäóêòîâ ìåòàáîëèçìà 
ñî ñäâèãîì ðÍ ñðåäû â ñòîðîíó àöèäîçà, ìîæíî 
ïðåäïîëàãàòü íàëè÷èå âçàèìîñâÿçè ìåæäó ýòèìè 
ïàðàìåòðàìè è ðîñòîì óðîâíÿ VEGF  [29]. Ñëå-
äóåò òàêæå ó÷èòûâàòü, ÷òî ïî îðãàíèçàöèîííûì 
ïðè÷èíàì ó ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû II èññëåäîâà-
íèÿ ïðîâîäèëè íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå òðåíèðîâ-
êè, à ó ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû I — ÷åðåç 2 ÷ ïîñëå 
íåå. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé äðóãèõ àâòîðîâ 
ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ñóùåñòâåííîå (â 2,73 ðàçà) 
ïîâûøåíèå êîíöåíòðàöèè àíãèîãåííîãî ôàêòîðà â 
ñûâîðîòêå êðîâè ñïîðòñìåíîâ íàáëþ äàåòñÿ íåïî-
ñðåäñòâåííî ïîñëå íàãðóçêè è ÷åðåç 2 ÷ ñíèæàåò-
ñÿ íà 50 % [14]. 

Îäíèì èç âàæíåéøèõ ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðîÿâ-
ëåíèé îêñèäàòèâíîãî ñòðåññà ÿâëÿåòñÿ ïðåîáëà-
äàíèå îêèñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ íàä àíòèîêñè-
äàíòíîé çàùèòîé îðãàíèçìà, ÷òî âûðàæàåòñÿ â 
óâåëè÷åíèè Êïà [3]. Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâèäå-
òåëüñòâóþò, ÷òî ó çäîðîâûõ íåòðåíèðîâàííûõ ëèö 
ýòîò ïîêàçàòåëü ñîñòàâëÿåò 2,0 óñë. åä. (ðèñ. 3). 
Ïðè èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ Êïà âîç-
ðàñòàåò ó ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû I äî 3,16 óñë. åä., 
à ãðóïïû II — äî 2,87 óñë. åä., ÷òî óêàçûâàåò íà 
âûðàæåííóþ àêòèâàöèþ îêèñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ 
â îðãàíèçìå. 

Ïîýòîìó ïðè îáúÿñíåíèè ïðè÷èí óâåëè÷åíèÿ 
ñîäåðæàíèÿ VEGF â ñûâîðîòêå êðîâè ñïîðòñìå-
íîâ íåëüçÿ îñòàâèòü â ñòîðîíå è ïîëó÷åííûå íà-
ìè ðàíåå äàííûå îá àêòèâàöèè ïðîöåññîâ ïåðå-
êèñíîãî îêèñëåíèÿ è î òîðìîæåíèè àíòèîêñèäàíò-
íîãî çâåíà â êëåòî÷íûõ ìåìáðàíàõ ó ìíîãîáîðöåâ 
è ïðåäñòàâèòåëåé ñèëîâûõ âèäîâ ñïîðòà [3, 4], è 
ðåçóëüòàòû íàñòîÿùåãî èññëåäîâàíèÿ. 

Êðîìå òîãî, äàííûå ëèòåðàòóðû òàêæå 
óêàçûâàþò íà íàëè÷èå âçàèìîñâÿçè ìåæäó ðîñòîì 
ñîäåðæàíèÿ VEGF è èíòåíñèâíîñòüþ ïðîöåññîâ 
ïåðåêèñíîãî îêèñëåíèÿ ëèïèäîâ, â çíà÷èòåëüíîé 
ñòåïåíè õàðàêòåðèçóþùèõ âûðàæåííîñòü îêñè-

äàòèâíîãî ñòðåññà [9]. Ïðèñóùàÿ èíòåíñèâíûì 
ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì ñêëîííîñòü ê àäãåçèè 
ýðèòðîöèòîâ è íàðóøåíèþ ðåîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ 
êðîâè òàêæå ìîæåò ÿâëÿòüñÿ ôàêòîðîì, àêòèâèðóþ -
ùèì àíãèîãåíåç ó ñïîðòñìåíîâ [2]. Â áîëåå ðàííèõ 
èññëåäîâàíèÿõ áûëî ïîêàçàíî, ÷òî íàðóøåíèå ñî-
îòíîøåíèÿ ìåæäó ôàêòîðàìè ñâåðòûâàíèÿ êðîâè 
è ôèáðèíîëèçà ïðè ñîñòîÿíèÿõ, àññîöèèðîâàííûõ 
ñ õðîíè÷åñêèì îêñèäàòèâíûì ñòðåññîì [27], ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ àêòèâàöèåé öèêëîîêñèãåíàçû-2 — 
ôåðìåíòà, îòâåòñòâåííîãî çà îáðàçîâàíèå VEGF 
[34]. 

Âûâîäû

• Ðåçóëüòàòû ïåðâûõ â Óêðàèíå èññëåäîâàíèé 
èçìåíåíèé ñîäåðæàíèÿ VEGF ó ïðåäñòàâèòåëåé 
ðàçíûõ âèäîâ ñïîðòà ñâèäåòåëüñòâóþò îá àêòè-
âàöèè ïðîöåññîâ àíãèîãåíåçà, ÷òî ìîæíî ðàñöå-
íèâàòü êàê îäèí èç ïàðàìåòðîâ óëó÷øåíèÿ àäàï-
òàöèè àòëåòîâ ê èíòåíñèâíûì ôèçè÷åñêèì íà-
ãðóçêàì. Ýòî íîâûé ôàêòîð, àññîöèèðîâàííûé 
ñ ðàçâèòèåì ãèïîêñè÷åñêîãî ñòðåññà, ïðèñóùå-
ãî ñïîðòó, îñîáåííî âûñøèõ äîñòèæåíèé, ìîæåò 
áûòü èñïîëüçîâàí äëÿ îöåíêè èçìåíåíèé ôèçè-
÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. 

• Ïîâåäåííûå íàìè ïðåäâàðèòåëüíûå èññëå-
äîâàíèÿ íóæäàþòñÿ â ïðîäîëæåíèè è óãëóáëåíèè 
äëÿ âûÿñíåíèÿ âîïðîñîâ âîçìîæíîñòè èñïîëüçî-
âàíèÿ èçó÷àåìîãî ïàðàìåòðà â êà÷åñòâå ìàðêåðà 
ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è äè-
íàìè÷åñêîãî êîíòðîëÿ çà óðîâíåì ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ñïîðòñìåíîâ, íàëè÷èè âçàèìîñâÿçè ñ äðó-
ãèìè ïàðàìåòðàìè ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñ-
òè è ìåõàíèçìàìè ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ìûøå÷íîé 
äåÿòåëüíîñòè. 
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ÑÎÖÈÀËÜÍÛÅ È ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÑÎÖÈÀËÜÍÛÅ È ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ 

ÀÑÏÅÊÒÛ ÎËÈÌÏÈÉÑÊÎÃÎ ÑÏÎÐÒÀÀÑÏÅÊÒÛ ÎËÈÌÏÈÉÑÊÎÃÎ ÑÏÎÐÒÀ

Резюме.  На матеріалі дослідження 

кваліфікованих футболістів показано 

особливості вияву їхніх психоемоційних 

станів залежно від етапу багаторічної 

спортивної підготовки. Доведено 

інформативність методики СОПАС для 

діагностики показників психоемоційних 

станів футболістів у системі комплексного 

психологічного етапного та поточного 

контролю за їхньою підготовленістю.

Summary.  On the basis of the materials 

of football players’ examination there 

have been shown peculiarities of their 

psychoemotional conditions subject to a 

long-term sports training. There has been 

proved the information value of SOPAS 

methods for diagnosing of indices of 

football players’ psychoemotional conditions 

in the system of complex stage and current 

control over their preparedness. 

ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СОСТОЯНИЯ 
КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ФУТБОЛИСТОВ 
НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ МНОГОЛЕТНЕЙ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

ВАЛЕНТИНА ВОРОНОВА, 
СВЕТЛАНА ШУТОВА

© Валентина Воронова, Светлана Шутова, 2008

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñîâðåìåííûé ñïîðò âûñøèõ äî-
ñòèæåíèé íåîòäåëèì îò æåñòêîé ñîðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû. 
Ó÷àñòèå ôóòáîëèñòà â ñîðåâíîâàíèÿõ íà ëþáîì ýòàïå ìíîãî-
ëåòíåé ïîäãîòîâêè ïðåäïîëàãàåò ìîáèëèçàöèþ êàê ôèçè÷åñ-
êèõ ñèë, òàê è, â îñîáåííîñòè, ïñèõè÷åñêèõ. Ñ îäíîé ñòîðîíû, 
áóðíûé ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, îæåñòî÷åííàÿ áîðüáà 
ðàâíûõ ïî ñèëàì ñîïåðíèêîâ íà êðóïíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, êîí-
êóðåíöèÿ è ñîïåðíè÷åñòâî, à ñ äðóãîé — ïîëíàÿ ïðîçðà÷íîñòü 
â çíàíèÿõ ðàçëè÷íûõ ìåæäóíàðîäíûõ ïîäõîäîâ â ðåàëèçàöèè 
ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ôóòáîëèñòîâ, çíà÷èòåëüíîå óâåëè-
÷åíèå òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, ñîîòâåò-
ñòâåííî ñ ïîñòîÿííûì óâåëè÷åíèåì ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñ-
êèõ íàãðóçîê, íà ôîíå íàïðÿæåííîé óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñ-
òè, âñå áîëüøå ïîä÷åðêèâàþò ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè 
ñîâðåìåííîãî ôóòáîëà — åãî ýêñòðåìàëüíûé õàðàêòåð [2—4, 
19, 20]. 

Ñëîæíàÿ, îòâåòñòâåííàÿ è âûñîêîìîòèâèðîâàííàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü îáÿçàòåëüíî çàòðàãèâàåò ÷óâñòâà ñïîðòñìåíà, êàê 
áû îïûòåí îí íè áûë, âûçûâàåò öåëóþ ãàììó ïåðåæèâàíèé — 
îò òðåçâîé óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ äî ïàíè÷åñêîãî ñòðàõà 
è íåæåëàíèÿ âûõîäèòü íà ñòàðò.

Òàêèì îáðàçîì, ïðèñîåäèíÿÿñü ê ìíåíèþ ðÿäà ó÷åíûõ è 
ñïåöèàëèñòîâ, ðàáîòàþùèõ â îáëàñòè ñïîðòèâíîé ïñèõîëî-
ãèè, ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî óñïåøíîñòü èëè íåóñïåøíîñòü 
âûñòóïëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ çàâèñèò íå òîëüêî îò èõ îòíîñè-
òåëüíî óñòîé÷èâûõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ, íî åùå áîëüøå, îò èõ 
èçìåí÷èâûõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé [2, 5, 10, 11, 14, 16, 17]. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ. Çíà÷èìîñòü àäåêâàòíîãî ïñèõè÷å-
ñêîãî ñîñòîÿíèÿ äëÿ ýôôåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà 
áåññïîðíî, âåëèêà. Â òî æå âðåìÿ ñðåäè ñïåöèàëèñòîâ â îá-
ëàñòè ïñèõîëîãèè ñïîðòà ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ðàñõîæ-
äåíèÿ â òðàêòîâêå ýòîãî ïîíÿòèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ïîñòàâëåíà 
îïðåäåëåííàÿ öåëü äàííîãî èññëåäîâàíèÿ:

— ðàñêðûòü ìåòîäîëîãè÷åñêóþ ñóùíîñòü ïñèõè÷åñêîãî 
ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà è åãî ñèñòåìàòèçàöèþ;

— îïðåäåëèòü èíôîðìàòèâíîñòü ìåòîäèêè ÑÎÏÀÑ äëÿ 
äèàãíîñòèêè îñîáåííîñòåé ïðîÿâëåíèé ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ 
ñîñòîÿíèé (ÏÝÑ) ôóòáîëèñòîâ;

— èçó÷èòü ìåõàíèçìû âëèÿíèÿ èíäèâèäóàëüíî-ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè íà äèíàìèêó ÏÝÑ ôóòáî-
ëèñòîâ íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè. 

Ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ, ïåðåæèâàåìûå ÷åëîâåêîì, âî 
ìíîãîì îïðåäåëÿþùèå åãî ïîâåäåíèå, èíäèâèäóàëüíûå îñî-
áåííîñòè è ñòèëü äåÿòåëüíîñòè ïðèâëåêàþò âíèìàíèå ó÷åíûõ, 
òåîðåòèêîâ è ïðàêòèêîâ ðàçëè÷íûõ ñôåð íàó÷íûõ çíàíèé, â 
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÷àñòíîñòè ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé, â ñèëó èõ 
çíà÷èòåëüíîãî âëèÿíèÿ íà ýôôåêòèâíîñòü äåÿ-
òåëüíîñòè [4, 6, 8, 16, 17, 18, 20 ]. 

Â òî æå âðåìÿ íåêîòîðûå àâòîðû, òàêèå, êàê, 
íàïðèìåð, Å. Ï. Èëüèí, Í. Ä. Ëåâèòîâ, îòìå÷àþò, 
÷òî ïðîáëåìà ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé åùå äàëåêà 
îò ñâîåãî ðåøåíèÿ [10, 12 è äð. ]. Ìíîãèå èç èñ-
ñëåäîâàòåëåé, èçó÷àÿ ïðîáëåìàòèêó ïñèõè÷åñêèõ 
ñîñòîÿíèé, ò. å., çàíèìàÿñü ñõîäíîé ïðîáëåìîé, 
ðàçðàáàòûâàþò òåîðèè, êîòîðûå èíîãäà ÿâëÿþòñÿ 
áëèçêèìè, âçàèìîäîïîëíÿþùèìè, íî ìîãóò áûòü 
è ïðîòèâîðå÷àùèìè äðóã äðóãó, âçàèìîèñêëþ÷à-
þùèìè [1, 2, 8, 10]. 

Ýòî ïðåæäå âñåãî ñâÿçàíî ñî ñëîæíîñòüþ 
îïðåäåëåíèÿ ñóùíîñòè ïîíÿòèÿ “ñîñòîÿíèå ÷åëî-
âåêà”. Ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî àâòîðû, 
õàðàêòåðèçóÿ åãî ñóòü, îïèðàþòñÿ íà ðàçíûå óðîâ-
íè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ÷åëîâåêà: îäíè ðàññìàòðè-
âàþò ôèçèîëîãè÷åñêèé óðîâåíü, äðóãèå — ïñè-
õîëîãè÷åñêèé, òðåòüè — è òîò è äðóãîé îäíîâðå-
ìåííî. Ïîýòîìó îäíè ó÷åíûå (ïðåèìóùåñòâåííî 
ôèçèîëîãè) ãîâîðÿò î ôóíêöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíè-
ÿõ, à äðóãèå (â îñíîâíîì ïñèõîëîãè) — î ïñèõè-
÷åñêèõ. Ñóùåñòâóåò òî÷êà çðåíèÿ, ñîãëàñíî êîòî-
ðîé öåëîñòíîå, ñèñòåìíîå ðàññìîòðåíèå ñîñòîÿ-
íèé ÷åëîâåêà (à íå îòäåëüíî åãî ôóíêöèîíàëüíûõ 
ñèñòåì) ïîçâîëÿåò çàêëþ÷èòü, ÷òî â ëþáîì ôóíê-
öèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè ïðèñóòñòâóåò ïñèõè÷åñêîå, 
à â ëþáîì ïñèõè÷åñêîì — ôèçèîëîãè÷åñêîå [10]. 
Ðàñõîæäåíèå äâóõ óêàçàííûõ óðîâíåé ðàññìîòðå-
íèÿ îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî, êàê ïðàâèëî, ìíîãèå 
ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ èçó÷àþòñÿ òîëüêî ïî ñàìî -
îò÷åòàì èñïûòóåìûõ, áåç ïðèâëå÷åíèÿ ôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ìåòîäèê è, òåì ñàìûì, ñîçäàåòñÿ âïå÷àò-
ëåíèå, ÷òî îíè èñêëþ÷èòåëüíî ïñèõîëîãè÷åñêèå. 

Ïî ìíåíèþ ñïîðòèâíûõ ïñèõîëîãîâ, ÏÝÑ, âîç-
íèêàþùèå ó ñïîðòñìåíîâ â ñâÿçè ñ ïðåäñòîÿùåé 
èãðîé, íà÷èíàþò âëèÿòü íà ôóòáîëèñòà çà äåíü—
äâà äî èãðû [4, 6]. Ñ ïðèáëèæåíèåì èãðû âîë-
íåíèå è íàïðÿæåíèå óâåëè÷èâàþòñÿ. Ïðè ýòîì, 
ïî ìíåíèþ ñàìèõ ôóòáîëèñòîâ, âîçáóæäåíèå äî-
ñòèãàåò íàèáîëüøåé ñòåïåíè òîãäà, êîãäà òðåíåð 
äàåò óñòàíîâêó íà èãðó, îñîáåííî íåïîñðåäñòâåí-
íî ïåðåä âûõîäîì íà ïîëå. Êàê îòìå÷àþò â áå-
ñåäàõ ôóòáîëèñòû, äàæå ñàìûå îïûòíûå èç íèõ, 
ïðèìåíÿÿ ñàìûå èñïûòàííûå èíäèâèäóàëüíûå 
ïðèåìû, íå ìîãóò îòâëå÷ü ñåáÿ îò ìûñëåé î ïðåä-
ñòîÿùåé èãðå. 

Âûïîëíÿÿ ðåãóëèðóþùóþ ôóíêöèþ, ïðåäñî-
ðåâíîâàòåëüíîå íàïðÿæåíèå àâòîìàòè÷åñêè ïîä-
ãîòàâëèâàåò îðãàíèçì ñïîðòñìåíà ê ïðåäñòîÿ-
ùåé äåÿòåëüíîñòè. Âîçíèêàþùåå ñîñòîÿíèå àê-
òèâèçèðóåò ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû îðãàíèçìà, 
ïîäãîòàâëèâàåò èõ ê ðåàëèçàöèè. Ãëàâíîå, ÷òîáû 
ýòà ïîäãîòîâêà áûëà ñâîåâðåìåííà è íå ÷ðåçìåð-
íà. Èìåííî ïîýòîìó òàê âàæíî ïîñòîÿííî êîíòðî-

ëèðîâàòü èçìåíåíèå ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 
ñïîðòñìåíîâ è îòñëåæèâàòü ìàëåéøèå êîëåáàíèÿ 
åãî óðîâíÿ. 

Ïðè ïðîâåäåíèè èññëåäîâàíèé ìû ó÷èòûâàëè, 
÷òî ïñèõîëîãè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ñïîðòñìåíîâ 
êàê â òåîðåòè÷åñêîì, òàê è, îñîáåííî, â ïðàêòè-
÷åñêîì ïëàíå, äîëæíî â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå 
ïðåäóñìàòðèâàòü ïîëó÷åíèå íåñêîëüêèõ ïàðàìå-
òðîâ ëè÷íîñòè (èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå 
îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè; âðåìåííûå ïñèõè÷åñêèå 
ñîñòîÿíèÿ ëè÷íîñòè, âêëþ÷àÿ ðåàêòèâíûå ñîñòîÿ-
íèÿ ïðè ñîðåâíîâàòåëüíîé è òðåíèðîâî÷íîé íà-
ãðóçêå) è èñõîäèòü èç èõ àíàëèçà.

Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ïðè äèôôåðåíöèàöèè 
èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé 
èëè óñòîé÷èâûõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè è âðåìåííûõ 
ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, ïðåëîìëÿþùèõñÿ ÷åðåç 
íèõ, ñëåäóåò ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå èõ äèàëåêòè-
÷åñêîå åäèíñòâî, ïîñêîëüêó îñîáåííîñòè ëè÷íîñ-
òè ìîãóò ÿðêî ïðîÿâèòüñÿ íåíàäîëãî â ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ. Óñòîé÷èâàÿ 
îñîáåííîñòü ëè÷íîñòè ñàìà îêàçûâàåòñÿ êîìïî-
íåíòîì ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèé, íå îáÿçàòåëüíî ïðè 
ýòîì âûïîëíÿÿ â èõ ñòðóêòóðå ãëàâåíñòâóþùóþ 
ðîëü. 

Èçâåñòíî òàêæå, ÷òî ñâîéñòâà ëè÷íîñòè 
îêàçûâàþò ñîîòâåòñòâóþùåå âëèÿíèå íà ïðîòå-
êàíèå ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå, â ñâîþ 
î÷åðåäü, âëèÿþò íà ôîðìèðîâàíèå ëè÷íîñòíûõ, 
â òîì ÷èñëå ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ êà÷åñòâ, 
îáåñïå÷èâàþùèõ ýôôåêòèâíóþ è óñïåøíóþ äåÿ-
òåëüíîñòü. Ìíåíèå î òîì, ÷òî ñâîéñòâà ëè÷íîñ-
òè ñâÿçàíû ñ ïñèõè÷åñêèìè ñîñòîÿíèÿìè, à îáðà-
çîâàâøååñÿ ñâîéñòâî ñòàíîâèòñÿ óñëîâèåì âîç-
íèêíîâåíèÿ íîâûõ ñîñòîÿíèé, âûñêàçûâàë åùå 
Í. Ä. Ëåâèòîâ. 

Òàêèì îáðàçîì, ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðè-
âîäèò, ñ îäíîé ñòîðîíû, ê îáðàçîâàíèþ ñïåöè-
ôè÷åñêèõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè, à ñ äðóãîé — ê 
âûðàáîòêå âðåìåííûõ ñóáúåêòèâíûõ ñîñòîÿíèé, 
êîòîðûå íå òîëüêî ñïîñîáñòâóþò ýôôåêòèâíîñòè 
âûïîëíåíèÿ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè, íî è îïðåäåëÿþò ïîâåäåíèå ñïîðò-
ñìåíà. 

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. Èñ-
ñëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü íà ïðåäñîðåâíîâàòåëü-
íîì ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà â òå÷å-
íèå òðåõ ñåçîíîâ ñ 2004 ïî 2007 ãã. Â íèõ ïðè-
íÿëè ó÷àñòèå 75 ôóòáîëèñòîâ èç ñîñòàâà êîìàíä 
âûñøåé ëèãè è ìîëîäåæíîé ñáîðíîé Óêðàèíû. Â 
õîäå èññëåäîâàíèé áûëè èçó÷åíû: ñóáúåêòèâíàÿ 
îöåíêà  ïñèõè÷åñêèõ àêòóàëüíûõ ñîñòîÿíèé, 
èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêèå ñâîéñòâà ëè÷íîñ-
òè, îñîáåííîñòè âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëü-
íîñòè ñïîðòñìåíîâ, ýìîöèîíàëüíî-âîëåâûõ è 
èíòåëëåêòóàëüíûõ ïðîöåññîâ, îñîáåííîñòè ïðî-
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ÿâëåíèÿ ñâîéñòâ âíèìàíèÿ è ñîöèàëüíî-îáó-
ñëîâëåííûõ êà÷åñòâ, ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé 
 ïîäãîòîâëåííîñòè è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè. 

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ îñîáåííîñòåé ïðîÿâëåíèÿ 
ÏÝÑ ôóòáîëèñòîâ áûëà èñïîëüçîâàíà ìåòîäèêà 
ÑÎÏÀÑ-8, ïîçâîëÿþùàÿ îïðåäåëèòü ñëåäóþùèå 
ïîêàçàòåëè [18]: Ð — ïñèõè÷åñêîå ñïîêîéñòâèå; 
Å — îùóùåíèå ñèëû è ýíåðãèè; À — ñòðåìëåíèå 
ê àêöèè, äåéñòâèþ; Î — èìïóëüñèâíàÿ ðåàêòèâ-
íîñòü; N — ïñèõè÷åñêîå áåñïîêîéñòâî, íàïðÿæå-
íèå; V — îïàñåíèå, òðåâîãà, òðåâîæíîå îæèäàíèå; 
D — äåïðåññèÿ, èçíóðåííîñòü; S — óäðó÷åííîñòü, 
ïîäàâëåííîñòü. 

Ñ öåëüþ óñòàíîâëåíèÿ ñìûñëîâîé èíôîðìà-
òèâíîñòè ïîêàçàòåëåé ìåòîäèêè îòíîñèòåëüíî 
èçó÷åíèÿ çíà÷èìîñòè óêàçàííûõ ïðîÿâëåíèé ñî-
ñòîÿíèé â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ôóòáîëè-
ñòîâ áûë ïðîâåäåí êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ìåæ-
äó ôàêòîðàìè ÑÎÏÀÑ, ïîêàçàòåëÿìè ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-

íèå. Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî êîððåëÿöèîííî-
ãî àíàëèçà áûëî âûÿâëåíî, ÷òî áîëüøèíñòâî ôàê-
òîðîâ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èìåþò äîñòîâåð-
íóþ âçàèìîñâÿçü ñî ñëåäóþùèìè ïîêàçàòåëÿìè 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ôóòáîëèñòîâ (ïðè  = 0,05): Ð; 
Å; À; Î; N; V (ðèñ. 1). Ïðè ýòîì ôàêòîð Ð èìååò 
òðè êîððåëÿöèîííûå ñâÿçè, èç íèõ äâå — ñ ïîêà-
çàòåëÿìè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè: îáùåå 
êîëè÷åñòâî (r = 0,53) è êîëè÷åñòâî ïîëîæèòåëüíûõ 
òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé â èãðå (r = 0,55). 
Äàííûå êîýôôèöèåíòû êîððåëÿöèè è ðåçóëüòàò 
àíàëèçà ñàìîîò÷åòîâ ñïîðòñìåíîâ ñâèäåòåëü-
ñòâóþò î òîì, ÷òî äëÿ ôóòáîëèñòîâ, äîñòèãøèõ 
âûñîêèõ ïîêàçàòåëåé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, â ÷àñòíîñòè, òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé àêòèâ-

íîñòè, íàèáîëåå õàðàêòåðíû ñëåäóþùèå ïðîÿâ-
ëåíèÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ — ÷óâñòâî 
óäîâëåòâîðåííîñòè íà ìîìåíò ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè, áîäðîñòü, õîðîøåå íàñòðîåíèå, îò-
ñóòñòâèå òðåâîãè; ôóòáîëèñò âíóòðåííå óðàâíî-
âåøåí. Ïîëó÷åííûå íàìè äàííûå îá îñîáåííîñ-
òÿõ ÏÝÑ ôóòáîëèñòîâ ïîäòâåðæäàþò ðåçóëüòàòû 
èññëåäîâàíèé, êîòîðûå ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî 
èñïûòûâàåìûå êàæäûì èãðîêîì ïåðåä èãðîé âîë-
íåíèå è âîçáóæäåíèå ïðîõîäÿò îáû÷íî ñ íà÷àëîì 
èãðû ëèáî òîãäà, êîãäà èãðîê ñàì àêòèâíî âêëþ-
÷àåòñÿ â ñîñòÿçàíèå. Îíè ïðîõîäÿò áûñòðåå è, 
áîëåå òîãî, ïåðåõîäÿò â óâåðåííîñòü, åñëè ôóò-
áîëèñò óäà÷íî ïðîâîäèò êàêîé-íèáóäü òåõíè÷åñ-
êèé ïðèåì â èãðå èëè óäà÷íî ïðîõîäèò êàêàÿ-ëèáî 
èãðîâàÿ êîìáèíàöèÿ ñ åãî ó÷àñòèåì [14]. 

Òàêèì îáðàçîì, î÷åâèäíî, ÷òî ïåðåæèâàíèå 
ïåðå÷èñëåííûõ ñîñòîÿíèé ñâèäåòåëüñòâóåò î âû-
ñîêîé ñòåïåíè ïñèõè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ôóòáîëèñ-
òà è âîçìîæíîñòè ýôôåêòèâíîãî ïðîÿâëåíèÿ åãî 
ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ â èãðå. 

Èçâåñòíî, ÷òî âûñîêàÿ àêòèâíîñòü, ðàçíî-
îáðàçèå äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ïîñòîÿí-
íî ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ, áûñòðûé òåìï èãðû, 
ñëîæíîñòü òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ òðåáóþò îò ôóò-
áîëèñòà âñåñòîðîííåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè [13, 14, 19]. Òîëüêî ïðè åå íàëè÷èè îí ìî-
æåò ðåàëèçîâûâàòü ñâîå òåõíè÷åñêîå ìàñòåðñòâî, 
óñïåøíî ðåøàòü òàêòè÷åñêèå çàäà÷è, â ïîëíîé 
ìåðå ïðîÿâëÿòü ñâîè âîëåâûå êà÷åñòâà [13, 14]. 

Ïîñòîÿííàÿ áîëüøàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà 
òðåáóåò îò ôóòáîëèñòà âûñîêîãî ðàçâèòèÿ îáùåé 
è ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, êîîðäèíàöèè, ñêî-
ðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé, ñèëû. Ïî äàííûì íàøèõ 
èññëåäîâàíèé, âñå øåñòü ôàêòîðîâ ÏÝÑ çàâèñè-
ìû îò ïîêàçàòåëåé èìåííî ñêîðîñòíîé âûíîñëè-
âîñòè (P (r = –0,78); E (r = –0,73); A (r = –0,64); 
N (r = 0,62); V (r = 0,68)) è ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíî-
ñòåé (Î (r = 0,63; 0,66)) (ñì. ðèñ. 1). 

Ðèñóíîê 1 — Âçàèìî-
ñâÿçü ïî êà çàòåëåé 
ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè 
è ôè çè ÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåí íîñòè 
ñ ïîêàçàòåëÿìè 
ÏÝÑ ôóòáîëèñòà 
(ýòàï ñîõðàíåíèÿ 
âûñøåãî ñïîð òèâíîãî 
ìàñòåðñòâà)
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Âûñîêèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ äàííûõ ôèçè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâ ñîïðîâîæäàåòñÿ èíòåíñèâíîñòüþ 
âîëåâûõ óñèëèé äëÿ ïðåîäîëåíèÿ îïðåäåëåííûõ 
òðóäíîñòåé òðåíèðîâî÷íîãî è ñîðåâíîâàòåëüíî-
ãî ïðîöåññîâ, ñâÿçàííûõ ñ ôîðìèðîâàíèåì ñïî-
ñîáíîñòè íà âñåì ïðîòÿæåíèè èãðû ìíîãîêðàòíî 
âûïîëíÿòü ñêîðîñòíûå ïåðåìåùåíèÿ ñ íåáîëüøè-
ìè èíòåðâàëàìè, âûäåðæèâàÿ ìåæäó êàæäûì èç 
íèõ “ðâàíûé” òåìï èãðû. Âèäèìî ïîýòîìó ÏÝÑ 
ôóòáîëèñòîâ, èìåþùèõ âûñîêèå ïîêàçàòåëè ðàç-
âèòèÿ ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè, õàðàêòåðèçîâà-
ëîñü îáùèì õîðîøèì “ðàñïîëîæåíèåì äóõà” ñî 
ñäâèãîì ê áëàãîïðèÿòíîìó “íàêàëèâàíèþ” ñ ïðå-
îáëàäàíèåì ýéôîðè÷åñêîé ñàìîíàäåÿííîñòè; 
÷óâñòâîì ñâîáîäû, æèâîñòè è ñîãëàñîâàííîñòè â 
äåéñòâèÿõ,  ýíòóçèàçìîì, æèçíåðàäîñòíîñòüþ, ãî-
òîâíîñòüþ ê àêòèâíîìó âçàèìîäåéñòâèþ ñ äèíà-
ìèêîé ïåðåìåííûõ àêòèâàöèé ïñèõè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ; îòñóòñòâèåì ÷ðåçìåðíîãî íàïðÿæåíèÿ, 
êîòîðîå ìîæåò âûðàæàòüñÿ â ðàçäðàæèòåëüíîñòè, 
îçëîáëåííîñòè, òðåâîãå, áåñïîêîéñòâå è ïð.

ÏÝÑ ôóòáîëèñòîâ ñ âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè 
ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé îòëè÷àåòñÿ 
òåì, ÷òî ñïîðòñìåíû óìåþò ñàìîñòîÿòåëüíî îñâî-
áîæäàòüñÿ îò ñîñòîÿíèÿ íàïðÿæåííîñòè, ïîâû-
øàÿ òåì ñàìûì ñàìîêîíòðîëü íàä âîçíèêàþùåé 
àêòèâàöèåé, èñïîëüçóÿ äîìèíèðóþùèå ýìîöèî-
íàëüíûå íàïðÿæåíèÿ. Òî åñòü òàêèå ñïîðòñìå -
íû õàðàêòåðèçóþòñÿ íàëè÷èåì îïðåäåëåííîãî 
îïûòà â ïðîÿâëåíèè ñàìîêîíòðîëÿ çà ñìåíîé íà-
ñòðîåíèÿ, êîòîðîå ìîæåò óñèëèâàòü êàê èìïóëü-
ñèâíîñòü è ÷óâñòâî ñâîáîäû äåéñòâèé, òàê è íå-
òåðïèìîñòü, ïðèñòóïû ÿðîñòè, ðàçäðàæèòåëü-
íîñòè.

Íå âûÿâëåíî äîñòîâåðíîé êîððåëÿöèîííîé 
ñâÿçè òîëüêî ó äâóõ ôàêòîðîâ: D — äåïðåññèÿ è 
èçíóðåííîñòü; S — óäðó÷åííîñòü, ïîäàâëåííîñòü. 
Ýòè ôàêòîðû õàðàêòåðèçóþòñÿ íóëåâûì “íàêà-
ëîì” íàïðÿæåíèÿ, ðàâíîçíà÷íûì àïàòèè è îáùåé 
àñòåíè÷íîñòè ïåðåæèâàíèé. Àíàëèç ñïîðòèâíîé 
ïðàêòèêè ïîêàçûâàåò, ÷òî, ïåðåæèâàÿ ïîäîáíûå 
ýìîöèè, ñïîðòñìåí íå ìîæåò óñïåøíî ðåàëèçî-
âàòü ñâîè ñèëû è äîáèâàòüñÿ óñïåõîâ [21, 22]. 

Äàííûå ñîñòîÿíèÿ íà ýòàïå ñîõðàíåíèÿ âûñ-
øåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ôóòáîëèñòû èñïû-
òûâàþò êðàéíå ðåäêî (â ñëó÷àÿõ ñåðüåçíûõ ôè-
çè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ òðàâì), ÷òî ñâÿçàíî ñ 
âîçðàñòíûì è ýíåðãåòè÷åñêèì ïîòåíöèàëîì. Íà 
äðóãèõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè, áîëåå 
ðàííèõ, èëè íà ýòàïå ïîñòåïåííîãî ñíèæåíèÿ 
ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé ïåðåæèâàíèå ñîñòîÿíèé, 
êàê ïðàâèëî, ïðèâîäèò ê ïîñëåäóþùåìó ïðåêðà-
ùåíèþ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Òàêèì îáðàçîì, ðàñêðûâ îñîáåííîñòè ïðî-
ÿâëåíèÿ óêàçàííûõ ôàêòîðîâ ÑÎÏÀÑ ôóòáîëèñ-
òîâ, ìîæíî ãîâîðèòü îá îïðåäåëåííîì õàðàêòåðå 

è ñîäåðæàíèè ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ 
ñïîðòñìåíîâ íà ýòàïå ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ñïîð-
òèâíîãî ìàñòåðñòâà, çíà÷èìîì äëÿ èõ ñïîðòèâíîé 
äåÿòåëüíîñòè. 

Êàê ìû îòìå÷àëè âûøå, ñîãëàñíî ìíåíèþ 
Â. Ô. Ñîïîâà, îñóùåñòâëÿÿ äåÿòåëüíîñòü íà êàæ-
äîì èç àêòóàëüíûõ îòðåçêîâ, ïðîôåññèîíàë-
ôóòáîëèñò, â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè àäàïòàöèè 
ê òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé íàãðóçêå, 
îïðåäåëåííûì îáðàçîì ðåàãèðóåò, ïåðåæèâàÿ òå 
èëè èíûå ñîñòîÿíèÿ [17]. Â ñâÿçè ñ ýòèì ìû ïðåä-
ïîëîæèëè íàëè÷èå âîçìîæíûõ ðàçëè÷èé â õàðàê-
òåðå è ñîäåðæàíèè ÏÝÑ ó ôóòáîëèñòîâ, íàõîäÿ-
ùèõñÿ íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãî-
òîâêè, äëÿ ÷åãî áûëà ïðîâåäåíà ñðàâíèòåëüíàÿ 
õàðàêòåðèñòèêà îñîáåííîñòåé îáùåãî ÏÝÑ ñîñòî-
ÿíèÿ ôóòáîëèñòîâ (ïî óñðåäíåííûì äàííûì), íà-
õîäÿùèõñÿ íà ýòàïàõ ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ñïîð-
òèâíîãî ìàñòåðñòâà è ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçî-
âîé ïîäãîòîâêè (ðèñ. 2). 

Òàêèì îáðàçîì, â öåëîì ìîæíî îòìåòèòü îá-
ùóþ òîæäåñòâåííîñòü íàïðàâëåíèÿ ñòåïåíè 
âûðàæåííîñòè âñåõ ôàêòîðîâ ÏÝÑ. Â ìåòîäèêå 
ÑÎÏÀÑ-8 ïåðâûå ÷åòûðå ôàêòîðà îòìå÷àþòñÿ êàê 
ïîëîæèòåëüíûå ïðîÿâëåíèÿ ïñèõèêè, îñòàëüíûå 
÷åòûðå — êàê îòðèöàòåëüíûå ïåðåæèâàíèÿ. Ïî-
êàçàòåëè ïî ïåðâûì òðåì ôàêòîðàì (Ð, Å, À,) ó 
ôóòáîëèñòîâ ýòàïà ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé 
ïîä ãîòîâêè íåñêîëüêî íèæå, ÷åì ó ôóòáîëèñòîâ íà 
ýòàïå ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåð-
ñòâà. Îäíàêî îòðèöàòåëüíûå ôàêòîðû, à èìåííî 
òðè ïîñëåäíèõ (V, D, S), íàîáîðîò, çàâûøåíû. 

Ôàêòîð N, î÷åâèäíî, ÿâëÿåòñÿ õàðàêòåðíûì 
äëÿ óêàçàííûõ ãðóïï îáñëåäóåìûõ. 

Íà íàø âçãëÿä, ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâè-
äåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ìîëîäûå, ñ áîëåå íèç-
êèì óðîâíåì êâàëèôèêàöèè, ôóòáîëèñòû íå-
àäåêâàòíî ðåàãèðóþò íà óñïåõ, èçëèøíå ñäåð-

Ðèñóíîê 2 — Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà ÏÝÑ ôóòáîëèñòîâ 
íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè: 
 ýòàï ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè;

 ýòàï ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñ òåðñòâà



55

æèâàÿ ýìîöèè, ïîíèìàÿ, ÷òî ëþáîé óñïåõ íà 
äàííîì ýòàïå ïîäãîòîâêè â èõ ñïîðòèâíîé æèç-
íè ïîêà åùå ïðîìåæóòî÷íûé. Êðîìå òîãî, èì åùå 
òÿæåëî îöåíèâàòü ñåáÿ àäåêâàòíî. ×òî êàñàåòñÿ 
îòðèöàòåëüíûõ ïåðåæèâàíèé, òî çäåñü íàîáîðîò, 
ëþáàÿ íåóäà÷à (íàïðèìåð, íåïîïàäàíèå â îñíî-
âíîé ñîñòàâ êîìàíäû íà ñîðåâíîâàíèÿõ, ñáîðû, 
òðàâìû, óãðîçà íåïðîäëåíèÿ êîíòðàêòà è ò. ä.) 
ñïîñîáíà âûçâàòü ÷ðåçìåðíîå, íåàäåêâàòíîå ïñè-
õè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ìîæåò ïåðåðàñòè â 
ïåññèìèçì, âíóòðåííåå ðàññòðîéñòâî è àïàòèþ ê 
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ôàêòîð N ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ôóò-
áîëèñòó íà ëþáîì ýòàïå ìíîãîëåòíåé ïîäãî-
òîâêè íåîáõîäèìî óìåòü ñàìîñòîÿòåëüíî ðåãó-
ëèðîâàòü ñèëüíîå ïñèõè÷åñêîå áåñïîêîéñòâî, 
êîíòðîëèðîâàòü íàñòðîåíèå è ïîáóæäåíèÿ. Ðàç-
äðàæåíèå, îçëîáëåííîñòü, ÷óâñòâî äîñàäû è íå-
äîâîëüñòâà, íåóäîâëåòâîðåííîñòü, áåñïîêîéñòâî, 
ëåãêîìûñëåííîñòü ïîâåäåíèÿ, òðåâîãà, íåòåðïå-
íèå, íåðâîçíîñòü, ñóåòëèâîñòü îòðèöàòåëüíî âîç-
äåéñòâóþò íà ýôôåêòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü ôóò-

áîëèñòà. Êàê íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ, èìåííî ýòîò 
ôàêòîð ÿâëÿåòñÿ îáùèì äëÿ âñåõ èññëåäóåìûõ 
ôóòáîëèñòîâ, ïîñêîëüêó ôóòáîë — ýòî êîëëåê-
òèâíàÿ èãðà, åå êîìàíäíûé õàðàêòåð îïðåäåëÿ-
åòñÿ ñòåïåíüþ åäèíñòâà êîìàíäû, ñïëî÷åííîñ-
òüþ äëÿ äîñòèæåíèÿ îáùåêîìàíäíîãî ðåçóëü-
òàòà. Ó÷èòûâàÿ âîçìîæíîñòü “ïîäðàæàòåëüíîãî 
ýìîöèîíàëüíîãî ðåàãèðîâàíèÿ” â ãðóïïå, íåîáõî-
äèìî ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå, ÷òî íåãàòèâíîå ïî-
âåäåíèå ëþáîãî ÷ëåíà êîìàíäû ìîæåò íàðóøèòü 
ïîçèòèâíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ â êîëëåêòèâå, ìèê-
ðîêëèìàò â êîìàíäå, âûçâàòü ïîÿâëåíèå êîíôëèê-
òîâ [11], ÷òî, êàê èçâåñòíî, â ôóòáîëå ÿâëÿåòñÿ 
îäíèì èç ñòðåññ-ôàêòîðîâ. 

Ïðîÿâëåíèå ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé â ñî-
îòâåòñòâèè ñ îñîáåííîñòÿìè ïðåîäîëåâàåìûõ 
è âûïîëíÿåìûõ ïñèõè÷åñêèõ íàãðóçîê â óñëî-
âèÿõ ýêñòðåìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîñîáñòâó-
åò ðàçâèòèþ è çàêðåïëåíèþ íàâûêîâ, óìåíèé, 
çíàíèé ýôôåêòèâíîé ñàìîðåãóëÿöèè â òðóäíûõ 
óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû, êîòîðûå, â 
ñâîþ î÷åðåäü, ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé ëè÷íîñòíûõ êà-

Òàá ë èöà  1  —  Âçàèìîñâÿçü ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè ôóòáîëèñòà ñ ïîêàçàòåëÿìè ÏÝÑ íà ýòàïå 
ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè

Ïñèõîëîãè÷åñêîå êà÷åñòâî  

Ïîêàçàòåëü ÏÝÑ

P — 
ïñèõè-
÷åñêîå 
ñïîêîé-
ñòâèå

E — 
îùó-
ùåíèå 
ñèëû è 
ýíåðãèè

A — 
ñòðåì-
ëåíèå ê 
àêöèè, 

äåéñòâèþ

O — 
èìïóëü-
ñèâíàÿ 

ðåàêòèâ-
íîñòü

N — ïñè-
õè÷åñêîå 
áåñïî-

êîéñòâî, 
íàïðÿæåíèå

V — îïà-
ñåíèå, 

òðåâîãà, 
òðåâîæíîå 
îæèäàíèå

D — 
äåïðåñ-

ñèÿ, 
èçíóðåí-

íîñòü

S — 
óäðó÷åí-
íîñòü, 
ïîäàâ-

ëåííîñòü

Ñàìîîöåíêà   0,38 –0,49

Íåéðîòèçì — ýìîöèî-
íàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü

–0,56 –0,73 0,55   0,69 0,40   0,41

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãî-
òîâëåííîñòü:
óñòîé÷èâîñòü, ôðóñòðà-
öèîííàÿ òîëåðàíòíîñòü 

0,45 0,37 –0,38 –0,49

âîëåâàÿ àêòèâíîñòü –0,40
Ìûøëåíèå:
îáðàçíîå –0,45   0,44
êðåàòèâíîñòü –0,37   0,37

Óðîâåíü ñóáúåêòèâíîãî 
êîíòðîëÿ   â îòíîøåíèè 
ñîá ñòâåííîãî çäîðîâüÿ 

0,36

Òèïîëîãè÷åñêîå ñâîéñòâî 
íåðâíîé ñèñòåìû:
ñèëà ïðîöåññîâ âîçáóæ-
äåíèÿ 

0,44

ñèëà ïðîöåññîâ òîðìî-
æåíèÿ

0,41 0,41

Ìîòèâàöèÿ ê èçáåãàíèþ 
íåóäà÷

0,46 –0,42
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÷åñòâ ñïîðòñìåíà. Ñëåäóåò òàêæå îòìåòèòü, ÷òî 
ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóþò 
ïîòåíöèàëüíóþ ñòîðîíó ôîðìèðîâàíèÿ ñîñòîÿíèÿ 
ïñèõè÷åñêîé ãîòîâíîñòè, ñòàíîâÿñü ñâîåîáðàçíûì 
ôóíêöèîíàëüíûì ìîñòîì ê óñòîé÷èâîìó è íàäåæ-
íîìó åå ïðîÿâëåíèþ íåïîñðåäñòâåííî â óñëîâèÿõ 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè [15]. 

Â ñâÿçè ñ âûøåñêàçàííûì, áûë ïðîâåäåí 
êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ìåæäó ôàêòîðàìè ÑÎÏÀÑ 
è ïñèõîëîãè÷åñêèìè êà÷åñòâàìè ëè÷íîñòè ôóòáî-
ëèñòîâ, íàõîäÿùèõñÿ íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ ìíîãî-
ëåòíåé ïîäãîòîâêè. Ó ôóòáîëèñòîâ èññëåäóåìûõ 
ãðóïï áûëà âûÿâëåíà äîñòîâåðíàÿ âçàèìîñâÿçü 
ìåæäó èçó÷àåìûìè ïîêàçàòåëÿìè. Íà ýòàïå ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè âûÿâëåíî 
äåñÿòü ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè ôóò-
áîëèñòîâ, êîððåëèðóþùèõ ñî âñåìè ôàêòîðàìè 
ÏÝÑ (òàáë. 1). Ïðè ýòîì õàðàêòåðíî, ÷òî íàèáîëü-
øåå êîëè÷åñòâî ôàêòîðîâ ÏÝÑ âçàèìîñâÿçàíî ñ 
ïîêàçàòåëÿìè ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû ëè÷íîñòè: 
øåñòü ôàêòîðîâ — ñ ïîêàçàòåëåì èíäèâèäóàëüíî-
òèïîëîãè÷åñêîãî ñâîéñòâà íåéðîòèçì—ýìî-
öèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü. Ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé-
÷èâîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ â ñîõðàíåíèè îðãàíèçîâàí-
íîãî ïîâåäåíèÿ, ñèòóàòèâíîé öåëåíàïðàâëåííîñòè 
â îáû÷íûõ è ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ. Ñîîòâåòñòâåí-
íî ôóòáîëèñò ñ âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè íåéðî-
òèçìà ñêëîíåí, â ÷àñòíîñòè, ê ÷ðåçâû÷àéíîé íåð-
âîçíîñòè, íåóñòîé÷èâîñòè, áåñïîêîéñòâó, ÷òî 
ïðèâîäèò ê ïëîõîé àäàïòàöèè, áûñòðîé ñìåíå íà-
ñòðîåíèÿ, äåïðåññèâíûì ðåàêöèÿì è ïîýòîìó ÷à-
ùå äðóãèõ äîïóñêàþòñÿ íàðóøåíèÿ ÏÝÑ ïî ôàêòî-
ðàì P, E, N, V, D, S. 

×åòûðå êîýôôèöèåíòà êîððåëÿöèè âûÿâëå-
íû ìåæäó ôàêòîðàìè Å (r = 0,45), À (r = 0,37), 
N (r = –0,38), V (r = –0,49) è ïîêàçàòåëåì ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè — óñòîé÷èâîñòè, ôðó-
ñòðàöèîííîé òîëåðàíòíîñòè. Íèçêèå ïîêàçàòå-
ëè ôðóñòðàöèîííîé òîëëåðàíòíîñòè ïðîÿâëÿþòñÿ 
â âèäå ñëàáîé ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè ê òðóä-
íîñòÿì ñïîðòèâíîé æèçíè, ïîâûøåííîé âïå÷àòëè-
òåëüíîñòè, òðåâîæíîñòè, ðàíèìîñòè. Ñïîðòñìå-
íû ñ óêàçàííûìè ïîêàçàòåëÿìè ÷ðåçâû÷àéíî ÷óâ-
ñòâèòåëüíû ê ëþáûì íåïðèÿòíîñòÿì è íåóäà÷àì. 
È íå ñòîëüêî ê òåì, ÷òî óæå ñëó÷èëèñü, à ãëàâíûì 
îáðàçîì ê òåì, êîòîðûå òîëüêî ïðåäïîëîæèòåëü-
íî ìîãóò ïðîèçîéòè. Ïîýòîìó ïðåäñòîÿùèå ñî-
ðåâíîâàíèÿ, íàïðÿæåííîå îæèäàíèå ñòàðòà îâëà-
äåâàåò èõ ñîçíàíèåì, ïóãàåò è äåçîðãàíèçóåò âñþ 
äåÿòåëüíîñòü. Âñå ýòî ñîãëàñóåòñÿ ñ íàøèìè äàí-
íûìè (ñì. ðèñ. 2). 

Åùå îäèí ïîêàçàòåëü ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè — âîëåâàÿ àêòèâíîñòü — èìååò îá-
ðàòíî ïðîïîðöèîíàëüíóþ çàâèñèìîñòü ñ ôàêòîðîì 
S (r = –0,40). Ñìåëûå, ðåøèòåëüíûå, óâåðåí-
íûå è àêòèâíûå ôóòáîëèñòû ìåíøå îñòàëüíûõ 

ñêëîííû èñïû òûâàòü îòðèöàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ 
óãíåòåííîñòè, ïå÷àëè, ïîäàâëåííîñòè, ÷óâñòâà 
îäèíî÷åñòâà. 

Â îòëè÷èå îò ãðóïïû ìåíåå êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ôóòáîëèñòîâ, ó ñïîðòñìåíîâ íà ýòàïå ñîõðàíå-
íèÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà âûÿâëåíà 
âçàèìîñâÿçü ôàêòîðà Î (r = 0,77) ñ ïîêàçàòå-
ëåì èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñâîéñòâà — 
ïñèõîòèçìîì (òàáë. 2). Òî åñòü ó ñïîðòñìåíîâ, 
ñêëîííûõ ê àñîöèàëüíîìó ïîâåäåíèþ, âû÷óðíî -
ñòè, íåàäåêâàòíîñòè ýìîöèîíàëüíûõ ðåàê-
öèé, âûñîêîé êîíôëèêòíîñòè, íåêîíòàêòíîñòè, 
ýãîöåíòðè÷íîñòè, ýãîèñòè÷íîñòè, ðàâíîäóøèþ, èì-
ïóëüñèâíàÿ ðåàêòèâíîñòü â âèäå ïðèñòóïîâ ÿðîñ-
òè, ðàçäðàæèòåëüíîñòè áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ áåñ-
êîíòðîëüíî íà îñíîâå äîìèíèðóþùèõ ýìîöèî-
íàëüíûõ íàïðÿæåíèé. 

×åì âûøå ñîñòîÿíèå òðåíèðîâàííîñòè ñïîðò-
ñìåíà, òåì óâåðåííåå îí ñåáÿ ÷óâñòâóåò, òåì 
áîëåå ÿðêî âûðàæåíû ïðèñïîñîáèòåëüíûå 
ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, ìîáèëèçóþùèå åãî [4]. 
Âîçìîæíî, èìåííî ïîýòîìó ñàìîîöåíêà èìååò 
êîððåëÿöèîííóþ âçàèìîñâÿçü ñ ôàêòîðàìè Å (r =  
= 0,38), V (r = –0,49) êàê ó ôóòáîëèñòîâ íà ýòàïå 
ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè, òàê è ó 
ôóòáîëèñòîâ íà ýòàïå ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ñïîð-
òèâíîãî ìàñòåðñòâà — Å (r = 0,62), V (r = –0,58) 
è Ð (r = 0,63). Ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî àäåêâàòíàÿ 
ñàìîîöåíêà, õîòÿ è íåñêîëüêî çàâûøåííàÿ, ïðå-
ïÿòñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ àñòåíè÷åñêîãî ïåðåæè-
âàíèÿ ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ â âèäå ïàíèêè, 
ñòðàõà, ñóåòëèâîñòè ò. ä. 

Å. Ï. Èëüèí îòìå÷àåò, ÷òî â ñîñòîÿíèè íàïðÿ-
æåííîñòè ñòðàäàþò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñëîæíûå 
äåéñòâèÿ è èíòåëëåêòóàëüíûå ôóíêöèè: ñîêðàùà-
åòñÿ îáúåì âíèìàíèÿ, íàðóøàþòñÿ ïðîöåññû âîñ-
ïðèÿòèÿ è ýëåìåíòàðíûõ ìûñëèòåëüíûõ îïåðàöèé, 
ïîÿâëÿþòñÿ ëèøíèå ñóåòëèâûå è íåíàïðàâëåííûå 
äåéñòâèÿ, ñíèæàåòñÿ îáúåì ïàìÿòè [9, 11]. 
Ïîýòîìó, íà íàø âçãëÿä, ëîãè÷íûì ÿâëÿåòñÿ íà-
ëè÷èå ó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìå-
íîâ êîððåëÿöèîííîé âçàèìîñâÿçè ìåæäó òàêèìè 
ïîêàçàòåëÿìè âíèìàíèÿ, êàê òî÷íîñòü (r = 0,57), 
ñêîðîñòü ïåðåðàáîòêè èíôîðìàöèè â çðèòåëüíî-
äâèãàòåëüíîé ñèñòåìå (r = 0,57), è ôàêòîðîì Î 
(èìïóëüñèâíàÿ ðåàêòèâíîñòü). 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ñïåöèàëèñòîâ â îá-
ëàñòè ïñèõîëîãèè ñïîðòà (Å. Ï. Èëüèí, Â. Ñ. Ìåð-
ëèí, Â. Ä. Íåáûëèöûí, Ç. È. Áèðþêîâà, Á. À. Âÿò-
êèí) óáåäèòåëüíî ïîêàçûâàþò, ÷òî áîëüøîå çíà-
÷åíèå äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ òîãî èëè èíîãî òèïà 
íàïðÿæåííîñòè èìåþò òèïîëîãè÷åñêèå îñîáåí-
íîñòè âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè. Â ÷àñòíîñ-
òè, ñïîðòñìåíû ñ ñèëüíîé íåðâíîé ñèñòåìîé ëó÷-
øå âûäåðæèâàþò ýêñòðåìàëüíûå óñëîâèÿ ñîðåâ-
íîâàíèé, ÷åì òå, ó êîãî ñëàáàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà 
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[10,11]. Íàøè èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò, ÷òî 
íà ôîðìèðîâàíèå àäåêâàòíîãî ÏÝÑ ó ôóòáîëèñ-
òîâ äâóõ èññëåäóåìûõ ãðóïï îêàçûâàåò âëèÿíèå 
âûñîêàÿ ñòåïåíü âûðàæåííîñòè òèïîëîãè÷åñêèõ 
ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû — ñèëà ïðîöåññîâ âîç-
áóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ. 

Òàê, ó ôóòáîëèñòîâ íà ýòàïå ñîõðàíåíèÿ 
âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà ñèëà ïðîöåñ-
ñîâ âîçáóæäåíèÿ êîððåëèðóåò ñ ôàêòîðàìè À (r = 
= 0,67) è N (r = –0,65), ñèëà ïðîöåññîâ òîðìî-
æåíèÿ — ñ ôàêòîðîì N (r = –0,63). Ó ôóòáîëèñòîâ 
íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè 
ñèëà ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ êîððåëèðóåò ñ ôàê-
òîðîì Å (r = 0,44), ñèëà ïðîöåññîâ òîðìîæåíèÿ — 
ñ ôàêòîðàìè Ð (r = 0,41) è Å (r = 0,41). Ñîîòâåò-
ñòâåííî ó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ôóòáîëèñ-
òîâ, ïî ñðàâíåíèþ ñ ìåíåå êâàëèôèöèðîâàííûìè, 
âûðàæåííîñòü ñèëû ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ 
áîëüøå âëèÿåò íà ñòàáèëèçàöèþ èõ ñîñòîÿíèÿ. 
Àíàëîãè÷íûå äàííûå áûëè â ñâîå âðåìÿ ïîëó÷åíû 
â èññëåäîâàíèÿõ Î. Â. Äàøêåâè÷à, ãäå âûÿâëåíî, 
÷òî â ñîñòîÿíèè áîåâîé ãîòîâíîñòè íàðÿäó ñ óñè-
ëåíèåì ïðîöåññà âîçáóæäåíèÿ ìîæåò íàáëþäàòüñÿ 

òàêæå íåêîòîðîå îñëàáëåíèå àêòèâíîãî âíóòðåííå-
ãî òîðìîæåíèÿ (ñíèæàåòñÿ ïðîèçâîëüíûé êîíòðîëü 
çà äåéñòâèÿìè) è óâåëè÷åíèå èíåðòíîñòè âîçáóäè-
òåëüíîãî ïðîöåññà, ÷òî ìîæíî ñâÿçàòü ñ âîçíèêíî-
âåíèåì ó ñïîðòñìåíà ñèëüíîé ðàáî÷åé äîìèíàíòû. 
Òî åñòü íàèëó÷øèå ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñÿ èìè 
ïðè îïðåäåëåííîé ñòåïåíè âîçáóæäåíèÿ [11]. 

Îáùåñòâåííàÿ çíà÷èìîñòü ïîñòàâëåííûõ ïå-
ðåä ñïîðòñìåíîì çàäà÷ è óñïåøíîå èõ ðàçðåøå-
íèå îòðàæàþòñÿ â ñîçíàíèè êàæäîãî ó÷àñòíèêà  
ñîðåâíîâàíèé è ìîòèâèðóþò åãî äåÿòåëüíîñòü 
[21]. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé Á. À. Âÿòêèíà 
ïîêàçûâàþò, ÷òî ïîâûøåíèå àêòèâíîñòè  ìîòèâà-
öèè â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ ñîðåâíîâà íèé ñëó-
æèò èñòî÷íèêîì ïñèõè÷åñêîãî ñòðåññà [3]. Âîç-
ìîæíî ïîýòîìó ïîêàçàòåëü ìîòèâàöèè âçàèìîñâÿ-
çàí ñ ôàêòîðàìè ÏÝÑ ó îáåèõ ãðóïï èñïûòóåìûõ. 
Íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâ-
êè ïîëó÷åííûé ó ôóòáîëèñòîâ  êîýôôèöèåíò êîð-
ðåëÿöèè ìåæäó ìîòèâàöèåé  ê èçáåãàíèþ íåóäà÷ è 
ôàêòîðàìè Ð (r = 0,46) è Î (r = –0,42) ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î òîì, ÷òî íàñòðîé íà óìåðåííûé ðèñê â 
èãðå, ñíèæàÿ èçëèøíþþ òðåâîãó, ïîçâîëÿåò ñî-

Òàá ë èöà  2  —  Âçàèìîñâÿçü ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè ôóòáîëèñòà ñ ïîêàçàòåëÿìè ÏÝÑ íà ýòàïå 
ñîõðàíåíèÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà
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Ìîòèâàöèÿ –0,45
Ñàìîîöåíêà 1,63   0,62 –0,58
Òî÷íîñòü âíèìàíèÿ 0,57
Ñêîðîñòü ïåðåðàáîòêè 
èíôîðìàöèè â çðèòåëüíî-
äâèãàòåëüíîé ñèñòåìå

0,57

Óðîâåíü ñóáúåêòèâíîãî 
êîíòðîëÿ:
â îáëàñòè íåóäà÷ 0,56 –0,59
â ïðîèçâîäñòâåííûõ îòíî-
øåíèÿõ

–0,66

â îáëàñòè ìåæëè÷íîñòíûõ 
îòíîøåíèé

–0,56

Ìûøëåíèå:
ñèìâîëè÷åñêîå 0,66
îáðàçíîå 0,63   0,58 –0,84 –0,54

Ïñèõîòèçì 0,77
Òèïîëîãè÷åñêèå ñâîéñòâà 
íåðâíîé ñèñòåìû:
ñèëà ïðîöåññîâ âîçáóæäå-
íèÿ 

0,67 –0,65

ñèëà ïðîöåññîâ òîðìîæåíèÿ –0,63
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çäàâàòü áëàãîïðèÿòíîå íàñòðîåíèå, ïîääåðæè-
âàòü âíóòðåííåå ðàâíîâåñèå. 

Òàêæå çíà÷èìûìè äëÿ ñîçäàíèÿ áëàãîïðè-
ÿòíîãî ÏÝÑ ó ôóòáîëèñòîâ, â çàâèñèìîñòè îò 
ýòàïà ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ÿâëÿþò-
ñÿ ïîêàçàòåëè ñóáúåêòèâíîãî êîíòðîëÿ. Â ÷àñò-
íîñòè, ó âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ 
âûÿâëåíà êîððåëÿöèîííàÿ âçàèìîñâÿçü òðåõ ïî-
êàçàòåëåé ñóáúåêòèâíîãî êîíòðîëÿ:

— â îáëàñòè íåóäà÷ — ñ Ð (r = 0,56) è S (r = 
= 0,59);

— â ïðîèçâîäñòâåííûõ îòíîøåíèÿõ — ñ Å (r = 
= –0,66);

— â îáëàñòè ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé — ñ 
S (r = –0,56). 

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî äëÿ ôîðìè-
ðîâàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî ÏÝÑ ó ýòèõ ôóòáîëè-
ñòîâ íåîáõîäèìî ñîçäàíèå âûñîêîãî óðîâíÿ ñà-
ìîêîíòðîëÿ íàä ýìîöèîíàëüíî ïîëîæèòåëüíûìè 
ñîáûòèÿìè è ñèòóàöèÿìè, îòíîøåíèÿìè â êîìàí-
äå è æåëàíèåì âûçâàòü ê ñåáå óâàæåíèå è ñèì-
ïàòèþ. Îäíîâðåìåííî ñ ýòèì, òàêèå ñïîðòñìåíû 
â ïðîèçâîäñòâåííûõ îòíîøåíèÿõ (ïîäïèñàíèå 
óäà÷íîãî êîíòðàêòà, êîíòàêòû ñ àäìèíèñòðàöèåé 
êîìàíäû è ò. ä.) ñêëîííû ïðèïèñûâàòü âàæíîå çíà-
÷åíèå âíåøíèì îáñòîÿòåëüñòâàì — ðóêîâîäñòâó, 
ïàðòíåðàì ïî êîìàíäå, âåçåíèþ—íåâåçåíèþ. 

Âûâîäû

• Ìåòîäèêà ÑÎÏÀÑ ÿâëÿåòñÿ èíôîðìàòèâíîé 
äëÿ äèàãíîñòèêè îñîáåííîñòåé ïðîÿâëåíèé ÏÝÑ 
ôóòáîëèñòîâ è ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà â ñèñòå-
ìå êîìïëåêñíîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ýòàïíîãî è òå-
êóùåãî êîíòðîëÿ èõ ïîäãîòîâëåííîñòè íà ðàçëè÷-
íûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. 

• Òðåíèðîâî÷íàÿ è ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü ïðèâîäèò, ñ îäíîé ñòîðîíû, ê îáðàçîâàíèþ 
ñïåöèôè÷åñêèõ êà÷åñòâ ëè÷íîñòè ôóòáîëè ñòà, à ñ 
äðóãîé — ê âûðàáîòêå âðåìåííûõ ñóáúåêòèâíûõ 
ÏÝÑ, êîòîðûå íå òîëüêî ñóùåñòâåííûì îáðàçîì 
âëèÿþò íà ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè, íî è îï-
ðåäåëÿþò ïîâåäåíèå ñïîðòñìåíà. 

• Â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ôóòáîëèñòîâ âàæíî 
ó÷èòûâàòü, ÷òî íà àêòóàëüíîå ñîñòîÿíèå ñïîðò-
ñìåíà â áîëüøåé ñòåïåíè îêàçûâàþò âëèÿíèå íå 
îáúåêòèâíûå ôàêòîðû ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè (åå 
âåëè÷èíà, îáúåì, èíòåíñèâíîñòü, âíåøíèé ðå-
çóëüòàò äåÿòåëüíîñòè), à ñóáúåêòèâíîå îòíîøå-
íèå ê òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé íàãðóç-
êå, óñòîé÷èâîñòü ê èõ âîçäåéñòâèÿì. 

• ×åðåç ëè÷íîñòíóþ íàïðàâëåííîñòü íà óñëî-
âèÿ çíà÷èìîé äåÿòåëüíîñòè, ÷åðåç ñèñòåìó äî-
ìèíèðóþùèõ ìîòèâîâ, àäåêâàòíîñòü ñàìîîöåíîê 
ñâîèõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåí äîñòèãàåò òàêî-

ãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå ïîçâîëÿ-
åò åìó ÷óâñòâîâàòü ãîòîâíîñòü ê ñîðåâíîâàíèþ è 
ýôôåêòèâíî ðåàëèçîâàòü â ïðîöåññå äåÿòåëüíîñ-
òè äîñòèãíóòûé óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè è ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. 
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Резюме.  Обґрунтовано взаємозв’язок 

психологічних і фізіологічних факторів 

досягнення максимального спортивного 

результату та охарактеризовано зміст 

моделі таких факторів.

Summary.  The interrelation between 

psychological and physiological factors for 

achieving a maximal sports result has been 

substantiated. The contents of these factors’ 

model has been described.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ МОДЕЛИ 
В УПРАВЛЕНИИ КОМПЛЕКСНОЙ 
ПОДГОТОВКОЙ

АЛЬБЕРТ РОДИОНОВ, 
ВЛАДИМИР СОПОВ, 
ВЛАДИМИР НЕПОПАЛОВ
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 С. 6—13. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîäãî-
òîâêà ñïîðòñìåíà äîëæíà îáåñïå÷èâàòü îïòèìàëüíóþ 
àäàïòàöèþ ê òðåíèðîâî÷íûì è ñîðåâíîâàòåëüíûì íàãðóçêàì, 
à òàêæå àäàïòàöèþ â áîëåå øèðîêîì ñìûñëå ýòîãî òåðìèíà — 
èìååòñÿ â âèäó àäàïòàöèÿ ê ñîöèàëüíûì óñëîâèÿì ñïîðòèâíîé 
äåÿòåëüíîñòè, ÷òî îñîáåííî õàðàêòåðíî äëÿ ñïîðòèâíûõ èãð. 
Â ýòîì ñëó÷àå â ñèñòåìó ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
âêëþ÷àþòñÿ ìåòîäû öåëåíàïðàâëåííîãî ôîðìèðîâàíèÿ ñè-
ñòåìû óñòàíîâîê, à òàêæå ôîðìèðîâàíèÿ ó ñïîðòñìåíà 
“âíóòðåííèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îïîð”. 

Îñíîâûâàÿñü íà ìíîãîëåòíåé ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòå ñî 
ñáîðíûìè êîìàíäàìè ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëèçàöèé, à òàêæå íà 
àíàëèçå ýìïèðè÷åñêèõ ìîäåëåé, ïðåäñòàâëåííûõ â ðàçëè÷-
íûõ âèäàõ ñïîðòà, ìîæíî çàêëþ÷èòü, ÷òî ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — ýòî ìîäåëèðîâàíèå ñîðåâíîâàòåëüíûõ 
ñèòóàöèé ñ ïîìîùüþ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ òåõíèê, ôîðìè-
ðîâàíèå óñòàíîâîê íà ïðåäñòîÿùóþ äåÿòåëüíîñòü êàê íà îñî-
çíàâàåìîì óðîâíå, òàê è íà íåîñîçíàâàåìîì óðîâíå, àóòî- 
è ãåòåðîðåãóëÿöèÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ñïîðò-
ñìåíà è êîìàíäû. 

Âñëåäñòâèå ýòîãî ýòà ôîðìà ïîäãîòîâêè ïîòðåáîâàëà 
ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ (ñîïðîâîæäåíèÿ), íàçíà÷åíèå 
êîòîðîãî íå òîëüêî â ïðîâåäåíèè äèàãíîñòèêè, íî è â ðàçðà-
áîòêå èíäèâèäóàëèçèðîâàííûõ ìåòîäîâ âîçäåéñòâèÿ è ñàìî-
âîçäåéñòâèÿ. Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ è 
òåîðåòè÷åñêèõ äàííûõ áûëà ðàçðàáîòàíà òåõíîëîãèÿ ïîøàãî-
âîé ðåàëèçàöèè ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (ìîäåëü 
ñîïðîâîæäåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè), âêëþ÷àþùàÿ â ñåáÿ:

1) ïðîâåäåíèå ïñèõîäèàãíîñòèêè äëÿ îöåíêè èíäèâèäó-
àëüíûõ îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíà;

2) ôîðìèðîâàíèå òàêòèêè ïðèìåíåíèÿ ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêèõ âîçäåéñòâèé íà ñïîðòñìåíà â çàâèñèìîñòè îò ýòàïà 
ïîäãîòîâêè è òèïîâûõ ïðîãíîçèðóåìûõ ñèòóàöèé ïîäãîòîâêè;

3) ïðèìåíåíèå èíäèâèäóàëèçèðîâàííûõ òåõíèê ôîðìèðî-
âàíèÿ îïòèìàëüíîãî áîåâîãî ñîñòîÿíèÿ è ãîòîâíîñòè ñïîðò-
ñìåíà ê îñíîâíûì èëè ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì;

4) îáó÷åíèå ñïîðòñìåíîâ îñíîâàì ïñèõîòåõíèê ñàìîðå-
ãóëÿöèè;

5) ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêî-
ãî ýêñïðåññ-êîíòðîëÿ çà ñîñòîÿíèåì ñïîðòñìåíîâ â ïðîöåñ-
ñå ïîäãîòîâêè è ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ;

6) âûðàáîòêà èíäèâèäóàëèçèðîâàííîé ìîäåëè ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ñïîðò-
ñìåíà.

Â êà÷åñòâå ìåòîäîâ âîçäåéñòâèÿ áûëè èñïîëüçîâàíû ñëå-
äóþùèå ñðåäñòâà ôîðìèðîâàíèÿ îïòèìàëüíîãî ïñèõè÷åñêî-
ãî ñîñòîÿíèÿ åäèíîáîðöåâ, êîòîðûå äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû: 
1) ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå, 2) ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå, 
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3) ïñèõîëîãè÷åñêèå. Ê ïåðâûì îòíîñÿòñÿ òàêèå 
âîçäåéñòâèÿ íà ïñèõè÷åñêóþ è äâèãàòåëüíóþ ñôåðó 
ñïîðòñìåíà, êàê äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, ñðåä-
ñòâà ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè, à òàêæå íåêîòîðûå 
ñîñòàâíûå ÷àñòè ðàçìèíêè ïåðåä áîåì, âêëþ÷àÿ 
èäåîìîòîðíûå óïðàæíåíèÿ. Êî âòîðûì îòíîñÿòñÿ 
ñðåäñòâà ñàìîðåãóëÿöèè, âêëþ÷àþùèå ðåëàêñà-
öèþ, âèçóàëèçàöèþ, âàðèàíòû ñàìîâíóøåíèÿ, ãäå 
îñíîâíóþ ðîëü èãðàåò ìåíòàëüíàÿ òðåíèðîâêà. Ê 
òðåòüèì ìîæíî îòíåñòè òåõíèêè è ïðèåìû íåéðî-
ëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ. 

Çäåñü â öåëîì îòìåòèì, ÷òî èñõîäíûì ïóíêòîì 
ïñèõîðåãóëèðóþùåé ðàáîòû, íàïðàâëåííîé íà ôè-
çèîëîãî-ñîìàòè÷åñêèé èëè ïîâåäåí÷åñêèé êîìïî-
íåíò, ÿâëÿåòñÿ ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå ñïîðòñìåíà 
î ñåáå è ñâîåì òåëå, ïîòîìó ÷òî, çíàÿ â ïîäðîá-
íîñòÿõ ñâîé òåëî, ÷åòêî îùóùàÿ ôóíêöèè êàæäîé 
åãî ÷àñòè, ñïîðòñìåí ëó÷øå ïîíèìàåò ñâîå “ß” è 
ëó÷øå óïðàâëÿåò ñâîèì ïîâåäåíèåì. Ïðè êîððåê-
öèè ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ â ïîâñåäíåâíîì òðå-
íèðîâî÷íîì ïðîöåññå âîîáùå è ïðè ïîäãîòîâêå ê 
ñîðåâíîâàíèÿì â ÷àñòíîñòè ìû ðåêîìåíäóåì äâà 
îñíîâíûõ ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìà. 

Ïåðâûé ïðåäïîëàãàåò îáó÷åíèå ñïîðòñìå-
íîâ óíèâåðñàëüíûì òåõíèêàì, êîòîðûå îáåñïå-
÷èâàþò ïñèõè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü ê äåÿòåëüíîñòè 
â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ïîäãîòîâêè ê ñîðåâ-
íîâàíèÿì, ñïîñîáàì ñàìîðåãóëÿöèè óðîâíÿ àêòè-
âàöèè, îáåñïå÷èâàþùåé ýôôåêòèâíóþ äåÿòåëü-
íîñòü, êîíöåíòðàöèè è ðàñïðåäåëåíèÿ âíèìàíèÿ, 
ñïîñîáàì ìîáèëèçàöèè íà ìàêñèìàëüíûå ôèçè-
÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå óñèëèÿ. 

Âòîðîé ïóòü ïðåäïîëàãàåò îáó÷åíèå ñïîðò-
ñìåíîâ ïðèåìàì ìîäåëèðîâàíèÿ óñëîâèé ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé áîðüáû ïîñðåäñòâîì ñëîâåñíî-îá-
ðàçíûõ ìîäåëåé, ìûñëåííîãî âîñïðîèçâåäåíèÿ 
îòäåëüíûõ äâèæåíèé â ôîðìå èäåîìîòîðíîé òðå-
íèðîâêè [3], ìûñëåííîãî âîñïðîèçâåäåíèÿ ñèòó-
àöèé ïîåäèíêà íà îñíîâå ìåíòàëüíîé òðåíèðîâ-
êè [18]. Ìåíòàëüíàÿ òðåíèðîâêà — ýòî êîìïëåêñ 
ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ, âêëþ÷àþùèõ:

— ðàñïîçíàâàíèå è îöåíêó îêðóæàþùåé ñèòó-
àöèè;

— êîíòðîëü ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïîâåäåí-
÷åñêèõ ðåàêöèé;

— ïðèåìû âíóøåíèÿ è ñàìîâíóøåíèÿ, íàïðàâ-
ëåííûå íà ðåëàêñàöèþ è ñîçäàíèå íåîáõîäèìûõ 
ïðåäïîñûëîê äëÿ ýôôåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.

Äåÿòåëüíîñòü ñïîðòñìåíà îñóùåñòâëÿåòñÿ íà 
îñíîâå ðÿäà ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ,  
â ÷àñòíîñòè, íà ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèÿõ 
ñïåöèôè÷åñêèõ ñîîòíîøåíèé âîçáóäèòåëüíîãî è 
òîðìîçíîãî ïðîöåññîâ. Ýòî îïðåäåëÿåò çàâèñè-
ìîñòü ñîñòîÿíèÿ, ïîâåäåíèÿ è ñïåöèôè÷åñêîé äå-
ÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà îò õàðàêòåðíîãî èìåííî 
äëÿ íåãî ñîîòíîøåíèÿ òàêèõ íåéðîäèíàìè÷åñêèõ 

ñâîéñòâ, êàê ñèëà (âûíîñëèâîñòü), ëàáèëüíîñòü, 
äèíàìè÷íîñòü, ïîäâèæíîñòü è áàëàíñ íåðâíûõ 
ïðîöåññîâ. Ýòè ñâîéñòâà, ñ îäíîé ñòîðîíû, ÿâ-
ëÿþòñÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèìè ïðåäïîñûëêàìè 
ðàçâèòèÿ è ïðîÿâëåíèé ñïåöèàëüíûõ ñïîñîá-
íîñòåé, à ñ äðóãîé — îñíîâîé ôîðìèðîâàíèÿ èí-
äèâèäóàëüíîãî ñòèëÿ äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà. 
Òàêèì îáðàçîì, íà÷àëüíûì ýëåìåíòîì ñèñòåìû 
ïñèõî ôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿþòñÿ 
äàííûå îá èíäèâèäóàëüíûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ (íåéðîäèíàìè÷åñêèõ) ñâîéñòâàõ ñïîðòñìåíà 
êàê îñíîâå ïîñòðîåíèÿ èíäèâèäóàëèçèðîâàííîé 
ñòðàòåãèè è òàêòèêè óïðàâëÿþùèõ âîçäåéñòâèé íà 
åãî ïîâåäåíèå è äåÿòåëüíîñòü â ýêñòðåìàëüíûõ 
óñëîâèÿõ. 

Äðóãèì ýëåìåíòîì ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé 
ïîä ãîòîâêè ñïîðòñìåíà ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå 
ãîòîâíîñòè ê äåÿòåëüíîñòè (èëè îïðåäåëåííî-
ãî ðîäà óñòàíîâîê). Ïîýòîìó âîçíèêëà íåîáõîäè-
ìîñòü âûäåëèòü îñîáåííîñòè ñìûñëîâûõ, öåëåâûõ 
è îïåðàöèîííûõ óñòàíîâîê â ðàçëè÷íûõ âèäàõ 
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, à òàêæå îöåíèòü óðî-
âåíü ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ — ðåà-
ëèçàòîðîâ óñòàíîâîê.

Ïîìèìî ýòîãî, ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïî-
äãîòîâêà ñïîðòñìåíà äîëæíà îáåñïå÷èâàòü 
îïòèìàëüíóþ àäàïòàöèþ ê òðåíèðîâî÷íûì è 
ñîðåâíîâàòåëüíûì íàãðóçêàì, à òàêæå àäàïòà-
öèþ â áîëåå øèðîêîì ñìûñëå ýòîãî òåðìèíà — 
èìååòñÿ â âèäó àäàïòàöèÿ ê ñîöèàëüíûì óñëî-
âèÿì ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå â 
ñèñòåìó ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè âêëþ-
÷àþòñÿ ìåòîäû öåëåíàïðàâëåííîãî ôîðìèðîâà-
íèÿ ñèñòåìû óñòàíîâîê, à òàêæå ôîðìèðîâàíèÿ ó 
ñïîðòñìåíà “âíóò ðåííèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ îïîð”. 

Âñå ýòî ïðèâåëî ê ïîíèìàíèþ ïñèõîôèçèîëî-
ãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â êà÷åñòâå ïðîöåññà ìîäå-
ëèðîâàíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñèòóàöèé ñ ïîìî-
ùüþ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ òåõíèê, ôîðìèðîâà-
íèþ óñòàíîâîê íà ïðåäñòîÿùóþ äåÿòåëüíîñòü êàê 
íà îñîçíàâàåìîì óðîâíå, òàê è íà íåîñîçíàâàå-
ìîì óðîâíå, àóòî- è ãåòåðîðåãóëÿöèè ïñèõîôèçè-
îëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ñïîðòñìåíà è êîìàíäû.

Ìåòîäè÷åñêèå ïîäõîäû ê èññëåäîâàíèþ. 
Â îò ëè÷èå îò òðàäèöèîííî ñëîæèâøåéñÿ ñèñòåìû 
ñðåäñòâ, êîòîðûå îòíîñÿò ê îáëàñòè ïñèõîëîãè-
÷åñêîé (ïñèõè÷åñêîé) ïîäãîòîâêè, ñïåöèôèêà ìå-
òîäè÷åñêîãî ïîäõîäà â äàííîé ðàáîòå çàêëþ÷àåò-
ñÿ â ñëåäóþùåì: 

— ñðåäñòâà è ìåòîäû ýêñïðåññ-êîíòðîëÿ çà 
ñîñòîÿíèåì ñïîðòñìåíà â óñëîâèÿõ ïîäãîòîâêè è 
ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ îñíîâûâàþòñÿ íà àíàëè-
çå ïðîÿâëåíèé ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèç-
ìîâ àäàïòàöèè ê ýòèì óñëîâèÿì;

— â îñíîâó äèàãíîñòèêè èíäèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòåé ñïîðòñìåíà è âûáîðà ñðåäñòâ ðåãóëÿ-
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öèè åãî ïîâåäåíèÿ è äåÿòåëüíîñòè â ýêñòðåìàëü-
íûõ ñèòóàöèÿõ äîëæíû áûòü ïîëîæåíû ïðîÿâëå-
íèÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ;

— ñîñòîÿíèå ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíà ê äåÿ-
òåëüíîñòè â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ôîðìèðóåò-
ñÿ â îñíîâíîì ñ ó÷åòîì ìåõàíèçìîâ íåîñîçíàâà-
åìûõ óñòàíîâîê;

— ìåòîä áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿçè ïðè-
ìåíÿåòñÿ êàê ñðåäñòâî ôîðìèðîâàíèÿ ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà. 

Òàêîé ìåòîäè÷åñêèé ïîäõîä ïîçâîëèë ýêñïå-
ðèìåíòàëüíî îáîñíîâàòü âçàèìîñâÿçü ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ äîñòèæåíèÿ 
ìàêñèìàëüíîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà ñ öåëüþ 
ðàçðàáîòêè èíòåãðàëüíîãî êðèòåðèÿ ñîðåâíîâà-
òåëüíîé ãîòîâíîñòè.

Äàííûé ïîäõîä ïîçâîëèë òàêæå ïîñòðîèòü ðÿä 
òåîðåòè÷åñêèõ è ïðàêòè÷åñêèõ ìîäåëåé, îïòèìè-
çèðóþùèõ ïðîöåññ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè:

— ìîäåëü îñíîâíûõ ôàêòîðîâ ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè, îáåñïå÷èâàþùèõ äîñòèæåíèå ìàêñè-
ìàëüíîãî ðåçóëüòàòà;

— ìîäåëü çîíû îïòèìàëüíîãî ðåàãèðîâàíèÿ íà 
ýòàïå çàêëþ÷èòåëüíîé ïîäãîòîâêè;

— ìîäåëü ïðîñòðàíñòâà îñíîâíûõ ïñèõîôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñîñòîÿíèé;

— ìîäåëü ïîøàãîâîãî îñîçíàíèÿ ïðè÷èí òîé 
èëè èíîé äèíàìèêè ýôôåêòèâíîñòè ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè â õîäå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé  
ïîäãîòîâêè;

— ìîäåëü ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêî ãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà â õîäå ìàò÷à â 
èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
Модель факторов достижения максимально-
го спортивного результата. Ñîâðåìåííûå ñïîð-
òèâíûå ðåçóëüòàòû ñåãîäíÿ äîñòóïíû ëèøü 
ðàôèíèðîâàííûì ãðóïïàì âûñîêîîäàðåííûõ 
ñïîðòñìåíîâ, òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè êîòîðûõ 
 ãðàìîòíî ñïëàíèðîâàíû íà îñíîâàíèè íàó÷íûõ ðå-
êîìåíäàöèé è êà÷åñòâåííî ðåàëèçîâàíû òðåíåðàìè-
ïðîôåññèîíàëàìè, èìåþùèìè âûñîêóþ ìîòèâàöèþ 
è îáëàäàþùèìè ïðîôåññèîíàëüíûì ìàñòåðñòâîì, 
îñíîâàííûì íà óìåëîì èñïîëüçîâàíèè èíôîðìàöèè 
îá èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòÿõ ñïîðòñìåíîâ. È â 
ïåðâóþ î÷åðåäü — ïñèõîëîãè÷åñêèõ. 

Îòáîð è ïîäãîòîâêà òàêèõ ñïîðòñìåíîâ è òðå-
íåðîâ ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøåé ïîòðåáíîñòüþ ñïîðòà 
âûñøèõ äîñòèæåíèé è îñîáåííî ïðè îëèìïèéñêîé 
ïîäãîòîâêå. 

Äîñòèæåíèå âûñîêîé ñòåïåíè ïñèõîëîãè÷åñêîé  
ãîòîâíîñòè ê Ìàêñèìàëüíîìó Ñïîðòèâíîìó Ðå-

çóëüòàòó (ÌÑÐ), ïî íàøåìó ìíåíèþ, çàâèñèò îò 
èñïîëüçîâàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé äëÿ 
óïðàâëåíèÿ ñëåäóþùèìè ôàêòîðàìè ÌÑÐ (Ñî-

ïîâ, 1997). Ïî óòî÷íåííûì äàííûì ìîäåëü ìîæåò 
âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

I ôàêòîð 
Èíôîðìàöèîííîå ïðîñòðàíñòâî

Â íåì èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå òåîðèè: òåîðèÿ 
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, òåîðèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ 
ñèñòåì, òåîðèÿ ýíäîãåííîé àêòèâíîñòè, òåîðèÿ 
ñòðåññà, òåîðèÿ ñàìîðåãóëÿöèè, ãèïíîçà, íåé-
ðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ, çàêîí 
Éåðêñà-Äîäñîíà, ïðèíöèï çîíû îïòèìàëüíîãî ðåà-
ãèðîâàíèÿ è äð. 

Ñîäåðæàíèå ýòîãî ôàêòîðà ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé 
äëÿ ïîñòðîåíèÿ ìîäåëåé ÓÒÏ è ñïîñîáñòâóåò ðå-
àëèçàöèè ïÿòîãî ôàêòîðà. 

II ôàêòîð 
Ìîòèâàöèÿ

Îñíîâíîé öåëüþ è îáúåêòîì âîçäåéñòâèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ âûñîêàÿ ìîòèâàöèÿ ñàìîñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ è äîñòèæåíèÿ ó ñïîðòñìåíà è ïîçèòèâíàÿ ê 
ñîòðóäíè÷åñòâó — ó òðåíåðà. 

III ôàêòîð
Áèîïñèõè÷åñêèé ðåçîíàíñ

Îòáîð ñïîðòñìåíîâ íà Îëèìïèéñêèå Èãðû è 
ïëàíèðîâàíèå äîñòèæåíèÿ èìè ÌÑÐ îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ íà îñíîâàíèè èõ ìíîãîëåòíèõ è ãîäè÷íîãî 
ðèòìà ýíäîãåííîé àêòèâíîñòè, ïîçâîëÿþùèõ íà-
çâàòü ñðîêè ïèêà ñïîðòèâíîé ôîðìû, â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ òèïîì ÖÍÑ, ÂÍÑ, ïñèõîòèïîì. 

IV ôàêòîð 
Ïñèõîòåõíè÷åñêèé ìèíèìóì 

ñïîðòñìåíà

Ñïîðòñìåí-îëèìïèåö îáó÷àåòñÿ îáÿçàòåëüíî-
ìó ìèíèìóìó ïñèõîòåõíèê: âîññòàíîâëåíèÿ è ðå-
ëàêñàöèè, èäåîìîòîðíîé êîððåêöèè è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèþ òåõíèêè, òåõíèêå âõîæäåíèÿ â îïòè-
ìàëüíîå áîåâîå ñîñòîÿíèå (ÎÁÑ), òåõíè-êàì 
ñàìîèçìåíåíèÿ (ëè÷íîñòè è âçàèìîîòíîøåíèé). 

V ôàêòîð
Êîíòðîëü ñîîòâåòñòâèÿ ìîäåëÿì ÓÒÏ

Êîíòðîëü îñóùåñòâëÿåòñÿ çà:
à) ìîòèâàöèåé, ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòüþ,  

âîëåâûì ñàìîêîíòðîëåì, èíòåëëåêòóàëüíûìè ïðî-
öåññàìè, âçàèìîäåéñòâèåì ïàðòíåðîâ — íà îñ-
íîâàíèè Ìîäåëè ëè÷íîñòè âûñîêîêâàëèôèöèðî-
âàííîãî ñïîðòñìåíà;

á) óðîâíåì ðàçâèòèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ 
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, óðîâíåì ïîíèìàíèÿ ñâî-
èõ çàäà÷, óðîâíåì àäàïòèðîâàííîñòè è ïñèõè÷åñ-
êîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè;

â) óðîâíåì ãîòîâíîñòè ê ñòàðòó, âåäåíèþ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû. 
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VI ôàêòîð
Óïðàâëåíèå ïîâåäåíèåì

Ïñèõîëîãè÷åñêîå âîçäåéñòâèå â õîäå ÓÒÏ è 
ñîðåâíîâàíèé îñóùåñòâëÿåòñÿ äëÿ: êîððåêöèè 
ìîòèâàöèè, òåõíèêè è òàêòèêè, èíäèâèäóàëüíîãî 
ñòèëÿ äåÿòåëüíîñòè, ÷åðò õàðàêòåðà, îòíîøåíèé 
è ñîâìåñòíûõ äåéñòâèé, ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, 
äëÿ ðåàáèëèòàöèè è ðåêðåàöèè ïîñëå òðàâì.

Ïîøàãîâîå îñîçíàíèå ïðè÷èí êîíêðåòíûõ íå-
ýôôåêòèâíûõ äåéñòâèé — äëÿ âûðàáîòêè àêòóàëü-
íûõ öåëåé ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Î÷åíü ÷àñòî ñïîðòñìåí, âëàäåþùèé òåõíèêîé 
âõîæäåíèÿ â ÎÁÑ, â ñèëó íàðóøåíèÿ òåõíèêè äâè-
æåíèé, èçìåíåíèÿ òàêòèêè, óõóäøåíèÿ ôèçè÷å-
ñêîé ôîðìû, íåáëàãîïðèÿòíîãî ýíäîãåííîãî áèî-
ðèòìà òåðÿåò îáðàç ÎÁÑ, íå ïîíèìàåò ïðè÷èí 
ïëîõîé èãðû. 

Â ýòîì ñëó÷àå âîçìîæíî ïðèìåíåíèå ïîøà-
ãîâîé ñèñòåìû îñîçíàíèÿ ïðè÷èí íåýôôåêòèâíûõ 
äåéñòâèé è ôîðìèðîâàíèÿ íîâîãî îáðàçà ÎÁÑ. 
Îíà ïðîâîäèòñÿ ïñèõîëîãîì â ñåìü ýòàïîâ, èíîã-
äà âìåñòå ñ òðåíåðîì, âëàäåþùèì íàâûêàìè ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà (òàáë. 1). 

Ïðèíöèï çîíû îïòèìàëüíîãî 
ðåàãèðîâàíèÿ ïðè êîíòðîëå ïðåäñòàðòîâûõ 

ñîñòîÿíèé

Íà íàø âçãëÿä, îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ ñîñòîÿíèÿ — 
ýòî ñîõðàíåíèå îñîáåííîñòåé äèíàìèêè è âçàè-
ìîäåéñòâèÿ ïîäñèñòåì ïñèõèêè è ñîìû (ñ äîìè-
íèðîâàíèåì ïñèõèêè).

Ïðè èññëåäîâàíèè ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñî-
ñòîÿíèé, ïðåäøåñòâóþùèõ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè, áûë îáíàðóæåí ðÿä çàêîíîìåðíîñòåé, 
èìåþùèõ ïðàêòè÷åñêóþ öåííîñòü ïðè îöåíêå ðå-
çóëüòàòîâ ïðåäñòàðòîâîé äèàãíîñòèêè è ïîñòðîå-
íèÿ ïðîãíîçîâ íà ýòîé îñíîâå. Îäíîé èç òàêèõ çà-
êîíîìåðíîñòåé ÿâëÿåòñÿ “ìèíèìèçàöèÿ” ïñèõîëî-
ãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé êàê ïåðåðàñïðåäåëåíèå â 
ðóñëå ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòàíîâêè íà îïðåäåëåí-
íóþ äåÿòåëüíîñòü. Ñóùåñòâåííûì äîïîëíåíèåì 
ê äàííûì î ïîëîæèòåëüíîì âëèÿíèè ñèíåðãèçìà 
ñèìïàòè÷åñêîãî è ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëîâ 
íåðâíîé ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï âåãåòàòèâíî-
ãî ðàâíîâåñèÿ, îêàçûâàþùèé ñòàáèëèçèðóþùåå 
âëèÿíèå íà ïñèõè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü ïðè íå-
óñïåøíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîäòâåðæäàþòñÿ çàêîíî-

Òàá ë èöà  1  —  Ñõåìà ïîøàãîâîãî îñîçíàíèÿ ïðè÷èí íåýôôåêòèâíûõ äåéñòâèé (íà ïðèìåðå áàñêåòáîëà, 
ÐÁË, èãðîê Ñ. ß)

¹ Ïîøàãîâûå ýòàïû Ñåìàíòè÷åñêîå è ôóíêöèîíàëüíîå ñîäåðæàíèå äåéñòâèé 
ïî îñîçíàíèþ ïðè÷èí è ôîðìèðîâàíèþ ÎÁÑ

1 Îñîçíàíèå íåýôôåêòèâíûõ äåéñòâèé 1. Äåéñòâóþ íå àãðåññèâíî
2. Íå îáîñòðÿþ
3. Íå âèæó ïðîäîëæåíèÿ

2 Îùóùåíèå è âåðáàëèçàöèÿ âíåøíèõ 
ïðè÷èí íåýôôåêòèâíûõ äåéñòâèé

1. Íå õâàòàåò ýíåðãèè â íîãàõ
2. Æäó, ìîæåò áûòü, êòî-òî îòêðîåòñÿ, ÿ íå óâåðåí â 
ñåáå, à ïîòîì ïîçäíî — çàêðûëè. Íàäî ñíà÷àëà
3. Çàêðûëè, ÿ íåðâíè÷àþ è íå âèæó. Êàê áóäòî ðàññåÿí

3 Îùóùåíèå è îñîçíàíèå âíóòðåííèõ 
îùóùåíèé

1. Íåò óâåðåííîñòè, ÷òî ïðàâèëüíî ñäåëàþ
2. Çàìåäëåííûé êàêîé-òî
3. Êàê áóäòî ðàññåÿí, â òóìàíå

4 Îñîçíàíèå è ìîäåëèðîâàíèå âíó-
òðåííåãî ñîñòîÿíèÿ (ÎÁÑ)

1. Íàäî áûòü óâåðåííûì
2. Áûñòðûì, ñâîáîäíûì
3. Êîíöåíòðàöèÿ íóæíà, î÷åíü

5 Ôîðìóëèðîâàíèå ýëåìåíòîâ ÎÁÑ, 
ñîåäèíåíèå èõ â ôàêòîðû ïñèõè-
÷åñêîé ãîòîâíîñòè (ÔÏÃ, 
Ñîïîâ,1997) ê èãðå
Ïðîãîâàðèâàíèå ñïåöôîðìóë

1 ôàêòîð: Ìûøöû ðàññëàáëåíû
àáñîëþòíàÿ êîíöåíòðàöèÿ ñîçíàíèÿ
2 ôàêòîð: Îñîçíàþ âíóòðåííèå îùóùåíèÿ 
ãîâîðþ êîìàíäû
3 ôàêòîð: Ñïîêîåí, ñîáðàí àáñîëþòíî óâåðåí
4 ôàêòîð: Ýêîíîìè÷íîñòü, ñâîáîäà äâèæåíèé 
ìàêñèìàëüíàÿ ìîáèëèçàöèÿ â õîäå èãðû

6 Ñàìîâíóøåíèå èíôîðìàöèè, îñîçíà-
íèå åå
Çàêðåïëåíèå óñòàíîâêè

1. Íà ôîíå ðåëàêñèðóþùåé ìóçûêè, ôîòîñòèìóëÿöèè
2. Ñåàíñ ÏÐÒ(ñïîêîåí — ñîáðàí — óâåðåí — ïîëîí 
ýíåðãèè)

Ðåàëèçàöèÿ óñòàíîâêè è ÎÁÑ â õîäå 
èäåîìîòîðíîãî òðåíèíãà

3. Îñòðàÿ ìîáèëèçàöèÿ è àóäèîôîòîñòèìóëÿöèÿ
4. Èäåîìîòîðíàÿ òðåíèðîâêà àãðåññèâíûõ äåéñòâèé, 
ïðîðûâîâ è îáîñòðåíèé, òî÷íûõ áðîñêîâ

7 Îáîäðåíèå è çàêðåïëåíèå ýôôåêòà 
âñåé ðàáîòû

1. Ñåêóíäèðîâàíèå ïåðåä èãðîé
2. Âîçìîæíà ñòèìóëÿöèÿ ïîñëå ïåðåðûâà
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ìåðíîñòè çàêîíà Éåðêñà—Äîäñîíà îá U-îáðàçíîé 
çàâèñèìîñòè ìåæäó óðîâíåì ìîòèâàöèè èëè âîç-
áóæäåíèÿ [5].

Îáîáùåííîå ïðåäñòàâëåíèå îá ýòèõ çàêîíî-
ìåðíîñòÿõ è ðåçóëüòàòû äëèòåëüíûõ èññëåäîâà-
íèé ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ  
òðåíèðîâêè, ïðåäøåñòâóþùèõ ñîðåâíîâàíèÿì â 
íåñêîëüêèõ âèäàõ ñïîðòà, ïîçâîëèëè íàì ñôîð-
ìóëèðîâàòü ïðèíöèï “çîíû îïòèìàëüíîãî ðåàãè-
ðîâàíèÿ” (ÇÎÐ). Åãî ñóòü çàêëþ÷àåòñÿ â óñòàíîâ-
ëåíèè òåñíîé çàâèñèìîñòè ìåæäó ñòàáèëüíîé äè-
íàìèêîé ñîñòîÿíèÿ â îïðåäåëåííûõ ïðåäåëàõ íà 
ïðîòÿæåíèè 3—5 íåäåëü íà ýòàïå çàêëþ÷èòåëüíîé 
ïîäãîòîâêè è ïîñëåäóþùèì óñïåøíûì âûñòóïëå-
íèåì íà ñîðåâíîâàíèÿõ. 

Êëþ÷åâûìè ïîíÿòèÿìè ïðèíöèïà ÇÎÐ ÿâëÿåòñÿ 
íàëè÷èå íà êàæäîì ýòàïå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà:

à) ñïåöèôè÷åñêîãî (àêòóàëüíîãî) îïòèìóìà, 
îòðàæàþùåãî õàðàêòåð ïðèñïîñîáëåíèÿ ñïîðò-
ñìåíà ê íàãðóçêå;

á) ðàçáðîñà ïîêàçàòåëåé ñîñòîÿíèÿ îò “èäå-
àëüíîãî íóëÿ îòêëîíåíèÿ”. 

Ìîäåëü èíòåãðàëüíîãî ïîêàçàòåëÿ 
ãîòîâíîñòè ê ìàêñèìàëüíîìó ñïîðòèâíîìó 
ðåçóëüòàòó (ÌÑÐ) íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå 

ïîäãîòîâêè (ÇÝÏ)

Ïðèíöèï “Çîíû îïòèìàëüíîãî ðåàãèðîâà-
íèÿ” ìîæåò áûòü ïîëîæåí â îñíîâó ìîäåëè èí-
òåãðàëüíîãî ïîêàçàòåëÿ ãîòîâíîñòè ê ìàêñèìàëü-
íîìó ñïîðòèâíîìó ðåçóëüòàòó â ëþáûõ âèäàõ 
ñïîðòà, ïðåèìóùåñòâåííî â âèäàõ ñïîðòà íà 
âûíîñëèâîñòü. 

Ìîäåëü ïîñòðîåíà íà ñëåäóþùèõ çàêîíîìåð-
íîñòÿõ:

1.  Ñòàáèëüíàÿ äèíàìèêà ïñèõîôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ ïàðàìåòðîâ íà ïñèõîëîãè÷åñêîì, âåãåòàòèâíîì 
è ïñèõîìîòîðíîì óðîâíÿõ ñîñòîÿíèÿ â òå÷åíèå 3—5 
íåäåëü ýòàïà çàêëþ÷èòåëüíîé ïîäãîòîâêè õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ ïîêàçàòåëÿìè, êîòîðûå ðàçìåùàþòñÿ â 
ñëåäóþùèõ îïòèìàëüíûõ çîíàõ ðåàãèðîâàíèÿ:

— ìîòèâàöèÿ — 22—24 áàëëà ìîòèâàöèîííîé 
øêàëû Ñîïîâà;

— òðåâîãà — 8—10 áàëëîâ øêàëû òðåâîãè 
Ñïèëáåðãåðà;

— âåãåòàòèâíîå ðåàãèðîâàíèå — 15—20 ìÀ 
øêàëû áèïîòåíöèîìåòðà â òðåíèðîâêàõ, 30—
40 ìÀ — ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè;

— ïñèõîìîòîðíûé òîíóñ — 8—10 áàëëîâ 
10-áàë ëüíîé øêàëû, îò 0,550 åä. äîçèð. ÄÌÌ. 

2. Äîìèíèðîâàíèå îïòèìàëüíûõ çíà÷åíèé ìî-
òèâàöèè è ïñèõîìîòîðíîãî êîíòðîëÿ çà 1—3 íåäå-
ëè äî ñîðåâíîâàíèé. 

3. Âûñîêèå çíà÷åíèÿ èíäèâèäóàëüíîãî ýí -
äî ãåííîãî áèîðèòìà íà ýòàïå ÇÝÏ (7—10 áàë-
ëîâ).

4. Áûñòðîå âîññòàíîâëåíèå ïîêàçàòåëåé ÁÏ 
òåëà èëè ÊÑÏ ïîñëå íàãðóçêè äî îïòèìàëüíîãî 
óðîâíÿ. 

Ðèñóíîê 1 èëëþñòðèðóåò ìîäåëü èíòåãðàëü-
íîãî ïîêàçàòåëÿ ãîòîâíîñòè ê ìàêñèìàëüíîìó 
ñïîðòèâíîìó  ðåçóëüòàòó íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå 
ïîäãîòîâêè. 

Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè äîëæíà èìåòü îïðåäå-
ëåííóþ ñòðóêòóðó â âèäå ïîñëåäîâàòåëüíûõ “øà-
ãîâ” ðåøåíèÿ çàäà÷ ïîäãîòîâêè, êîòîðûå îïðåäå-
ëÿþòñÿ ñïåöèôèêîé âèäîâ ñïîðòà. 

Äëÿ ñïîðòèâíûõ èãð ïñèõîôèçèîëîãè÷åñ-
êàÿ ïîäãîòîâêà (ÏÔÏ) âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå 
ïîäïðîãðàììû. 

Ïåðâàÿ ïîäïðîãðàììà: 
âûáîð ñòðàòåãèè ÏÔÏ íà îñíîâàíèè 

ýíäîãåííîé áèîðèòìîëîãè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè (ÝÁÀ)

Ïîäïðîãðàììà ïðåäâàðÿåò íà÷àëî ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ íà ýòàïå 
çàêëþ÷èòåëüíîé ïîäãîòîâêè (ÇÝÏ) ê ñîðåâíîâà-
íèþ è ñîñòîèò èç ñëåäóþùèõ ýòàïîâ:

1-é ýòàï. Ðàñ÷åò èíäèâèäóàëüíîãî óðîâíÿ ÝÁÀ 
èãðîêîâ.

2-é ýòàï. Êîìïëåêòàöèÿ èãðîâîãî ñîñòàâà 
èãðîêàìè, èìåþùèìè ïðåèìóùåñòâåííî âûñîêèé 
ÝÁÀ (7—10 áàëëîâ). 

Ðèñóíîê 1 — Ìîäåëü èíòåãðàëüíîãî ïîêàçàòåëÿ 
ãîòîâíîñòè ê ìàêñèìàëüíîìó ñïîðòèâíîìó ðåçóëüòàòó 

íà çàêëþ ÷èòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè
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3-é ýòàï. Ïñèõîäèàãíîñòèêà ñòðóêòóðû èã-
ðîâîãî ëèäåðñòâà ïî ðåçóëüòàòàì îòáîðî÷íûõ 
(ïðåäâàðèòåëüíûõ) èãð, îïðåäåëåíèå ñòàòóñà 
èãðîêîâ. 

4-é ýòàï. Êîìïëåêòîâàíèå ãðóïï äëÿ ÏÔÏ:
à) èãðîêè, èìåþùèå âûñîêèé ñòàòóñ, íî 

íèçêèé óðîâåíü ÝÁÀ, ïðîõîäÿò êóðñ ýíåðãî-
âîññòàíàâëèâàþùåé ÏÔÏ è ïèòàíèÿ ñ ïðèìåíå-
íèåì áèîäîáàâîê;

á) èãðîêè, èìåþùèå ñðåäíèé è íèçêèé ñòà-
òóñ, íî âûñîêèé óðîâåíü ÝÁÀ, ïðîõîäÿò êóðñ ÏÔÏ, 
íàïðàâëåííûé íà îïòèìèçàöèþ èãðîâîãî âçàèìî-
äåéñòâèÿ è ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé. 

Âòîðàÿ ïîäïðîãðàììà: ðåôëåêñèâíàÿ 

ñàìîðåãóëÿöèÿ (ÐÑÐ) ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî 

ñîñòîÿíèÿ  (ñ ýëåìåíòàìè ÍËÏ) â õîäå ìàò÷à 

(HOCKEY-NAWIGATOR)

Äàííàÿ òåõíèêà ïðèìåíÿåòñÿ ÷àùå âñåãî â ñè-
òóàöèè äåôèöèòà âðåìåíè è ìîòèâàöèè ó èãðîêîâ 
äëÿ ðåãóëÿðíûõ ãðóïïîâûõ ñåàíñîâ ÏÔÏ è âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ñëåäóþùèå ýòàïû:

1-é ýòàï. Îñâîåíèå îñíîâ ïñèõè÷åñêîé ñàìî-
ðåãóëÿöèè:

à) ñ ïðèìåíåíèåì òåõíèê ÍËÏ;
á) èíäèâèäóàëüíîå îáó÷åíèå îñíîâàì àóòî-

òðåíèíãà è èäåîìîòîðèêè;
â) ïðîñòåéøàÿ ñõåìà ïðèìåíåíèÿ íàâûêîâ ñà-

ìîâíóøåíèÿ, èäåîìîòîðèêè, ðåëàêñàöèè è ðåãó-
ëÿöèè äûõàíèÿ;

ã) ïðèìåíåíèå áèîëîãè÷åñêîé îáðàòíîé ñâÿ -
çè (ÁÎÑ) è îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè ñàìîðåãóëÿöèè 
Ì-òåñòîì ( Àëåêñååâ, 2003). 

2-é ýòàï. Îñâîåíèå òåõíèêè “ïîñòàíîâêè äèàã-
íîçà” ñâîåìó ñîñòîÿíèþ â õîäå ìàò÷à (1-ÿ ÷àñòü 
NAWIGATOR — Ãäå ß?).

3-é ýòàï. Îñâîåíèå òåõíèêè ÐÑÐ ïî çàìåíå 
íåáëàãîïðèÿòíûõ ñîñòîÿíèé íà áëàãîïðèÿòíûå â 
õîäå ìàò÷à (2-ÿ ÷àñòü NAWIGATOR — Ìîè îòâåòû 
íà ïðîáëåìû ìàò÷à). 

4-é ýòàï. Ïðèìåíåíèå ñòèìóëèðóþùåãî ïëàí-
øåòà òðåíàæåðà â õîäå ìàò÷à. 

Òðåòüÿ ïîäïðîãðàììà: ñèñòåìà óïðàæíåíèé 

ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè âðàòàðÿ

Â ñèëó ñïåöèôèêè äåÿòåëüíîñòè è âàæíîñ-
òè ðîëè âðàòàðÿ (îñîáåííî õîêêåéíîãî) äëÿ 
äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà â ìàò÷å, åãî ïîäãîòîâ-
êà íîñèò áîëåå ñèñòåìíûé è õðîíîëîãè÷åñ-
êè çàâèñèìûé õàðàêòåð è âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå 
ýòàïû:

1-é ýòàï. Ðàñ÷åò èíäèâèäóàëüíîãî ýíäîãåííî-
ãî áèîðèòìà íà âåñü èãðîâîé ñåçîí. 

2-é ýòàï. Îáó÷åíèå ïñèõîòåõíèêàì:

à) ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ ïðî-
öåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ;

á) èäåîìîòîðíàÿ òðåíèðîâêà è âèçóàëèçàöèÿ 
îñíîâíûõ ñþæåòîâ èãðû âðàòàðÿ;

â) òåõíèêà âõîæäåíèÿ â îïòèìàëüíîå áîåâîå 
ñîñòîÿíèå (ÎÁÑ);

ã) òåõíèêà ÐÑÐ (ñì. âûøå) ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ â õîäå ìàò÷à (NAWIGATOR). 

3-é ýòàï. Ïîñòðîåíèå öèêëîãðàììû ïðåäìàò-
÷åâîé ÏÔÏ è íåóêîñíèòåëüíîå âûïîëíåíèå åå 
ïðîöåäóð. 

Ìîäåëü íàâûêà ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõîôè-

çèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ (ÏÔÑÐ). Ïîñëå  îáó-
÷åíèÿ îñíîâíûì òåõíèêàì ïñèõîôè çèîëîãè÷åñêîé 
ñàìîðåãóëÿöèè ñïîðòñìåí ïîñëåäî âàòåëüíî, 
ñ èíòåðâàëîì â 1—2 ìèí, â òå÷åíèå 1 ìèí 
âûïîëíÿåò: à) àêòèâèçàöèþ ñîñòîÿíèÿ (ïå-
ðåæèâàíèå ÷óâñòâà ðàäîñòè); á) ðåëàêñàöèþ 
ìûøå÷íóþ è ïñèõè÷åñêóþ; â) âõîæäåíèå â ÎÁÑ; 
ã) ðåëàêñàöèþ. Ïðè ýòîì ðåãèñòðèðóåòñÿ ×ÑÑ, 
óðîâåíü ÁÏ òåëà èëè ÊÑÏ èëè ÝÊÑ. Æåëàòåëüíî â 
íåïðåðûâíîì ðåæèìå.

Êðèâàÿ ðàçáðîñà ïîêàçàòåëåé ïðè óñïåøíîì 
îñâîåíèè òåõíèêè ÏÔÑÐ íàïîìèíàåò áóêâó Ì [1, 
1995] ñ àìïëèòóäîé íå ìåíåå +15—30 % îò ôîíà 
(ðèñ. 2). Âåëè÷èíû öåëåâûõ èçìåíåíèé ïî çíà÷è-
ìîñòè ðàñïîëàãàþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: 1 — 
ìîáèëèçàöèÿ; 2 — ðàäîñòü; 3 — ðåëàêñàöèÿ. Ïî 
ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ âíîñÿòñÿ êîððåêòèâû â 
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó. 

Ñòðóêòóðà ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè 
â âèäàõ ñïîðòà ãðóïïû åäèíîáîðñòâ ñëåäóþùàÿ. 

Ïåðâûé ýòàï

— îïðåäåëÿþòñÿ ïðîÿâëåíèÿ ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ñâîéñòâ ñïîðòñìåíà è ñâÿçàííûå ñ íèìè 
îñîáåííîñòè èíäèâèäóàëüíîãî ñòèëÿ âåäåíèÿ ïî-
åäèíêà;

— îñóùåñòâëÿåòñÿ êîíòðîëü çà äèíàìèêîé 
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ïñèõîôèçè-
îëîãè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ â 
ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè (ïî ðåçóëüòàòàì åæåäíåâíûõ èçìåðå-

Ðèñóíîê 2 — Äèíàìèêà ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà ïðè 
îñâîåíèè òåõíèêè ÏÔÑÐ
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íèé ÊÑÏ è ÝÊÑ è èçìåðåíèé ïñèõîìîòîðíûõ ïî-
êàçàòåëåé â íà÷àëå è â êîíöå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-
íîãî ñáîðà);

— ïðîâîäèòñÿ åæåäíåâíûé àíàëèç òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê è ñîñòàâà áîåâîé ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ;

—  ïîäáèðàþòñÿ ñðåäñòâà è ìåòîäû ïîäãîòîâ-
êè, àäåêâàòíûå ðåøåíèþ öåëåâûõ çàäà÷ (“ñðåä-
ñòâà äîñòèæåíèÿ öåëè”), ýòàïó (ïåðèîäó) ãîäîâî-
ãî ìàêðîöèêëà è èíäèâèäóàëüíî-òèïîâûì îñîáåí-
íîñòÿì ñïîðòñìåíà è åãî îñíîâíûõ ñîïåðíèêîâ íà 
ïðåäñòîÿùåì òóðíèðå;

— ïîñëå êàæäîãî ìèêðîöèêëà ïîäãîòîâêè ïðî-
âåðÿåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü èñïîëüçîâàííîé ïðî-
ãðàììû ïîäãîòîâêè è ïðèíèìàåòñÿ ðåøåíèå íà åå 
êîððåêöèþ. 

Âòîðîé ýòàï

Ôîðìóëèðóþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå öåëåâûå 
çàäàíèÿ, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îïðå-
äåëåííûé áëîê ïñèõîðåãóëèðóþùèõ âîçäåéñòâèé, 
ðàçâåäåííûõ è ïî âðåìåíè, ñ åäèíîé öåëåâîé 
óñòàíîâêîé. Íàïðàâëåííîñòü öåëåâûõ çàäàíèé 
äîëæíà áûòü êîìïëåêñíîé èëè ïî ïðåèìóùåñòâó, 
íàïðèìåð, “íà ðåëàêñàöèþ”, “íà êîððåêöèþ ïñèõî-
ôèçèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ”, “íà ìîáèëèçàöèþ”, 
èëè “íà ðàçâèòèå ïåðöåïòèâíî-ïñèõîìîòîðíîé 
ñôåðû”, “íà ðàçâèòèå ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû”, “íà 
óïðàâëåíèå ìîòèâàöèåé” è ò. ä. 

Òðåòèé ýòàï

Ñïîðòñìåíû îñâàèâàþò êîìïëåêñ ìåòîäîâ ïñè-
õîôèçèîëîãè÷åñêîé ðåãóëÿöèè, êîòîðûå ïî öå-
ëè âîçäåéñòâèÿ äåëÿòñÿ íà ìîáèëèçóþùèå, êîð-
ðèãèðóþùèå è ðåëàêñèðóþùèå, à ïî ñôåðå ïðå-
èìóùåñòâåííîãî âîçäåéñòâèÿ — íà ñðåäñòâà è 
ìåòîäû, íàïðàâëåííûå íà êîððåêöèþ ïåðöåïòèâíî-
ïñèõîìîòîðíîé è èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåðû, à òàêæå 
íàïðàâëåííûå íà êîððåêöèþ ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû. 
Îñíîâíûìè â òàêîì ñëó÷àå ÿâëÿþòñÿ ìåíòàëüíàÿ 
è ñèòóàöèîííàÿ òðåíèðîâêè; âñïîìîãàòåëüíûìè — 
ïñèõîôèçè÷åñêàÿ, ïñèõîìûøå÷íàÿ òðåíèðîâêè, 
ïðîãðåññèâíàÿ ðåëàêñàöèÿ. 

Îñíîâíîé ïðèåì ìåíòàëüíîé òðåíèðîâêè — âè-
çóàëèçàöèÿ. Ñþäà âõîäÿò ïðèåìû ôîðìèðîâàíèÿ 
îáðàçîâ: ñîáñòâåííîãî îáðàçà (ïðåèìóùåñòâåííî 
ñ ïîìîùüþ ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíûõ ýëåìåíòîâ) è 
îáðàçà ñîïåðíèêà (ïðåèìóùåñòâåííî ñ ïîìîùüþ 
çðèòåëüíûõ è òàêòèëüíûõ ýëåìåíòîâ).

Âûâîäû

Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàííûõ ñôîðìóëè-
ðîâàíà òåõíîëîãèÿ ïîøàãîâîé ðåàëèçàöèè (ñî-
ïðîâîæäåíèÿ) ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè, âêëþ÷àþùàÿ â ñåáÿ:

— òåõíîëîãèþ äèàãíîñòèêè ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ñâîéñòâ ñïîðòñìåíà, èíäèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòåé ôîðìèðîâàíèÿ óñòàíîâîê íà ïðåä-
ñòîÿùóþ äåÿòåëüíîñòü, à òàêæå àäàïòàöèè ê 
òðåíèðîâî÷íûì è ñîðåâíîâàòåëüíûì íàãðóçêàì;

— ïîñòðîåíèå òàêòèêè ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîé 
ïîäãîòîâêè ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ ïñèõîôèçè-
îëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíà;

— òåõíèêè ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè è ñàìîðå-
ãóëÿöèè;

— òåõíîëîãèþ êîíòðîëÿ çà ýôôåêòîì ïðèìå-
íÿåìûõ òåõíèê;

— òåõíîëîãèþ êîððåêöèè ïñèõîôèçèîëîãè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêè è îòäåëüíûõ òåõíèê ïî ïðèíöèïó 
îáðàòíîé ñâÿçè. 

1. Àëåêñååâ À. Â. Ñèñòåìà ÀÃÈÌ. — Ì., 1995. — 132 ñ. 
2. Àíîõèí Ï. Ê. Î÷åðêè ïî ôèçèîëîãèè ôóíêöèîíàëüíûõ 

ñèñòåì. — Ì.: Ìåäèöèíà, 1975. — 446 ñ. 
3. Áåëêèí À. À. Èäåîìîòîðíàÿ ïîäãîòîâêà â ñïîðòå. — Ì.: 

Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1983. — 128 ñ. 
4. Âÿòêèí Á. À. Óïðàâëåíèå ïñèõè÷åñêèì ñòðåññîì â 

ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. — Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 
1981. — 110 ñ. 

5. Ãàíçåí Â. À. Ñèñòåìíîå îïèñàíèå â ïñèõîëîãèè. — Ë., 
1984. — 176 ñ. 

6. Êèñèëåâ Þ. ß. Òåîðåòè÷åñêèå è ïðèêëàäíûå ïðîáëåìû 
ïñè õè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé â ñïîðòå. Äèàãíîñòèêà è êîððåêöèÿ 
ïñè õè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ó ñïîðòñìåíà. — Ë., 1989. — Ñ. 3—
24 ñ. 

7. Ïëèãèí À. À., Ãåðàñèìîâ À. Â. Ðóêîâîäñòâî ê êóðñó 
ÍËÏ — Ïðàêòèê. — Ì.: ÊÑÏ+, 2000. 

8. Ïðîõîðîâ À. Î. Ôóíêöèîíàëüíûå ñòðóêòóðû ïñè-
õè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé: Àâòîðåô. äèñ. …äîêò. ïñèõîë. íàóê. — 
ÑÏá., 1992. — 48 ñ. 

9. Ïóíè À. Ö. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ê ñîðåâíîâàíèþ 
â ñïîðòå. — Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1969. — 88 ñ. 

10. Ðîäèîíîâ À. Â. Ïðàêòè÷åñêàÿ ïñèõîëîãèÿ ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà. — Ìàõà÷êàëà: Þïèòåð, 2002. — 160 ñ. 

11. Ñîá÷èê Ë. Í. Ìåòîäû ïñèõîëîãè÷åñêîé äèàãíîñòèêè. 
Âûï. 1,2,3. — Ì.: Èçä-âî Ìîñê. óí-òà,1990. 

12. Ñîïîâ Â. Ô. Ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ â íàïðÿæåííîé 
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. — Ì.: Àêàäåìè÷åñêèé 
ïðîåêò, 2005. — 128 ñ. 

13. Ñîïîâ Â. Ô. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ê ìàêñè-
ìàëü íîìó ñïîðòèâíîìó ðåçóëüòàòó. — Ñàìàðà: ÑÃÏÓ, 1999. — 
70 ñ. 

14. Ñîïîâ Â. Ô. Ïñèõè÷åñêàÿ ðåãóëÿöèÿ è áèîðèòìû â 
ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé: Æóðíàë ñïîðòèâíîãî ïñèõîëîãà. 
Ñïåöèàëüíûé âûïóñê. — Ì.: ÐÃÓÔÊ. Ìàé, 2003. — 
Ñ. 66—76. 

15.  Òåïëîâ Á. Ì. Èññëåäîâàíèå ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû 
êàê ïóòü ê èçó÷åíèþ èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
ðàçëè÷èé. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ íàóêà â ÑÑÑÐ. — Ì.: Èçä-âî 
ÀÏÍ ÐÑÔÑÐ,1960, ò. II. — Ñ. 3—46. 

16. Óçíàäçå Ä. Í. Ïñèõîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ. — Ì.: 
Íàóêà,1966. — 458 ñ. 

17. Óýéíáåðã Ð. Ñ., Ãîóëä Ä. Îñíîâû ïñèõîëîãèè ñïîðòà 
è ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèòåðàòóðà, 
1998. — 334 ñ. 

18. Unesthal L.-E Inner Mantal Training: Application in 
sport. — Orebro, Sweden: Veje Pudlishing, 1981. — P. 5—64.

Ðîññèéñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, Ìîñêâà Ïîñòóïèëà 04.02.2008



66

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñîãëàñíî ôîðìóëèðîâêå Âñå-
ìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ, ÷åëîâå÷åñêîå çäî-
ðîâüå — ýòî íå ïðîñòî îòñóòñòâèå áîëåçíè, à ïîëíîå ôèçè-
÷åñêîå, äóøåâíîå è ñîöèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå. Â ñâåòå ýòîé 
ôîðìóëû ÷åëîâåê ïðåäñòàåò êàê àâòîð ñîáñòâåííîãî çäî-
ðîâüÿ, à â ïðîöåññå åãî ñîõðàíåíèÿ îí èñïîëíÿåò âåäóùóþ 
ðîëü, ÷òî îïðåäåëÿåòñÿ çðåëûì ñàìîñîçíàíèåì èíäèâèäà 
è óâàæåíèåì ñâîåãî åñòåñòâà. Ïîñëåäíèå âûðàæàåòñÿ ãàð-
ìîíè÷íîé ñòðàòå ãèåé ïîâåäåíèÿ, êîòîðóþ ïðèíÿòî íàçûâàòü 
“çäîðîâûì îáðàçîì æèçíè”. Â ïîíèìàíèè çðåëîñòè è ñîñòî-
èò ðîëü ïñèõè÷åñêîé ñîñòàâëÿþùåé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëî-
âåêà êàê ñëîæíîé æèâîé ñèñòåìû [1, 6, 14].

Ïñèõîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå îáåñïå÷èâàåòñÿ íà ðàçíûõ, 
íî âçàèìîñâÿçàííûõ óðîâíÿõ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ: áèîëîãè÷å-
ñêîì, ïñèõîëîãè÷åñêîì è ñîöèàëüíîì. 

Çäîðîâüå íà áèîëîãè÷åñêîì óðîâíå ïðåäïîëàãàåò äèíà-
ìè÷åñêîå ðàâíîâåñèå ôóíêöèé âñåõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ è èõ 
àäåêâàòíîå ðåàãèðîâàíèå íà âëèÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû. 
Âîïðîñû ïðîôèëàêòèêè çäîðîâüÿ, åãî óêðåïëåíèÿ è ëå÷åíèÿ 
òðàäèöèîííî íàõîäÿòñÿ â ïîëå âíèìàíèÿ ìåäèöèíû. 

Çäîðîâüå íà ïñèõîëîãè÷åñêîì óðîâíå ñâÿçàíî ñ ôîðìè-
ðîâàíèåì ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà, â ðàìêàõ êîòîðîé îíà ïðåäñòà-
åò êàê ïñèõè÷åñêîå öåëîå. Ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå ìîæåò áûòü 
íàðóøåíî äîìèíèðîâàíèåì îïðåäåëåííûõ, íåãàòèâíûõ ïî 
ñâîåé ñóòè ÷åðò õàðàêòåðà, äåôåêòàìè â íðàâñòâåííîé ñôå-
ðå, íåïðàâèëüíûì âûáîðîì öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé, ÷òî ïðè-
âîäèò ê ëè÷íîñòíîé äåôîðìàöèè [6]. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — ðàñøèðåíèå çíàíèé î ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèè ëè÷íîñòè ÷åðåç ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: ýìïèðè÷åñêèå, àíàëèç ëèòåðà-
òóðíûõ äàííûõ, ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ, ó÷åáíûõ 
ïðîãðàìì âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé ñòðàí ÑÍÃ. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Àíàëèç 
èìåþùèõñÿ ëèòåðàòóðíûõ äàííûõ ïîêàçûâàåò, ÷òî äëÿ ôîðìè-
ðîâàíèÿ ïðåäñòàâëåíèÿ îá îáñóæäàåìîì âîïðîñå ëåêöèîííûé 
êóðñ äîëæåí ðàñêðûòü ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðåäñòàâëåíèÿ î çäî-
ðîâîé ëè÷íîñòè, ïðèíöèïàõ è ôàêòîðàõ, ñïîñîáñòâóþùèõ 
ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Âàæ-
íûì àñïåêòîì ôîðìèðîâàíèÿ íóæíûõ ïðåäñòàâëåíèé ÿâ-
ëÿþòñÿ âîïðîñû îïðåäåëåíèÿ âíóòðåííåé êàðòèíû çäî-
ðîâüÿ, âçàèìîâëèÿíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ èëè îòðèöàòåëüíûõ 
ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà, à òàê-
æå ìíåíèå òàêèõ èçâåñòíûõ ïñèõîëîãîâ, êàê À. Ã. Ìàñëîó, 
Â. Ôðàíêëà, Í. Ýíêåëüìàííà. Òåîðèè óêàçàííûõ àâòîðîâ 
ïîñâÿùåíû ïðîöåññàì ñàìîàêòóàëèçàöèè, ñàìîñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ëè÷íîñòè è îñâåùàþò õàðàêòåðèñòèêè 
ïñèõîëîãè÷åñêî ãî çäîðîâüÿ ñàìîàêòóàëèçèðîâàííûõ, íå-
ñòàíäàðòíûõ ëè÷íîñòåé [6, 7, 15]. 

ПСИХОЛОГИЯ ЗДОРОВЬЯ 
КАК СОСТАВНАЯ ЧАСТЬ ЗДОРОВОГО 
ОБРАЗА ЖИЗНИ ЛИЧНОСТИ

ИННА ТОЛКУНОВА

© Инна Толкунова, 2008

Резюме.  Розглянуто сучасні 

аспекти нового наукового напряму 

“Психологія здоров’я”. Психічне 

здоров’я забезпечується на різних, але 

взаємопов’язаних рівнях функціонування: 

біологічному, психологічному та 

соціальному. Головною метою психології 

здоров’я є всебічне вдосконалення 

людини, що визначає вектор процесу руху 

людини до його реального ідеалу.

Summary.  Modern aspects of the novel 

scientific direction “Health Psychology” have 

been treated. Psychic health is provided 

on different but interconnected levels of 

functioning: biological, psychological and 

social ones. The main objective of health 

psychology is comprehensive human 

enhancement, which defines a vector of 

human progressing to their authentic ideal. 
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Â êîíòåêñòå äàííîé ïðîáëåìû àêòóàëüíîé ñî-
ñòàâëÿþùåé ñ÷èòàþòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå çàùèòû 
ëè÷íîñòè, ïðåäëîæåííûå Ç. Ôðåéäîì è èçó÷åííûå 
ñîâðåìåííûìè ïñèõîëîãàìè [16]. Çàùèòíûå 
ìåõàíèçìû ïðåäñòàâëÿþò çíà÷èòåëüíûé èíòåðåñ â 
ñòðóêòóðå ëè÷íîñòè, à òàêæå çàòðàãèâàþò âîïðîñû 
ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ íàäåæíîñòè, ñàìî-
êîíòðîëÿ è êîìïåíñàöèè â ïðîòåêàíèè ïñèõè÷åñ-
êèõ ïðîöåññîâ [5, 15]. 

Çíà÷èìûì êîìïîíåíòîì ïñèõè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ ëè÷íîñòè â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ ðàçâèòèÿ 
îáùåñòâà ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèå âëèÿíèÿ èíôîðìà-
öèîííîãî ñòðåññà íà ÷åëîâåêà, à òàêæå îñîáåí-
íîñòè è àíàëèç ïîâåäåí÷åñêèõ ðåàêöèé ÷åëîâå-
êà è âîïðîñû ïñèõîëîãèè óâåðåííîñòè, ïîíÿòèÿ î 
âåðå è äîâåðèè, âèäû äîâåðèòåëüíûõ îòíîøåíèé 
÷åëîâåêà. Îñîáûé èíòåðåñ â ñîâðåìåííîì îáùå-
ñòâå ïðåäñòàâëÿþò ïðîáëåìû àääèêòèâíîãî ïîâå-
äåíèÿ ÷åëîâåêà è åãî êîððåêöèè. 

Ïñèõîëîãèÿ çäîðîâüÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ âîïðîñû, 
ïîñâÿùåííûå ïðîôåññèîíàëüíîìó äîëãîëåòèþ, 
îñíîâíûì âàðèàíòàì è ôàçàì ðàçâèòèÿ ïðî-
ôåññèîíàëà, îñîáåííîñòÿì ïñèõîëîãèè âçðîñëûõ 
ëþäåé.

Îáúåêòîì ïñèõîëîãèè çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ çäî-
ðîâàÿ ëè÷íîñòü, à ïðåäìåòîì — èçó÷åíèå ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ ïðè÷èí, ìåòîäîâ è ñðåäñòâ óêðåïëå-
íèÿ è ðàçâèòèÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Ñðåäè çàäà÷ 
ïñèõîëîãèè çäîðîâüÿ ìîæíî âûäåëèòü: 

• ïîâûøåíèå óðîâíÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé êóëüòó-
ðû è àíàëèç ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ñîõðàíå-
íèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ;

• èññëåäîâàíèå âçàèìîñâÿçåé è âçàèìîâëèÿ-
íèé âñåõ ñîñòàâëÿþùèõ çäîðîâüÿ (áèîëîãè÷åñêîé, 
ïñèõè÷åñêîé, ñîöèàëüíîé);

• ôîðìèðîâàíèå íîâûõ ïðåäñòàâëåíèé è óñòà-
íîâîê íà çäîðîâüå, çäîðîâûé îáðàç æèçíè;

• ôîðìèðîâàíèå òâîð÷åñêîãî îòíîøåíèÿ ê 
ñâîå ìó çäîðîâüþ.

Â ýòîé ñâÿçè ïðåäñòàâëÿþò èíòåðåñ òàêèå 
ôàêòîðû ìîòèâàöèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, 
êàê: 

• çíàíèå òîãî, êàêèå ôîðìû ïîâåäåíèÿ ñïî-
ñîáñòâóþò íàøåìó áëàãîïîëó÷èþ è ïî÷åìó; 

• ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê æèçíè, âçãëÿä 
íà æèçíü, êàê íà ïðàçäíèê;

• ðàçâèòîå ÷óâñòâî ñàìîóâàæåíèÿ; îñîçíàíèå 
òîãî, ÷òî òû äîñòîèí íàñëàæäàòüñÿ âñåì ñàìûì 
ëó÷øèì, ÷òî ìîæåò ïðåäëîæèòü æèçíü. 

Îñíîâíûìè ôàêòîðàìè, âëèÿþùèìè íà ôè-
çè÷åñêîå çäîðîâüå, ÿâëÿþòñÿ: ñèñòåìà ïèòàíèÿ,  
äûõàíèÿ, ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, çàêàëèâàíèÿ, à 
òàêæå ãèãèåíè÷åñêèå ïðîöåäóðû. Íà ïñèõè÷åñ-
êîå çäîðîâüå ïðåæäå âñåãî âîçäåéñòâóþò ñèñ-
òåìà îòíîøåíèé ÷åëîâåêà ê ñåáå è äðóãèì ëþ-
äÿì, æèçíè â öåëîì; æèçíåííûå öåëè è öåí-

íîñòè, ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè. Ñîöèàëüíîå 
çäîðîâüå çàâèñèò îò ñî îòâåòñòâèÿ ëè÷íîñòíî-
ãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî ñàìîîïðåäåëåíèÿ, óäî-
âëåòâîðåííîñòè ñåìåéíûì è ñîöèàëüíûì ñòàòó-
ñîì, ãèáêîñòè æèçíåííûõ ñòðàòåãèé è èõ ñîîòâåò-
ñòâèÿ ñîöèîêóëüòóðíîé ñèòóàöèè (ýêîíîìè÷åñêèì, 
ñîöèàëüíûì è ïñèõîëîãè ÷åñêèì óñëîâèÿì). Íà äó-
õîâíîå çäîðîâüå âëèÿþò âûñîêàÿ íðàâñòâåííîñòü, 
îñìûñëåííîñòü è íàïîëíåííîñòü æèçíè, ãàðìîíèÿ 
ñ ñîáîé è îêðóæàþùèì ìèðîì. 

Òàêèì îáðàçîì, îäíîé èç îñíîâíûõ çàäà÷ ïñè-
õîëîãèè çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ öåëåóñòðåìëåííàÿ è 
ïîñëåäîâàòåëüíàÿ ðàáîòà ïî âîçðàùåíèþ ÷åëîâå-
êà ê ñàìîìó ñåáå, îñâîåíèþ èì ñâîåãî òåëà, ðà-
çóìà, ðàçâèòèþ “âíóòðåííåãî íàáëþäàòåëÿ” (óìå-
íèå ñëûøàòü, âèäåòü, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ). Ýòè èäåè 
ñîîòíîñÿòñÿ ñ ðÿäîì ïðèíöèïîâ ãóìàíèñòè÷åñêîé 
ïñèõîëîãèè. Åå îñíîâîïîëîæíèê Êàðë Ðîäæåðñ 
ñ÷èòàë ÷åëîâåêà çäîðîâûì, åñëè îí äîâåðÿåò ñâî-
åìó îðãàíèçìó è â êà÷åñòâå âàæíîãî èñòî÷íèêà 
èíôîðìàöèè èñïîëüçóåò ñêîðåå ñâîè îùóùåíèÿ, 
÷óâñòâà è ìûñëè, ÷åì ñîâåòû äðóãèõ. Íî â æèç-
íè ÷åëîâåê äåéñòâóåò è íàîáîðîò. Òûñÿ÷åëåòèÿìè 
÷åëîâåê îòäàâàë ñâîå òåëî â ðóêè âðà÷åé, è ïîñòå-
ïåííî îíî ïåðåñòàëî áûòü ïðåäìåòîì åãî ëè÷íîé 
çàáîòû, îí ïåðåñòàë îòâå÷àòü çà ñèëû è çäîðîâüå 
ñâîåãî òåëà [12]. 

Çäîðîâüå â öåëîì è âñå åãî êîìïîíåíòû âî 
ìíîãîì çàâèñÿò îò îáðàçà æèçíè ÷åëîâåêà. Íî 
ïîíÿòèå “çäîðîâûé îáðàç æèçíè” ãîðàçäî øè-
ðå, â íåãî êðîìå òàêèõ ñîñòàâëÿþùèõ, êàê îòñóò-
ñòâèå âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ðåæèì òðóäà è îòäûõà, 
ðàçëè÷ íûå  çàêàëèâàþùèå è ðàçâèâàþùèå óïðàæ-
íåíèÿ òàêæå âõîäÿò ñîñòàâëÿþùèå ñèñòåìû 
îòíîøåíèé  ê ñåáå, ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, ê æèçíè â 
öåëîì, îñìûñëåííîñòü áûòèÿ, æèçíåííûå öåëè è 
öåííîñòè. 

Â ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè èñïîëüçóþò ñëåäó-
þùèå îïðåäåëåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ: “ñïî-
ñîáíîñòü ðåàëèçîâàòü åñòåñòâåííûé âðîæäåííûé 
ïîòåíöèàë ÷åëîâå÷åñêîãî ïðèçâàíèÿ”, “îáðåòåíèå 
÷åëîâåêîì ñâîåé ñàìîñòè”, “ðåàëèçàöèÿ ß”, “ïîë-
íîöåííàÿ è ãàðìîíè÷íàÿ âêëþ÷åííîñòü â ñîîá-
ùåñòâî ëþäåé”. Ïðåäñòàâèòåëè ãóìàíèñòè÷åñêîé 
ïñèõîëîãèè è åå îòäåëüíûõ íàïðàâëåíèé óäåëÿëè 
áîëüøîå  âíèìàíèå ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ ëè÷-
íîñòè. Íàïðèìåð, Ê. Ðîäæåðñ ðàññìàòðèâàë çäî-
ðîâîãî ÷åëîâåêà êàê ãèáêîãî, îòêðûòîãî, íå ïðè-
áåãàþùåãî ïîñòîÿííî ê çàùèòíûì ðåàêöèÿì, íå-
çàâèñèìîãî îò âíåøíèõ âëèÿíèé è îïèðàþùåãîñÿ 
íà ñàìîãî ñåáÿ. Îïòèìàëüíî àêòóàëèçèðóÿñü, òà-
êîé ÷åëîâåê ïîëíîöåííî ïðîæèâàåò êàæäûé íîâûé  
ìîìåíò æèçíè, îí ïîäâèæåí, õîðîøî ïðèñïîñà-
áëèâàåòñÿ ê èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì, òåðïèì ê 
äðóãèì, ýìîöèîíàëåí è ðåôëåêñèâåí. Ô. Ïåðëç 
ñâÿçûâàåò ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå ñî çðåëîñòüþ 
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ëè÷íîñòè, ïðîÿâëÿþùåéñÿ â ñïîñîáíîñòè ê îñî-
çíàíèþ ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé, êîíñòðóêòèâ-
íîìó ïîâåäåíèþ, çäîðîâîé àäàïòèâíîñòè è óìå-
íèþ ïðèíèìàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñàìîãî ñåáÿ. 
Ç. Ôðåéä ñ÷èòàë, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêè çäîðîâûé 
÷åëîâåê — ýòî òîò, êòî ñïîñîáåí ñîãëàñîâàòü 
ïðèíöèï óäîâîëüñòâèÿ ñ ïðèíöèïîì ðåàëüíîñòè. 
Ïî Ê. Þíãó, çäîðîâûì ìîæåò áûòü ÷åëîâåê, àññè-
ìèëèðîâàâøèé ñîäåðæàíèå ñâîåãî áåññîçíàòåëü-
íîãî è ñâîáîäíûé îò çàõâàòà êàêèì-ëèáî àðõåòè-
ïîì [9, 12, 15].

Ïî îïðåäåëåíèþ Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè 
çäðàâîîõðàíåíèÿ, ïñèõè÷åñêè çäîðîâûì ñëåäóåò 
ñ÷èòàòü ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî íîðìàëüíî ðàçâèòû 
ïñèõè÷åñêèå ôóíêöèè, îòìå÷àåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñ-
êîå, äóõîâíîå è ñîöèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå, à òàê-
æå ñîõðàíåíà ñïîñîáíîñòü àäåêâàòíîé àäàïòàöèè 
ê îêðóæàþùåé ïðèðîäíîé è ñîöèàëüíîé ñðåäå, 
àêòèâíîé ïðîèçâîäñòâåííîé è äðóãîé äåÿòåëüíîñ-
òè. Â ñâÿçè ñ ýòèì ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå 
óðîâíè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ:

• ëè÷íîñòíî-ñìûñëîâîé, èëè óðîâåíü ëè÷íîñò-
íîãî çäîðîâüÿ, êîòîðûé îïðåäåëÿåòñÿ êà÷åñòâîì 
ñìûñëîâûõ îòíîøåíèé ÷åëîâåêà, îáùèì ñìûñëîì 
è íàçíà÷åíèåì åãî æèçíè, îòíîøåíèåì ê äðóãèì 
ëþäÿì è ê ñåáå;

• óðîâåíü èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî  
çäîðîâüÿ, îöåíêà êîòîðîãî çàâèñèò îò ñïîñîáíîñ-
òåé ÷åëîâåêà ïîñòðîèòü àäåêâàòíûå ñïîñîáû ðåà-
ëèçàöèè ñìûñëîâûõ óñòðåìëåíèé. 

Íà ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå ëè÷íîñòè âëèÿåò 
îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ôàêòîðîâ. Ñ òî÷êè çðåíèÿ 
ïñèõîëîãèè ëè÷íîñòè, åå îáùåíèÿ è çäîðîâüÿ, 
îñíîâíûìè ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå ôàêòîðû:

1. Ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîþ æèçíü, â 
÷àñòíîñòè çà ñâîå çäîðîâüå. Óõîä îò îòâåòñòâåí-
íîñòè ñòàë ñòîëü õàðàêòåðíîé ÷åðòîé ñîâðåìåííî-
ãî ÷åëîâåêà, ÷òî ýòî íàøëî îòðàæåíèå â îáûäåííîé 
ðå÷è. Ëþäè ÷àñòî ãîâîðÿò î òîì, ÷òî “ïëîõî æèâåò-
ñÿ”, “æèçíü íå ñëîæèëàñü”, “íå ñóäüáà”. Ëèøåííûå 
ìåñòîèìåíèÿ “ÿ”, ýòè ôðàçû âûðàæàþò îòêàç îò 
èíäèâèäóàëüíîé îòâåòñòâåííîñòè è ñâèäåòåëü-
ñòâóþò î ïîä÷èíåíèè îáñòîÿòåëüñòâàì, ïàññèâ-
íîñòè ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîìó ñåáå. Òîëüêî ïðè-
íÿâ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîáîäíûé îñîçíàííûé 
âûáîð è çà åãî ïîñëåäñòâèÿ, ÷åëîâåê ìîæåò ñòàòü 
òâîðöîì ñâîåé ñóäüáû. Êàæäûé ñïîñîáåí îñóùå-
ñòâèòü âûáîð â ïîëüçó çäîðîâüÿ è ñàìîðåàëèçà-
öèè — îäíàêî íå êàæäûé ýòî ñäåëàåò.

2. Ñàìîïîçíàíèå êàê àíàëèç ñåáÿ. Â ñâîèõ 
ïñèõîàíàëèòè÷åñêèõ òðåáîâàíèÿõ Ç. Ôðåéä ïî-
êàçàë, ÷òî ìíîãèå ïñèõîñîìàòè÷åñêèå íàðóøåíèÿ 
îáóñëîâëåíû âûòåñíåíèåì, îòêàçîì îò ñàìîïîç-
íàíèÿ, óñòðàíåíèåì èç ñîçíàíèÿ ëþáîé èíôîðìà-
öèè, ñïîñîáíîé çàäåòü ñàìîëþáèå. Ïðåîäîëåíèå 
âûòåñíåíèÿ è îáðåòåíèå áîëåå ïîëíîãî çíàíèÿ 

î ñàìîì ñåáå ïîâûøàåò çðåëîñòü è îòâåòñòâåí-
íîñòü ëè÷íîñòè çà ñâîå ïñèõè÷åñêîå áëàãîïîëó-
÷èå. Ýòî ìîæíî ïîêàçàòü íà ïðèìåðå ñàìîîöåíêè: 
àäåêâàòíîñòü ñàìîîöåíêè çàâèñèò îò ñîîòíîøå-
íèÿ ïîçíàâàòåëüíîãî è çàùèòíîãî êîìïîíåíòîâ. 
×åì ãëóáæå ÷åëîâåê ïîçíàåò ñåáÿ, òåì àäåêâàò-
íåå (íå âûøå) ñàìîîöåíêà, è íàîáîðîò.

3. Ñàìîïîíèìàíèå è ïðèíÿòèå ñåáÿ êàê ïðî-
öåññ âíóòðåííåé èíòåãðàöèè, ñèíòåç. Ñàìîïîçíà-
íèå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì, íî íåäîñòàòî÷íûì 
óñëîâèåì áåç ñëåäóþùåãî øàãà — ïðèíÿòèÿ ñå-
áÿ òàêèì, êàêîé òû åñòü, ðàçðåøåíèå ïðîòèâîðå-
÷èé âíóòðåííåãî ìèðà è äîñòèæåíèå öåëîñòíîñòè 
“ß”. Òàêóþ âîçìîæíîñòü îáåñïå÷èâàåò èñêóññòâî, 
ãäå ñîçíàòåëüíîå óñèëèå è áåññîçíàòåëüíûé èì-
ïóëüñ, ðàçóì è ÷óâñòâà ñîçäàþò åäèíîå öåëîå, 
ïîýòîìó ëþäè ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí èñïîëüçî-
âàëè ðàçëè÷íûå åãî âèäû, íàïðèìåð ìóçûêó, òà-
íåö, äëÿ èñöåëåíèÿ äóøåâíûõ è ôèçè÷åñêèõ íå-
äóãîâ (â íàñòîÿùåå âðåìÿ ýòî ñîñòàâëÿåò îñíîâó 
àðò-òåðàïèè).

4. Óìåíèå æèòü â íàñòîÿùåì ìîìåíòå, ÷å-
ìó óäåëåíî áîëüøîå âíèìàíèå â ãåøòàëüòòåðà-
ïèè. Êàê ïîêàçàë Ô. Ïåðëç, íàðóøåíèÿ ïñèõè÷åñ-
êîãî çäîðîâüÿ ÷àñòî ñâÿçàíû ëèáî ñ “çàñòðåâà-
íèåì” â ñâîåì òðàâìàòè÷åñêîì ïðîøëîì, ëèáî ñ 
áåñïëîäíûì ôàíòàçèðîâàíèåì î åùå íå íàñòó-
ïèâøåì áóäóùåì. Óìåíèå æèòü àêòóàëüíûìè ïå-
ðåæèâàíèÿìè è îñóùåñòâëÿòü (ðåàëèçîâûâàòü) 
ñâîþ óíèêàëüíîñòü “çäåñü è òåïåðü” ÿâëÿåòñÿ 
íåîáõîäèìûì óñëîâèåì ãàðìîíè÷åñêîãî ñóùå-
ñòâîâàíèÿ è òâîð÷åñêîãî ñàìîâûðàæåíèÿ ëè÷íîñ-
òè, à ñëåäîâàòåëüíî, ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Àëü-
òåðíàòèâîé ýòîìó ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï “òàì è òîãäà”, 
òî åñòü âåðà â ñâåòëîå áóäóùåå, êîòîðîå ìîæíî 
îòîäâèãàòü äî áåñêîíå÷íîñòè è óõîäèòü îò ðåàëü-
íîñòè [9]. 

5. Îñìûñëåííîñòü èíäèâèäóàëüíîãî áûòèÿ è, 
êàê ñëåäñòâèå, îñîçíàííî âûñòðîåííàÿ èåðàð-
õèÿ öåííîñòåé. ×åëîâåê íóæäàåòñÿ â öåííîñòíîé 
ñèñòåìå îòñ÷åòà, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðîé ìîæ-
íî æèòü è ïîíèìàòü æèçíü â òîé æå ìåðå, â êàêîé 
îí íóæäàåòñÿ â ñîëíöå, êàëüöèè è ëþáâè. Äëÿ òîãî 
÷òîáû ñòàòü çäîðîâûì, ÷åëîâåêó âàæíî îñîçíàòü, 
÷òî îí õî÷åò è äëÿ ÷åãî, òî åñòü ïîñòðîèòü ñâîþ 
èíäèâèäóàëüíóþ ñèñòåìó æèçíåííûõ öåëåé è öåí-
íîñòåé [7, 13].

6. Ñïîñîáíîñòü ê ïîíèìàíèþ, ñëûøàíèþ è 
ïðèíÿòèþ äðóãèõ. Ãîâîðÿ î ôàêòîðàõ, êîòîðûå 
âëèÿþò íà ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå ëè÷íîñòè, íåëü-
çÿ îáîéòèñü áåç ïîíèìàíèÿ ïñèõè÷åñêîé íîðìû, 
õîòÿ âîïðîñ î ðàçãðàíè÷åíèè ïñèõè÷åñêîé íîðìû 
è ïàòîëîãèè î÷åíü ñëîæåí, ïîñêîëüêó ïñèõè÷åñ-
êèå ôóíêöèè ìíîãîîáðàçíû è èíäèâèäóàëüíû. 
Ïîíÿòèå íîðìû â çíà÷èòåëüíîé ìåðå çàâèñèò îò 
èñòîðè÷åñêîé ýïîõè, ñîöèàëüíî-åêîíîìè÷åñêîé 
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ñòðóêòóðû îáùåñòâà, ðàñîâîé, íàöèîíàëüíîé è 
îáùåñòâåííîé ïðèíàäëåæíîñòè, ìîðàëè è ìíî-
ãèõ äðóãèõ ôàêòîðîâ. Ïðèìåíèòåëüíî ê ïñèõè÷åñ-
êîé äåÿòåëüíîñòè íîðìà — ýòî îïòèìàëüíûé óðî-
âåíü ïñèõè÷åñêîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, äàþùèé 
âîçìîæíîñòü ïîëíîöåííîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà 
íå òîëüêî â ïîâñåäíåâíûõ, íî è â ýêñòðåìàëüíûõ 
ïðèðîäíûõ è ñîöèàëüíûõ óñëîâèÿõ. 

Ñóùåñòâóþò è òàêèå âçãëÿäû, ÷òî íîðìàëüíûõ 
ëþäåé âîîáùå íå ñóùåñòâóåò, êàæäûé ÷åëîâåê íå 
íîðìà, à îòêëîíåíèå îò íåå. Â îáùåñòâå ñóùå-
ñòâóåò òåçèñ, êîòîðûé ãëàñèò, ÷òî íåíîðìàëüíûõ 
ëþäåé íåò è ïàòîëîãèé íå ñóùåñòâóåò, à íåãàòèâ-
íûå îòíîøåíèÿ ìåæäó ëþäüìè íîðìàëüíû, èáî 
òàêîâà ïðèðîäà ÷åëîâåêà. Ïñèõè÷åñêè æå áîëü-
íûå ëþäè ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê æåðòâû ïàòîãåí-
íîãî îáùåñòâà, êîòîðîå ïðèçíàåò ñóìàñøåäøèì 
âñÿêîãî, êòî íå ïðèçíàåò ïðåäïèñàíèÿ ðåëèãèè è 
ãîñóäàðñòâà.

Â ýòîé ñâÿçè ñêîðåå âñåãî ãðàíèöó ìåæäó íîð-
ìîé è ïàòîëîãèåé ìîãóò îïðåäåëÿòü:

•ñïîñîáíîñòü ê êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà 
ïðåäìåòå;

•óäåðæàíèå èíôîðìàöèè â ïàìÿòè;
•ñïîñîáíîñòü ê åå ëîãè÷åñêîé îáðàáîòêå;
•àäåêâàòíîñòü îðèåíòàöèè â ïðîñòðàíñòâå è 

âðåìåíè. 
Îäèí èç èçâåñòíûõ ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè 

ìåäèöèíû Â. Í. Ìÿñèùåâ ñ÷èòàë, ÷òî îñíîâíûì 
â îöåíêå ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ îöåí-
êà íàðóøåíèÿ ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà ðåøàòü 
æèçíåííûå çàäà÷è è àäåêâàòíî âåñòè ñåáÿ â ñî-
öèàëüíîé ñðåäå [8].

Çäîðîâüå ìîæíî ðàññìàòðèâàòü â êà÷åñòâå 
îïòèìàëüíîé ïðåäïîñûëêè äëÿ âûïîëíåíèÿ ÷åëî-
âåêîì íàìå÷åííûõ æèçíåííûõ öåëåé. Âûäåëÿþò 
ñëåäóþùèå ïðèçíàêè çäîðîâüÿ:

ñòðóêòóðíàÿ è ôóíêöèîíàëüíàÿ ñîõðàííîñòü 
ñèñòåì è îðãàíîâ ÷åëîâåêà;

èíäèâèäóàëüíàÿ ïðèñïîñîáëÿåìîñòü ê ôèçè-
÷åñêîé è îáùåñòâåííîé ñðåäå;

ñîõðàííîñòü ïðèâû÷íîãî ñàìî÷óâñòâèÿ. 
Çàìåòèì, ÷òî äâà èç ïðèâåäåííûõ êðèòå-

ðèåâ ÿâëÿþòñÿ êàòåãîðèÿìè ïñèõîëîãè÷åñêè-
ìè. ×òî êàñàåòñÿ ïîñëåäíåãî êðèòåðèÿ (ñîõðàí-
íîñòü ïðèâû÷íîãî ñàìî÷óâñòâèÿ), òî åãî ìîæ-
íî ðàçëîæèòü íà ñîñòàâëÿþùèå, ñðåäè êîòîðûõ 
âûäåëÿþò: îòñóòñòâèå áîëåçíåé, íàñòðîåíèå, êà-
÷åñòâî è êîëè÷åñòâî ñíà, àïïåòèò, ïðîäóêòèâ-
íîñòü äåÿòåëüíîñòè, ñòåïåíü óòîìëÿåìîñòè, êî-
ëè÷åñòâî ìåæëè÷íîñòíûõ ñâÿçåé (æåëàíèå îá-
ùàòüñÿ ñ äðóãèìè), ïðîäîëæèòåëüíîñòü, ÷àñòîòà 
ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé è, âîçìîæíî, ñóùåñò-
âóåò åùå öåëûé ðÿä ñóáúåêòèâíûõ ôàêòîðîâ 
äëÿ êàæäîãî îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà. Âîñòî÷íûìè 
è çàïàäíûìè äðåâíèìè ôèëîñîôñêèìè ó÷åíèÿ-

ìè äàâíî óñòàíîâëåíû ïðèçíàêè õîðîøåãî ñàìî-
÷óâñòâèÿ: åñëè ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ïîêîé; ìîæåò 
ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèå îò ïðåáûâàíèÿ ñ äðóãèìè 
ëþäüìè; èñïûòûâàòü íåêóþ âíóòðåííþþ ñâîáîäó. 
Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî çäîðîâüå 
åñòü ïðîöåññ æèçíåäåÿòåëüíîñòè, îáåñïå÷èâàþ-
ùèé íåîáõîäèìîå êà÷åñòâî æèçíè è äîñòàòî÷íóþ 
åå ïðîäîëæèòåëüíîñòü. 

Ïîïûòêó îïèñàòü è ïî-ñâîåìó èíòåðïðåòèðî-
âàòü çäîðîâóþ ëè÷íîñòü ïðåäïðèíèìàë Ê. Ðîä-
æåðñ, êîòîðûé â ýòîé ñâÿçè âûäåëèë ñëåäóþùèå 
åå ÷åðòû:

îòêðûòîñòü äëÿ âíóòðåííåãî è âíåøíåãî 
ìèðà; 

îáùèòåëüíîñòü, îòâåðæåíèå ëèöåìåðèÿ, îá-
ìàíà, äâóëè÷èÿ;

îïðåäåëåííîå íåäîâåðèå ê ñîâðåìåííîé íà-
óêå, òåõíèêå è òåõíîëîãèÿì;

ñòðåìëåíèå ê öåëîñòíîé æèçíè;
ïîñòîÿííîå ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå;
âûðàæåííàÿ ýìïàòèÿ;
àíòèïàòèÿ ê ðàçäóòûì, êîñíûì, áþðîêðàòè-

÷åñêèì èíñòèòóòàì;
äîâåðèå ê ñâîåìó îïûòó è íåäîâåðèå ê âíåø-

íèì àâòîðèòåòàì;
ðàâíîäóøèå ê ìàòåðèàëüíûì ñòèìóëàì è íà-

ãðàæäåíèÿì [12]. 
Çðåëîñòü ëè÷íîñòè âûðàæàåòñÿ â äèñöèïëè-

íå óìà, ýìîöèé è ïîñòóïêîâ (“áëàãèå ìûñëè ïî-
ðîæäàþò áëàãèå ñëîâà, áëàãèå ñëîâà ïîðîæäàþò 
áëàãèå ïîñòóïêè”). Òàêàÿ ëè÷íîñòü îáëàäàåò ñïî-
ñîáíîñòüþ ïðèâîäèòü â ïîëíîå ðàâíîâåñèå ñâîè 
ìûñëè, ÷óâñòâà è äåéñòâèÿ, ñïîíòàííî ïðèíèìàòü 
ðåøåíèå [1].

Îñíîâíûì ïðåïÿòñòâèåì, ñòîÿùèì íà ïóòè 
ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà, ÿâëÿþòñÿ åãî ñîáñòâåííûå êà-
÷åñòâà, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñïîñîáíîñòü ê èäåíòè-
ôèêàöèè, ïîëíîå îòîæäåñòâëåíèå ñåáÿ ñ ïðîèñ-
õîäÿùèì. 

Âòîðîå ïðåïÿòñòâèå — ñïîñîáíîñòü ëãàòü, òî 
åñòü ãîâîðèòü î òîì, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè íå-
èçâåñòíî. Ëîæü åñòü ïðîÿâëåíèå ÷àñòè÷íîãî (íå-
èñòèííîãî) çíàíèÿ, çíàíèÿ áåç ïîäëèííîãî ïîíè-
ìàíèÿ. Ëîæü îáíàðóæèâàåò ñåáÿ êàê ìåõàíè÷åñêîå 
ìûøëåíèå, ðåïðîäóêòèâíîå âîîáðàæåíèå, ïîñòî-
ÿííûé âíåøíèé è âíóòðåííèé äèàëîã, èçëèøíèå 
äâèæåíèÿ è ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ, ïîãëîùàþ-
ùèå âðåìÿ è ýíåðãèþ ÷åëîâåêà. 

Òðåòüå ïðåïÿòñòâèå — íåñïîñîáíîñòü ëþáèòü. 
Ýòî êà÷åñòâî òåñíåéøèì îáðàçîì ñâÿçàíî ñî ñïî-
ñîáíîñòüþ ê èäåíòèôèêàöèè. Íåñïîñîáíîñòü ëþ-
áèòü ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîñòîÿííûõ ìåòàìîðôîçàõ 
“ëþáâè”, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ â íåíàâèñòè, ãíå-
âå, äåïðåññèè, ñêóêå, ðàçäðàæåíèè, ïîäîçðèòåëü-
íîñòè, ïåññèìèçìå è ò. ä., è íàïîëíÿþò âñþ ýìî-
öèîíàëüíóþ æèçíü ÷åëîâåêà, êàê ïðàâèëî, òùà-
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òåëüíî ñêðûâàåìóþ ïîä ìàñêîé áëàãîïîëó÷èÿ èëè 
èíäèôôåðåíòíîñòè [6]. 

Íðàâñòâåííàÿ ïîçèöèÿ ÷åëîâåêà âî ìíîãîì çà-
âèñèò îò åãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå, äðóãèì ëþäÿì è 
îêðóæàþùåìó ìèðó â öåëîì, îò îòíîøåíèÿ ê æèç-
íè, òî åñòü îò åãî õàðàêòåðà.

Óäîâëåòâîðåííîñòü æèçíüþ âî ìíîãîì çàâè-
ñèò îò ïîëåçíîñòè ÷åëîâåêà îáùåñòâó. Ïîäëèííàÿ 
ëþáîâü ê ÷åëîâå÷åñòâó ìîæåò íà÷àòüñÿ èìåííî ñ 
“äåëàíèÿ” äîáðà êîíêðåòíîìó áëèæíåìó. 

Ñîãëàñíî êîíöåïöèè ïîçèòèâíîé ïñèõîòåðà-
ïèè, çäîðîâ íå òîò ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî íåò ïðî-
áëåì, à òîò, êòî çíàåò, êàê èõ ðàçðåøèòü. Òîò, êòî 
ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿåò ñâîþ ýíåðãèþ ïî òà-
êèì ñôåðàì, êàê òåëî, äåÿòåëüíîñòü, êîíòàêòû 
è ôàíòàçèè (áóäóùåå), èìååò âñå øàíñû ñîõðà-
íÿòü è ðàçâèâàòü çäîðîâüå. Òàêèì îáðàçîì, â çà-
äà÷ó ÷åëîâåêà âõîäèò óìåíèå ãàðìîíè÷íî ðàñ-
ïðåäåëÿòü ýíåðãèþ ïî âñåì ñôåðàì òàê, ÷òîáû 
îí 25 % ñâîåé ýíåðãèè (íå îáÿçàòåëüíî âðåìå-
íè) ìîã ïîñâÿòèòü ôèçè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì, 
25 % — íàïðàâèë íà ñâîþ äåÿòåëüíîñòü, áóäü 
òî ïðîôåññèîíàëüíûé òðóä èëè äîìàøíÿÿ ðàáî-
òà, 25 % — íà ìåæëè÷íîñòíîå îáùåíèå (ñåìüÿ, 
äðóçüÿ, êîëëåãè) è 25 % ýíåðãèè îòäàâàë áû 
èíòóèöèè, ôàíòàçèè, ðàçìûøëåíèÿì î áóäóùåì, 
î ñìûñëå æèçíè è ðåëèãèîçíî-äóõîâíûì èñêà-
íèÿì (òî åñòü ïîñâÿòèë ýòî âðåìÿ îäèíî÷åñòâó, 
îáùåíèþ ñ ñàìèì ñîáîé). Ïîäîáíàÿ ñõåìà ìîæåò 
ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê èäåàëüíàÿ, ê êîòîðîé ñòîèò 
åæåäíåâíî ñòðåìèòüñÿ [10]. 

Åùå îäíî âàæíîå ïîíÿòèå âñòðå÷àåòñÿ ïðàê-
òè÷åñêè âî âñåõ ãóìàíèñòè÷åñêè-îðèåíòèðî-
âàííûõ øêîëàõ ïñèõîëîãèè — ýòî ñâîáîäà. Ñâîáî-
äà, êàê ïèøåò ïðåäñòàâèòåëü ãóìàíèñòè÷åñêîé 
ïñèõîòåðàïèè Ý. Øîñòðîì, — ýòî íå ïðîñòî ñâî-
áîäà îò êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ, íî, ñêîðåå, 
ñâîáîäà ïðîÿâëåíèÿ ñåáÿ, ñâîåé óíèêàëüíîñòè 
[11]. 

“Çðåëîñòü” ëè÷íîñòè ïðîÿâëÿåòñÿ òàêæå â 
åå ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè. Èíäèêàòîðîì 
ýìîöèîíàëüíî íåçðåëîé ëè÷íîñòè ÿâëÿåòñÿ òðå-
âîãà, êîòîðàÿ ïîíèìàåòñÿ êàê èíòåãðàëüíîå ïðî-
ÿâëåíèå äåçàäàïòàöèè. Ïîä “òðåâîãîé” ïîäðà-
çóìåâàþò ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âîç-
íèêàåò â óñëîâèÿõ íåîïðåäåëåííîñòè. Â òàêèõ 
ñèòóà öèÿõ, ïðè äåôèöèòå èíôîðìàöèè, ïîñðåä-
ñòâîì èíäèâèäóàëüíûõ ìåõàíèçìîâ àíòèöèïà-
öèè (ïðåäâîñõèùåíèÿ) âîçíèêàåò ãåíåðàëèçîâàí-
íàÿ áîÿçíü íåóäîâëåòâîðåíèÿ êàêîé-ëèáî ïîòðåá-
íîñòè. Ñòåïåíü è èíòåíñèâíîñòü òðåâîãè çàâèñÿò 
âî ìíîãîì îò óðîâíÿ ëè÷íîñòíîé îïðåäåëåííîñ-
òè “ß”. ×åëîâåê â ñîñòîÿíèè òðåâîãè æèâåò ñî 
ñìóòíûì îùóùåíèåì òîãî, ÷òî ñ íèì äîëæíî ïðî-
èçîéòè ÷òî-òî íåæåëàòåëüíîå. Òðåâîãà ñâÿçàíà ñî 
ñòðàõîì, íî è îòëè÷àåòñÿ îò íåãî. Ñòðàõ — ýòî 

îòâåò íà áëèçêóþ, ðåàëüíóþ îïàñíîñòü, â òî âðå-
ìÿ êàê òðåâîãà — ýòî ðåàêöèÿ ÷åëîâåêà íà íå-
îïðåäåëåííóþ, ñêðûòóþ èëè âîîáðàæàåìóþ îïàñ-
íîñòü. Âûäåëÿþò ïÿòü ñòàíäàðòíûõ ñèòóàöèé, â 
êîòîðûõ îáû÷íî ÷åëîâåê èñïûòûâàåò òðåâîãó:

êîãäà ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî áîëüøå âðåìå-
íè óäåëÿòü ðàáîòå, ÷òîáû ïðîäâèíóòüñÿ ïî ñëóæ-
áå, èëè çàíÿòèÿì, ÷òîáû óëó÷øèòü ñâîè îöåíêè, íî 
â òî æå âðåìÿ åìó õî÷åòñÿ òàêæå ïîáîëüøå ïîîá-
ùàòüñÿ ñ äðóçüÿìè, ðàçâëå÷üñÿ;

êîãäà ïîâåäåíèå ïðîòèâîðå÷èò ìîðàëüíûì 
óáåæäåíèÿì ÷åëîâåêà (îí äåëàåò òî, ÷òî ñ÷èòàåò 
íåïðàâèëüíûì);

êîãäà ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â íåîáû÷íîé îáñòà-
íîâêå è íå çíàåò, ÷åãî îò íåãî æäóò îêðóæàþùèå;

êîãäà ÷åëîâåê ñòàëêèâàåòñÿ ñ ñîáûòèÿìè, 
èñõîä êîòîðûõ íåïðåäñêàçóåì è îí íå ìîæåò åãî 
êîíòðîëèðîâàòü;

êîãäà ÷åëîâåê ñòîèò ïåðåä âîçìîæíîé óòðà-
òîé ëþáèìîãî ÷åëîâåêà èëè ïîòåðåé ðàáîòû, ïî-
ëîæåíèÿ èëè èìóùåñòâà.

Ñíèæåíèå óðîâíÿ òðåâîãè ó çäîðîâîé ëè÷íîñ-
òè ìîæåò ïðîèñõîäèòü çà ñ÷åò êîððåêöèè âðåìåí-
íîé îðèåíòàöèè ñ áóäóùåãî íà íàñòîÿùåå. Æèçíü 
â óñëîâèÿõ “çäåñü è òåïåðü”, î ÷åì ãîâîðèëîñü 
âûøå, ïðèâîäèò ê ãàðìîíèè ëè÷íîñòè ñ îêðó-
æàþùèì ìèðîì. Æèçíü â íàñòîÿùåì ïîçâîëÿåò 
âîñïèòûâàòü â ñåáå àäåêâàòíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î 
ðåàëüíîñòè îáùåñòâåííûõ ìîòèâîâ è äâèæóùèõ 
ñèëàõ, ñïîñîáíîñòü ñîîòíîñèòü ñåáÿ ñ ðåàëüíîé 
äèíàìèêîé ñîáûòèé. 

Âûâîäû

Çäîðîâüå — ýòî ïðîöåññ æèçíåäåÿòåëüíîñ-
òè, îáåñïå÷èâàþùèé íåîáõîäèìîå êà÷åñòâî æèç-
íè è äîñòàòî÷íóþ åå ïðîäîëæèòåëüíîñòü. Çäîðî-
âüå ìîæíî ðàññìàòðèâàòü â êà÷åñòâå îïòèìàëü-
íîé ïðåäïîñûëêè äëÿ âûïîëíåíèÿ ÷åëîâåêîì 
íàìå÷åííûõ æèçíåííûõ öåëåé. 

Ó÷åáíûé êóðñ “Ïñèõîëîãèÿ çäîðîâüÿ” ñïî-
ñîáñòâóåò ïîíèìàíèþ îñîáåííîñòåé ôàêòîðîâ è 
óðîâíåé ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ ÷åëîâå-
êà, ïîçâîëÿåò ñîçäàâàòü íîâóþ ñòðàòåãèþ ïîâå-
äåíèÿ, êîòîðóþ ïðèíÿòî íàçûâàòü çäîðîâûì îá-
ðàçîì æèçíè.
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МОТИВАЦИОННЫЙ ДИССОНАНС 
КАК ОБЪЕКТ РЕФЛЕКСИВНОЙ ПРАКТИКИ 
В ПРОФЕССИОНАЛЬНО-КОММЕРЧЕСКОМ 
И НЕКОММЕРЧЕСКОМ СПОРТЕ 
ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ВЛАДИМИР СОПОВ

© Спортивный психолог. — 2006. — № 1. — 
 С. 9—13.

Резюме.  Розкрито та проаналізовано 

особливості мотиваційно-ціннісних 

настанов у професіонально-комерційному 

і некомерційному спорті вищих досягнень. 

Показано роль рефлексивної техніки в 

корекції мотиваційно-ціннісних настанов.

Summary.  Peculiarities of motivational 

and value guidelines in professional-

commercial and noncommercial sports of top 

results have been shown and analyzed. The 

role of reflexive technique in correction of 

motivational and value guidelines has been 

exhibited.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíàëèç ìåõàíèçìà ôîðìèðîâà-
íèÿ âèäà ïñèõîïðàêòèêè (Êàðèöêèé, 2002) íà âåäóùåå ìåñòî 
ñòàâèò åå ãåíåðàëèçîâàííûé àñïåêò, ïîä÷èíÿþùèé ñåáå âñå 
äðóãîå ñîäåðæàíèå ïñèõîïðàêòè÷åñêîãî ïðîöåññà. 

Ñîâðåìåííûé ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé, è ïðîôåññèî-
íàëüíî-êîììåð÷åñêèé â òîì ÷èñëå, íóæäàåòñÿ â ïñèõîïðàê-
òèêå. È â òî æå âðåìÿ â íåì èäóò ïðîöåññû àêòèâíîãî ñîïðî-
òèâëåíèÿ èõ ïðèìåíåíèþ, à óñïåøíûå ïîïûòêè ïîêàçûâàþò 
íåâîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ìèíèìàëüíîãî ÷èñëà ïðàêòèê, 
òåì áîëåå îäíîé, ãåíåðàëèçîâàííîé íà ÷àñòíóþ çàäà÷ó. 

Íà íàø âçãëÿä, ýòî ñâÿçàíî ñ ìîòèâàöèîííûì äèññîíàí-
ñîì â ïðîôåññèîíàëüíîì ñïîðòå êàê âèäå äåÿòåëüíîñòè, êî-
òîðûé ïåðåæèâàåò ïåðèîä îñòðûõ ñîöèàëüíûõ, ýêîíîìè÷åñêèõ  
è ïðàâîâûõ ïðåîáðàçîâàíèé. 

Ïðîáëåìà ìîòèâàöèè ÿâëÿåòñÿ êðàåóãîëüíîé äëÿ âñåõ âè-
äîâ äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, ñâÿçàííûõ ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè 
äîñòèæåíèÿìè. Â èõ ðÿäó â ÷èñëå ïåðâûõ, íàõîäÿòñÿ ñïîðò 
âûñøèõ äîñòèæåíèé è áèçíåñ. Âèäèìî ïîýòîìó îíè ñåé÷àñ 
òàê òåñíî ïåðåïëåëèñü, íàõîäÿ äðóã â äðóãå ìîðàëüíóþ è ìà-
òåðèàëüíóþ ïîäïèòêó. 

È òàì è òàì ãëàâíûì ñèñòåìîîáðàçóþùèì ôàêòîðîì ÿâëÿ-
åòñÿ òàê íàçûâàåìûé ìàêñèìàëüíûé ïðîôåññèîíàëüíûé ðå-
çóëüòàò (ñïîðòèâíûé — ÌÑÐ, êîììåð÷åñêèé — ÌÊÐ). Â áèçíå-
ñå ôîðìóëà äîñòèæåíèÿ ÌÊÐ ñîäåðæèò òðè ãåíåðàëüíûõ ôàê-
òîðà: òîâàð—ïðîäâèæåíèå òîâàðà—ïåðñîíàë. Äâà ïîñëåäíèõ 
ÿâëÿþòñÿ ìîòèâàöèîííûìè ôàêòîðàìè. Â ñïîðòå âûñøèõ äî-
ñòèæåíèé íàìè âûäåëåíî øåñòü ôàêòîðîâ äîñòèæåíèÿ ÌÑÐ: 
èíôîðìàöèîííîå ïðîñòðàíñòâî—ìîòèâàöèÿ—áèîïñèõè÷åñêèé 
ðåçîíàíñ—ïñèõîòåõíè÷åñêèé ìèíèìóì ñïîðòñìåíà—êîí-
òðîëü ñîîòâåòñòâèÿ ìîäåëÿì ÓÒÏ—óïðàâëåíèå ïîâåäåíè-
åì (Ñîïîâ, 2004). Ìîòèâàöèîííûé ôàêòîð çäåñü îäèí, íî îí 
ñïåöèàëèçèðîâàííûé. Â íåì íàèáîëåå âàæíûìè ÿâëÿþòñÿ 
ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ ó ñïîðòñìåíà è ìîòèâàöèÿ íà ñîòðóä-
íè÷åñòâî ó òðåíåðà, òàê êàê ñíèæåíèå îäíîãî èç íèõ ïðåêðà-
ùàåò ïðîãðåññ â äîñòèæåíèè öåëè, ñíèæàåò ñòèìóëüíîå âëè-
ÿíèå äðóãèõ ïîòðåáíîñòåé. 

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ñïîðò â ïðîöåññå ñâîåãî ðàçâèòèÿ îá-
íàðóæèë â ñåáå ñâîéñòâà, ïîçâîëÿþùèå îáúåêòèâíî óäîâëåò-
âîðÿòü íå êàêóþ-ëèáî îäíó ïîòðåáíîñòü ëè÷íîñòè è îáùåñòâà, 
à öåëûé ðÿä íåîäíîòèïíûõ ïîòðåáíîñòåé (Ìàòâååâ, 2004), íè 
ñàìà ñòðóêòóðà ìîòèâàöèè, íè îòäåëüíûå ïîòðåáíîñòè äîñòà-
òî÷íî íå èçó÷åíû. Êàòàñòðîôè÷åñêè ìàëî èññëåäîâàíèé ïî 
ãëóáèííîé ïñèõîëîãèè ìîòèâàöèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæäåíèå. Ñòðóê-
òóðà ìîòèâàöèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñëîæíà íàñòîëü-
êî, íàñêîëüêî ñëîæíà ñòðóêòóðà ïîòðåáíîñòåé ÷åëîâåêà. Îíè 
äîìèíèðóþò èñõîäÿ èç àêòóàëüíîñòè òîãî èëè èíîãî îòðåçêà 
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äåÿòåëüíîñòè, òîé èëè èíîé öåëè, ïðåñëåäóåìîé 
ñïîðòñìåíîì. Ïðèìåíåíèå äîìèíàíòíîãî àíàëè-
çà ïîçâîëÿåò îáúÿñíèòü ïðèñóòñòâèå â ñòðóêòó-
ðå ìîòèâàöèè ñïîðòñìåíà ìíîæåñòâà ìîòèâîâ, 
íî äîìèíèðîâàíèå ëèøü íåêîòîðûõ, àêòóàëüíûõ â 
äàííûé ìîìåíò (òàáë. 1). Áîëüøîå ÷èñëî ìîòèâîâ 
íà ýòàïå ïîñëåñîðåâíîâàíèå, îñîçíàíèå ðåçóëü-
òàòîâ îáúÿñ íÿþòñÿ íåîäíîçíà÷íîñòüþ ïîëó÷àåìûõ 
â õîäå ñîðåâíîâàíèÿ ðåçóëüòàòîâ. Ïîýòîìó â ïðî-
ôåññèîíàëüíîì ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé âîç-
íèêàåò ðÿä ñåðüåçíûõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ ìî-
òèâàöèåé ñïîðòñìåíîâ è òðåíåðîâ, âûçûâàþùèõ 
ãðîìêèé ñîöèàëüíûé ðåçîíàíñ. 

Ïðîáëåìà 1. Ñïîðò æèâåò ïî çàêîíàì äîñòè-
æåíèÿ âûñøèõ ðåçóëüòàòîâ, îäíàêî â ïðîôåññèî-
íàëüíî-êîììåð÷åñêîì ñïîðòå äîñòèæåíèå ìàêñè-
ìàëüíûõ ñïîðòèâíûõ è êîììåð÷åñêèõ ðåçóëüòàòîâ 
íåñêîëüêèìè êëóáàìè âåäåò ê ïàäåíèþ èíòåðåñà 
áîëåëüùèêîâ è äîõîäîâ ó äðóãèõ êëóáîâ, ê ñíèæå-
íèþ êà÷åñòâà çðåëèùà â öåëîì. 

Ôóíêöèîíåðû Ëèã íåìåäëåííî íà÷èíàþò èñ-
êóññòâåííî ïîääåðæèâàòü êîíêóðåíöèþ (äðàôò, 
äðàôò-ëîòåðåÿ, îãðàíè÷åíèå óðîâíÿ çàðïëàò, 
îãðàíè÷åíèå ëåãèîíåðîâ è ò. ä.). Â ðåçóëüòà-
òå “ïðîôè” çàðàæàþòñÿ êîììåð÷åñêîé ìîòèâà-
öèåé — ìèíè-îïòèìóì óñèëèé äëÿ ìàêñèìàëüíûõ 
äîõîäîâ. Ìîòèâ äîñòèæåíèÿ ñïîðòèâíûõ óñïåõîâ 

ìèíèìèçèðóåòñÿ. (Àíàëîã: â øîó-áèçíåñå ïîþò 
ïîä ôîíîãðàììó, âåëèêèå îïåðíûå ïåâöû ýòîãî 
ñåáå ïðîñòî íå ïîçâîëÿò). 

Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî èäåîëîãèÿ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî ñïîðòà êàê áèçíåñà òðåáóåò ñîáëþäå-
íèÿ îò åãî ó÷àñòíèêîâ ñëåäóþùèõ óñëîâèé: ïðèáûëü; 
ñàìîîòäà÷à è êîíêóðåíöèÿ, ñòèìóëèðóåìûå âîçíà-
ãðàæäåíèåì; ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ñïîðòñìåí — òî-
âàð, ñîáñòâåííîñòü ðàáîòîäàòåëÿ, à íå òðåíåðà; 
òðåíåð âñåãî ëèøü íàåìíûé ðàáîòíèê (ðèñ. 1). 

Ïðîáëåìà 2. Â íåêîììåð÷åñêîì ñïîðòå 
âûñøèõ äîñòèæåíèé â èíäèâèäóàëüíûõ âèäàõ ñî-
õðàíÿþòñÿ ñïåöèôè÷åñêèå ïðèçíàêè ñïîðòèâíîé 
äåÿòåëüíîñòè: ìàêñèìàëüíîå âûÿâëåíèå è ðàçâè-
òèå îäàðåííîñòè è ëè÷íîñòè; ìîòèâàöèÿ íàïðàâ-
ëåíà íà äîñòèæåíèå ÌÑÐ êàê öåëü è ñðåäñòâî ñà-
ìîðåàëèçàöèè. 

Â êîììåð÷åñêîì ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé, 
â êîìàíäíûõ âèäàõ ñïîðòà (ôóòáîë, õîêêåé, áàñ-
êåòáîë) ìîòèâàöèÿ ñïîðòñìåíîâ è òðåíåðîâ óæå 
íàïðàâëåíà íà ïðèáûëü è àêòèâíîå ïðîôåññèî-
íàëüíîå äîëãîëåòèå êàê öåëü è ñðåäñòâî ñàìîðå-
àëèçàöèè. Íî âðåìÿ îò âðåìåíè èõ ðàçìåðåííîå, 
êîìôîðòíîå ñóùåñòâîâàíèå íàðóøàåòñÿ íåîáõî-
äèìîñòüþ ó÷àñòâîâàòü â ñîñòàâå íàöèîíàëüíûõ 
êîìàíä â áèòâàõ çà ìàêñèìàëüíûé ñïîðòèâíûé 
ðåçóëüòàò (ÎÈ, ×Ì, ×Å). 

Òàá ë èöà  1  —  Ìîòèâàöèîííàÿ ñòðóêòóðà àêòóàëüíûõ îòðåçêîâ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè 

 Àêòóàëüíûå  
îòðåçêè

Óðîâíè 
ìîòèâîâ 

Îáó÷åíèå Òðåíèðîâêà
Âîññòàíîâ-

ëåíèå, 
ðåêðåàöèÿ

Ïîäãîòîâêà ê 
ñîðåâíîâàíèþ Ñîðåâíîâàíèå

Ïîñëå- 
ñîðåâíîâàíèå, 

îñîçíàíèå 
ðåçóëüòàòîâ

Âûñøèå Ïîòðåáíîñòü 
ñìûñëà 
æèçíè

Ïîòðåáíîñòü 
áûòü ëè÷-
íîñòüþ

Ïîòðåáíîñòü 
â ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè è 
ïðåîäîëåíèè

Ïîòðåáíîñòè 
ñìûñëà 
æèçíè, áûòü 
ëè÷íîñòüþ

Ïîòðåáíîñòè 
áûòü ëè÷íîñ-
òüþ, íðàâ-
ñòâåííàÿ, 
ýñòåòè÷åñêàÿ

Ïîòðåáíîñòè â 
ïîäãîòîâëåí-
íîñòè è ïðåîäî-
ëåíèè, áûòü 
ëè÷íîñòüþ, 
íðàâñòâåííàÿ è 
ýñòåòè÷åñêàÿ

Ñîöèàëüíûå Ïîòðåáíîñòü 
â ïîçíàíèè

Ïîòðåáíîñòü 
â ñàìîóò-
âåðæäåíèè

Ïîòðåáíîñòü 
â ñàìîâûðà-
æåíèè

Ïîòðåáíîñòè 
â ïîçíàíèè, 
â ñàìîóò-
âåðæäåíèè

Ïîòðåáíîñòè 
â ñàìîóò-
âåðæäåíèè, â 
îáùåíèè

Ïîòðåáíîñòè â 
ñàìîâûðàæåíèè, 
ñàìîóòâåðæäå-
íèè, â îáùåíèè

Ïñèõî-
ôèçèîëîãè-
÷åñêèå

Ïîòðåáíîñòü 
â ñâîáîäå

Ãåäîíèñòè-
÷åñêèå 
ïîòðåáíîñòè

Ïîòðåáíîñòü 
â âîññòà-
íîâëåíèè 
ýíåðãèè

Ïîòðåáíîñòè 
â ñâîáîäå, 
ãåäîíèçìå

Ïîòðåáíîñòè 
â ýìîöèî-
íàëüíîì 
íàñûùåíèè, 
ãåäîíèçìå

Ïîòðåáíîñòè 
â âîññòàíîâëå-
íèè ýíåðãèè, â 
ýìîöèîíàëüíîì 
íàñûùåíèè, 
ãåäîíèçìå

Áèîãåííûå Îðèåíòè-
ðîâî÷íàÿ 
ïîòðåáíîñòü

Ïîòðåáíîñòü 
â áåîïàñ-
íîñòè è 
ñàìîñîõðà-
íåíèè

Ïîòðåáíîñòü 
â äâèãàòåëü-
íîé àêòèâ-
íîñòè è èãðå

Ïîòðåáíîñòè 
îðèåíòèðî-
âî÷íàÿ, â 
áåçîïàñíîñ-
òè, ñàìîñîõ-
ðàíåíèè

Ïîòðåáíîñòè 
â áåçîïàñíîñ-
òè è ñàìîñî-
õðàíåíèè, â 
ýìîöèîíàëü-
íîì êîíòàêòå

Ïîòðåáíîñòè â 
äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè è 
èãðå, â áåçîïàñ-
íîñòè è ñàìî-
ñîõðàíåíèè, â 
ýìîöèîíàëüíîì 
êîíòàêòå
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Èãðîêè — “ïðîôè”, ïðèõîäÿ èç êëóáîâ 
ïðîôåññèîíàëüíî-êîììåð÷åñêîãî ñïîðòà (óæå 
øîóìåíû ïî ïîëîæåíèþ è “òîâàð” ïî ñòàòó-
ñó, ìîòèâèðîâàííûå íà ñàìîñîõðàíåíèå) â 
íàöèîíàëüíûå êîìàíäû íåêîììåð÷åñêîãî ñïîðòà 
âûñøèõ äîñòèæåíèé, äîëæíû:

— ñìåíèòü ìîòèâàöèþ ñ êîììåð÷åñêîé íà ñî-
öèàëüíóþ;

— ñìåíèòü ìîòèâàöèþ ñ êîìôîðòíîé, ãåäîíèñ-
òè÷åñêîé íà ìîòèâàöèþ äîñòèæåíèÿ ÌÑÐ è ìàê-
ñèìàëüíîå ïðîÿâëåíèå ñâîèõ ðåñóðñîâ (“íå ùàäÿ 
æèâîòà ñâîåãî”);

— ñìåíèòü óñòàíîâî÷íûå îòíîøåíèÿ ñ èíäèâè-
äóàëèñòè÷åñêèõ, òîëåðàíòíûõ (çàðàáàòûâàé ñàì è 
äàé çàðàáîòàòü äðóãèì) íà êîëëåêòèâèñòè÷åñêèå, 
ïàòðèîòè÷åñêèå, æåðòâåííûå (òàáë. 2). 

Âîçíèêàþùèé ïðè ýòîì ìîòèâàöèîííûé äèñ-
ñîíàíñ — “ñøèáêà ìîòèâîâ” ñòàíîâèòñÿ èñòî÷-
íèêîì òðóäíîîáúÿñíèìîãî ïîâåäåíèÿ èãðîêîâ 
è òðåíåðîâ è æåñòîêîãî ðàçî÷àðîâàíèÿ ìèëëèî-
íîâ áîëåëüùèêîâ. Íà áîëåå ãëóáîêèõ óðîâíÿõ — 
äèñãàðìîíè÷íûõ èçìåíåíèé ëè÷íîñòè ó÷àñòíè-
êîâ ýòèõ ñîáûòèé, çàòðóäíÿþùèõ ìåæëè÷íîñòíîå 
è èãðîâîå âçàèìîäåéñòâèå, ýôôåêòèâíîñòü êî-
òîðîãî ÷àñòî áîëåå âàæíà, ÷åì ñïîðòèâíûé ðå-
çóëüòàò.

Â äàííîé ñèòóàöèè íàèáîëåå ýôôåêòèâíû 
ïñèõîïðàêòèêè ñ äîìèíèðîâàíèåì ðåôëåêñèâíî-
ãî êîìïîíåíòà. À ïîñêîëüêó îñíîâíûì îáúåêòîì 
óñèëèé è òðåíåðà è ñïîðòñìåíà ÿâëÿåòñÿ äîñòè-
æåíèå îïòèìàëüíîãî áîåâîãî ñîñòîÿíèÿ äëÿ ðå-
àëèçàöèè öåëåé èãðû, òî òàêîé òåõíèêîé ñòàíî-
âèòñÿ ïåðåêëþ÷åíèå ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ðàç-
ëè÷íîé ñëîæíîñòè. Íàìè áûëà ðàçðàáîòàíà äëÿ 
ñïîðòèâíûõ èãð áîëåå ñëîæíàÿ òåõíîëîãèÿ ïåðå-
õîäà â çàðàíåå îãîâîðåííûå, ñìîäåëèðîâàííûå 
è îñîçíàííûå íåãàòèâíûå è ïîçèòèâíûå ñîñòîÿ-
íèÿ — NA  WIGATOR, èìåþùàÿ ìîäèôèêàöèè äëÿ 
êîíêðåòíûõ èãðîâûõ âèäîâ ñïîðòà (â äàííîì ñëó-
÷àå ýòî õîêêåé; ðèñ. 2).

Îíà áàçèðóåòñÿ íà ïðåäñòàâëåíèÿõ î ñëåäó-
þùèõ ýòàïàõ ðåôëåêñèâíûõ äåéñòâèé: îñòàíîâêà, 
ôèêñàöèÿ, îòñòðàíåíèå, îáúåêòèâàöèÿ è îáîðà÷è-
âàíèå (Àëåêñååâà, 1988) è ïîñòðîåíà íà èñïîëü-
çîâàíèè ôåíîìåíà óñòàíîâêè áåññîçíàòåëüíîãî 
âëèÿíèÿ íà ñâîå ñîñòîÿíèå â ñòðåññîâûõ ñèòóà-
öèÿõ.

Ìåðîïðèÿòèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â 
ïðîôåññèîíàëüíîì êëóáå îïëà÷åíû ïî êîíòðàê-
òó è íîñÿò íåïðåðûâíûé, âñåîáùèé õàðàêòåð, êîã-
äà âîçäåéñòâèå ïñèõîëîãîì îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè 
êàæäîì óäîáíîì ñëó÷àå íåçàâèñèìî îò àêòèâíîñ-
òè èãðîêà è ñ ïðèìåíåíèåì âîçìîæíî áîëåå øè-
ðîêîãî ñïåêòðà ìåòîäîâ è ïîäõîäîâ. 

Îáó÷åííûå ïðîñòåéøåé ñàìîðåãóëÿöèè èãðîêè 
çíàêîìèëèñü ñî ñõåìîé ñàìîêîíòðîëÿ è ñàìîðåãó-

Òàá ë èöà  2  —  Îñîáåííîñòè ìîòèâàöèîííî-
öåííîñòíûõ óñòàíîâîê â ïðîôåññèîíàëüíî-
êîììåð÷åñêîì è íåêîììåð÷åñêîì ñïîðòå âûñøèõ 
äîñòèæåíèé

Ìîòèâàöèîí-
íî-öåííî-

ñòíûå 
óñòàíîâêè

Âèäû ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè 

Ïðîôåññèî-
íàëüíî-êîììåð-
÷åñêèé ñïîðò

Íåêîììåð÷åñêèé 
ñïîðò âûñøèõ 
äîñòèæåíèé

Ìîòèâàöèÿ
âíåøíÿÿ

Êîììåð÷åñêàÿ Ñîöèàëüíàÿ

Ìîòèâàöèÿ 
âíóòðåííÿÿ

Êîìôîðòíàÿ 
Ãåäîíèñòè-
÷åñêàÿ

Äîñòèæåíèå ìàêñè-
ìàëüíîãî ñïîðòèâ-
íîãî ðåçóëüòàòà
Ìàêñèìàëüíîå 
ïðîÿâëåíèå ñâîèõ 
ðåñóðñîâ (“íå ùàäÿ 
æèâîòà ñâîåãî”)

Óñòàíîâêè Èíäèâèäó-
àëüíûå 
Òîëåðàíòíûå

Êîëëåêòèâèñòè-
÷åñêèå
Ïàòðèîòè÷åñêèå 
Æåðòâåííûå

Ðèñóíîê 1 — Ôóíêöèîíàëüíàÿ ñòðóêòóðà ïðîôåññèîíàëüíîãî 
êëóáà
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Ðèñóíîê 2 — Ýëåìåíò òåõíîëîãèè NAWIGATOR

ëÿöèè ñâîåãî èãðîâîãî ñîñòîÿíèÿ, çàòåì ó÷àñòâî-
âàëè â äèñêóññèè ïî ðàçëè÷íûì àñïåêòàì ìåòî-
äà ðåôëåêñèè, ïðèãëàøàëèñü äëÿ áîëåå ãëóáîêî-
ãî îáñóæäåíèÿ äåòàëåé (â ïåðâóþ î÷åðåäü ëèäåðû 
êîìàíäû), çàòåì ïîëó÷àëè íà ðóêè ñïåöèàëüíûå 
êàðòû ñ òåõíîëîãèåé. ×åðåç íåñêîëüêî äíåé ýòè 
êàðòû ïðåäëàãàëèñü óæå âñåì, ðàñêëàäûâàëèñü 

äëÿ îçíàêîìëåíèÿ â òå÷åíèå íåäåëè. Ïîñëåäóþ-
ùèìè áåñåäàìè è îáñóæäåíèÿìè äî è ïîñëå ìàò-
÷åé îñóùåñòâëÿëîñü ïîäêðåïëåíèå ìåòîäà. 

Ïîñëå òîãî êàê èãðîêè îñâàèâàëè ðåôëåêñèâ-
íóþ òåõíèêó “ïîñòàíîâêè äèàãíîçà” ïîñëå âîçâðà-
ùåíèÿ ñî ëüäà, èì ïðåäëàãàëîñü èçìåíÿòü ñâîå 
ñîñòîÿíèå, èñïîëüçóÿ èìåþùèåñÿ íàâûêè ñàìî-
ðåãóëÿöèè, íî ïî ñõåìå âòîðîé ÷àñòè ïðîöåñ-
ñà ðåôëåêñèè — çàìåíÿÿ íåáëàãîïðèÿòíûå ñî-
ñòîÿíèÿ íà áëàãîïðèÿòíûå ïåðåä íîâîé ñìåíîé, 
âûõîäîì íà ëåä. 

Äëÿ áîëåå ñòîéêîãî çàêðåïëåíèÿ íàâûêà ðåô-
ëåêñèè è ðåãóëÿöèè ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ õîêêåèñ-
òîì â õîäå èãðû è ïîñòåïåííîãî ïåðåâîäà åãî 
íà íåîñîçíàâàåìûé óðîâåíü ïëàíøåò ñ HOCKEY-
NAWIGATOR ïðèêðåïëÿåòñÿ ê áîðòó ïåðåä ñêà-
ìüåé çàïàñíûõ. 

Íà âòîðîé ñòàäèè îñâîåíèÿ ìåòîäèêè îñóùåñò-
âëÿåòñÿ îáó÷åíèå ðåôëåêñèè ñîñòîÿíèÿ ïàðòíåðîâ 
ïî çâåíó, ïÿòåðêå, êîìàíäå â öåëîì. Êëþ÷åâûå è 
àâòîðèòåòíûå èãðîêè îáó÷àþòñÿ íå òîëüêî ðåô-
ëåêñèè ñîñòîÿíèÿ ïàðòíåðîâ, íî è êîððåêöèè èõ 
èãðîâûõ äåéñòâèé â õîäå ìàò÷à. 

Èíòåðåñåí îïûò ðàáîòû ñ èãðîêàìè (ëèäåðà-
ìè êîìàíäû), êàòåãîðè÷åñêè îòêàçûâàâøèìèñÿ 
ïðèìåíÿòü ìåòîäèêó, ññûëàÿñü íà íåñîãëàñèå ñ 
òåðìèíàìè è ïîíÿòèÿìè. Èìåííî ýòî íåñîãëà-
ñèå ïîçâîëèëî âòÿíóòü èõ â äèñêóññèþ, à çàòåì 
ïðåäëîæèòü èì ïåðåïèñàòü òàáëèöó èãðîâûõ ñî-
ñòîÿíèé HOCKEY-NAWIGATOR. Â ðåçóëüòàòå íå-
äåëüíîé ðàáîòû íàèáîëåå ñîïðîòèâëÿþùååñÿ 
çâåíî ñòàëî èñïîëüçîâàòü ñâîé âàðèàíò òàê æå 
ýôôåêòèâíî è âíåñëî ðåøàþùèé âêëàä â ïîáåäû 
â ïðèíöèïèàëüíûõ èãðàõ ïëåé-îôô (ðèñ. 3).

Ôîðìèðîâàíèå îáðàçà îïòèìàëüíîãî ïñèõè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ íåâîçìîæíî áåç êîíòðîëÿ çà 
ñîçíàòåëüíîé åãî ÷àñòüþ. Ïðè ôèêñàöèè òîëüêî 
íà ôèçèîëîãè÷åñêèõ è äâèãàòåëüíûõ êîìïîíåíòàõ 
ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåí â ðåøàþùèé ìîìåíò ëèøà-
åòñÿ âàæíîãî îðóæèÿ — îí íå ìîæåò çàïóñòèòü ìå-
õàíèçì óïðàâëåíèÿ íèæåëåæàùèìè ôóíêöèÿìè, 
òàê êàê íå îáëàäàåò îáðàçîì ýòîãî ñîñòîÿíèÿ íà 
óðîâíå ñîçíàíèÿ. 

Âûâîäû

Ðåãóëÿðíîå ïðèìåíåíèå ðåôëåêñèâíîé òåõ-
íèêè èçìåíåíèÿ àêòóàëüíûõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿ-
íèé NAWIGATOR â õîäå îñíîâíîé ïðîôåññèîíàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè õîêêåèñòîâ — îôèöèàëüíûå 
èãðû ÷åìïèîíàòà ñòðàíû — ñïîñîáñòâîâàëî èç-
ìåíåíèþ ìîòèâàöèîííî-öåííîñòíûõ óñòàíîâîê 
íà áîëåå êîëëåêòèâèñòè÷åñêèå, ñîöèàëüíî 
àêòèâíûå. 

Ðèñóíîê 3 — Äèíàìèêà ýôôåêòèâíîñòè èãðîâîé 
äåÿòåëüíîñòè ïðè ðåôëåêñèâíîé ïðàêòèêå:

À — ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà; Á — áåç ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè

Ðîññèéñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, Ìîñêâà Ïîñòóïèëà 04.02.2008
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ôîðìèðîâàíèå ïñèõîëîãè÷å ñêîé 
ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç íàèáîëåå 
çíà÷èìûõ çàäà÷ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîïðîâîæäåíèÿ ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè, êà÷åñòâåííîå ðåøåíèå êîòîðîé îïðåäåëÿåò 
ïîëíîòó ðåàëèçàöèè ïîòåíöèàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñ-
ìåíîâ. Â ñîâðåìåííîé ëèòåðàòóðå ôåíîìåí ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ãîòîâíîñòè ðàññìàòðèâàåòñÿ ñ ðàçëè÷íûõ ìåòîäîëîãè÷åñêèõ 
ïîçèöèé. Â ðàìêàõ äåÿòåëüíîñòíîãî ïîäõîäà ïñèõîëîãè÷åñ-
êóþ ãîòîâíîñòü ðàññìàòðèâàþò êàê îòíîñèòåëüíî êðàòêîâðå-
ìåííîå äèíàìè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïðåäøåñòâóþùåå âûïîëíå-
íèþ òðåíèðîâî÷íîé è (èëè) ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíî ñòè 
[7], êîòîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðåäñòàðòîâîé àêòèâèçàöè-
åé ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé, îáåñïå÷èâàþùèõ âûñîêèé óðîâåíü 
åå âûïîëíåíèÿ. Ñ ïîçèöèé ëè÷íîñòíîãî ïîäõîäà ïñèõîëîãè-
÷åñêàÿ ãîòîâíîñòü îáóñëîâëèâàåòñÿ ðàçëè÷íûìè îòíîñèòåëü-
íî óñòîé÷èâûìè èíäèâèäóàëüíî-ëè÷íîñòíûìè îáðàçîâàíè-
ÿìè, ñïåöèôè÷íûìè òðåáîâàíèÿì ñàìîé äåÿòåëüíîñòè [10]. 
Ïñèõîëîãè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü ïðèíÿòî ðàññìàòðèâàòü êàê ñî-
ñòàâëÿþùóþ ÷àñòü îáùåé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíà ê ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ â êîìïëåêñå 
ñ ôóíêöèîíàëüíî-áèîëîãè÷åñêèìè, äâèãàòåëüíûìè, òåõíèêî-
òàêòè÷åñêèìè è äðóãèìè ïàðàìåòðàìè. 

Ðàçëè÷íûå ñòîðîíû ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ìîãóò 
ðàññìàòðèâàòüñÿ â êà÷åñòâå íåîáõîäèìûõ äåòåðìèíàíò äå-
ÿòåëüíîñòè [1], êðèòåðèåâ åå ýôôåêòèâíîãî îñóùåñòâëåíèÿ 
[3,11,14] èëè æå ñòàíîâÿòñÿ ïðåäìåòîì îòäåëüíûõ èññëåäî-
âàíèé â ñïîðòå [3,6,7,12,13]. Ðàáîòû ðÿäà àâòîðîâ óêàçûâàþò 
íà ñóùåñòâîâàíèå ðàçëè÷íûõ êîìïîíåíòîâ ñàìîãî ôåíîìå-
íà ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè, êîòîðûå îòëè÷àþòñÿ óðîâ-
íÿìè èíôîðìàòèâíîñòè [3,11]. Ñðåäè òàêèõ êîìïîíåíòîâ 
âûäåëÿþò ìîòèâàöèîííûé, êîãíèòèâíûé (èíòåëëåêòóàëüíûé), 
ïðîôåññèî íàëüíûé, ðåãóëÿòèâíûé, ïîâåäåí÷åñêèé è äð. [6].

Â íàøèõ èññëåäîâàíèÿõ áûëî âûäåëåíî ïÿòü ñîñòàâëÿþùèõ 
êîìïîíåíòîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè, êîòîðûå, ñ îäíîé  
ñòîðîíû, õàðàêòåðèçóþò èçìåíåíèÿ â àêòóàëüíîì ïñèõîëîãè-
÷åñêîì ñîñòîÿíèè ñïîðòñìåíà è ÿâëÿþòñÿ åå èíäèêàòîðàìè, à ñ 
äðóãîé — îáóñëîâëèâàþò åå, ïîêàçûâàÿ íàèáîëåå íåîáõîäèìûå 
íàïðàâëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ âìåøàòåëüñòâ. Ïîäðîáíîå îïèñà-
íèå ñòðóêòóðíîé îðãàíèçàöèè ôåíîìåíà ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâ-
íîñòè, ïîëó÷åííîå â íàøèõ èññëåäîâàíèÿõ, è åãî ýìïèðè÷åñêîå 
îáîñíîâàíèå ïðåäñòàâëåíî â íàøèõ ïóáëèêàöèÿõ ðàíåå [5].

Íàêàíóíå îòâåòñòâåííîãî ñîðåâíîâàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñ-
êàÿ ãîòîâíîñòü ÷àñòî áûâàåò íåñòàáèëüíîé âñëåäñòâèå 
ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà êàê êî âíåøíèì 
ñèòóàòèâíûì, òàê è êî âíóòðåííèì ëè÷íîñòíûì ôàêòîðàì 
âëèÿíèÿ, êîòîðûå ìîãóò áûòü ñïîðòèâíîãî è íåñïîðòèâíî-
ãî ñîäåðæàíèÿ. Î÷åâèäíî, ýòî ïðîèñõîäèò èç-çà òîãî, ÷òî â 
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ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåí âûíóæäåí ïîñòî-
ÿííî ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ íå òîëüêî ê äëèòåëüíûì 
èíòåíñèâíûì ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, íî è ê äåé-
ñòâèþ ðÿäà ñîïóòñòâóþùèõ ôàêòîðîâ ïñèõîëîãè-
÷åñêîãî è ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî õàðàêòå-
ðà, êîòîðûå çà÷àñòóþ îêàçûâàþò êðàéíå âàæíîå 
âëèÿíèå íà ïðîöåññ ïîäãîòîâêè. Òàêèìè ôàêòîðà-
ìè ÿâëÿþòñÿ: 

ïåðååçä ê ìåñòó ñîðåâíîâàíèé; 
äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå â ìàëîçíàêîìîé ñî-

öèàëüíî-êóëüòóðíîé ñðåäå;
íåïðèâû÷íûé è (èëè) íåäîñòàòî÷íî êîìôîðò-

íûé óðîâåíü ïðîæèâàíèÿ è ïèòàíèÿ (èëè èõ îðãà-
íèçàöèè);

ðàçëè÷íûå ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ â 
óñëîâèÿõ ïðåáûâàíèÿ â êîìàíäå; 

ïîñòîÿííûé êîíòðîëü ñî ñòîðîíû òðåíåðîâ è 
ðóêîâîäèòåëåé êîìàíäû;

âçàèìîäåéñòâèå ñ íàó÷íûìè ñîòðóäíèêàìè è 
äðóãèì îáñëóæèâàþùèì ïåðñîíàëîì; 

ïðèñóòñòâèå ñïîðòñìåíîâ äðóãèõ êîìàíä (ïî-
òåíöèàëüíûõ ñîïåðíèêîâ);

ýìîöèîãåííàÿ ïðåäñîðåâíîâàòåëüíàÿ àòìîñ-
ôåðà (íàïðèìåð, “ñòðåññ îæèäàíèÿ”, “ñèíäðîì 
íåîïðåäåëåííîñòè”); 

ïîâûøåííîå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæå-
íèå.

Ñîâîêóïíîñòü òàêèõ ôàêòîðîâ ìîæåò îêàçûâàòü 
ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà àêòèâíîñòü ôóíêöèî-

íàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, îòðàæàòüñÿ íà ïðî-
òåêàíèè àäàïòàöèîííûõ ïðîöåññîâ, ïðåïÿòñòâóÿ 
ìàêñèìàëüíîé àêòèâèçàöèè ðåñóðñíûõ âîçìîæ-
íîñòåé îðãàíèçìà, ÷òî, áåçóñëîâíî, ñêàçûâàåòñÿ 
íà êà÷åñòâå ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-
íîâ. Ïðè ïðîâåäåíèè îòâåòñòâåííûõ ñîðåâíî-
âàíèé â íåîáû÷íûõ (íåïðèâû÷íûõ äëÿ ñïîðò-
ñìåíà) êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêèõ óñëîâèÿõ âëèÿ-
íèå ïåðå÷èñëåííûõ ôàêòîðîâ ñòàíîâèòñÿ áîëåå 
âûðàæåííûì, à èõ íåãàòèâíîå âîçäåéñòâèå íà 
óðîâåíü ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìå-
íîâ ê ñîðåâíîâàíèÿì  áîëåå ñèëüíûì.

Àíàëèç êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêèõ óñëîâèé Ïå-
êèíà, ãäå áóäóò ïðîõîäèòü Èãðû XXIX Îëèìïèàäû 
(ðèñ. 1), ïîçâîëÿåò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ó÷àñòíèêè 
ñîðåâíîâàíèé ñòîëêíóòñÿ ñ ýêñòðåìàëüíûìè ôàê-
òîðàìè, êîòîðûå îêàçûâàþò íåãàòèâíîå âëèÿíèå 
íà ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ñêîðîñòü âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ïîñëå íàãðóçîê è ïñèõîëîãè÷åñêóþ 
ãîòîâíîñòü ñïîðòñìåíîâ.

Ñðåäè òàêèõ ôàêòîðîâ, óõóäøàþùèõ îáùóþ 
ïñèõîëîãè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü ê ñîðåâíîâàíèÿì, 
ñëåäóåò îòìåòèòü: 

— âûñîêóþ òåìïåðàòóðó âîçäóõà â äíåâíîå è 
âå÷åðíåå âðåìÿ ñóòîê (äî 32 °Ñ), à òàêæå ïåðåïàä 
òåìïåðàòóð â òå÷åíèå ñóòîê â äèàïàçîíå äî 10—
12 °Ñ;

— âûñîêèé óðîâåíü îòíîñèòåëüíîé âëàæíîñòè 
(ïîðÿäêà 70—90 % è áîëåå);

Ðèñóíîê 1 — Âëèÿíèå êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêèõ, ýêîëîãè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ïðåáûâàíèÿ â Ïåêèíå è 
ñïîñîáû èõ êîìïåíñàöèè
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— âûñîêèé óðîâåíü çàãðÿçíåíèÿ àòìîñôåðíî-
ãî âîçäóõà (â ïåðâóþ î÷åðåäü, ÑÎ è ÑÎ

2
, à òàêæå 

ìåõàíè÷åñêèõ ïðèìåñåé).
Â áîëüøèíñòâå èññëåäîâàíèé, èçó÷àþùèõ 

àäàïòàöèþ ñïîðòñìåíîâ ê òàêèì óñëîâèÿì, âíè-
ìàíèå óäåëÿåòñÿ èçìåíåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ 
(ôèçèîëîãè÷åñêèõ è áèîõèìè÷åñêèõ) ïîêàçàòåëåé 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè [4, 7, 8], òîãäà êàê ïñèõîëîãè-
÷åñêèå ôàêòîðû, ðåãóëèðóþùèå ïðîöåññû àäàï-
òàöèè (ìîòèâû, ýìîöèè, âîëåâûå õàðàêòåðèñòèêè 
è ò. ä.), ÷àñòî îñòàþòñÿ áåç âíèìàíèÿ, õîòÿ îíà, 
áóäó÷è è ïðîöåññîì è ñîñòîÿíèåì, íå ÿâëÿåòñÿ 
ïàññèâíûì ñëåäñòâèåì, äåòåðìèíèðîâàííûì òåì 
èëè èíûì âîçäåéñòâèåì âíåøíåé èëè âíóòðåííåé 
ñðåäû, à ôîðìèðóåòñÿ ÷åëîâåêîì âî ìíîãîì êàê 
îñîçíàííûé àêò, îáåñïå÷èâàþùèé åãî âíóòðåí-
íþþ ñâîáîäó [9].

Ðàçëè÷íûå ñòîðîíû ïñèõè÷åñêîé ñôåðû ñïîðò-
ñìåíà, àäàïòèðóþùåãîñÿ ê ýêñòðåìàëüíûì óñëî-
âèÿì æàðêîãî è âëàæíîãî êëèìàòà, èçó÷åíû, íà 
íàø âçãëÿä, íåäîñòàòî÷íî [9]. 

Òàêèì îáðàçîì, èçó÷åíèå âëèÿíèÿ óêàçàííûõ 
óñëîâèé è ôàêòîðîâ íà ïñèõîëîãè÷åñêóþ ãîòîâ-
íîñòü ñïîðòñìåíîâ â ïåðèîä ïðåäñîðåâíîâàòåëü-
íîé ïîäãîòîâêè ê ó÷àñòèþ â îòâåòñòâåííûõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ, ðàçðàáîòêà è ðåàëèçàöèÿ ìåð ïî óñêî-
ðåíèþ àäàïòàöèè îðãàíèçìà   ê óñëîâèÿì Ïåêèíà 
è îïòèìèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî è ïñèõè÷åñêî-
ãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿþòñÿ àêòóàëüíûìè 
íàó÷íûìè çàäà÷àìè.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — âûÿâèòü è ïðîàíà-
ëèçèðîâàòü õàðàêòåðíûå èçìåíåíèÿ â ñîñòîÿíèè 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ, ñïå-
öèàëèçèðóþùèõñÿ â ëåãêîé àòëåòèêå, êîòîðûå 
íàõîäèëèñü â ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ âðåìåííîé è 
êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêîé àäàïòàöèè ê óñëîâèÿì, 
ñïåöèôè÷íûì äëÿ ñòðàí ðåãèîíà Þãî-Âîñòî÷íîé 
Àçèè íà ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè 
ê ÷åìïèîíàòó ìèðà 2007 ã. â Îñàêå (ßïîíèÿ).

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. Â 
èññëåäîâàíèè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå 32 ñïîðòñìåíà 
(7 ìóæ÷èí è 25 æåíùèí) — ÷ëåíû ñáîðíîé êîìàíäû 
Óêðàèíû ïî ëåãêîé àòëåòèêå, êîòîðûå íàõîäèëèñü 
íà ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîì ñáîðå íà îñòðîâå Äæè-
äæó (Êîðåÿ). Ïåðâàÿ ãðóïïà ñïîðòñìåíîâ ïðèáûëà 
íà ñáîð èç Êèåâà, ïðåîäîëåâ ïðè ïåðåëåòå ñåìü 
÷àñîâûõ ïîÿñîâ (äàëåå ãðóïïà 1). Âòîðàÿ ãðóï-
ïà ïîäêëþ÷èëàñü ê ñáîðó ïîñëå äâóõíåäåëüíîãî 
ïðåáûâàíèÿ â Áàíãêîêå, ò. å. åå ïåðååçä íå áûë 
ñâÿçàí ñ ñåðüåçíûìè êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêèìè è 
âðåìåííûìè èçìåíåíèÿìè (äàëåå ãðóï ïà 2). 

Ïðè òàêîé îðãàíèçàöèè ýêñïåðèìåíòà ïðåäïî-
ëàãàëîñü, ÷òî àíàëèç ïîêàçàòåëåé, ñâèäåòåëüñòâó-
þùèõ îá àäàïòàöèè ñïîðòñìåíîâ ê óñëîâèÿì êëè-
ìàòà Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè, ïîçâîëèò îïðåäåëèòü 
îñîáåííîñòè åå ïðîòåêàíèÿ:

— ïðè äîñòàòî÷íî êîðîòêîì (8—15 äíåé äî 
ñòàðòà) ñðîêå ïðåáûâàíèÿ â äàííûõ óñëîâèÿõ 
(ãðóïïà 1);

— ïðè äîñòàòî÷íî äîëãîì (21—30 äíåé äî 
ñòàðòà) ñðîêå ïðåáûâàíèÿ â äàííûõ óñëîâèÿõ 
(ãðóïïà 2).

Îöåíêó ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà óðîâåíü ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ è èçó÷åíèå 
èõ äèíàìèêè íà ýòàïå íåïîñðåäñòâåííîé ïðåäñî-
ðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè, ïðîâîäèëè ñ ïîìî-
ùüþ ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííîé “ýêñïðåññ-îöåíêè 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíà”. 

Äëÿ ýôôåêòèâíîãî ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâà-
íèé ó÷èòûâàëèñü òàêèå óñëîâèÿ: 1) ìèíèìèçàöèÿ 
âðåìåíè ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé — äëÿ óïðåæ-
äåíèÿ íåãàòèâíîãî îòíîøåíèÿ ñî ñòîðîíû ñïîðò-
ñìåíîâ; 2) èçáåãàíèå ñõåìàòèçàöèè îöåíêè, ÷òî 
ìîæåò èìåòü ìåñòî ïðè ÷àñòîì èñïîëüçîâàíèè 
îäíîãî è òîãî æå ìåòîäè÷åñêîãî èíñòðóìåíòà. 

Äëÿ ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè äàííûõ ïðèìå-
íÿëñÿ ïàðàìåòðè÷åñêèé äèñïåðñèîííûé àíà-
ëèç (ANOVA). Âûÿâëåíèå ðàçëè÷èé â óðîâ-
íå èññëåäóåìîãî ïðèçíàêà â ãðóïïàõ îñóùåñòâ-
ëÿëîñü ñ ïîìîùüþ U-êðèòåðèÿ Ìàííà-Óèòíè. 
Õàðàêòåð ðàñïðåäåëåíèÿ ðåçóëüòàòèâ íûõ ïî-
êàçàòåëåé ïîëó÷åííûõ äàííûõ ïðîâåðÿëñÿ 
W-òåñòîì Øàïèðî-Óèëêà. Ðàñ÷åòû ïðîâîäèëèñü 
ïðè ïîìîùè ïàêåòà ïðîãðàìì STATISTICA (âåð-
ñèÿ 6.0).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæäåíèå. 
Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé ïîëó÷åíî 
áîëåå 220 îò÷åòîâ, êîòîðûå áûëè îáÿçàòåëüíûìè 
â äåíü ïðîâåäåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è 
ïðîèçâîëüíûìè — â äíè îòäûõà. Ýòî ïîç âîëèëî 
ïðîñëåäèòü äèíàìèêó ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñ-
òè, à òàêæå âûÿâèòü ôàêòîðû, êîòîðûå îêàçûâàëè 
âëèÿíèå íà åå ôîðìèðîâàíèå. Îáîáùåííûé ãðà-
ôèê èçìåíåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè 
ñïîðòñìåíîâ äâóõ ãðóïï â ïåðèîä ïðåáûâàíèÿ íà 
ñáîðå ïðåäñòàâëåí íà ðèñóíêå 2, èç êîòîðîãî âèä-
íî, ÷òî â òå÷åíèå ïåðâûõ äâóõ äíåé (îáå ãðóïïû 
ïðèëåòåëè â Êîðåþ 15.08.2007) â öåëîì íàáëþäà-
åòñÿ ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà óðîâíÿ ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ãîòîâíîñòè. Â ýòî âðåìÿ âîçðàñòàåò îáúåì 
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, ïðè ýòîì ïîääåðæèâà-
åòñÿ âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî è òåõíè÷åñêî-
ãî ïîêàçàòåëåé, ñîõðàíÿåòñÿ ñòàáèëüíûé óðîâåíü 
ïî ðÿäó ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé (ñàìî÷óâ-
ñòâèå, ñîñòîÿíèå íà òðåíèðîâêå, ñîñòîÿíèå â êîí-
öå äíÿ), ÷òî, â öåëîì, ñâèäåòåëüñòâóåò î äîñòàòî÷-
íî âûñîêîì óðîâíå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìå-
íîâ îáåèõ ãðóïï â óêàçàííûé ïåðèîä. 

Âìåñòå ñ òåì àíàëèç äèíàìèêè ïîêàçàòåëåé 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ïîçâî-
ëèë îïðåäåëèòü, ÷òî óæå ñ ïåðâîãî äíÿ â ãðóïïå 
1 íàáëþäàåòñÿ ñíèæåíèå óðîâíÿ “ñâåæåñòè” ïîñ-
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Ðèñóíîê 2 — Äèíàìèêà ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ðàçíûõ ãðóïï â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ 
ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî ñáîðà íà î. Äæèäæó (Êîðåÿ):

 — ãðóïïà 1 (Êèåâ—Äæèäæó);  — ãðóïïà 2 (Áàíãêîê—Äæèäæó)

ëå ñíà, ïîñòîÿííî óõóäøàåòñÿ àïïåòèò, ïîíèæàåò-
ñÿ ñäåðæàííîñòü â îáùåíèè ñ äðóãèìè ó÷àñòíè-
êàìè êîìàíäû (ñîñåäÿìè ïî êîìíàòå, òðåíåðàìè, 
íàó÷íûìè ðàáîòíèêàìè), ÷òî ïðèâîäèò ê èíòåíñèâ-
íîìó ñíèæåíèþ îöåíîê óðîâíÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî 
êîìôîðòà, íåãàòèâíî âëèÿåò íà âûïîëíåíèå çà-
ïëàíèðîâàííîãî îáúåìà ðàáîòû è, ñëåäîâàòåëü-
íî, îòðàæàåòñÿ íà èçìåíåíèè îáùåé ñîðåâíîâà-
òåëüíîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíà. 

Íà òðåòèé äåíü ïðåáûâàíèÿ íà ñáîðå íàáëþ-
äàåòñÿ îò÷åòëèâîå ñíèæåíèå ïðàêòè÷åñêè âñåõ 
ïîêàçàòåëåé.

Îáùàÿ òåíäåíöèÿ ñíèæåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ãîòîâíîñòè àòëåòîâ ãðóïïû 1 äîñòèãàåò ñâîåãî ïè-
êà íà ÷åòâåðòûé äåíü, êîãäà ïî øåñòè ïîêàçàòå-
ëÿì (àïïåòèò, ñàìî÷óâñòâèå, âûïîëíåíèå çàïëà-
íèðîâàííîé ðàáîòû, îáùåíèå ñ äðóãèìè, ðàáî-
÷åå ñîñòîÿíèå íà òðåíèðîâêå, ñîñòîÿíèå â êîíöå 
äíÿ), à â öåëîì ïî âñåì ïÿòè êîìïîíåíòàì, ðåãè-
ñòðèðóåòñÿ íàèáîëåå íèçêèé óðîâåíü çà âåñü ïå-
ðèîä ïðîâåäåíèÿ ñáîðà. Â ýòî âðåìÿ ïðîèñõîäèò 
ïàäåíèå ôóíêöèîíàëüíîé àêòèâíîñòè ñïîðòñìå-
íîâ, ñíèæåíèå óðîâíÿ ìîòèâàöèè ê òðåíèðîâêàì, 
îòêëîíåíèå îò îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ íåðâíî-

Ðèñóíîê 3 — Äèíàìèêà êîìïîíåíòîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû 1 â ïåðèîä 
ïðîâåäåíèÿ ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî ñáîðà:

 — ôóíêöèîíàëüíûé êîìïîíåíò; _._._  — ìîòèâàöèîííûé êîìïîíåíò;  — êîìïîíåíò íåðâíî-
ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ;  — èñïîëíèòåëüíûé êîìïîíåíò;  — êîìïîíåíò ñîöèàëüíî-

   ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîðòà
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ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, ÷òî ñóùåñòâåííûì îá-
ðàçîì ñêàçûâàåòñÿ íà êîëè÷åñòâå âûïîëíÿåìîé 
ðàáîòû, à òàêæå åå ôèçè÷åñêèõ è òåõíè÷åñêèõ ïà-
ðàìåòðàõ. Ãðàôèêè èçìåíåíèé ðàçëè÷íûõ êîìïî-
íåíòîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ 
ãðóïïû 1 ïðèâåäåíû íà ðèñóíêå 3.

Âñëåä çà èíòåíñèâíûì ïàäåíèåì èíäèêàòî-
ðîâ ãîòîâíîñòè íàáëþäàåòñÿ äîâîëüíî ðåçêîå èõ 
ïîâûøåíèå óæå íà ïÿòûé äåíü. Â ýòî âðåìÿ ðåãè-
ñòðèðóåòñÿ èíòåíñèâíîå íàðàñòàíèå ìîòèâàöèîí-
íîãî, ôóíêöèîíàëüíîãî, èñïîëíèòåëüíîãî êîìïî-
íåíòîâ, à òàêæå îïòèìèçèðóåòñÿ óðîâåíü íåðâíî-
ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ. Àíàëîãè÷íàÿ äèíàìèêà 
íàáëþäàåòñÿ è íà øåñòîé äåíü ñáîðà, òîãäà òàêæå 
ðåãèñòðèðóåòñÿ ïðèðîñò âñåõ êîìïîíåíòîâ ãîòîâ-
íîñòè, õîòÿ è çíà÷èòåëüíî ìåíåå èíòåíñèâíûé. Íà 
ñåäüìîé (çàêëþ÷èòåëüíûé) äåíü ñáîðà îùóòèìûõ 
èçìåíåíèé â ïîêàçàòåëÿõ (íåñìîòðÿ íà íåçíà÷è-
òåëüíîå èõ ñíèæåíèå) âûÿâëåíî íå áûëî, ÷òî ñâè-
äåòåëüñòâóåò î ôîðìèðîâàíèè îòíîñèòåëüíî ñòà-
áèëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè 
ñïîðòñìåíîâ ê ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 
Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî íàèáîëåå 
áëàãîïðèÿòíûìè äëÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû 1 ÿâëÿþòñÿ ïåðâûé, âòî-
ðîé, à òàêæå øåñòîé, ñåäüìîé äíè, â òî âðåìÿ  êàê 
íàèìåíåå áëàãîïðèÿòíûìè òðåòèé — ïÿòûé äíè.

Â îòëè÷èå îò ïåðâîé ãðóïïû äèíàìèêà ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû 2 èìå-
åò çíà÷èòåëüíî ìåíåå îáîáùåííûé è ìåíåå ðåçêî 
âûðàæåííûé õàðàêòåð èçìåíåíèé. Ïðîöåññ ïðè-
ñïîñîáëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ äàííîé ãðóïïû ê íîâûì 
óñëîâèÿì ÿâëÿåòñÿ îòíîñèòåëüíî ðîâíûì è íîñèò 
áîëåå ìÿãêèé õàðàêòåð. Â òî æå âðåìÿ îòìå÷àåòñÿ 
ðÿä ñóùåñòâåííûõ îñîáåííîñòåé (ðèñ. 4).

Ïî àíàëîãèè ñ ïåðâîé ãðóïïîé ïåðâûå äâà äíÿ 
õàðàêòåðèçóþòñÿ îòíîñèòåëüíî íåâûñîêîé ñòåïå-
íüþ èçìåíåíèé â ÷åòûðåõ êîìïîíåíòàõ è âûñîêèì 
ïðèðîñòîì ìîòèâàöèîííîãî êîìïîíåíòà ãîòîâ-
íîñòè. Íàèáîëåå íèçêèé óðîâåíü ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé ãîòîâíîñòè ñðåäè ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû 2 ðå-
ãèñòðèðóåòñÿ íà òðåòèé äåíü, êîãäà ñíèæàåòñÿ 
óðîâåíü âñåõ ïÿòè êîìïîíåíòîâ. Â òî æå âðåìÿ 
îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé ñïîðòñìåíîâ ýòîé ãðóïïû 
ÿâëÿåòñÿ ïîçèòèâíàÿ äèíàìèêà ðÿäà êîìïîíåíòîâ 
(ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîðòà, íåðâíî-
ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, ìîòèâàöèîííîãî è ôóíê-
öèîíàëüíîãî) íà ÷åòâåðòûé äåíü, êîòîðûå â ïîñëå-
äóþùåì ïðèîáðåòàþò óñòîé÷èâóþ òåíäåíöèþ  ê 
ñíèæåíèþ. Îáùèì òàêæå ÿâëÿåòñÿ íèçêèé óðîâåíü 
èñïîëíèòåëüíîãî êîìïîíåíòà íà ÷åòâåðòûé äåíü, 
÷òî, âîçìîæíî, îáúÿñíÿåòñÿ ñõîäñòâîì â ïëàíàõ 
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ðàçíûõ ãðóïï è êîëè÷å-
ñòâîì çàïëàíèðîâàííîé íà ýòîò äåíü ðàáîòû. 

Îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå ñòðåìèòåëü-
íîå ïîâûøåíèå, à çàòåì íå ìåíåå ðåçêîå ñíè-
æåíèå óðîâíÿ ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîì-
ôîðòà, ÷òî âíà÷àëå ïðîèñõîäèò êàê ñâîåîáðàçíàÿ 
êîìïåíñàöèÿ âñëåäñòâèå ñíèæåíèÿ îáùåãî óðîâ-
íÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ. ×åì 
áîëåå äëèòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ ïðåáûâàíèå ñïîðò-
ñìåíîâ íà ñáîðå, òåì ìåíåå êîìôîðòíûì îíî 
ñòàíîâèòñÿ äëÿ íèõ. 

Êàê ñëåäñòâèå ýòîãî ïîâûøàåòñÿ êîëè÷å-
ñòâî íàïðÿæåííûõ ñèòóàöèé âíóòðè ðàñïîëîæå-
íèÿ êîìàíäû, óõóäøàåòñÿ îáùèé ïñèõîëîãè÷åñêèé 
êëèìàò, ÷òî ñóùåñòâåííûì îáðàçîì ñêàçûâàåòñÿ 
íà îáùåì ñîñòîÿíèè ãîòîâíîñòè è äîñòàòî÷íî 
ñèëüíî îòðàæàåòñÿ íà âñåì ïðîöåññå ïîäãîòîâ-
êè. Îòíîñèòåëüíî ñòàáèëüíûì â ýòî âðåìÿ ÿâëÿ-

Ðèñóíîê 4 — Àíàëèç äèíàìèêè êîìïîíåíòîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû 2 â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ 
ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî ñáîðà:

 — ôóíêöèîíàëüíûé êîìïîíåíò; _._._  — ìîòèâàöèîííûé êîìïîíåíò;  — êîìïîíåíò íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî 
íàïðÿæåíèÿ;  — èñïîëíèòåëüíûé êîìïîíåíò;  — êîìïîíåíò ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîðòà
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åòñÿ óðîâåíü íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, 
÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá îòíîñèòåëüíî íåâûñîêîì 
óðîâíå ýìîöèîíàëüíûõ çàòðàò ñïîðòñìåíîâ è, âå-
ðîÿòíî, íå ïîòðåáóåò ñåðüåçíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé 
êîððåêöèè. Àíàëîãè÷íàÿ ñòàáèëüíîñòü íàáëþäà-
åòñÿ ïî ïîêàçàòåëÿì ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. 
Â òî æå âðåìÿ ìîòèâàöèîííûé è èñïîëíèòåëüíûé 
êîìïîíåíòû èìåþò òåíäåíöèþ ê ñíèæåíèþ íà 
ñåäüìîé äåíü, ÷òî ìîæåò áûòü âûçâàíî íåêîòîðûì 
íàêîïëåíèåì ïðîöåññîâ óòîìëåíèÿ, ïðèâû÷íûì 
íåäåëüíûì ðèòìîì ðàáîòû îðãàíèçìà. Îäíàêî â 
ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ïîñëåäíèå êîìïîíåíòû ìî-
ãóò áûòü ïîäâåðãíóòû êîððåêöèè äëÿ ïîâûøåíèÿ 
îáùåãî óðîâíÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè 
ñïîðòñìåíîâ. 

Òàêèì îáðàçîì, îïòèìàëüíûé óðîâåíü ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ãðóïïû 
2 îòìå÷àëñÿ âî âòîðîé, ÷åòâåðòûé è ïÿòûé äíè 
ïðåáûâàíèÿ íà ñáîðå. Îäíîâðåìåííî íàèìåíåå 
íèçêèé óðîâåíü ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè áûë 
çàðåãèñòðèðîâàí íà òðåòèé è øåñòîé äíè ïîäãî-
òîâèòåëüíîãî ñáîðà.

Äîñòàòî÷íî èíôîðìàòèâíûì, íà íàø âçãëÿä, 
ÿâëÿåòñÿ àíàëèç ñóììàðíîé âàðèàáåëüíîñòè ïî-
êàçàòåëåé ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ îáåèõ ãðóïï íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ñáîðà. 
Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåíèÿ äèñïåðñèîííîãî àíàëè-
çà áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî íàèáîëåå ïîäâèæíûì 
ÿâëÿåòñÿ “ñîñòîÿíèå ïîñëå ñíà”, ñóììàðíûé 
îáúåì äèñïåðñèè êîòîðîãî ðåçêî ïðåîáëàäàåò  
íàä äðóãèìè ïîêàçàòåëÿìè (893,7 %). Êðàéíå 
íåñòàáèëüíûìè îêàçàëàñü òàêæå ãðóïïà òàêèõ ïî-
êàçàòåëåé, êàê “ñîñòîÿíèå â êîíöå äíÿ” (763,1 %), 
“àïïåòèò” (708,2 %) è “âûïîëíåíèå çàïëàíèðîâàí-
íîé ðàáîòû” (728,0 %). Îñîáîãî âíèìàíèÿ çàñëó-
æèâàåò ïîñëåäíèé ïîêàçàòåëü, ïîñêîëüêó îí ñâè-
äåòåëüñòâóåò íå òîëüêî î ñåðüåçíûõ ðàñõîæäå-
íèÿõ ñ íàìå÷åííûìè ïëàíàìè ïîäãîòîâêè, íî è 
ÿâëÿåòñÿ èíäèêàòîðîì ïñèõîëîãè÷åñêîé óâåðåí-
íîñòè ñïîðòñìåíà â ñâîåé ïîäãîòîâêå, ÷òî, áåç 
âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, îòðàæàåòñÿ íà óðîâíå ãîòîâ-
íîñòè àòëåòîâ. Â òî æå âðåìÿ â ÷èñëå íàèìåíåå 
ïîäâåðæåííûõ àäàïòàöèîííûì âëèÿíèÿì ïîêàçà-
òåëåé îêàçàëèñü òàêèå, êàê “ðàáî÷åå ñîñòîÿíèå íà 
òðåíèðîâêå” (527,7 %), “ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü” (541,2 %), “îáùåíèå ñ äðóãèìè” (539,6 %). 

Ïîëó÷åííûå íàìè äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò îá 
îòñóòñòâèè îäíîçíà÷íîé âûðàæåííîñòè äèíàìèêè 
êîìïîíåíòîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè. Î÷å-
âèäíî, ÷òî äàæå â ðàìêàõ îäíîãî êîìïîíåíòà ìî-
ãóò íàáëþäàòüñÿ ðàçíîíàïðàâëåííûå äèíàìè÷åñ-
êèå ïðîöåññû, êîòîðûå, âåðîÿòíî, çàâèñÿò îò âëè-
ÿíèÿ ðÿäà ñèòóàòèâíûõ ôàêòîðîâ. Âìåñòå ñ òåì 
ïðîâåäåííûé àíàëèç äàë âîçìîæíîñòü îïðåäå-
ëèòü, ÷òî íàèáîëåå íåñòàáèëüíûì îêàçàëñÿ êîì-
ïîíåíò ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîðòà 

(375,4 %), îäíîâðåìåííî íàèìåíåå ïîäâåðæåííûì 
èçìåíåíèÿì ñòàë êîìïîíåíò íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî 
íàïðÿæåíèÿ (203,7 %). Ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæå-
íèå ó òðåõ äðóãèõ êîìïîíåíòîâ — ôóíêöèîíàëüíî-
ãî (316,2 %), èñïîëíèòåëüíîãî (359,2 %) è ìîòè-
âàöèîííîãî (362,3 %) (ðèñ.5). 

Ïîëó÷åííûå äàííûå äàþò îñíîâàíèå ïîëà-
ãàòü, ÷òî äèíàìèêà ïðîöåññîâ àäàïòàöèè, à òàê-
æå áûñòðîòà ôîðìèðîâàíèÿ îïòèìàëüíîãî ñî-
ñòîÿíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê ïðåäñòî-
ÿùèì ñîðåâíîâàíèÿì âî ìíîãîì çàâèñÿò îò ðÿäà 
ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, ó÷åò è êîð-
ðåêöèÿ êîòîðûõ äàñò âîçìîæíîñòü â ñóùåñòâåííîé 
ìåðå ïîâëèÿòü íà ôîðìèðîâàíèå íåîáõîäèìûõ 
ñïîðòèâíûõ êîíäèöèé è áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü 
ìàêñèìàëüíî áûñòðîìó âõîæäåíèþ â ñîñòîÿíèå 
“ïîëíîé áîåâîé ãîòîâíîñòè”.

Âûâîäû

Àíàëèç ïîëó÷åííûõ äàííûõ ñâèäåòåëüñòâóåò 
î òîì, ÷òî äèíàìèêà ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñ-
òè â ãðóïïàõ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå íàõîäèëèñü â 
ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ âðåìåííîé è êëèìàòîãåîãðà-
ôè÷åñêîé àäàïòàöèè, èìååò äîñòîâåðíûå îòëè-
÷èÿ. Ïðè ýòîì íàèáîëåå âûñîêèé óðîâåíü ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ãðóïïû 1 áûë çàðåãèñòðè-
ðîâàí â òå÷åíèå ïåðâîãî—âòîðîãî äíÿ, à òàêæå â 
òå÷åíèå øåñòîãî—ñåäüìîãî äíÿ, ïîñëå ïåðåëåòà, 
íàèáîëåå íèçêèé — íà òðåòèé—÷åòâåðòûé äåíü, 
äëÿ ãðóïïû 2 íàèáîëåå âûñîêèé óðîâåíü — âòî-
ðîé, ÷åòâåðòûé è ïÿòûé äíè, íàèáîëåå íèçêèé — 
òðåòèé, øåñòîé äíè.

Â öåëîì íàèìåíåå ñòàáèëüíûì êîìïîíåíòîì 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ÿâëÿåòñÿ “ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêèé êîìôîðò” (375,4 %), íàèáîëåå 
ñòàáèëüíûì — êîìïîíåíò “íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå 
íàïðÿæåíèå” (203,7 %). Â òî æå âðåìÿ íàèáîëåå 
âàðèàáåëüíûìè îêàçàëèñü òàêèå ïîêàçàòåëè, êàê 
“ñîñòîÿíèå ïîñëå ñíà” (893,7 %), “ñîñòîÿíèå â êîí-
öå äíÿ” (763,1 %), “âûïîëíåíèå çàïëàíèðîâàííîé 

Ðèñ. 5. Ñóììàðíàÿ âàðèàáèëüíîñòü êîìïîíåíòîâ 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ëåãêîàòëåòîâ ãðóïï 1, 2 
â ïåðèîä ïðîâåäåíèÿ ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî ñáîðà íà 

î. Äæèäæó (Êîðåÿ) (n = 224)
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ðàáîòû” (728,0 %), “àïïåòèò” (708,2 %), íàèìåíåå 
âàðèàáåëüíûìè — “ðàáî÷åå ñîñòîÿíèå íà òðåíè-
ðîâêå” (527,7 %), “îáùåíèå ñ äðóãèìè” (539,6 %), 
“ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü” (541,2 %).

Íà îñíîâàíèè ïðåäëîæåííîãî íàìè âàðèàí-
òà ýêñïðåññ-àíàëèçà ìîæíî ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ 
íàäåæíîñòè îöåíèâàòü àêòóàëüíîå ñîñòîÿíèå ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíà, ïðîñëåæè-
âàòü åãî äèíàìèêó, à òàêæå îïðåäåëÿòü íàèáîëåå 
âåðíûå ïóòè ïñèõîëîãè÷åñêîé êîððåêöèè.
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ВЫСТУПЛЕНИЕ КОМАНДЫ 
РОССИЙСКОЙ ИМПЕРИИ
НА ИГРАХ V ОЛИМПИАДЫ

АЛЕКСЕЙ ЛЯХ-ПОРОДЬКО

© Алексей Лях-Породько, 2008

Резюме.  Проведено історичний аналіз 

Олімпійських ігор 1912 р., виявлено 

особливості підготовки, організації та 

участі олімпійської команди Російської 

Імперії на Іграх V Олімпіади. 

Summary.  There has been made an 

attempt of historical analysis of the Vth 

Olympic Games and making public the 

peculiarities in preparation, organization and 

participation of the Russian empire’s Olympic 

team in the Vth Olympic Games.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Âòîðàÿ ïîëîâèíà X²X — íà÷à-
ëî XX â. â Åâðîïå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîñòåïåííûì ðàçâèòèåì 
ñïîðòèâíîãî è îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ. Îñîáåííîñòüþ  óêà-
çàííîãî ïåðèîäà ÿâëÿåòñÿ âîçðîæäåíèå Îëèìïèéñêèõ èãð, 
ïðåäïîñûëêè ê êîòîðûì ñôîðìèðîâàëèñü èìåííî â êîíöå X²X — 
â íà÷àëå XX â. Ñ 1896 ïî 1912 ãã. ñîñòîÿëèñü Èãðû ïÿòè Îëèì-
ïèàä, êàæäàÿ èç êîòîðûõ õàðàêòåðèçîâàëàñü îïðåäåëåííûìè 
îñîáåííîñòÿìè ïîäãîòîâêè, îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ. Â 
÷àñòíîñòè, â Èãðàõ V Îëèìïèàäû ïðèíÿëè ó÷àñòèå íàèáîëü-
øåå êîëè÷åñòâî ñïîðòñìåíîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäûäóùèìè 
Îëèìïèéñêèìè èãðàìè; áûëà âîçðîæäåíà òðàäèöèÿ ïðîâå-
äåíèÿ êîíêóðñîâ ïî ëèòåðàòóðå, ìóçûêå, èñêóññòâó, àðõè-
òåêòóðå. V Îëèìïèàäà íå áûëà ñâÿçàíà ñ ìåæäóíàðîäíûìè 
âûñòàâêàìè, ÷òî, åñòåñòâåííî, ïðèäàâàëî çíà÷èìîñòü Ñòîê-
ãîëüìñêèì Èãðàì. Äëÿ íàñ Èãðû V Îëèìïèàäû èìåþò îñî-
áîå çíà÷åíèå, òàê êàê èìåííî â Øâåöèè 1912 ã. â ïåðâûé è â 
òî æå âðåìÿ â ïîñëåäíèé ðàç ïðèíÿëà ó÷àñòèå îôèöèàëüíàÿ 
îëèìïèéñêàÿ êîìàíäà Ðîññèéñêîé Èìïåðèè. 

Ó÷èòûâàÿ âûñîêèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ ýêîíîìèêè è ïîëèòè-
÷åñêóþ çíà÷èìîñòü, âëàñòü ãîñóäàðñòâà ñ÷èòàëà íåîáõîäèìûì 
íàïðàâèòü íà Èãðû V Îëèìïèàäû îôèöèàëüíóþ îëèìïèéñêóþ 
êîìàíäó, íàäåÿñü íà ïîëó÷åíèå âûñîêèõ íàãðàä. Òåì íå ìå-
íåå âûñòóïëåíèå êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè îêàçàëîñü 
íåóäà÷íûì, íà ÷òî ïîâëèÿëè îáúåêòèâíûå è ñóáúåêòèâíûå 
ôàêòîðû, êîòîðûå õàðàêòåðèçîâàëè îòíîøåíèå îáùåñòâà è 
âëàñòè ê ïðîáëåìàì ðàçâèòèÿ îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ. 

Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé. Èãðû 
V Îëèìïèàäû ïðèâëåêàëè âíèìàíèå ìíîãèõ èññëåäîâàòå-
ëåé, êîòîðûå äîñòàòî÷íî ïîëíî îïèñàëè èñòîðè÷åñêèé õîä 
ñîáûòèé, îðãàíèçàöèþ è ïðîâåäåíèå Èãð [24, 44, 55, 73]. Â 
äðóãèõ ðàáîòàõ ãëàâíûì îáðàçîì ïðèâîäÿòñÿ ñòàòèñòè÷åñêèå 
äàííûå è òåõíè÷åñêèå ðåçóëüòàòû ñîðåâíîâàíèé [18, 27, 35, 
48, 60]. Òåì íå ìåíåå íåäîñòàòî÷íî ðàñêðûòà ïðîáëåìà îñî-
áåííîñòåé ïîäãîòîâêè, îðãàíèçàöèè è ó÷àñòèÿ  îëèìïèéñêîé 
êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè â Èãðàõ V Îëèìïèàäû â Ñòîê-
ãîëüìå. Òàêèì îáðàçîì, àêòóàëüíîñòü èññëåäîâàíèÿ îáóñ-
ëîâëåíà íåîáõîäèìîñòüþ áîëåå ãëóáîêîãî àíàëèçà è èçó÷å-
íèÿ îñîáåííîñòåé ïîäãîòîâêè, îðãàíèçàöèè è ó÷àñòèÿ îôèöè-
àëüíîé îëèìïèéñêîé êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè íà Èãðàõ 
V Îëèìïèàäû. 

Ñâÿçü èññëåäîâàíèÿ ñ íàó÷íûìè ïðîãðàììàìè, ïëà-

íàìè, òåìàìè. Íàó÷íîå èññëåäîâàíèå âûïîëíåíî ñîãëàñ-
íî òåìå 1. 1. 4. Ñâîäíîãî ïëàíà íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé 
ðàáîòû â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà íà 2006—
2010 ãã. “Èñòîðè÷åñêèå è îðãàíèçàöèîííûå íàïðàâëåíèÿ ðàç-
âèòèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñïîðòà â Óêðàèíå”. 
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Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îñóùåñòâèòü èñòîðè-
÷åñêèé àíàëèç è âûÿâèòü îñîáåííîñòè ïîäãîòîâ-
êè, îðãàíèçàöèè è ó÷àñòèÿ îëèìïèéñêîé êîìàíäû 
Ðîññèéñêîé Èìïåðèè íà Èãðàõ V Îëèìïèàäû. 

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: àíàëèç íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, à òàêæå äîêóìåíòàëü-
íûõ è àðõèâíûõ ìàòåðèàëîâ. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-

íèå. Â íà÷àëå XX â., à èìåííî â êîíöå ïåðâîãî è 
â íà÷àëå âòîðîãî äåñÿòèëåòèÿ, â Ðîññèéñêîé Èì-
ïåðèè ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå ýêîíîìè÷åñêîå, 
ïîëèòè÷åñêîå è êóëüòóðíîå ðàçâèòèå. Ïîäðîáíóþ 
èíôîðìàöèþ î òåìïàõ ðàçâèòèÿ ðàçíûõ ñôåð äåÿ-
òåëüíîñòè ìû íàõîäèì â àëüáîìå Âñåðîññèéñêîé 
âûñòàâêè 1913 ã., êîòîðûé áûë èçäàí ïîñëå åå çà-
âåðøåíèÿ [63]. Âñåðîññèéñêàÿ âûñòàâêà 1913 ã. 
ïðîõîäèëà â Êèåâå, åå öåëüþ áûëà äåìîíñòðàöèÿ 
äîñòèæåíèé Ðîññèéñêîé Èìïåðèè â ðàçíûõ îá-
ëàñòÿõ: ñåëüñêîì õîçÿéñòâå, ôàáðè÷íî-çàâîäñêîé 
ïðîìûøëåííîñòè, ìåäèöèíå, òðàíñïîðòå, ïðîñâå-
ùåíèè, ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè è ñïîðòå. Â ÷àñò-
íîñòè, î äîâîëüíî âûñîêîì óðîâíå ðàçâèòèÿ 
ýêîíîìèêè â Ðîññèè è íà òåððèòîðèÿõ, êîòîðûå 
âõîäèëè â åå ñîñòàâ, ãîâîðèò òî, ÷òî â 1861 ã. ñó-
ùåñòâîâàëî 4300 çàâîäîâ è ôàáðèê [55], à óæå â 
1908 ã. — 12 983 ñ 2253 787 ðàáî÷èìè [63]. Ñòðå-
ìèòåëüíîå ýêîíîìè÷åñêîå ðàçâèòèå Ðîññèéñêîé 
Èìïåðèè ïðèâëåêàëî âíèìàíèå âåäóùèõ ñïåöèà-
ëèñòîâ èç Çàïàäíîé Åâðîïû, â ÷àñòíîñòè èç Ôðàí-
öèè, êîòîðûå îòìå÷àëè ýêîíîìè÷åñêîå ïîëîæåíèå 
â Ðîññèè [55]. 

Ðîññèéñêàÿ Èìïåðèÿ íàõîäèëàñü ñðåäè ëèäå-
ðîâ ïî ñáîðó çåðíîâûõ êóëüòóð è ýêñïîðòà èõ â 
Åâðîïó: ïî äàííûì Öåíòðàëüíîãî Ñòàòèñòè÷åñêî-
ãî Êîìèòåòà, Ðîññèÿ ïðîèçâîäèò â ñðåäíåì äî 4,3 
ìèëëèàðäîâ ïóäîâ õëåáà â ãîä. Íà ìèðîâîé ðûíîê 
èç Ðîññèè ïîñòóïàåò áîëåå ïîëîâèíû ìèðîâîãî 
ñáîðà, è Ðîññèÿ ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ïîñòàâùèêîì 
õëåáà â ãîñóäàðñòâà Çàïàäíîé Åâðîïû. Èç îáùå-
ãî âûâîçà â Çàïàäíóþ Åâðîïó ïøåíèöû, ðæè, ÿ÷-
ìåíÿ è îâñà çà âðåìÿ 1897—1911 ãã. âûâåçåíî: 
èç Ðîññèè — 518,3 ìëí. ïóäîâ., èç Àðãåíòèíû — 
154,7, Ñåâåðî-Àìåðèêàíñêèõ Ñîåäèíåííûõ Øòà-
òîâ — 125,6, Îñò-Èíäèè — 54,9, Êàíàäû — 54,5, 
Àâñòðàëèè — 42,8 [63]. Òàêæå Ðîññèéñêàÿ Èìïåðèÿ 
áûëà îäíèì èç ìîùíåéøèõ ãîñóäàðñòâ ïî ïðîèç-
âîäñòâó ñàõàðà. Ïî ðàçìåðàì ïðîèçâîäñòâà ñâåê-
ëîâè÷íîãî ñàõàðà Ðîññèÿ çàíèìàëà âòîðîå ìåñ-
òî â ìèðå, óñòóïàÿ ëèøü Ãåðìàíèè; ïðè ýòîì óâå-
ëè÷åíèå ïðîèçâîäñòâà ñîâåðøàëîñü óäèâèòåëüíî 
áûñòðûì òåìïîì: 25 ëåò òîìó íàçàä îíî ñîñòàâëÿ-
ëî 23,5 ìëí. ïóäîâ, â 1912 ã. äîñòèãàåò óæå ãðîìàä-
íîé öèôðû â 112,5 ìëí. ïóäîâ. Ïî ðàçìåðàì ïðî-
èçâîäñòâà ñâåêëîâè÷íîãî ñàõàðà ãëàâíûå ñòðàíû-
ñàõàðîïðîèçâîäèòåëüíèöû ðàñïðåäåëÿëèñü â 
ñëåäóþùåì ïîðÿäêå: Ãåðìàíèÿ — 113 ìëí. ïóäîâ, 

Ðîññèÿ — 87, Àâñòðî-Âåíãðèÿ — 74, Ôðàíöèÿ — 
39 ìëí. ïóäîâ [63]. 

Ïðîèñõîäÿò â óêàçàííûé ïåðèîä è çíà÷èòåëüíûå 
êóëüòóðíî-ïðîñâåòèòåëüñêèå ñîáûòèÿ, êîòîðûå 
äîëæíû áûëè îòîáðàçèòü óðîâåíü ðàçâèòèÿ ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà â Ðîññèè. Òàê, 
â 1909 è 1912 ãã. â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå ïðîõîäÿò 
âûñòàâêè ïî ïðîáëåìàì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ 
è ñïîðòà [26]. Â ÷àñòíîñòè, â 1909 ã. áûëà îð-
ãàíèçîâàíà ñîâìåñòíî ñî Øâåöèåé “Ðîññèéñêî-
øâåäñêàÿ âûñòàâêà ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ñïîð-
òà” [9]. Òàêæå âîïðîñû ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîãî 
âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà áûëè îñâåùåíû íà ìåæäó-
íàðîäíîé ñòðîèòåëüíîé âûñòàâêå, êîòîðàÿ ñîñòî-
ÿëàñü â 1906 ã. [26]. 

Êîíå÷íî, ó÷èòûâàÿ ñäâèãè â ýêîíîìèêå, ïîëè-
òèêå è êóëüòóðå âëàñòü íàäåÿëàñü íà åâðîïåéñêîå 
ïðèçíàíèå è â îáëàñòè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ 
è ñïîðòà. Òàêîé âîçìîæíîñòüþ ñ÷èòàëîñü îôèöè-
àëüíîå âûñòóïëåíèå îëèìïèéñêîé êîìàíäû Ðîñ-
ñèéñêîé Èìïåðèè íà Èãðàõ V Îëèìïèàäû. Òåì íå 
ìåíåå ðåçóëüòàòû âûñòóïëåíèé ðîññèéñêèõ àò-
ëåòîâ íå îïðàâäàëè âñåõ îæèäàíèé è âûÿâèëè 
çíà÷èòåëüíûå íåäîñòàòêè â ðàçâèòèè îëèìïèé-
ñêîãî è ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ. 

Â ÷àñòíîñòè, íà òðóäíîñòè è ïðåïÿòñòâèÿ â 
ðàçâèòèè îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ íà òåððèòîðèè 
Ðîññèéñêîé Èìïåðèè óêàçûâàë ãåíåðàë Î. Áóòîâ-
ñêèé — ïåðâûé ÷ëåí ÌÎÊ Ðîññèè, îäèí èç àâòî-
ðèòåòíåéøèõ äåÿòåëåé ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ 
è ñïîðòà, àêòèâíûé ïðîïàãàíäèñò îëèìïèéñêî-
ãî äâèæåíèÿ â Ðîññèéñêîé Èìïåðèè. Îí àêöåí-
òèðîâàë âíèìàíèå íà òîì, ÷òî âëàñòü è îáùåñòâî 
íå îêàçûâàþò ñîäåéñòâèÿ ïî ðàñïðîñòðàíåíèþ 
ñïîðòèâíîãî è îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ â ãîñó-
äàðñòâå [44]. Õàðàêòåðíî, ÷òî äóõîâåíñòâî, èìåÿ 
íåïîñðåäñòâåííîå âëèÿíèå íà ìèðîâîççðåíèå è 
ìåíòàëèòåò îáùåñòâà, òàêæå êðèòè÷åñêè îòíîñè-
ëîñü ê ïðîáëåìàì ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ íàñåëå-

Äåëåãàöèÿ Ðîññèè íà ïàðàäå Èãð V Îëèìïèàäû
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íèÿ, â ÷àñòíîñòè, ê ïîïóëÿðèçàöèè ñïîðòèâíîãî è 
îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ. Êîíå÷íî, â òàêèõ óñëîâè-
ÿõ òÿæåëî áûëî äîñòè÷ü âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ íà 
ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, â ÷àñòíîñòè, íà 
Èãðàõ V Îëèìïèàäû. 

Â îòëè÷èå îò Ðîññèéñêîé Èìïåðèè, â äðóãèõ 
ñòðàíàõ ïîíèìàëè çíà÷åíèå, êîòîðîå ïðèîáðåòàëè 
Îëèìïèéñêèå èãðû êàê ôàêòîð, êîòîðûé îòîáðà-
æàåò ýêîíîìè÷åñêèé, ñîöèàëüíûé è êóëüòóðíûé 
óðîâåíü ðàçâèòèÿ ãîñóäàðñòâà. Ýòî ïîäòâåðæäà-
þò ïóáëèêàöèè, â êîòîðûõ ãîâîðèòñÿ: “...Â Øâåöèè 
äåÿòåëüíî ãîòîâÿòñÿ ê èìåþùèì áûòü â 1912 ã. 
â Ñòîêãîëüìå Îëèìïèéñêèì èãðàì” [17], “...Íóæ-
íî îòäàòü ñïðàâåäëèâîñòü øâåäàì: îíè íå òîëü-
êî ñòàðàþòñÿ ïðèäàòü ñâîèì Îëèìïèéñêèì èãðàì 
õàðàêòåð îñîáîãî òîðæåñòâà — îíè õîòÿò îñòà-
âèòü îò íèõ îñÿçàòåëüíûé ñëåä â âèäå óñòðîéñòâà 
ãðàíäèîçíûõ ïîñòîÿííûõ ó÷ðåæäåíèé äëÿ ôèçè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ìîëîäåæè è äëÿ áîëåå øèðî-
êîãî ðàñïðîñòðàíåíèÿ â ñòðàíå çäîðîâîãî ñïîð-
òà...” [37], “...Ìîæíî îæèäàòü, ÷òî Îëèìïèéñêèå 
èãðû â Ñòîêãîëüìå áóäóò èìåòü ãîðàçäî áîëüøåå 
çíà÷åíèå, ÷åì ïðåäûäóùèå. Â Àìåðèêå ïðèíèìà-
þòñÿ ñàìûå øèðîêèå ìåðû, ÷òîáû, íåâçèðàÿ íà 
ïðåäñòîÿùèå èçäåðæêè, ñïîñîáñòâîâàòü òîðæå-
ñòâó ñâîèõ ñïîðòñìåíîâ â Ñòîêãîëüìå. 

Ñóäÿ ïî çàìåòêå â “Athlet³c News” (“Àòëåòè-
÷åñêèå Íîâîñòè”), èçäàòåëåì êîòîðûõ ñîñòîèò 
èçâåñòíûé ñïîðòñìåí Ðåéíèø (Øåëüòîí), Àíãëèÿ 
ñäåëàåò âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû ïîñëàòü â Ñòîê-
ãîëüì ëó÷øèõ ëåãêîàòëåòîâ...” [51]. 

Îôèöèàëüíûì ïðåäñòàâèòåëåì Ðîññèè íà 
Èãðàõ V Îëèìïèàäû â Ñòîêãîëüìå áûë èçáðàí ãå-
íåðàë Â. Âîåéêîâ. Ã. Äþïåððîí òàê õàðàêòåðèçóåò 
Â. Âîåéêîâà: “...Êîìàíäèð ë. ãâ. Ãóñàðñêîãî ïîë-
êà, ÷åëîâåê â âûñøåé ñòåïåíè íåçàâèñèìûé, ãå-
íåðàë — îëèöåòâîðåíèå ýíåðãèè; ñëîâî “íå ìî-
ãó” â åãî ëåêñèêîíå îòñóòñòâóåò. Íóæíî — çíà÷èò 

åñòü. Áëàãîäàðÿ åìó Êîìèòåò ïîïàë ïîä ïîêðî-
âèòåëüñòâî Â. Ê. Íèêîëàÿ Íèêîëàåâè÷à, áëàãîäà-
ðÿ åìó æå áûëè àññèãíîâàíû ñðåäñòâà íà ïîåçä-
êó ðóññêèõ ñïîðòñìåíîâ...” [11]. Õàðàêòåðíî, ÷òî 
ñðåäè íàãðàä Èãð V Îëèìïèàäû áûë ñïåöèàëüíûé 
ïðèç “Ïåðåõîäÿùèé ïðèç-áðàòèíà Èìåíè Åãî 
Âåëè÷åñòâà Ãîñóäàðÿ Èìïåðàòîðà Íèêîëàÿ ²²”, 
ïðèãîòîâëåííûé äëÿ íàãðàæäåíèÿ ïîáåäèòåëÿ 
[36]. 

Êîíå÷íî, ó÷àñòíèêè è îðãàíèçàòîðû ïîåçäêè 
ïëàíèðîâàëè âûèãðàòü êàê ìîæíî áîëüøå îëèì-
ïèéñêèõ íàãðàä, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóþò ñëîâà 
Ë. ×àïëèíñêîãî: “...Ðóññêèå ñòðåëêè, íàåçäíèêè è 
áîðöû, à òàêæå ãð. Ñóìàðîêîâ ïî òåííèñó è Êó -
çèê ïî ãðåáëå èìåëè î÷åíü ìíîãî øàíñîâ íà ïî-
áåäó...” [68]. Ê ñîæàëåíèþ, áûëè äîáûòû âñåãî 
ëèøü äâå ñåðåáðÿíûå è äâå áðîíçîâûå ìåäàëè 
[15, 76]. 

Ñåðåáðÿíóþ íàãðàäó ïî áîðüáå â âåñîâîé êà-
òåãîðèè äî 75 êèëîãðàìì ïîëó÷èë Ìàðòèí Êëåéí 
[24, 45, 71, 74, 75]. Æóðíàë “Ñèëà è çäîðîâüå” 
òàê îïèñûâàåò õîä ñîáûòèé: “...Ñðåäíåâåñû Ìàêñ 
Êëåéí (Ðîññèÿ) è Àëüôðåä Àñèêàéíåí áîðîëèñü 
â òå÷åíèå ñåìè ÷àñîâ ïîä ïàëÿùèì ñîëíöåì, 
ïðè óæàñàþùåé äóõîòå â öåíòðå ñòàäèîíà. Çà-
òåì ïåðåøëè â øêîëó âåðõîâîé åçäû, ãäå áîðüáà 
ìåæäó íèìè ñíîâà íà÷àëàñü â 6 ÷ 30 ì. â... Òàê 
îíè áîðîëèñü ïî÷òè â ïðîäîëæåíèå 11 ÷àñîâ...” 
[72]. 

Êîìàíäèð ëåéá-ãâàðäèè Ãóñàðñêîãî Åãî Âåëè÷åñòâà ïîëêà 
Ñâèòû Åãî Âåëè÷åñòâà ãåíåðàë-ìàéîð Â. Í. Âîåéêîâ è 

ãåíåðàë-àäúþòàíò áàðîí Ô. Ý. Ìåéåíäîðô

Ïåðåõîäÿùèé 
ïðèç-áðàòèíà Èìåíè 
Åãî Âåëè÷åñòâà Ãîñóäàðÿ 
Èìïåðàòîðà Íèêîëàÿ II

Áîðüáà Êëåéíà (÷ëåíà 
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîãî 

Hereules Club’a) 
ñ Àñèêàéíåíîì
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Ïîäðîáíî ñîðåâíîâàíèÿ ïî áîðüáå îïèñàë â 
ñâîèõ âîñïîìèíàíèÿõ Ë. ×àïëèíñêèé. Îíè áûëè 
íàïå÷àòàíû â æóðíàëå “Ãåðêóëåñ” [55, 68, 69]. 
Òàêæå ñåðåáðÿíûå íàãðàäû ïîëó÷èëè Àìîñ Êà-
øå, Íèêîëàé Ìèëüíèòñêèé, Ïàâåë Âîéëî÷íèêîâ, 
Ãåîð ãèé Ïàíòåëåéìîíîâ, êîòîðûå âûñòóïàëè â ñî-
ðåâíîâàíèÿõ ïî äóýëüíîé ñòðåëüáå [56, 72, 75]. 
Áðîíçîâóþ ìåäàëü çàâîåâàë Ã. Áëàó â ñòðåëüáå 
ïî “ãîëóáÿì” [56, 75, 76]. Òðåòüå ìåñòî çàíÿëà 
êîìàíäà Ðîññèéñêîé Èìïåðèè â ñîðåâíîâàíèÿõ 
ïî ïàðóñíîìó ñïîðòó [15, 76]. Â ñîñòàâå êîìàíäû 
âûñòóïàëè Èîñèô Øîìàêåð, Åñïåð Áåëâñåëüñêèé, 
Ýðíåñò Áðàøå, Íèêîëàé Ïóøíèöêèé, Àëåêñàíäð 
Ðîäèîíîâ, Ôèëëèï Øòðàóõ, Êàðë Ëèíäõîëì [75]. 

Çíà÷èòåëüíûå íàäåæäû âîçëàãàëèñü íà ñîðåâ-
íîâàíèÿ ïî ãðåáíîìó ñïîðòó, â ÷àñòíîñòè, íà Ìè-
õàèëà Êóçèêà. Âîò êàê æóðíàë “Ñèëà è çäîðîâüå” 
ïåðåäàåò àòìîñôåðó ñîðåâíîâàíèé: “...Ïî îòäåëó 
ñîðåâíîâàíèÿ îäèíî÷åê íà äèñòàíöèþ â 2000 ìå-
òðîâ Ðîññèÿ áûëà ïðåäñòàâëåíà âûäàþùèìñÿ 
ãðåáöîì Ì. ß. Êóçèêîì, ïîäãîòîâëÿâøèìñÿ â òå-
÷åíèå øåñòè ìåñÿöåâ â Ëîíäîíå ïîä íàáëþäåíè-
åì èçâåñòíîãî òðåíåðà. 

Íî ÷òî çíà÷èò ñïîðòèâíûå çàñëóãè äëÿ 
âûñîêîïðîñâåùåííûõ øâåäîâ, âûñîêî äåðæàùèõ 
çíàìÿ ñïîðòèâíîãî øîâèíèçìà. Îíè çàðàíåå ïðè-
çíàëè íàøåãî Ì. ß. Êóçèêà íåäîñòîéíûì ïî÷åòíî-
ãî îëèìïèéñêîãî âåíêà — è ïðîâåëè ýòî ðåøåíèå 
ñ óäèâèòåëüíîé íàñòîé÷èâîñòüþ, ñêàæåì áîëü-
øå, — ãåðîèçìîì. 

Ì. ß. Êóçèê áûë ëèøåí ïðèçà, âî-ïåðâûõ, çà 
òî, ÷òî ïðè áåçóìíî òåñíîé äèñòàíöèè ïîïàë íà 
÷óæóþ âîäó, à âî-âòîðûõ çà òî, ÷òî ó íåãî ñëîìà-
ëè âåñëî...” [50]. 

Â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî êîííîìó ñïîðòó â êîìàíä-
íîì ïåðâåíñòâå ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé 
ñïîðòñìåíû Ðîññèè çàíÿëè ïÿòîå ìåñòî, à â êîí-
íîì òðîåáîðüå ñåäüìîå ìåñòî çàíÿë Âåëèêèé 
êíÿçü Äìèòðèé Ïàâëîâè÷ [4, 15, 75, 76]. 

Ïðîãðàììà ñîðåâíîâàíèé ïî ëàóí-òåííèñó 
è õîä ñîáûòèé íà òåííèñíûõ êîðòàõ øèðîêî 
îñâåùàëèñü, â ÷àñòíîñòè, â æóðíàëàõ “Ðóññêèé 
ñïîðò”, “Ëàóí-òåííèñ”, “Ñèëà è çäîðîâüå” [1, 2, 
23, 29, 38, 46]. Âîò êàê â æóðíàëå “Ëàóí-òåííèñ” 
ðàññêàçûâàåòñÿ îá ó÷àñòèè ïðåäñòàâèòåëåé ðîñ-
ñèéñêîé êîìàíäû: “...Â ïàðíîì ñîñòÿçàíèè Ñó-
ìàðîêîâ è Àëåíèöûí îäåðæàëè áëåñòÿùóþ ïîáå-
äó íàä äàò÷àíàìè Ðîâçèíãîì è Ãàíçåíîì 2:6; 6:2; 
7:5; 6:3, íî ïðîèãðàëè ôðàíöóçàì Êàíå è Ìåíè 
6:3; 6:1; 6:0. 

Â îäèíî÷íîì ñîñòÿçàíèè ïåðâûé ìàò÷ Ñó-
ìàðîêîâó ïðèøëîñü èãðàòü ïðîòèâ Àëåíèöûíà. 
Àëåíèöûí îò èãðû îòêàçàëñÿ. Â ñëåäóþùåì ìàò-
÷å Ñóìàðîêîâ âûèãðàë ïîñëå äâóõ÷àñîâîé èãðû ó 
øâåäà Ñåòòåðâàëÿ 6:2; 6:3; 10:12; 6:2. Çàòåì Ñó-
ìàðîêîâ ïðîèãðàë ïðåäñòàâèòåëþ Ãåðìàíèè Êðîé-

öåðó 6:2; 10:12; 6:4;6:0...” [1]. Â 
èòîãå â ïàðíîì ðàçðÿäå Ñóìà-
ðîêîâ è Àëåíèöèí çàíÿëè ïÿòîå 
ìåñòî [75]. 

Íåóäà÷íûì îêàçàëîñü âûñ-
òóïëåíèå ëåãêîàòëåòîâ îëèì-
ïèéñêîé êîìàíäû Ðîññèé-
ñêîé Èìïåðèè, ñîñòàâ êîòîðîé 
íàñ÷èòûâàë 47 ñïîðòñìåíîâ 
[28, 70]. Â ÷àñòíîñòè, î ñîðåâ-
íîâàíèè ïî ìàðàôîíñêîìó áå-

ãó ãîâîðèòñÿ, ÷òî: “...Íà ïîñëåäíåì ìàðàôîíñêîì 
áåãå â Ñòîêãîëüìå îñîáåííî áðîñàëñÿ â ãëàçà 
òåìï, çàäàííûé íàøèìè ðóññêèìè ñïîðò ñìåíàìè. 
Òàê, ïåðâûì èç âîðîò ñòàäèîíà âûáåæàë îäèí ðè-
æàíèí. Íî êàêîâî áûëî íàøå ðàçî÷àðîâàíèå, êîã-
äà óçíàëè, ÷òî ïðîáåæàâ òàêèì îáðàçîì 10 êè-
ëîìåòðîâ, ðóññêèå ñîøëè...” [25]. Â ñîðåâíîâàíè-
ÿõ ïî âåëîñèïåäíîìó ñïîðòó âîêðóã îçåðà Ìåëàð 
íà 320 êèëîìåòðîâ óäà÷íî íà÷àë è ïðåîäîëåâàë 
äèñòàíöèþ Áîðèñîâ, ÷àñòü êîòîðîé, à èìåííî 240 
êèëîìåòðîâ, îí åõàë âòîðûì ñðåäè 209 ó÷àñò -
íèêîâ. Ê ñîæàëåíèþ, äîñàäíàÿ àâàðèÿ íå ïîç-
âîëèëà ïåðåñå÷ü ôèíèøíóþ ëåíòó ïðèçåðîì Èãð 
[81]. Òàêæå íåóäà÷íî âûñòóïèëè ñïîðò ñìåíû ðîñ-
ñèéñêîé êîìàíäû â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ïëàâàíèþ, 
ãèìíàñòèêå, ôåõòîâàíèþ [16, 41, 43]. Îäíàêî 
âñêîðå ïîñëå çàâåðøåíèÿ ñîðåâíîâàíèé ïî ôåõ-
òîâàíèþ Øâåäñêèé îëèìïèéñêèé êîìèòåò îòìå-
òèë êàïèòàíà ëåéá-ãâàðäèè Âîëûíñêîãî ïîëêà 
Àíäðååâà, íàãðàäèâ åãî “Mer³t d³plom” çà ÿðêèå 
ñàáåëüíûå áîè [30]. 

Î ãèìíàñòè÷åñêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ è âûñòóï-
ëåíèè â íèõ ãèìíàñòè÷åñêî-ôåõòîâàëüíîé øêîëû 
èç Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà ðàññêàçûâàåò Ô. Ýðáåí, 
ñòàòüè êîòîðîãî áûëè íàïå÷àòàíû â æóðíàëå 
“Âåñòíèê Ðóññêîãî ñîêîëüñòâà” [77—79]. Õàðàê-
òåðíî, ÷òî àâòîð ñòàòåé ñàì ãîòîâèë ãèìíàñòîâ 
ãèìíàñòè÷åñêî-ôåõòîâàëüíîé øêîëû ê ñîðåâíî-
âàíèÿì, êîòîðûå äîëæíû áûëè ïðèíÿòü ó÷àñòèå 
âî âòîðîì îòäåëå ïðîãðàììû ãèìíàñòè÷åñêèõ ñî-
ðåâíîâàíèé. Îäíàêî âîçíèêëè íåïðåäâèäåííûå 
ïðîáëåìû, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïðåäñòàâèòåëåé Ðîñ-

Âûõîä íà àðåíó
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ñèè çàïèñàëè â ïÿòûé îòäåë [78]. Ïðîãðàììà ñî-
ðåâíîâàíèé ïî ãèìíàñòèêå íà Èãðàõ V Îëèìïèàäû 
ñîñòîÿëà èç ïÿòè îòäåëîâ, èç êîòîðûõ ïÿòûé îò-
äåë “Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ îòäåëåíèé” áûë 
ïîêàçàòåëüíûì [77]. 

Ïðîâàëüíûì îêàçàëîñü âûñòóïëåíèå îëèìïèé-
ñêîé ôóòáîëüíîé êîìàíäû Ðîññèè. Ïåðâûé ìàò÷ 
ïðîòèâ Ôèíëÿíäèè êîìàíäà Ðîññèè ïðîèãðàëà ñî 
ñ÷åòîì 1:2, à âî âòîðîì “óòåøèòåëüíîì” ïðîèãðà-
ëà Ãåðìàíèè ñî ñ÷åòîì 0:16 [53, 54, 59]. 

Â èòîãå V Îëèìïèàäû ðóññêàÿ êîìàíäà, 
âûèãðàâ ÷åòûðå îëèìïèéñêèå íàãðàäû â íåîôè-
öèàëüíîì êîìàíäíîì çà÷åòå, çàíÿëà 17-å ìåñòî 
èç 28 ñòðàí [76]. 

Ïî ìíåíèþ óêðàèíñêèõ è ðîññèéñêèõ èññëå-
äîâàòåëåé èñòîðèè îëèìïèéñêîãî è ñïîðòèâíî-
ãî äâèæåíèÿ (ïðåèìóùåñòâåííî ñîâåòñêîãî ïåðè-
îäà), ó÷àñòèå êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè íà 
Èãðàõ V Îëèìïèàäû îçíàìåíîâàëîñü ïðîâàëîì. 
Â áîëüøèíñòâå ðàáîò ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî â íå-
óäîâëåòâîðèòåëüíîì âûñòóïëåíèè âèíîâåí Ðîñ-
ñèéñêèé îëèìïèéñêèé êîìèòåò. Óêàçûâàåòñÿ íà 
åãî áåçäåÿòåëüíîñòü, íåêîìïåòåíòíîñòü è íåïðî-
ôåññèîíàëèçì â îðãàíèçàöèè ïîäãîòîâêè ê ñîðåâ-
íîâàíèÿì. Òàêæå êðèòèêóåòñÿ âêëþ÷åíèå â ñîñòàâ 
êîìàíäû áîëüøîãî êîëè÷åñòâî âîåííûõ è íåíàä-
ëåæàùåå ñîòðóäíè÷åñòâî ñî ñïîðòèâíûìè êðóæêà-
ìè, îáùåñòâàìè, îáúåäèíåíèÿìè èç ðàçíûõ ãîðî-
äîâ Èìïåðèè [8, 19-21, 32, 39, 42, 56, 61, 62]. Ìû 
ñ÷èòàåì, ÷òî òàêîå îòðèöàòåëüíîå, êàòåãîðè÷åñêîå  
îòíîøåíèå ïðåóâåëè÷åíî. 

Äåéñòâèòåëüíî ëè â “Ñïîðòèâíîé Öóñèìå” — 
ïðîâàëüíîì âûñòóïëåíèè — âèíîâàò ëèøü Ðîñ-
ñèéñêèé îëèìïèéñêèé êîìèòåò è åãî áåçäåÿòåëü-
íîñòü? Ïîïûòàåìñÿ îïðîâåðãíóòü ýòî óòâåðæäå-
íèå. Âàæíîå çíà÷åíèå è èñòîðè÷åñêóþ öåííîñòü 
èìåþò “Îëèìïèéñêèå âïå÷àòëåíèÿ” Ã. Äþïåððî-
íà, ñåêðåòàðÿ Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêîãî êîìèòå-
òà, êîòîðûå áûëè îïóáëèêîâàíû â æóðíàëå “Êðà-
ñîòà è ñèëà” [10—14]. 

Ã. Äþïåððîí òàê ðàññêàçûâàåò îá îñîáåííî-
ñòÿõ îáðàçîâàíèÿ Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêîãî  êî-
ìèòåòà: “...Äåëî ïîøëî íå òàê ãëàäêî, êàê äîëæíî 

áûëî áû èäòè. Íåëå-
ïîå: “À ïî÷åìó íå ÿ?” 
ñêàçàëîñü âî âñåé ñâî-
åé ñèëå. Îñêîðáëåí-
íûì ïî÷óâñòâîâàë ñå-
áÿ ãðàô Ðèáîïüåð, 
ê êîòîðîìó, ïîìíÿ 
1908-é ãîä, íå îáðà-
òèëèñü. Îí ðåøèë îð-
ãàíèçîâàòü ñâîé Ðîñ-
ñèéñêèé îëèìïèéñêèé 
êîìèòåò, îïèðàÿñü íà 
òî, ÷òî îí ïðåäñòàâè-
òåëü Ðîññèè â Ìåæäó-
íàðîäíîì îëèìïèé-
ñêîì êîìèòåòå è ïðåä-
ñåäàòåëü ïðåäñòàâè-
òåëåé Ðîññèè â ýòîì Êîìèòåòå (òàêîãî çâàíèÿ íå 
ñóùåñòâóåò). Â ðàñïðÿõ, êàê ýòî íè ñòðàííî, ïðè-
íèìàë ó÷àñòèå íå ñòîëüêî ñàì ãðàô, ñêîëüêî îäèí 
èç ÷ëåíîâ Àòëåòè÷åñêîãî Îáùåñòâà, íå èìåþùèé 
óæ íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê Ìåæäóíàðîäíîìó êîìè-
òåòó. 

Âïðî÷åì, îðãàíèçàöèîííûé êîìèòåò ïðîòèâ 
ñîòðóäíè÷åñòâà ñ ãðàôîì Ðèáîïüåðîì, î÷åâèä-
íî, íè÷åãî íå ìîã èìåòü, è ïîøåë íà èçâåñòíûå 
óñòóïêè, îõîòíî ùàäÿ ñàìîëþáèå ãðàôà Ðèáîïüå-
ðà è íå âèäÿ ïîëüçû è ñìûñëà â ïðåðåêàíèÿõ ïî 
ôîðìå, à íå ïî ñóùåñòâó äåëà. 

Â ÿíâàðå 1911 ã. ñîñòîÿëîñü ñîáðàíèå ïðåäñòà-
âèòåëåé âñåõ èçâåñòíûõ â Ïåòåðáóðãå ñïîðòèâíûõ 
îðãàíèçàöèé; ýòî ñîáðàíèå äîëæíî áûëî èç áðàòü 
÷ëåíîâ Îëèìïèéñêîãî êîìèòåòà...” [10]. Äàëåå ãî-
âîðèòñÿ, ÷òî: “...Ñîáðàíèå ïðåäñòàâèòåëåé ðóñ-
ñêèõ ñïîðòèâíûõ îáùåñòâ ñîñòîÿëîñü â ÿíâàðå 
1911 ãîäà. Âïðî÷åì “ðóññêèì” åãî íàçâàòü òðóä-
íî, åñëè íå ñ÷èòàòü ïðèñóòñòâèå ïðåäñòàâèòåëåé 
îò âñåðîññèéñêèõ Ñîþçîâ ãðåáíîãî è òåííèñíîãî. 
Áûëè åùå äâà ïðåäñòàâèòåëÿ èç Ìîñêâû, äà îäèí 
ïåòåðáóðãñêèé ñïîðòñìåí ïðåäñòàâëÿë þðüåâñêèé 
ñòóäåí÷åñêèé êðóæîê. Îñòàëüíûå ïðèñóòñòâîâàâ-
øèå ïðåäñòàâëÿëè èñêëþ÷èòåëüíî ïåòåðáóðãñêèå 
îáùåñòâà. Ïðîâèíöèàëüíûå íå òîëüêî îòñóòñòâî-
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âàëè, íî äàæå âîîáùå íå 
ðåàãèðîâàëè íà ðàçîñëàí-
íûå ïðèãëàøåíèÿ. 

Êîìèòåò ïðîøåë äî âî-
ëüíî åäèíîäóøíî: ïî÷åò íûì 
ïðåäñåäà òå ëåì — áàðîí 
Ô. Ý. Ìåéåíäîðô, ïðåä-
ñåäàòåëåì Â. È. Ñðåçíåâ-
ñêèé, òîâàðèùàìè ïðåäñå-
äàòåëÿ — À. Ï. Ëåáåäåâ, 
ãðàô Ã. È. Ðèáî ïüåð (ïî 
åãî ïðåä ëîæåíèþ áûëî ïî-
ñòàíîâëåíî, ÷òî “ïðåäñåäà-
òåëü ïðåäñòàâèòåëåé” Ðîñ-
ñèè â Ì.Î.Ê. îáÿçàòåëü-
íî ó÷àñòâóåò â Êîìèòåòå), 
÷ëåíàìè — È. È. Áåðãìàí 

(îí âçÿë íà ñåáÿ îáÿçàííîñòè êàçíà÷åÿ, íî ëåòîì 
òîãî æå ãîäà óìåð), Ã. À. Äþïåððîí (ñåêðåòàðü), 
À. Ï. Èâàøåíöîâ, Ï. È. Ëèäâàëü (êàçíà÷åé ïîñ-
ëå ñìåðòè È. È. Áåðãìàíà), À. Ä. Ìàêôåðñîí è 
À. Ô. Öåëèáååâ. Êàíäèäàòàìè èçáðàíû áûëè 
Í. Í. Øòèãëèö, ä-ð Â. Í. Ïåñêîâ è Ã. Ã. Íå-
áå... Ïîìèìî òîãî Êîìèòåòó áûëî ïðåäîñòàâëå-
íî ïðàâî ïðèãëàøàòü ñ ïðàâîì ãîëîñà ñâåäóùèõ 
ëèö, ÷åì Êîìèòåò è ïîëüçîâàëñÿ, è ïðåæäå âñå-
ãî îí ïðèãëàñèë äëÿ îòäåëà ñòðåëüáû ïîëêîâ-
íèêà Ï. À. Ìîñêîâà, çàâåäóþùåãî ãàðíèçîííûì 
ñòðåëüáèùåì â Ïåòåðáóðãå, çàòåì ïðåäñòàâèòå-
ëÿ ãëàâíîé ãèìíàñòè÷åñêî-ôåõòîâàëüíîé øêîëû 
(áûë íàçíà÷åí êàïèòàí Â. È. Ñàðíàâñêèé) äëÿ îò-
äåëà ôåõòîâàíèÿ è ââèäó ó÷àñòèÿ øêîëû â Îëèì-
ïèàäå; ...Íî Êîìèòåò â ñâîåé äåÿòåëüíîñòè ðóêî-
âîäñòâîâàëñÿ óñòàâîì, ïðèíÿòûì â òîì æå ÿíâàð-
ñêîì ñîáðàíèè. Íå÷åãî è ãîâîðèòü, ÷òî ïåðâûì 
âîïðîñîì äëÿ Êîìèòåòà áûë ôèíàíñîâûé; áûëî 
ÿñíî, ÷òî îäíèìè äåñÿòèðóáëåâûìè âçíîñàìè îá-
ùåñòâ ïîåçäêè â Ñòîêãîëüì íå óñòðîèòü; íóæíî 
áûëî ñîáðàòü äåíüãè èíûì ïóòåì, ñëåäîâàòåëüíî, 
íóæíî áûëî èìåòü óñòàâ. 

Âîò çäåñü òî è íà÷àëèñü ìûòàðñòâà. 
Â óòâåðæäåíèè (èëè, âåðíåå, ðåãèñòðàöèè) óñòà-

âà íàì â ãðàäîíà÷àëüñòâå îòêàçàëè, è îòêàçàëè íà 
âïîëíå çàêîííîì îñíîâàíèè: çàêîí íå ïðåäâèäåë 
“êîìèòåòû”, à òîëüêî “îáùåñòâà” è “ñîþçû”; ïîñå-
ìó íåëüçÿ çàðåãèñòðèðîâàòü óñòàâ ó÷ðåæäåíèÿ, êî-
òîðîå íå èìååò ÷ëåíîâ, íî èìååò îáùèå ñîáðàíèÿ 
(äëÿ èçáðàíèÿ êîìèòåòà). Ìèíèñòåðñòâî Âíóòðåí-
íèõ Äåë ïðèíöèïèàëüíî îòêàçûâàåòñÿ óòâåðæäàòü 
êàêèå-ëèáî óñòàâû. Ïðèøëîñü çàðåãèñòðèðîâàòü 
íàø Êîìèòåò ÿâî÷íûì ïîðÿäêîì, à ïî çàêîíó òàêèå 
“îáùåñòâà” íå èìåþò ïðàâà ó÷ðåæäàòü êàïèòàë è 
âîîáùå ñîáèðàòü äåíüãè. Äåíüãè æå äëÿ íàñ áûëî 
âñå. Ìû ïðåäïîëàãàëè äîáûòü èõ ïóòåì óñòðîéñòâà 
ðàçëè÷íûõ ñîñòÿçàíèé, à ãëàâíûì îáðàçîì ñî-
áðàòü ïî ïîäïèñêå, ê êîòîðîé äîëæíû áûëè ïðèì-

êíóòü áàíêè è ò. ï. ó÷ðåæäåíèÿ. Ýòî îêàçàëîñü 
íåâîçìîæíûì èç-çà óñòàâà. Ìåæäó ïðî÷èì â õëî-
ïîòàõ îá óòâåðæäåíèè ïðîøëà òàêàÿ ìàññà âðåìå-
íè, ÷òî ïîëó÷èëè ìû óñòàâ òîëüêî â àïðåëå, òàê ñêà-
çàòü íàêàíóíå Îëèìïèéñêèõ èãð, ïðè÷åì áûëè åùå 
íàæàòû âñå ïðóæèíû, êîòîðûå ìîæíî áûëî íàæàòü. 
Ìíîãî ëè ìîã ñäåëàòü Êîìèòåò ïðè òàêèõ óñëîâè-
ÿõ?...” [11]. Òàêæå î òðóäíîñòè óòâåðæäåíèÿ óñòà-
âà ðàññêàçûâàåò Ô. Â. Ãåííèã: “...Óñòàâ ýòîò ïåðå-
òåðïåë öåëûé ðÿä ìûòàðñòâ è ëèøü ïðèáëèçèòåëü-
íî çà 1 ìåñÿö äî ñðîêà îòúåçäà â Ñòîêãîëüì îí 
ïîëó÷èë óòâåðæäåíèå...” [5]. Â óñòàâå, â ÷àñòíîñ-
òè, îòìå÷àëîñü, ÷òî: “...Ðîññèéñêèé Îëèìïèéñêèé 
Êîìèòåò óòâåðæäàåòñÿ ñ öåëüþ îáúåäèíåíèÿ âñåõ 
ðîññèéñêèõ ñïîðòèâíûõ è ãèìíàñòè÷åñêèõ ó÷ðåæ-
äåíèé äëÿ ïîäãîòîâêè èõ ó÷àñòèÿ â Îëèìïèéñêèõ 
èãðàõ...” [58]. Òàêèì îáðàçîì, ïðåïÿòñòâèÿ è òðóä-
íîñòè âîçíèêàëè äàæå ïðè ïîïûòêå îáðàçîâàíèÿ 
Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêîãî êîìèòåòà. 

Î ïðîáëåìàõ ïîåçäêè â Ñòîêãîëüì Ã. Äþïåð-
ðîí îòìå÷àåò: “...Îñòàâàëîñü îáîðóäîâàòü ýòó 
ïîåçäêó... Ñíà÷àëà ìû ìå÷òàëè î âîåííîì ñóä-
íå. Õîòåëè íàì äàòü îãðîìíûé òðàíñïîðò “Îêå-
àí”, ïîòîì — áûâøåå ãîñïèòàëüíîå ñóäíî “Ìîí-
ãîëèþ”, íî êàêèå-òî “òåìíûå ñèëû” ñòàðàòåëüíî 
ïîäêàïûâàëèñü ïîä íàñ â Ìîðñêîì ìèíèñòåðñòâå, 
à áûòü ìîæåò è äåéñòâèòåëüíî, ýòè ñóäà îêàçàëèñü 
íóæíû ìèíèñòåðñòâó, òàê ÷òî â êîíöå êîíöîâ ìû 
îáðàòèëèñü ê ÷àñòíîé, Âîñò.-Àçèàòñê. êîìïàíèè, â 
êîòîðîé àðåíäîâàëè ïàðîõîä “Áèðìà”, êîòîðûé â 
îáû÷íîå âðåìÿ ñîâåðøàåò ðåéñû èç Ëèáàâû â Íüþ-
Éîðê. Âî âðåìÿ ïåðåãîâîðîâ ïðåæíèå “òåìíûå 
ñèëû” íå îñòàâëÿëè íàñ â ïîêîå, è êàêèå-òî ëè÷-
íîñòè â ìîðñêîé ôîðìå, íî íå ìîðñêèå îôèöåðû, 
ñòàðàëèñü ïåðåáèòü ó íàñ “Áèðìó”, óòâåðæäàÿ, ÷òî 
ïåðåâîçêîé ÷àñòíûõ ëèö ìîæíî çàðàáîòàòü íå-
ñðàâíåííî áîëüøå. Òàê êàê â Ñòîêãîëüìå ïîñòî-
ðîííèõ Êîìèòåòó ïîñåòèòåëåé èç Ðîññèè áûëî ÷å-
ëîâåê äâàäöàòü, ÿñíî, ÷òî “òåìíûå ñèëû” ïðåä-
ïîëàãàëè, çàïîëó÷èâ “Áèðìó”, ïåðåóñòóïèòü åå òî-
ìó æå Îëèìïèéñêîìó êîìèòåòó, íî íå áåç ïðîöåí-
òà...” [11, 31]. 

Òàêæå Ã. Äþïåððîí êàñàåòñÿ âîïðîñà ñîòðóä-
íè÷åñòâà Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêîãî êîìèòåòà 
ñî ñïîðòèâíî-ãèìíàñòè÷åñêèìè êðóæêàìè, îáùå-
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ñòâàìè, îáúåäèíåíèÿìè èç ðàçíûõ ãîðîäîâ Èì-
ïåðèè. Îñòàíàâëèâàÿ âíèìàíèå íà ýòîì âàæíîì 
ôàêòîðå îí, â ÷àñòíîñòè, îòìå÷àåò, ÷òî: “...Ðîñ-
ñèéñêîìó îëèìïèéñêîìó êîìèòåòó íàäëåæàëî ðå-
øèòü, êòî èç ðóññêèõ ñïîðòñìåíîâ áóäåò ó÷àñòâî-
âàòü â Îëèìïèéñêèõ èãðàõ. Ïðåäâàðèòåëüíîå ðå-
øåíèå áûëî âîçëîæåíî íà îòäåëüíûõ ÷ëåíîâ 
Êîìèòåòà. Îíè äîëæíû áûëè âûñêàçàòü ñâîè ñî-
îáðàæåíèÿ ïî ýòîìó ïîâîäó. Âñå ñêëîíèëèñü ê òî-
ìó, ÷òî ïðåæäå âñåãî íóæíî êëèêíóòü êëè÷ ïî âñåé 
Ðîññèè. 

Ýòî áûë òðåòèé êëè÷ Êîìèòåòà. Ñíà÷àëà ïîä-
ãîòîâèòåëüíûé Êîìèòåò ðàçîñëàë âñåì èçâåñòíûì 
åìó ñïîðòèâíûì îáùåñòâàì Ðîññèè (÷èñëîì ñâûøå 
300) ïðèãëàøåíèå íà ñîáðàíèå; çàòåì Êîìèòåò 
òåì æå îáùåñòâàì ðàçîñëàë óñòàâ, óòâåðæäåííûé 
îáùèì ñîáðàíèåì ñ ñîïðîâîäèòåëü íûì öèð-
êóëÿðîì; íàêîíåö, âñå òåì æå îáùåñòâàì áûëè 
ðàçîñëàíû çàïðîñû îòíîñèòåëüíî ó÷àñòíèêîâ. 

Ðåçóëüòàò ýòèõ öèðêóëÿðîâ áûë ñàìûé 
ïëà÷åâíûé.

Íà ïðèãëàøåíèå ïðèñëàòü ïðåäñòàâèòåëåé â 
Ïåòåðáóðã, êàê óæå ñêàçàíî, îòâåòèëî îäíî þðüåâ-
ñêîå è îäíî ìîñêîâñêîå îáùåñòâî, íå ñ÷èòàÿ ïå-
òåðáóðãñêèõ. 

Íà öèðêóëÿð ñ óñòàâîì ðåàãèðîâàëà Ðèãà è 
äâà ìîñêîâñêèõ îáùåñòâà. 

Íà öèðêóëÿð îá ó÷àñòíèêàõ — Áàëòèéñêèé îëèì-
ïèéñêèé êîìèòåò, Ìîñêîâñêàÿ ëèãà ëåãêîé àòëåòè-
êè è Õàðüêîâñêîå Ãèìíàñòè÷åñêîå Îáùåñòâî. 

Äðóãèìè ñëîâàìè, íà 600 îáðàùåíèé ê ïðî-
âèíöèàëüíûì îáùåñòâàì, íå ñ÷èòàÿ ëèã, òîëüêî 
îäíî èìåëî óñïåõ!

À êàêîé øóì ïîäíÿëñÿ ïîòîì, ïîñëå “Öóñèìû”! 
Êàê êðè÷àëè, ÷òî Îëèìïèéñêèé êîìèòåò èãíîðè-
ðîâàë ïðîâèíöèþ, êîòîðàÿ ïîëíà âûäàþùèõñÿ 
ñèë!...” [13]. Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ ñëîâ Ã. Äþïåð-
ðîíà ïðèâîäèì ïóáëèêàöèþ èç æóðíàëà “Ðóññêèé 
ñïîðò”: “...Íîâûé ñîñòàâ ðóññêîãî îëèìïèéñêîãî  
êîìèòåòà ðåøèë ñîçâàòü íà 26-å ôåâðàëÿ ñúåçä 
ïðåäñòàâèòåëåé âñåõ ðóññêèõ ñïîðòèâíûõ îá-
ùåñòâ äëÿ îáñóæäåíèÿ óñòàâà êîìèòåòà è îêîí-
÷àòåëüíîãî ðåøåíèÿ âîïðîñà îá ó÷àñòèè Ðîññèè 
â ïðåäñòîÿùèõ â Ñòîêãîëüìå âñåìèðíûõ ñîñòÿçà-
íèÿõ. Íî â íàñòîÿùåå âðåìÿ, ââèäó ïîëó÷åííûõ 
îò ìíîãèõ ïðîâèíöèàëüíûõ ñïîðòèâíûõ îðãàíèçà-
öèé çàÿâëåííûé îá èõ æåëàíèè ïðåäâàðèòåëüíî 
îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðîåêòîì óñòàâà, Êîìèòåò ðåøèë 
îòëîæèòü ñîçûâ ñúåçäà äî ïîëîâèíû ìàðòà...” 
[52]. Òàêèì îáðàçîì, ìû ìîæåì ïðåäïîëîæèòü, 
÷òî îáâèíåíèÿ â àäðåñ Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêî-
ãî êîìèòåòà â èãíîðèðîâàíèè ñïîðòèâíîé ïðîâèí-
öèè ïðåóâåëè÷åíû. 

Îòíîñèòåëüíî îòáîðî÷íûõ ñîðåâíîâàíèé äëÿ 
âûÿâëåíèÿ ëó÷øèõ ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå áû 
ïðåäñòàâëÿëè Ðîññèéñêóþ Èìïåðèþ íà Èãðàõ 

V Îëèìïèàäû, Ã. Äþïåððîí îòìå÷àë: “...Ïî ëåã-
êîé àòëåòèêå áûëî óñòðîåíî äâà ïîâåðî÷íûõ ñî-
ñòÿçàíèÿ — â Ïåòåðáóðãå è Ðèãå; ìîñêâè÷è çàïè-
ñàëè òåõ àòëåòîâ, êîòîðûå áûëè áîëåå âñåãî íà 
âèäó. 

Âîîáùå, íóæíî ðàç íàâñåãäà ñêàçàòü, ÷òî â 
áîëüøèíñòâå âèäîâ ñïîðòà áûëî è áóäåò íåâîç-
ìîæíî óñòðàèâàòü îáùèå ïðåäâàðèòåëüíûå ñî-
ñòÿçàíèÿ; îòñóòñòâèå èõ íåîäíîêðàòíî ñòàâèëè â 
óïðåê Êîìèòåòó. 

Çàïèñü íà ñîñòÿçàíèÿ äîëæíà áûëà áûòü ïî-
ëó÷åíà â Ñòîêãîëüìå çà ìåñÿö äî äíÿ ñîñòÿçà-
íèÿ; ñëåäîâàòåëüíî, îêîëî 10-ãî ìàÿ Îëèìïèé-
ñêîìó êîìèòåòó äîëæíû áûëè áûòü èçâåñòíû ôà-
ìèëèè ó÷àñòíèêîâ. Óñòðàèâàòü æå ïîâåðî÷íûå 
ñîñòÿçàíèÿ â íà÷àëå ìàÿ — àáñóðä, òàê êàê íè 
ïåòåðáóðæöû, íè ìîñêâè÷è, íè äàæå ðèæàíå íå 
ìîãóò áûòü â äîñòàòî÷íîé ôîðìå â òàêîå ðàííåå 
âðåìÿ ãîäà...” [13]. 

Òàêæå â “Îëèìïèéñêèõ âïå÷àòëåíèÿõ” àâòîð 
çàòðàãèâàåò ïðîáëåìó ìåæäóíàðîäíûõ è ôèíñêèõ 
îòíîøåíèé Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêîãî êîìèòåòà 
[12]. Õàðàêòåðíî, ÷òî Ïüåð äå Êóáåðòåí â ñâîèõ 
ìåìóàðàõ, ðàññêàçûâàÿ îá Èãðàõ V Îëèìïèàäû, 
òàêæå àêöåíòèðîâàë âíèìàíèå íà äàííîé ïðîáëå-
ìå [47]. 

Ðîññèéñêèé îëèìïèéñêèé êîìèòåò òàêæå ïî-
äâåðãàëè êðèòèêå çà òî, ÷òî â ñîñòàâå êîìàíäû, 
êîòîðàÿ îòïðàâèëàñü â Ñòîêãîëüì, áûëî ìíîãî 
âîåííûõ. Äåéñòâèòåëüíî, â ñîñòàâ êîìàíäû ïîïà-
ëî çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî îôèöåðîâ — 85 ÷å-
ëîâåê [33]. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî Ðîññèéñêèé 
îëèìïèéñêèé êîìèòåò ïîëó÷èë ïîääåðæêó îò âî-
åííîãî ðóêîâîäñòâà ñòðàíû. Â ÷àñòíîñòè â æóðíà-
ëå “Ðóññêèé ñïîðò” îòìå÷àëîñü, ÷òî: “...7 äåêàá-
ðÿ ïîä ïðåäñåäàòåëüñòâîì Â. È. Ñðåçíåâñêîãî 
ñîñòîÿëîñü çàñåäàíèå Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêî-
ãî êîìèòåòà ñ ó÷àñòèåì âîåííûõ ëèö — ïðåäñòà-
âèòåëåé îôèöåðñêîé êàâàëåðèéñêîé øêîëû, îôè-
öåðñêîé ãèìíàñòè÷åñêî-ôåõòîâàëüíîé øêîëû è 
îôèöåðñêîãî ñòðåëüáèùà. Îáñóæäàëñÿ âîïðîñ îá 
ó÷àñòèè ãã. îôèöåðîâ-ñïîðòñìåíîâ â Îëèìïèéñêèõ 
èãðàõ â Ñòîêãîëüìå, ââèäó òîãî ÷òî âîåííîå íà-
÷àëüñòâî îòíåñëîñü ñî÷óâñòâåííî ê ýòîìó ïðåäëî-
æåíèþ Îëèìïèéñêîãî êîìèòåòà. Ïðåäïîëàãàåòñÿ 
óñòðîéñòâî ñîâìåñòíûõ òðåíèðîâîê ãã. îôèöåðîâ 
ñ îñòàëüíûìè ñïîðòñìåíàìè ïî ñòðåëüáå è ôåõ-
òîâàíèþ (íà ðàïèðàõ, øïàãàõ è ýñïàäðîíàõ) è ñî-
ñòÿçàíèé äëÿ îïðåäåëåíèÿ ëèö, êîòîðûå âûñòóïÿò 
ïðåäñòàâèòåëÿìè Ðîññèè íà V Îëèìïèàäå...” [3]. 
Õàðàêòåðíî, ÷òî îôèöåðû “Ãëàâíîé ãèìíàñòè÷åñêî-
ôåõòîâàëüíîé øêîëû” â ñâîåé ïðîãðàììå ïîäãî-
òîâêè ïðàêòè÷åñêè èçó÷àëè “...ãèìíàñòèêó, ëåãêóþ 
àòëåòèêó, âñÿêîãî ðîäà ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ è 
èãðû, ôåõòîâàíèå íà ðàïèðàõ, ýñïàäðîíàõ è ðó-
æüÿõ è ðóáêó øàøêàìè. 
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Òåîðåòè÷åñêè â øêîëå èçó÷àåòñÿ: àíàòîìèÿ, 
ôèçèîëîãèÿ, ãèãèåíà â òîì îáúåìå, êîòîðûé íå-
îáõîäèì äëÿ ïðàâèëüíîãî ïîíèìàíèÿ âëèÿíèÿ òåõ 
èëè äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà îðãàíèçì 
÷åëîâåêà è ìåòîäèêà è èñòîðèÿ òåëåñíûõ óïðàæ-
íåíèé âîîáùå è ôåõòîâàíèÿ è âîåííîé ãèìíàñòè-
êè â ÷àñòíîñòè...” [7]. 

Ïîñëå çàâåðøåíèÿ Îëèìïèàäû êî âñåì îôè-
öåðàì, êîòîðûå ïðèíÿëè ó÷àñòèå â Èãðàõ, îáðà-
òèëèñü ñ òàêîé ïðîñüáîé: “...Ñïîðòèâíûé îòäåë 
ïðè Îáùåñòâå ðåâíèòåëåé âîåííûõ çíàíèé ïîêîð-
íåéøå ïðîñèò âñåõ ãã. îôèöåðîâ è âîåííûõ âðà-
÷åé, áûâøèõ íà îëèìïèéñêèõ èãðàõ â Ñòîêãîëü-
ìå, ñäåëàòü ñîîáùåíèå èëè ïðèñëàòü íàïèñàííûå 
èëè ïå÷àòàííûå äîêëàäû î ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíè-
ÿõ, âõîäèâøèõ â ïðîãðàììó V Îëèìïèàäû...” [57]. 
Òàêèì îáðàçîì, Ðîññèéñêèé îëèìïèéñêèé êîìè-
òåò è âîåííîå ðóêîâîäñòâî íàëàäèëè îòíîøåíèÿ è 
îðãàíèçîâàëè îáùèìè óñèëèÿìè ïîäãîòîâêó îôè-
öåðîâ ê ñîðåâíîâàíèÿì. 

Îòêðûòûì îñòàåòñÿ âîïðîñ êîëè÷åñòâåííîãî 
ñîñòàâà ðîññèéñêîé êîìàíäû. Ïî äàííûì èñòî÷-
íèêîâ ïðèâîäèòñÿ ðàçíàÿ ÷èñëåííîñòü ó÷àñòíè-
êîâ. Òàê, èçâåñòíûé èññëåäîâàòåëü ñïîðòèâíîãî 
è îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ À. Á. Ñóíèê, èñïîëü-
çóÿ ðàçíûå èñòî÷íèêè, ïðåäñòàâëÿåò ñëåäóþùèå 
äàííûå: 230 ÷åëîâåê, ñðåäè êîòîðûõ 90 îôèöåðîâ 
[55]. Á. Õàâèí óêàçûâàåò, ÷òî â ñîñòàâå êîìàíäû 
áûëî 178 ÷åëîâåê [60]. Äðóãèå äàííûå ïðèâîäÿò 
ðÿä èññëåäîâàòåëåé, êîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî êîìàí-
äà íàñ÷èòûâàëà 169 ÷åëîâåê [19, 21, 34, 35, 44]. 
Ã. Äþïåððîí îòìå÷àåò, ÷òî â Ñòîêãîëüì îòïðà-
âèëèñü 200 ÷åëîâåê [11]. Â æóðíàëå “Íèâà” ãî-
âîðèòñÿ î 224 ó÷àñòíèêàõ [36]. Ê ñîæàëåíèþ, 
îêîí÷àòåëüíûõ äàííûõ íåò. 

Âàæíûì, â ÷àñòíîñòè äëÿ íàñ, ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ 
ó÷àñòèÿ ïðåäñòàâèòåëåé Óêðàèíû (òåððèòîðèé, 
êîòîðûå âõîäèëè â ñîñòàâå Ðîññèéñêîé Èìïåðèè) 
íà Èãðàõ V Îëèìïèàäû. Êàê îòìå÷àþò íåêîòîðûå 
èññëåäîâàòåëè, óêðàèíñêèå ñïîðòñìåíû íå ïîïà-
ëè â ñîñòàâ êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè, õîòÿ 
òàêèå, êàê Ï. Çàêîâîðîò è Ç. Êóëè÷åíêî, äîëæíû 
áûëè áûòü ñðåäè ó÷àñòíèêîâ V Îëèìïèàäû [15, 34, 
76]. Î äðóãîì ñâèäåòåëüñòâóþò äîêóìåíòàëüíûå 
è àðõèâíûå èñòî÷íèêè. Òàê, áóäóùèé ãåòüìàí 
Óêðàèíû Ïàâåë Ïåòðîâè÷ Ñêîðîïàäñêèé áûë âêëþ-
÷åí â êîìèññèþ, êîòîðàÿ çàíèìàëàñü îðãàíèçàöè-
åé îòáîðà è ïîäãîòîâêîé îôèöåðîâ ê ñîðåâíîâà-
íèÿì ïî êîííîìó ñïîðòó íà Èãðàõ V Îëèìïèàäû. 
Â îáðàùåíèè ãåíåðàë-ëåéòåíàíòà Áåçîáðàçîâà 
ê ïîëêîâíèêó Ñêîðîïàäñêîìó îòìå÷àëîñü: “...Ñî-
ãëàñíî ïðåäïèñàíèé ÀÂÃÓÑÒÅÉØÅÃÎ Ãëàâíîêî-
ìàíäóþùåãî îò 5-ãî ÿíâàðÿ 1912 ãîäà çà ¹ 209 
ñîîáùàþ, Âû íàçíà÷àåòåñü â ïîäêîìèññèþ ïîä 
ìîèì ïðåäñåäàòåëüñòâîì, èìåþùóþ ñîáðàòüñÿ 
îêîëî 24-ãî ÿíâàðÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ ÷èñëà è êî-

ìàíäèðîâàíèÿ îôèöåðîâ, ó÷àñòâóþùèõ â êîíñêèõ 
ñîñòÿçàíèÿõ â èþëå ñåãî ãîäà â Ñòîêãîëüìå íà 
ìåæäóíàðîäíûõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ. 

Äåíü, âðåìÿ è ìåñòî çàñåäàíèÿ ïîäêîìèññèè 
áóäåò ñîîáùåíî äîïîëíèòåëüíî...” [66]. Çàñåäà-
íèå ïîäêîìèññèè ñîñòîÿëîñü â ñðåäó 25 ÿíâàðÿ â 
8.30 âå÷åðà [67]. 

Òàêæå áûëè ïðåäñòàâëåíû óêðàèíñêèå ñïîðò-
ñìåíû â ñîñòàâå êîìàíäû ãèìíàñòîâ. Ïî ìíåíèþ 
À. Á. Ñóíèêà, â êîìàíäå ãèìíàñòîâ Ðîññèéñêîé Èì-
ïåðèè, êîòîðàÿ âûñòóïàëà íà Èãðàõ V Îëèìïèàäû, 
áûë ïðåäñòàâèòåëü Óêðàèíû — êèåâëÿíèí Ãîíçàòêî 
[56]. Äåéñòâèòåëüíî, â ãèìíàñòè÷åñêèõ ñîðåâíîâà-
íèÿõ â Ñòîêãîëüìå ïðèíÿë ó÷àñòèå ÷åõ Ãîíçàòêî, î 
÷åì ðàññêàçûâàåò Ô. Ýðáåí [79]. Íà âðåìÿ ïðîâå-
äåíèÿ Èãð è çàäîëãî äî íèõ ÷åõ Áîãóìèë Àíòîíîâè÷ 
Ãîíçàòêî æèë â Êèåâå è áûë àêòèâíûì ïðîïàãàí-
äèñòîì ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ñîêîëüñêîãî äâè-
æåíèÿ íà òåððèòîðèè óêðàèíñêèõ çåìåëü Ðîññèé-
ñêîé èìïåðèè [6]. Ïî ñâèäåòåëüñòâó ó÷àñòíèêà Èãð 
â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ãèìíàñòèêå Ô. Çàáåëèíà: “...Â 
êîìàíäó áûë âêëþ÷åí ñèëüíûé ãèìíàñò èç Õàðüêî-
âà — Ïèëèïåé÷åíêî, íî îí âûåõàòü íå ñìîã... ” [16]. 
Îòâåò íà âîïðîñ, ïî÷åìó Ïèëèïåé÷åíêî íå ñìîã ïî-
åõàòü â Ñòîêãîëüì, ìû íàõîäèì â ñòàòüå Ñ. Ïàâëî-
âà: “...Ïèëèïåé÷åíêî õîòåë åõàòü íà Îëèìïèéñêèå 
èãðû, íî ïî÷åìó-òî ñòîëè÷íûå ñïîðòñìåíû èçâåñ-
òèëè åãî òåëåãðàììîé â òîò æå äåíü, êîãäà ñàìè 
âûåçæàëè â Ñòîêãîëüì, è îí, åñòåñòâåííî, íå ìîã 
óæå ïîïàñòü â Øâåöèþ...” [40]. Íàì òàêæå èçâåñò-
íî, ÷òî â Ñòîêãîëüì áûë êîìàíäèðîâàí ïðåïîäàâà-
òåëü ãèìíàñòèêè Êèåâñêîé ãèìíàçèè À. Ô. Êîâàð-
æèê, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóþò àðõèâíûå äîêóìåíòû, 
èç êîòîðûõ ìû óçíàåì îá îáðàùåíèè äèðåêòîðà 
Êèåâñêîé ãèìíàçèè, êîòîðîå äàòèðîâàíî 24 ìàÿ 
1912 ã., ê ïîïå÷èòåëþ Êèåâñêîãî ó÷åáíîãî îêðó-
ãà, â êîòîðîì îòìå÷àåòñÿ: “...Âûïèñêà èç æóðíàëü-
íîãî ïîñòàíîâëåíèÿ Ïåäàãîãè÷åñêîãî Ñîâåòà Èì-
ïåðàòîðñêîé Àëåêñàíäðîâñêîé Êèåâñêîé Ãèìíà-
çèè, ñîñòîÿâøåãîñÿ 23 ìàÿ 1912 ãîäà: “Ñëóøàëè”: 
3. Ïðîøåíèå ïðåïîäàâàòåëÿ ãèìíàñòèêè À. Ô. Êî-
âàðæèêà î êîìàíäèðîâàíèè åãî íà Âñåñëàâÿíñêèé 
Ñîêîëüñêèé Ñëåò â ×åøñêîé Ïðàãå è Îëèìïèéñêèå 
èãðû â Ñòîêãîëüìå, èìåþùèå áûòü ìåæäó 15 èþ-
íÿ è 15 èþëÿ è ïðåäñòàâëÿþùèå çíà÷èòåëüíûé èí-
òåðåñ äëÿ îçíàêîìëåíèÿ ñ ñîâðåìåííîé ïîñòàíîâ-
êîé ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ / ââèäó ÷å-
ãî íà îçíà÷åííûå ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 
êîìàíäèðîâàíû, ìåæäó ïðî÷èì, Âîåííûì âåäîì-
ñòâîì ïðåäñòàâèòåëè ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé âîéñê /. 
Îïðåäåëèëè: 3. Õîäàòàéñòâîâàòü î ðàçðåøåíèè êî-
ìàíäèðîâêè À. Ô. Êîâàðæèêó è âûäà÷å åìó ïîñî-
áèÿ â ðàçìåðå 100 ðóá.”

Íà îñíîâàíèè èçëîæåííîãî ïðîøó Âàøå ïðå-
âîñõîäèòåëüñòâî íå îòêàçàòü â íàñòîÿùåì õîäà-
òàéñòâå...” [64]. 
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Â îòâåòå ïîïå÷èòåëÿ Êèåâ-
ñêîãî ó÷åáíîãî îêðóãà íà îá-
ðàùåíèå áûëî ïðåäîñòàâëå-
íî ðàçðåøåíèå â êîìàíäèðîâêå: 
“...Ðàçðåøàåì ïðåïîäàâàòåëþ 
ãèìíàñòèêè ââåðåííîé Âàì ãèìí. 
Êîâàðæèêó êîìàíäèðîâêó íà 
Âñåñëàâÿíñêèé Ñîêîëüñêèé Ñëåò 
â ×åøñêîé Ïðàãå è Îëèìïèéñêèå 
èãðû â Ñòîêãîëüìå ñ 15 èþ íÿ ïî 
15 èþëÿ ñ. ã. ñ âûäà÷åþ... ïîñî-
áèÿ â ðàçìåðå ñòà ðóá...” [65]. 

Òàêæå ìîã ïðèíÿòü ó÷àñòèå 
â Èãðàõ V Îëèìïèàäû âðàòàðü 
èç Êèåâà Â. Îòòåí. Ê ñîæàëå-
íèþ, åìó áûëî îòêàçàíî. Âîò êàê 
Ã. Äþïåððîí îáúÿñíÿåò îòêàç Â. Îòòåíó: “...Âñå-
ðîññèéñêèé Ôóòáîëüíûé Ñîþç ïðèâëåê åùå îä-
íîãî ïðîâèíöèàëà, êèåâëÿíèíà Îòòåíà, êîòîðûé 
ïðåäëîæèë ñâîè óñëóãè â êà÷åñòâå âðàòàðÿ ôóò-
áîëüíîé êîìàíäû. Åìó áûë ïðîèçâåäåí ýêçàìåí 
14-ãî ìàÿ â Ïåòåðáóðãå, íî îí áûë çàáðàêî-
âàí, òàê êàê è Ôàâîðñêèé, è Áîðåéøà ïîêàçà-
ëèñü Ïðàâëåíèþ Ñîþçà áîëåå ñèëüíûìè èãðî-
êàìè; ãëàâíóþ îøèáêó Îòòåíà, â îáùåì îáëà-
äàþùåãî õîðîøåé òåõíèêîé, ñîñòàâëÿåò åãî 
ìàíåðà îòáèâàòü äàæå ëåãêèå ìÿ÷è âûñîêî â 
âîçäóõ, ìàíåðà ïàãóáíàÿ è ñîâåðøåííî íå-
äîïóñòèìàÿ â ñåðüåçíûõ ìàò÷àõ...” [13, 22]. 
Ã. Ðîìì â ñâîèõ âîñïîìèíàíèÿõ àêöåíòèðóåò âíè-
ìàíèå íà òîì, ÷òî â ñîñòàâ îëèìïèéñêîé êîìàíäû 
ïî ôóòáîëó îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûëè ïîïàñòü êè-
åâëÿíèí Îòòåí è îäåññèòû Çëî÷åâñêèé è Áîãåì-
ñêèé [49]. Òàêæå íà çàùèòó Îòòåíà ìû íàõîäèì 
ñòàòüþ â æóðíàëå “Êðàñîòà è ñèëà”, â êîòîðîé 
ãîâîðèòñÿ: “...Îòòåí ñìåëî ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ îä-
íèì èç ëó÷øèõ ãîëêèïåðîâ Ðîññèè, îí, ïî íàøå-
ìó (ìîåìó) ìíåíèþ, èìååò ïðàâî çàíèìàòü ìåñòî 
ãîëêèïåðà â ñáîðíûõ êîìàíäàõ Ðîññèè, ãäå îí ñ 
÷åñòüþ çàùèùàë áû Ðîññèþ. Îëèìïèéñêèé êîìè-
òåò ñäåëàë îøèáêó, íå íàçíà÷èâ åãî ãîëêèïåðîì â 
ñáîðíóþ îëèìïèéñêóþ êîìàíäó...” [80]. Ïîýòîìó 
ìû ìîæåì ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ñïîðòñìåíû 
Óêðàèíû äîâîëüíî àêòèâíî ñòàðàëèñü ïîïàñòü â 
ñîñòàâ îëèìïèéñêîé êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èì-
ïåðèè è äàæå ïðèíÿëè ó÷àñòèå â Èãðàõ 
V Îëèìïèàäû. 

Íåñìîòðÿ íà âñå òðóäíîñòè è ïðåïÿòñòâèÿ 
â îðãàíèçàöèè, ïîäãîòîâêå, îòáîðå è ïîåçäêå, 
âñå-òàêè ñïîðòñìåíû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè, 
â ÷àñòíîñòè Ïåòåðáóðãà è Ìîñêâû, Óêðàèíû 
è Ïðèáàëòèêè, ïðèíÿëè ó÷àñòèå â Èãðàõ V Îëèì-
ïèàäû. 

Âûñòóïëåíèå îôèöèàëüíîé îëèìïèéñêîé 
êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè íà Èãðàõ V Îëèì-
ïèàäû ïðèíåñëî ñòðàíå íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî 

îëèìïèéñêèõ íàãðàä, òåì íå ìåíåå óæå ñàìî 
ó÷àñòèå èìåëî âàæíîå çíà÷åíèå äëÿ ïîïóëÿðè-
çàöèè îëèìïèéñêîãî è ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ âî 
âñåé Èìïåðèè.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. 
Â ñòàòüå çàòðàãèâàåòñÿ êðóã àêòóàëüíûõ ïðîáëåì 
îòíîñèòåëüíî îñîáåííîñòåé ïîäãîòîâêè ê ñîðåâ-
íîâàíèÿì è ó÷àñòèÿ êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïå-
ðèè â Èãðàõ V Îëèìïèàäû, êîòîðûå òðåáóþò äàëü-
íåéøèõ èññëåäîâàíèé. 

Âûâîäû

Â ïåðâûé è â ïîñëåäíèé ðàç íà Îëèìïèé-
ñêèõ èãðàõ Ðîññèéñêàÿ Èìïåðèÿ áûëà îôèöèàëü íî 
ïðåäñòàâëåíà ìíîãî÷èñëåííîé êîìàíäîé, â ñîñòàâ 
êîòîðîé âîøëè ñïîðòñìåíû Ïåòåðáóðãà, Ìîñêâû, 
Ïðèáàëòèêè è Óêðàèíû (òåððèòîðèé, êîòîðûå âõî-
äèëè â ñîñòàâ Ðîññèéñêîé Èìïåðèè). 

Íà íåóäà÷íîå âûñòóïëåíèå îëèìïèéñêîé 
êîìàíäû Ðîññèéñêîé Èìïåðèè ïîâëèÿëî îò-
ñóòñòâèå ãîñóäàðñòâåííîé ñèñòåìû è îðãàíà 
óïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêèì ðàçâèòèåì íàñåëåíèÿ, 
ñïîðòèâíûì è îëèìïèéñêèì äâèæåíèåì. 

Ðîññèéñêèé îëèìïèéñêèé êîìèòåò, ñîçäàííûé 
íàêàíóíå Èãð V Îëèìïèàäû, çà íåèìåíèåì âðåìå-
íè è îïûòà íå ñìîã íà äîëæíîì óðîâíå îðãàíèçî-
âàòü ïîäãîòîâêó, îòáîð, ïîåçäêó è ó÷àñòèå îôèöè-
àëüíîé êîìàíäû Ðîññèè, íà ÷òî ïîâëèÿëè ðàçíûå 
ôàêòîðû:

ñîçäàíèå Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêîãî êîìèòå-
òà íàêàíóíå Èãð V Îëèìïèàäû;

óòâåðæäåíèå óñòàâà Ðîññèéñêîãî îëèìïèéñêî-
ãî êîìèòåòà çà ìåñÿö äî îòúåçäà â Ñòîêãîëüì;

íåïðåäâèäåííûå ïðåïÿòñòâèÿ ñ îòïðàâëåíèåì 
êîìàíäû íà Èãðû. 

Íåãàòèâíàÿ êðèòèêà â ïå÷àòè ðåçóëüòàòîâ 
âûñòóïëåíèÿ îëèìïèéñêîé êîìàíäû Ðîññèéñêîé 
Èìïåðèè ïîâëèÿëà íà ïðîáóæäåíèå â îáùåñòâå è 
ãîñóäàðñòâå âíèìàíèÿ ê ïðîáëåìàì ñòàíîâëåíèÿ 
îëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ. 

Âûñòóïëåíèå îëèìïèéñêîé êîìàíäû Ðîññèè 
íà Èãðàõ V Îëèìïèàäû îêàçàëî ñîäåéñòâèå â ïðî-
âåäåíèè Ïåðâîé Ðîññèéñêîé Îëèìïèàäû 1913 ã. 
â Êèåâå è Âòîðîé Ðîññèéñêîé Îëèìïèàäû 1914 ã. 
â Ðèãå. 
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БИОМЕХАНИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ 
ТЕХНИКИ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ 
СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНОЙ КВАЛИФИ-
КАЦИИ, СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ 
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© Виталий Кашуба, Юрий Литвиненко, 2008

ВИТАЛИЙ КАШУБА, 
ЮРИЙ ЛИТВИНЕНКО 

Резюме.  Визначено особливості 

біокінематичної структури техніки бігу 

спортсменів різної кваліфікації, що 

спеціалізуються в шорт-треку, та на їх 

основі розроблено моделі техніки бігу по 

прямій.

Summary.  Features of biokinematic 

structure of running technique in athletes 

of different qualification specializing in 

short-track have been defined. The models 

of running by a direct route have been 

developed on their basis. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñîâðåìåííûé îëèìïèéñêèé 
ñïîðò õàðàêòåðèçóåòñÿ ðåêîðäíûìè ñïîðòèâíûìè ðåçóëüòà-
òàìè è âûñîêîé êîíêóðåíöèåé íà ìåæäóíàðîäíîé ñïîðòèâ-
íîé àðåíå [2, 3, 9]. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â áîëüøèíñòâå âèäîâ 
ñïîðòà ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïå-
íè îáóñëîâëåí ñîâåðøåíñòâîâàíèåì ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî 
ìàñòåðñòâà [6, 10]. Òåõíè÷åñêîå ìàñòåðñòâî áàçèðóåòñÿ íà 
òàêèõ ïîíÿòèÿõ, êàê ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà è òåõíè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâêà [8]. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè äâèãàòåëüíûõ äåé-
ñòâèé íà ñîâðåìåííîì ýòàïå îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò ïðè-
ìåíåíèÿ â ïðàêòèêå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà áèî-
ìåõàíè÷åñêèõ ýðãîãåííûõ ñðåäñòâ ïðÿìîãî äåéñòâèÿ [13], 
àâòîìàòèçèðîâàííûõ ñèñòåì óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûì 
ïðîöåññîì [7], à òàêæå òðåíàæåðíûõ óñòðîéñòâ, ïîçâîëÿþ-
ùèõ ìîäåëèðîâàòü ðàçëè÷íûå óñëîâèÿ ãðàâèòàöèîííûõ âçàè-
ìîäåéñòâèé òåëà ñïîðòñìåíà [1, 8].

Äàííûå ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé ñâèäåòåëüñòâóþò 
î òîì, ÷òî ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïîðòèâíîé òåõíèêè ñâÿçàíî 
ñ ïîèñêîì íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ åå âàðèàíòîâ [4, 5]. Îñî-
áåííî àêòóàëüíî ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè áåãà ñïîðòñìå-
íîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â øîðò-òðåêå, â ñâÿçè ñ âîçðàñòà-
þùåé ïîïóëÿðíîñòüþ ýòîãî âèäà ñïîðòà ïîñëå âêëþ÷åíèÿ åãî 
â 1992 ã. â ïðîãðàììó çèìíèõ Îëèìïèéñêèõ èãð. 

Òåõíèêà äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèà-
ëèçèðóþùèõñÿ â øîðò-òðåêå, ñîñòîèò èç òàêèõ îòíîñèòåëü-
íî ñàìîñòîÿòåëüíûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ ñòðóêòóð, êàê ñòàðòî-
âîå ïîëîæåíèå, ñòàðòîâûé ðàçáåã, áåã ïî ïîâîðîòó è áåã ïî 
ïðÿìîé. Ïîâûøåíèå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â øîðò-òðåêå íà 
ñîâðåìåííîì ýòàïå ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî áåç äîñòèæå-
íèÿ âûñîêîãî óðîâíÿ âëàäåíèÿ òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ êàæäîãî 
ýëåìåíòà ñïîðòèâíîé òåõíèêè.

Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà ñïîðòà, òðàäèöèîííî ïðîöåññ 
îáó÷åíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïîðòèâíîé òåõíèêè â øîðò-
òðåêå ñòðîèòñÿ ÷åðåç èíòóèöèþ è âíóòðåííåå ïðåäñòàâëåíèå 
òðåíåðà î ïðàâèëüíîñòè âûïîëíåíèÿ òîãî èëè èíîãî ýëåìåí-
òà òåõíèêè. Ïðè ïðàêòè÷åñêè ïîëíîì îòñóòñòâèè èíôîðìàöèè 
î òåõíèêå áåãà ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè, ñïå-
öèàëèçèðóþùèõñÿ â øîðò-òðåêå, äëÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà â Óêðàèíå èñïîëüçóåòñÿ ïîäõîä, îñíîâàííûé íà ñó-
áúåêòèâíîé èíôîðìàöèîííîé êîððåêöèè òåõíèêè äâèãàòåëü-
íûõ äåéñòâèé òðåíåðîì.

Àíàëèç è ðàçðàáîòêà ìîäåëüíûõ ïîêàçàòåëåé ñïîðòèâíîé 
òåõíèêè â øîðò-òðåêå äëÿ ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôè-
êàöèè ïîçâîëèò, ïî íàøåìó ìíåíèþ, ïåðåéòè íà áîëåå êà-
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÷åñòâåííûé óðîâåíü ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â 
äàííîì âèäå ñïîðòà.

Ïðîâåäåííûé íàìè àíàëèç ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè ïî âèäåîìàòåðèàëàì çèìíèõ Îëèì-
ïèéñêèõ èãð 2006 ã. ïîêàçàë, ÷òî ñïîðòñìåíû 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðóþùèåñÿ â 
øîðò-òðåêå, áîëüøèíñòâî îáãîíîâ âûïîëíÿþò íà 
ïðÿìîì îòðåçêå äèñòàíöèè (87,1 %). Àíàëèçè-
ðóÿ ñîîòíîøåíèå âðåìåíè, êîòîðîå çàòðà÷èâàåò-
ñÿ ñïîðòñìåíîì íà ïðåîäîëåíèå ïîâîðîòà è ïðÿ-
ìîé, áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ñïîðòñìåíû âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè îêîëî 41 % âðåìåíè îò ñïîðòèâíî-
ãî ðåçóëüòàòà òðàòÿò íà ïðåîäîëåíèå ó÷àñòêà äèñ-
òàíöèè ïî ïðÿìîé. 

Ïåðñïåêòèâíîñòü èçó÷åíèÿ îñîáåííîñòåé òåõ-
íèêè áåãà ïî ïðÿìîé ïðåäîïðåäåëèëî âûáîð äàí-
íîãî íàïðàâëåíèÿ èññëåäîâàíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — ïðîâåñòè ñðàâíèòåëü-
íûé àíàëèç òåõíèêè áåãà ïî ïðÿìîé ñïîðòñìåíîâ 
ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõ-
ñÿ â øîðò-òðåêå, è íà ýòîé îñíîâå ðàçðàáîòàòü 
ñòàòèñòè÷å ñêèå ìîäåëè òåõíèêè áåãà ïî ïðÿìîé.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ — òåîðåòè÷åñêèé àíà-
ëèç è îáîáùåíèå ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-ìåòîäè÷å-
ñêîé ëèòåðàòóðû, ïåäàãîãè÷åñêèå íàáëþäåíèÿ, 
âèäåîñúåìêà, áèîìåõàíè÷åñêèé âèäåîêîìïüþòåð-
íûé àíàëèç. Â äàííîì èññëåäîâàíèè ïðèíÿëî 
ó÷àñòèå øåñòü ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèöè-
êàöèè (ÌÑÌÊ) è 16 êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ (I ðàçðÿä), ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â øîðò-
òðåêå.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-

íèå. Ïðîâåäåíèå ñðàâíèòåëüíîãî áèîìåõàíè÷åñ-
êîãî àíàëèçà òåõíèêè áåãà ïî ïðÿìîé ñïîðòñìåíîâ 
ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 
øîðò-òðåêå, íà äàííîì ýòàïå áûëî íåîáõîäèìî 
äëÿ âûÿâëåíèÿ äèñêðèìèíàòèâíûõ ïðèçíàêîâ è 

ðàçðàáîòêè íà èõ îñíîâå ñòàòèñòè÷åñêèõ ìîäåëåé 
òåõíèêè. Â êà÷åñòâå ïîñëåäíèõ, êàê îòìå÷àþò ðÿä 
àâòîðîâ [6,10], ìîãóò âûñòóïàòü ïîêàçàòåëè òåõ-
íèêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè.

Îäíèì èç íàèáîëåå èíôîðìàòèâíûõ ïîêàçà-
òåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ ýôôåêòèâíîñòü ñïîð-
òèâíîé òåõíèêè, ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
îòäåëüíûõ ôàç äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ. Äàííûé 
áèîìåõàíè÷åñêèé ïîêàçàòåëü õàðàêòåðèçóåò íå 
òîëüêî òåìïî-ðèòìîâóþ ñòðóêòóðó, íî è êîñâåí-
íî îòðàæàåò ýêîíîìè÷íîñòü öèêëè÷åñêîãî äâè-
æåíèÿ. Äëèòåëüíîñòü ôàç áåãà ïî ïðÿìîé ñïîðò-
ñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè ïðèâåäåíà íà 
ðèñóíêå 1.

Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé óñòàíîâëåíî, ÷òî 
äëèòåëüíîñòü ôàçû äâóõîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî 
ñìåùåíèåì âïðàâî ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèè ñîñòàâèëà 0,20 ñ (S = 0,01), à ó êâà-
ëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ — 0,22 (S = 0,02).

Ñàìîé íåïðîäîëæèòåëüíîé ôàçîé ó ñïîðò-
ñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè îêàçàëàñü ôàçà 
ñâîáîäíîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå 0,16 ñ (S = 
= 0,01). Äëèòåëüíîñòü äàííîé ôàçû ó êâàëèôè-
öèðî âàííûõ ñïîðòñìåíîâ — 0,22 ñ (S = 0,02).

Äëèòåëüíîñòü ôàçû îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâà-
íèÿ ïðàâîé íîãîé ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè îêàçàëàñü íàèáîëåå ïðîäîëæèòåëüíîé 
ñðåäè èññëåäóåìûõ ôàç áåãà ïî ïðÿìîé — 0,28 ñ 
(S = 0,01), ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ ýòà 
ôàçà áûëà íà 0,02 ñ áîëüøå.

Óìåíüøåíèå äëèòåëüíîñòè îòäåëüíûõ ôàç áå-
ãà ïî ïðÿìîé ïîçâîëÿåò óâåëè÷èòü òåìï, ÷òî áó-
äåò ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàòüñÿ íà ïðîõîæäåíèè 
ïðÿìîãî îòðåçêà êðóãà. Ó÷èòûâàÿ òîò ôàêò, ÷òî íà 
ìàêñèìàëüíûõ ñêîðîñòÿõ áåãà ñïîðòñìåíû, ñïå-
öèàëèçèðóþùèåñÿ â øîðò-òðåêå, åäâà ëè óñïåâà-
þò âûïîëíèòü îäèí ïàðíûé øàã íà ïðÿìîé, àê-
öåíòèðîâàííîå âíèìàíèå íà óâåëè÷åíèå ñèëû 

Ðèñóíîê 1 — Âèäåîãðàììû 
è ëèíåéíûå õðîíîãðàììû 
áåãà ïî ïðÿìîé ñïîðòñìåíîâ 
ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè, 
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 
øîðò-òðåêå: 
À — ñïîðòñìåíû 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, 
Á — êâàëèôèöèðîâàííûå 
ñïîðòñìåíû; I ôàçà — 
äâóõîïîðíîå îòòàëêèâàíèå 
ñî ñìåùåíèåì âïðàâî; II 
ôàçà — ñâîáîäíûé ïðîêàò 
íà ïðàâîé íîãå; III ôàçà — 
îäíîîïîðíîå îòòàëêèâàíèå 
ïðàâîé íîãîé; 1 — 38 — 
íîìåðà êàäðîâ âèäåîãðàììû
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îòòàëêèâàíèÿ íå áóäåò ýôôåêòèâíûì, à íàïðî-
òèâ, áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå ïîçäíåìó âõîäó 
ñïîðòñìåíà â ïîâîðîò, ÷òî îäíîâðåìåííî ñîçäàñò 
áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ ñîïåðíèêàì äëÿ îñóùåñò-
âëåíèÿ îáãîíà. 

Äëèòåëüíîñòü ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà ó êâà-
ëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ ñòàòèñòè÷åñêè äî-
ñòîâåðíî áîëüøå (P < 0,05), íåæåëè ó ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ÷òî îòðàçèëîñü íà 
ðèòìîâîé ñòðóêòóðå.

Ïðè áåãå ïî ïðÿìîé ñîîòíîøåíèå äëèòåëüíîñ-
òè èññëåäóåìûõ ôàç ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèè ñîñòàâëÿëî 1,25 : 1 : 1,75, à ó êâàëè-
ôèöèðîâàííûõ — 1 : 1 : 1,36 (ðèñ. 2). 

Óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ôàçû ñâîáîä-
íîãî ïðîêàòà ÿâëÿåòñÿ ÿâíî íå âûãîäíûì è, êàê 
âèä íî èç ðèñóíêà 2, ñ ðîñòîì ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà äëèòåëüíîñòü åå ñíèæàåòñÿ. Óâåëè÷å-
íèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêà-
òà ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ ìîæåò áûòü 
îáóñëîâëåíî ñëåäñòâèåì áîëåå íèçêîé ïî ñðàâíå-
íèþ ñî ñïîðò ñìåíàìè âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ñêî-
ðîñòüþ áåãà.

Îäíîé èç çàäà÷, êîòîðàÿ ðåøàåòñÿ ñïîðòñìå-
íàìè íà çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè ïðÿìîé, ÿâëÿåòñÿ 
ïîäãîòîâêà ê áåãó ïî ïîâîðîòó. Ïåðåä ñîáñòâåí-
íî âûïîëíåíèåì ïîâîðîòà ñïîðòñìåíû íà ïðÿ-
ìîé “ðàññ÷èòûâàþò è ïîäáèðàþò ðàññòîÿíèå” çà 
ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ èëè óìåíüøåíèÿ äëèòåëüíîñòè 

îòäåëüíûõ ôàç òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîäáåãàÿ ê 
ïåðâîé ôèøêå, êîòîðàÿ îïðåäåëÿåò íà÷àëî ïîâî-
ðîòà, îíè áûëè áû óæå ãîòîâû ê åãî âûïîëíåíèþ. 
Ïåðåìåùåíèå íà áîëåå íèçêîé ñêîðîñòè ìîæåò 
ñïîñîáñòâîâàòü èñêóññòâåííîìó óâåëè÷åíèþ äëè-
òåëüíîñòè îòäåëüíûõ ôàç, â ÷àñòíîñòè ôàçû ñâî-
áîäíîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, óâåëè÷åíèå äëèòåëüíîñòè 
ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà ìîæåò ÿâëÿòüñÿ ñîá-
ñòâåííî îøèáêîé èç-çà ìåäëåííîãî ïîäòÿãèâàíèÿ 
ìàõîâîé íîãè.

Àíàëèçèðóÿ ðåçóëüòèðóþùóþ ñêîðîñòü öåíò-
ðà ìàññ (ÖÌ) áèîçâåíüåâ íèæíèõ êîíå÷íîñòåé 
óñòàíîâëåíî, ÷òî ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè èññëåäóåìûé ïîêàçàòåëü â ôàçå äâóõ-
îïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî ñìåùåíèåì âïðà-
âî âûøå, ÷åì ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìå-
íîâ. Òàê, ðåçóëüòèðóþùàÿ ñêîðîñòü ÖÌ áåäðà 
òîë÷êîâîé íîãè ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè ñîñòàâèëà 12,61 ì  ñ–1 (S = 0,32), ÖÌ 
ãîëåíè 11,28 ì  ñ–1 (S = 0,57), à ÖÌ ñòîïû — 
11,06 ì  ñ–1 (S = 0,76).

Ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â ôàçå 
äâóõîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî ñìåùåíèåì âïðà-
âî çíà÷åíèÿ ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè äëÿ ÖÌ 
áåä ðà, ãîëåíè è ñòîïû òîë÷êîâîé íîãè ñîñòàâëÿ-
ëè: 11,99 ì  ñ–1 (S = 0,13), 10,51 ì  ñ–1 (S = 0,24), 
10,06 ì  ñ–1 (S = 0,12) ñîîòâåòñòâåííî.

Â ôàçå ñâîáîäíîãî ïðîêàòà ó ñïîðòñìåíîâ âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè ïîêàçàòåëè ðåçóëüòèðóþùåé 
ñêîðîñòè ÖÌ áèîçâåíüåâ íèæíåé êîíå÷íîñòè  óâå-
ëè÷èâàþòñÿ ïî îòíîøåíèþ ê ïðåäûäóùåé ôàçå 
áåãà ïî ïðÿìîé — ÖÌ áåäðà ìàõîâîé íîãè â èññëå-
äóåìîé ôàçå ñîñòàâèëà 15,45 ì  ñ–1 (S = 0,25), 
ÖÌ ãîëåíè — 16,00 ì  ñ–1 (S = 0,43), à ÖÌ ñòî-
ïû — 15,65 ì  ñ–1 (S = 0,68). Ñâÿçàíî ýòî ïðåæäå 
âñåãî ñ òåì, ÷òî ïîñëå îòðûâà òîë÷êîâîé íîãè îò 
ëüäà ñïîðòñìåíû âûïîëíÿþò àêòèâíîå ïîäòÿãèâà-
íèå ìàõîâîé íîãîé.

Ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ òàêæå 
ïðîèñõîäèò óâåëè÷åíèå ïîêàçàòåëåé ðåçóëüòèðó-
þùåé ñêîðîñòè ÖÌ èññëåäóåìûõ áèîçâåíüåâ. Ðå-
çóëüòèðóþùàÿ ñêîðîñòü ÖÌ áåäðà ìàõîâîé íîãè 
ïðè ýòîì äîñòèãëà 14,90 ì  ñ–1 (S = 0,90), ÖÌ 
ãîëåíè — 15,30 ì  ñ–1 (S = 0,04), à ÖÌ ñòîïû — 
14,52 ì  ñ–1 (S = 0,07).

Òåíäåíöèÿ óâåëè÷åíèÿ ñêîðîñòè â öåëîì è 
ÖÌ áèîçâåíüåâ íèæíèõ êîíå÷íîñòåé â ÷àñòíîñòè 
ñîõðàíÿåòñÿ â ôàçå îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ 
ïðàâîé íîãîé ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè. Ðåçóëüòèðóþùàÿ ñêîðîñòü ÖÌ áåäðà ìàõîâîé 
íîãè ñîñòàâèëà 15,79 ì  ñ–1 (S = 0,40), ÖÌ ãîëå-
íè — 17,03 ì  (S = 0,45), à ÖÌ ñòîïû 17,61 ì  ñ–1 
(S = 0,55).

Ïîêàçàòåëè ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè ÖÌ 
áåä ðà, ãîëåíè è ñòîïû ìàõîâîé íîãè â ôà-

Ðèñóíîê 2 — Ãðàôè÷åñêîå ïðåäñòàâëåíèå ðèòìîâîé 
ñòðóêòóðû áåãà ïî ïðÿìîé ñïîðòñìåíîâ, 

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â øîðò-òðåêå: I — ñïîðòñìåíû 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, II — êâàëèôèöèðîâàííûå 

ñïîðòñìåíû;  — ôàçà äâóõîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ; 
 — ôàçà ñâîáîäíîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå;  — 
ôàçà îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé
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çå îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé ó 
êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ òàêæå óâåëè÷è-
âàåòñÿ: 15,30 ì  ñ–1 (S = 0,12), 16,27 ì  ñ–1 (S = 
0,08), 16,95 ì  ñ–1 (S = 0,05) ñîîòâåòñòâåííî.

Ïîëó÷åííûå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî 
ñïîðòñìåíû âûñîêîé êâàëèôèêàöèè âûïîëíÿþò 
àêòèâíîå ïîäòÿãèâàíèå ìàõîâîé íîãè, ÷òî ñïî-
ñîáñòâóåò óìåíüøåíèþ ïðîäîëæèòåëüíîñòè ôàçû 
ñâîáîäíîãî ïðîêàòà.

Ñëåäóåò òàêæå îòìåòèòü, ÷òî ó êâàëèôèöèðî-
âàííûõ ñïîðòñìåíîâ è ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèè ïîêàçàòåëè ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè 
ÖÌ èññëåäóåìûõ áèîçâåíüåâ âîçðàñòàþò îò ôàçû 
äâóõîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî ñìåùåíèåì âïðàâî 
ê ôàçå îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé. 
Àíàëèç ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè îáùåãî öåíòðà 
ìàññ (ÎÖÌ) òåëà ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëè-
ôèêàöèè âûÿâèë ðàçëè÷íóþ äèíàìèêó (ðèñ. 3). 

Ðåçóëüòèðóþùàÿ ñêîðîñòü ÎÖÌ òåëà ñïîðò-
ñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â ôàçå äâóõîïîð-
íîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî ñìåùåíèåì âïðàâî ñîñòà -
âèëà 13,66 ì  ñ–1 (S = 0,19), ó êâàëèôèöèðîâàí-
íûõ ñïîðòñìåíîâ ïîêàçàòåëü áûë â ïðåäåëàõ 
13,18 ì  ñ–1 (S = 0,15).

Çíà÷åíèå ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ òå-
ëà ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â ôà-
çå ñâîáîä íîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå äîñòèãàåò 
14,84 ì  ñ–1 (S = 0,38), ó êâàëèôèöèðîâàííûõ — 
14,21 ì  ñ–1 (S = 0,05).

Â ôàçå îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðà-
âîé íîãîé çíà÷åíèå ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñ-
òè ÎÖÌ òåëà ñîñòàâèëî â ñðåäíåì 15,14 ì  ñ–1 
(S = 0,32), ÷òî ÿâèëîñü ìàêñèìàëüíûì ïîêàçà-
òåëåì ñðåäè èññëåäóåìûõ ôàç. Â òî æå âðåìÿ ó 
êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â äàííîé ôàçå 
îòìå÷àåòñÿ ïîíèæåíèå ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè 
ÎÖÌ äî 13,98 ì  ñ–1 (S = 0,12).

Ïîêàçàòåëè ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ 
òåëà ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïðè áå-
ãå ïî ïðÿìîé îòðàæàþò äèíàìèêó óâåëè÷åíèÿ ñêî-
ðîñòè ñ ìàêñèìàëüíûì åå äîñòèæåíèåì â ôàçå 
îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé.

Èç ðèñóíêà 3 âèäíî, ÷òî ïîêàçàòåëü ðåçóëüòè-
ðóþùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ òåëà êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ âîçðàñòàåò îò ïåðâîé ôàçû êî âòî-
ðîé è ñíèæàåòñÿ îò âòîðîé ê òðåòüåé ôàçå.

Ïî äàííûì [12], ïîêàçàòåëü ðåçóëüòèðóþùåé 
ñêîðîñòè ÎÖÌ òåëà èìååò ïðÿìóþ çàâèñèìîñòü 
ñî ñïîðòèâíûì ðåçóëüòàòîì. Îòìå÷åííûå ðàçëè-
÷èÿ ñðåäè ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè 
èìåþò ïðèíöèïèàëüíîå çíà÷åíèå. 

Ó÷èòûâàÿ ñíèæåíèå ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñ-
òè ÎÖÌ òåëà êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â 
ôàçå îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé è 
òî, ÷òî äëèòåëüíîñòü åå ñðåäè èññëåäóåìûõ ãðóïï 
ñïîðòñìåíîâ íå èìååò ñòàòèñòè÷åñêèõ ðàçëè÷èé 

(P > 0,05), äàííàÿ ôàçà áûëà íàìè ïðîàíàëèçèðî-
âàíà ñ èñïîëüçîâàíèåì äâóõïëîñêîñòíîé ñúåìêè. 

Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèÿ áûëî óñòàíîâëå-
íî (ðèñ. 4), ÷òî âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè óãîë, 
îáðàçîâàííûé ãîðèçîíòàëüþ, ïðîõîäÿùåé ÷å-
ðåç âåðõíþþ ïåðåäíþþ ïðàâóþ ïîäâçäîøíóþ 
îñòü, è ëèíèåé, ñîåäèíÿþùåé âåðõíèå ïåðåäíèå 
ïîäâçäîøíûå îñòè â ìîìåíò îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâî-
áîäíîãî ïðîêàòà ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôè-
êàöèè, ñîñòàâëÿåò 4,67° (S = 0,47), ïðè÷åì ïåðåä-
íÿÿ ëåâàÿ ïîäâçäîøíàÿ îñòü íàõîäèòñÿ íèæå ãî-
ðèçîíòàëüíîé ëèíèè. Íî óæå â ìîìåíò ãðóïïè-
ðîâêè ëåâàÿ ïåðåäíÿÿ ïîäâçäîøíàÿ îñòü ñòàíî-
âèòñÿ âûøå ãîðèçîíòàëüíîé ëèíèè, ñëåäîâàòåëü-
íî, âûøå ïðàâîé ïåðåäíåé ïîäâçäîøíîé îñòè 
è èññëåäóåìûé óãîë ñîñòàâèë 4,3° (S = 0,20). 
Ïðè ýòîì ðàçíîñòü äàííîãî óãëà ñîñòàâèëà 8,92° 
(S = 0,06), à óãëîâàÿ ñêîðîñòü ëèíèè, ñîåäèíÿ-
þùåé âåðõíèå ïåðåäíèå ïîäâçäîøíûå îñòè, — 
0,78 ðàä  ñ–1 (S = 0,01). 

Ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â ìîìåíò 
îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà èññëåäóåìûé 
óãîë ñîñòàâèë 4,92° (S = 0,38), à â ìîìåíò ãðóïïè-
ðîâêè îí äîñòèã ëèøü 0,58° (S = 0,29), ïðè òîì ÷òî 
ëåâàÿ ïåðåäíÿÿ ïîäâçäîøíàÿ îñòü íå ïåðåøëà ãî-
ðèçîíòàëü, à ñëåäîâàòåëüíî, îñòàëàñü íèæå ïðàâîé 
ïåðåäíåé ïîäâçäîøíîé îñòè. Ïîýòîìó ðàçíîñòü 
èññëåäóåìîãî óãëà ñîñòàâèëà 4,42° (S = 0,05), 
à óãëîâàÿ ñêîðîñòü ëèíèè, ñîåäèíÿþùåé âåðõ-
íèå ïåðåäíèå ïîäâçäîøíûå îñòè, — 0,39 ðàä  ñ–1 
(S = 0,05).

Ïîñêîëüêó óãîë, îáðàçîâàííûé ãîðèçîíòà-
ëüþ, ïðîõîäÿùåé ÷åðåç âåðõíþþ ïåðåäíþþ ïðà-

Ðèñóíîê 3 — Ïîêàçàòåëè ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè 
ÎÖÌ òåëà ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â øîðò-
òðåêå: 1-ÿ ôàçà — äâóõîïîðíîå îòòàëêèâàíèå ñî 
ñìåùåíèåì âïðàâî, 2-ÿ ôàçà — ñâîáîäíûé ïðîêàò íà ïðàâîé 
íî ãå,  3-ÿ ôàçà — îäíîîïîðíîå îòòàëêèâàíèå ïðàâîé íîãîé;  

 — ñïîðòñìåíû âûñîêîé êâàëèôèêàöèè;  — êâàëè-
ôèöèðîâàííûå ñïîðòñìåíû
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Ðèñóíîê 4 — Ïðîñòðàíñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè, èññëåäóåìûå â ðàçëè÷íûå ìîìåíòû âðåìåíè â äâóõ ïëîñêîñòÿõ 
ó ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íûõ êâàëèôèêàöèé: à — ñïîðòñìåíû âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, á — êâàëèôèöèðîâàííûå 

ñïîðòñìåíû; 26—37 — íîìåðà êàäðîâ âèäåîãðàììû

âóþ ïîäâçäîøíóþ îñòü, è ëèíèåé, ñîåäèíÿþùåé 
âåðõíèå ïåðåäíèå ïîäâçäîøíûå îñòè, ìîæåò íà-
õîäèòüñÿ âî âçàèìîñâÿçè ñ äâèæåíèåì ìàõîâîé 
íîãè (â äàííîì ñëó÷àå ëåâîé), íàìè áûë ïðîâå-
äåí áîëåå äåòàëüíûé àíàëèç åå äâèæåíèÿ â ñàãèò-
òàëüíîé ïëîñêîñòè.

Àíàëèçèðóÿ óãëîâûå ïîêàçàòåëè òàçîáåäðåí-
íîãî ñóñòàâà, ìû óñòàíîâèëè, ÷òî íà èõ âåëè÷èíó 
âëèÿþò è ñîîòâåòñòâåííî îïðåäåëÿþò äâà óãëîâûõ 
ïîêàçàòåëÿ: óãîë, îáðàçîâàííûé òóëîâèùåì è ãî-
ðèçîíòàëüþ, à òàêæå óãîë, îáðàçîâàííûé ãîðèçîí-
òàëüþ è áåäðîì. Óãîë òóëîâèùå—ãîðèçîíòàëü ó 
øîðò-òðåêîâèêîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè íà ïðî-
òÿæåíèè âñåãî áåãà ïî ïðÿìîé îñòàåòñÿ â ïðåäå-
ëàõ 24°. Ñëåäîâàòåëüíî, îñíîâíûå ðàçëè÷èÿ, èìå-
þùèåñÿ â öåëîì ñðåäè ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íûõ 
êâàëèôèêàöèé â óãëîâûõ ïîêàçàòåëÿõ òàçîáåäðåí-
íîãî ñóñòàâà, îòëè÷àþòñÿ ïî ïîêàçàòåëþ óãëà, îá-
ðàçîâàííîãî ãîðèçîíòàëüþ è áåäðîì íîãè.

Ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè óãîë, 
îáðàçîâàííûé ãîðèçîíòàëüþ è áåäðîì ìàõîâîé íî-
ãè, â ìîìåíò îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà 

ñîñòàâèë 94,33° (S = 0,74), ó êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ — 96,34° (S = 0,49), ïðè ýòîì ñòàòèñ-
òè÷åñêèõ îòëè÷èé íå âûÿâëåíî (P > 0,05). Â ìî-
ìåíò ãðóïïèðîâêè ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè óãîë, îáðàçîâàííûé ãîðèçîíòàëüþ  è áå-
äðîì ìàõîâîé íîãè, ñîñòàâèë 31,32° (S = 1,25), 
ïðè òîì ÷òî óãëîâàÿ ñêîðîñòü áåäðà ñ ìîìåí-
òà îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà äî ãðóï-
ïèðîâêè äîñòèãëà 5,61 ðàä  ñ–1 (S = 0,30). Ó 
êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â ìîìåíò ãðóï-
ïèðîâêè óãîë, îáðàçîâàííûé ãîðèçîíòàëüþ è áåä-
ðîì ìàõîâîé íîãè, ñîñòàâèë 51,19° (S = 0,61), à 
óãëîâàÿ ñêîðîñòü áåäðà ìàõîâîé íîãè, îïðåäåëÿå-
ìàÿ ñ ìîìåíòà îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî ïðî-
êàòà è äî ìîìåíòà ãðóïïèðîâêè, — 3,25 ðàä  ñ–1 
(S = 0,03).

Â ìîìåíò ïîñòàíîâêè ìàõîâîé íîãè íà ëåä ó 
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè èññëåäóåìûé 
óãîë ïðàêòè÷åñêè íå èçìåíèëñÿ ïî îòíîøåíèþ ê 
ìîìåíòó ãðóïïèðîâêè — 29,30° (S = 0,56), ðàâíî 
êàê è ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ — 49,47° 
(S = 1,30). Íåîáõîäèìî òàêæå îòìåòèòü, ÷òî ðàç-
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íîñòü äàííîãî óãëà ñ ìîìåíòà ãðóïïèðîâêè äî ìî-
ìåíòà ïîñòàíîâêè ìàõîâîé íîãè íà ëåä ñîñòàâèëà 
ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ 2°, à ó ñïîðò-
ñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè áûëà â ïðåäåëàõ 1°, 
÷òî è îòðàçèëîñü íà ïîêàçàòåëå óãëîâîé ñêîðîñ-
òè áåäðà ìàõîâîé íîãè, îïðåäåëÿåìîé ñ ìîìåí-
òà ãðóïïèðîâêè è äî ìîìåíòà ïîñòàíîâêè ìàõîâîé 
íîãè íà ëåä. Ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè äàííûé ïîêàçàòåëü áûë íèæå (0,22 ðàä  ñ–1 
(S = 0,02)), ÷åì ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìå-
íîâ (0,41 ðàä  ñ–1 (S = 0,02)). 

Àíàëîãè÷íàÿ ñèòóàöèÿ îòìå÷àåòñÿ ïðè àíàëè-
çå óãëà, îáðàçîâàííîãî áåäðîì è ãîëåíüþ ìàõî-
âîé íîãè (ðèñ. 5). 

Òàê, â ìîìåíò ãðóïïèðîâêè ýòîò óãîë ó ñïîðò-
ñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè áûë â ïðåäåëàõ 
94,86° (S = 0,31), à ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ — 110,38° (S = 1,41). Óãëîâàÿ ñêîðîñòü ãî-
ëåíè ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ñ ìî-
ìåíòà îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà äî ìî-
ìåíòà ãðóïïèðîâêè ñîñòàâèëà 0,42 ðàä  ñ–1 (S =
= 0,003). Ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ 
óãîë â êîëåííîì ñóñòàâå ìàõîâîé íîãè ïðàêòè-
÷åñêè íå èçìåíèëñÿ, ÷òî îáúÿñíÿåò ñòîëü íèçêèå 
ïîêàçàòåëè óãëîâîé ñêîðîñòè ãîëåíè â ðàñ-
ñìàòðèâàåìûé ïåðèîä âðåìåíè 0,004 ðàä  ñ–1 
(S = 0,0002).

Ñ ìîìåíòà ãðóïïèðîâêè è äî ìîìåíòà ïîñòà-
íîâêè ìàõîâîé íîãè íà ëåä óãîë â êîëåííîì ñóñòà-
âå ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè íåçíà÷è-
òåëüíî óìåíüøàåòñÿ (93,24° (S = 0,91)), ïðè ýòîì 
óãëîâàÿ ñêîðîñòü ãîëåíè ñîñòàâëÿåò 0,21 ðàä  ñ–1 
(S = 0,009). Ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ 
óãîë â êîëåííîì ñóñòàâå, íàïðîòèâ, óâåëè÷èâàåò-
ñÿ äî 115,15° (S = 0,95), à óãëîâàÿ ñêîðîñòü ãîëå-
íè ñîñòàâëÿåò –1,04 ðàä  ñ–1 (S = 0,001); çíàê “–” 
óêàçûâàåò íà íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ, ò. å. ïðîèñ-
õîäèò ðàçãèáàíèå â êîëåííîì ñóñòàâå. 

Ðàçãèáàíèå â êîëåííîì ñóñòàâå ìàõîâîé íî-
ãè, êîòîðîå âûïîëíÿþò êâàëèôèöèðîâàííûå 
ñïîðòñìåíû, ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü óâåëè÷åíèþ 
óäàðíûõ íàãðóçîê, âîçíèêàþùèõ â ìîìåíò ïî-
ñòàíîâêè êîíüêà íà ëåä, ïîñêîëüêó âûïîëíÿåòñÿ 
âñòðå÷íîå äâèæåíèå ìàõîâîé íîãîé, ÷òî âå-
äåò ê çíà÷èòåëüíûì ïîòåðÿì ñêîðîñòè áåãà. Ïðè 
ýòîì óìåíüøåíèå ýòèõ ïîòåðü íà îäíó òðåòü, êàê 
óêàçûâàåò àâòîð ðàáîòû [11], îáíàðóæèâàåò ïðè-
ðàùåíèÿ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, èçìåðÿåìûå 
íåñêîëüêèìè ïðîöåíòàìè. 

Íî ñàìûì ïîêàçàòåëüíûì ÿâèëèñü çíà÷åíèÿ 
ìîìåíòà èíåðöèè îòíîñèòåëüíî ïðîäîëüíîé îñè 
òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà ìàõîâîé íîãè â ìîìåíò 
ãðóïïèðîâêè. Òàê, ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè îí ñîñòàâèë 1,35 êã  ì–2 (S = 0,06), à ó 
êâàëèôèöèðîâàííûõ — 2,08 êã  ì–2 (S = 0,04). 

Ïîñêîëüêó ìîìåíò èíåðöèè çàâèñèò îò ìàññû 
òåëà è, â íàøåì ñëó÷àå, äëèíû íèæíèõ êîíå÷íîñ-
òåé, íàìè áûëè îïðåäåëåíû òàêèå àíòðîïîìåòðè-
÷åñêèå ïàðàìåòðû, êàê ìàññà òåëà, äëèíà áåäðà, 
ãîëåíè, à òàêæå ñòîïû ó ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé 
êâàëèôèêàöèè (òàáë. 1).

Ïîñêîëüêó ó øîðò-òðåêîâèêîâ ðàçëè÷íîé êâà-
ëèôèêàöèè ñðåäè èññëåäóåìûõ àíòðîïîìåòðè÷åñ-
êèõ ïîêàçàòåëåé äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ íå óñòà-
íîâëåíû, ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî âåëè÷èíà óãëîâî-
ãî ïîêàçàòåëÿ â êîëåííîì ñóñòàâå ìàõîâîé íîãè â 
ìîìåíò ãðóïïèðîâêè áóäåò ãëàâíîé ïðè÷èíîé ðàç-
íîñòè çíà÷åíèé ìîìåíòà èíåðöèè.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ìîìåíò èíåðöèè ÿâëÿåòñÿ ìå-
ðîé èíåðòíîñòè ïðè âðàùàòåëüíîì äâèæåíèè, åãî 
óâåëè÷åíèå, áåçóñëîâíî, îòðèöàòåëüíî ñêàçû-
âàåòñÿ íà ïîêàçàòåëå ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè 
íèæíèõ êîíå÷íîñòåé, êàê ýòî è îòìå÷åíî ó 
êâàëèôèöèðîâàííûõ øîðò-òðåêîâèêîâ.

Ñïîðòñìåíû âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ñ ìîìåí-
òà îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà è äî ìî-

Òàá ë è ö à  1  —  Àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ïîêàçàòåëè 
ñïîðò ñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè, ñïåöèàëèçèðó-
þùèõñÿ â øîðò-òðåêå

Ïîêàçàòåëü

Ñïîðòñìåíû

âûñîêîé êâàëèôè-
êàöèè (n = 6)

êâàëèôèöèðîâàí-
íûå (n = 16)

õ– S õ– S

Ìàññà 
òåëà, êã

65,73* 1,45 65,45* 1,43

Äëèíà 
áåäðà, ì

0,40* 0,01 0,38* 0,02

Äëèíà 
ãîëåíè, ì

0,37* 0,02 0,37* 0,02

Äëèíà 
ñòîïû, ì

0,26* 0,01 0,25* 0,01

*P  0,05.

Ðèñóíîê 5 — Äèíàìèêà óãëîâûõ ïîêàçàòåëåé áèîïàðû 
áåä ðî—ãîëåíü ìàõîâîé íîãè ó ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé 
êâàëèôèêàöèè: 1 — ìîìåíò îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî 
ïðîêàòà; 2 — ìîìåíò ãðóïïèðîâêè; 3 — ìîìåíò 
ïîñòàíîâêè ëåâîé íîãè íà ëåä;  — ñïîðòñìåíû âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè;  — êâàëèôèöèðîâàííûå ñïîðòñìåíû
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ìåíòà ãðóïïèðîâêè âûïîëíÿþò àêòèâíîå ïîäòÿãè-
âàíèå áåäðà ê òóëîâèùó ñ îäíîâðåìåííûì ñãè-
áàíèåì â êîëåííîì ñóñòàâå. Â ýòî æå âðåìÿ 
ïðîèñõîäèò âðàùåíèå òàçà âîêðóã ñàãèòòàëüíîé 
îñè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè çà ñ÷åò ïðèâåäåíèÿ 
â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå ìàõîâîé íîãè è îòâå-
äåíèÿ â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå òîë÷êîâîé íîãè, 
â ðåçóëüòàòå ÷åãî ëåâàÿ òàçîâàÿ îñòü ñòàíîâèòñÿ 
íåñêîëüêî âûøå ïðàâîé òàçîâîé îñòè. Ñëåäîâà-
òåëüíî, ÎÖÌ òåëà ñïîðòñìåíà, ñìåùàÿñü âëåâî, 
ïîäíèìàåòñÿ âûøå, ÷òî óâåëè÷èâàåò çàïàñ ïîòåí-
öèàëüíîé ýíåðãèè. 

Ñ ìîìåíòà ãðóïïèðîâêè äî ìîìåíòà ïîñòàíîâ-
êè ìàõîâîé íîãè íà îïîðó ñïîðòñìåí âûïîëíÿåò 
ñìåùåíèå âëåâî—âíèç, ïðè÷åì áåäðî ìàõî-
âîé íîãè ïðîäîëæàåò äâèæåíèÿ ê òóëîâèùó, ðàâ-
íî êàê è íå ïðåêðàùàåòñÿ ñãèáàíèå â êîëåí-
íîì ñóñòàâå äàííîé íîãè. Õîòÿ â êîëè÷åñòâåí-
íîì îòíîøåíèè ýòè èçìåíåíèÿ ìîãóò ïîêàçàòüñÿ 
íåçíà÷èòåëüíûìè, ïîäòÿãèâàÿ óïîìÿíóòûå áèî-
çâåíüÿ áëèæå äðóã ê äðóãó, ñïîðòñìåí âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå óñëî-
âèÿ äëÿ ìàêñèìàëüíî ýôôåêòèâíîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ êèíåòè÷åñêîé ýíåðãèè. Áîëåå òîãî, óâå-
ëè÷åíèþ êèíåòè÷åñêîé ýíåðãèè ñïîñîáñòâóåò 
òàêæå ìîìåíò ñèëû îòíîñèòåëüíî îñè, ïðîõî-
äÿùåé ìåæäó ëåçâèåì êîíüêà òîë÷êîâîé íî-
ãè è ëüäîì, ãäå â êà÷åñòâå ñèëû âûñòóïàåò 
ñîáñòâåííûé âåñ ñïîðòñìåíà. Ïî ìåðå ñìåùå-
íèÿ ñïîðòñìåíà âëåâî—âíèç ïðîèñõîäèò óâåëè÷å -
íèå ïëå÷à ñèëû (ïåðïåíäèêóëÿð, îïóùåííûé îò íà-
çâàííîé âûøå îñè âðàùåíèÿ äî âåêòîðà äåéñòâèÿ 
ñèëû ãðàâèòàöèè), ÷òî è îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ìî-
ìåíò ñèëû. 

Ïîñêîëüêó äàííîå ñìåùåíèå ñîïðîâîæäàåò-
ñÿ àêòèâíûì îòòàëêèâàíèåì, î ÷åì ñâèäåòåëü-

ñòâóþò ïîêàçàòåëè ëèíåéíûõ ñêîðîñòåé íèæíèõ 
êîíå÷íîñòåé, ñïîðòñìåí âûñîêîé êâàëèôèêàöèè 
ïðåîäîëåâàåò áîëüøèé ïóòü çà òîò æå ïðîìå -
æóòîê âðåìåíè, â îòëè÷èå îò êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, ñîêðàùà-
þò ñåáå ðàññòîÿíèå íå òîëüêî çà ñ÷åò òîãî, ÷òî 
ëåâàÿ òàçîâàÿ êîñòü íàõîäèòñÿ íèæå ïðàâîé, íà-
÷èíàÿ ñ ìîìåíòà ãðóïïèðîâêè, íî è çà ñ÷åò ðàçãè-
áàíèÿ êîëåííîãî ñóñòàâà ñ ìîìåíòà ãðóïïèðîâêè 
äî ìîìåíòà ïîñòàíîâêè ëåâîé íîãè íà ëåä.

Èçëîæåííûå âûøå ðàçëè÷èÿ, â òîì ÷èñëå ïî-
êàçàòåëè ìîìåíòà èíåðöèè, ñëóæàò îáúÿñíåíèåì 
ïîíèæåíèÿ ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ òåëà ó 
êâàëèôèöèðîâàííûõ øîðò-òðåêîâèêîâ â ôàçå îä-
íîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé.

Ïðîâåäåííûé êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ìåæ-
äó èññëåäóåìûìè áèîìåõàíè÷åñêèìè ïîêàçàòå-
ëÿìè è ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòüþ ÎÖÌ òåëà 
øîðò-òðåêîâèêîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïîçâî-
ëèë âûäåëèòü øåñòü ïîêàçàòåëåé, êîòîðûå èìåþò 
òåñíóþ ñâÿçü: 1 — óãëîâàÿ ñêîðîñòü áåäðà ìàõî-
âîé íîãè ñ ìîìåíòà îêîí÷àíèÿ ôàçû ñâîáîäíîãî 
ïðîêàòà è äî ìîìåíòà ãðóïïèðîâêè (ðàä  ñ–1); 2 — 
óãîë, îáðàçîâàííûé ãîðèçîíòàëüþ è áåäðîì ìà-
õîâîé íîãè â ìîìåíò ïîñòàíîâêè åå íà ëåä (ãðàä); 
3 — óãîë áèîïàðû áåäðî—ãîëåíü ìàõîâîé íîãè 
â ìîìåíò ãðóïïèðîâêè (ãðàä); 4 — óãëîâàÿ ñêî-
ðîñòü ãîëåíè ìàõîâîé íîãè ñ ìîìåíòà îêîí÷àíèÿ 
ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà è äî ìîìåíòà ãðóïïè-
ðîâêè (ðàä  ñ–1); 5 — óãîë (âî ôðîíòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè), îáðàçîâàííûé ãîðèçîíòàëüþ, ïðîõîäÿùåé 
÷åðåç âåðõíþþ ïåðåäíþþ ïðàâóþ ïîäâçäîøíóþ 
îñòü, è ëèíèåé, ñîåäèíÿþùåé âåðõíèå ïåðåä íèå 
ïîäâçäîøíûå îñòè â ìîìåíò ãðóïïèðîâêè (ãðàä); 
6 — ìîìåíò èíåðöèè îòíîñèòåëüíî ïðîäîëü-
íîé îñè òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà ìàõîâîé íîãè 
(êã  ì–2). Äàííûå ïîêàçàòåëè ëåãëè â îñíîâó ðàç-
ðàáîòêè ñòàòèñòè÷åñêîé ìîäåëè òåõíèêè áåãà ïî 
ïðÿìîé (ðèñ. 6).

Â òî æå âðåìÿ íàèáîëåå ïðèíöèïèàëüíîé è 
âàæíîé îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ òåõíèêè áå-
ãà ïî ïðÿìîé ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêà-
öèè, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â øîðò-òðåêå, ÿâëÿåò-
ñÿ äèíàìèêà èçìåíåíèÿ ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñ-
òè ÎÖÌ òåëà, êîòîðàÿ, ïî íàøåìó ìíåíèþ, ìîæåò 
ñëóæèòü îñíîâíûì êðèòåðèåì ýôôåêòèâíîñòè òåõ-
íèêè áåãà. 

Êàê áûëî îòìå÷åíî ðàíåå, ó ñïîðòñìåíîâ 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå 
âîçðàñòàíèå ñêîðîñòè, ïðè ýòîì îò ôàçû äâóõ-
îïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî ñìåùåíèåì âïðàâî äî 
ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå ðàçíèöà 
ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè ñîñòàâèëà 1,14 ì  ñ–1. 
Îò ôàçû ñâîáîäíîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå äî 
ôàçû îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé 
ðàçíèöà íåñêîëüêî ìåíüøå — 0,30 ì  ñ–1. 

Ðèñóíîê 6 — Ñòàòèñòè÷åñêàÿ ìîäåëü 
òåõíèêè áåãà ïî ïðÿìîé (óñëîâíûå 

îáîçíà÷åíèÿ ñì. â òåêñòå):  — ìîäåëüíûå 
ïîêàçàòåëè;  — ïîêàçàòåëè êâàëèôèöè-

ðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ
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Ðàçíîñòü ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ òåëà 
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè îò ôàçû äâó-
õîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî ñìåùåíèåì âïðàâî äî 
ôàçû îäíîîïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé 
ñîñòàâèëà 1,48 ì  ñ–1. 

Ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ îòìå÷åíà 
èíàÿ äèíàìèêà èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëÿ ðåçóëüòè-
ðóþùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ òåëà. Îò ôàçû äâóõîïîð-
íîãî îòòàëêèâàíèÿ ñî ñìåùåíèåì âïðàâî äî ôàçû 
ñâîáîäíîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå áûëî ïîëó-
÷åíî óâåëè÷åíèå èññëåäóåìîãî ïîêàçàòåëÿ (ðàç-
íîñòü ñîñòàâèëà 1,04 ì  ñ–1), íî îò ôàçû ñâî-
áîäíîãî ïðîêàòà íà ïðàâîé íîãå äî ôàçû îäíî-
îïîðíîãî îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé ðàçíîñòü 
ðåçóëüòèðóþ ùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ òåëà ñîñòàâèëà 
–0,23 ì  ñ–1. Ïðè÷åì çíàê “–” óêàçûâàåò íà ñíè-
æåíèå ñêîðîñòè. Ïðè ýòîì èçìåíåíèå ðåçóëüòèðó-
þùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ òåëà ó êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ ñîñòàâèëî 0,81 ì  ñ–1.

Âîçðàñòàíèå ðåçóëüòèðóþùåé ñêîðîñòè ÎÖÌ 
òåëà ó êâàëèôèöèðîâàííûõ øîðò-òðåêîâèêîâ âî 
âòîðîé ôàçå ñ äàëüíåéøåé åå ïîòåðåé â òðåòüåé 
ôàçå ñâèäåòåëüñòâóåò î íèçêîì êîýôôèöèåíòå 
ïîëåçíîãî äåéñòâèÿ ïåðåäà÷è óñèëèé ïðè ïðåîäî-
ëåíèè äàííîãî îòðåçêà äèñòàíöèè. Òàêóþ òåõíèêó 
ìîæíî íàçâàòü íåðàöèîíàëüíîé.
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ВЛАДИМИР ГАМАЛИЙ КООРДИНАЦИЯ МЫШЕЧНЫХ 
НАПРЯЖЕНИЙ КАК СОСТАВЛЯЮЩАЯ 
ТЕХНИКИ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ 
ЧЕЛОВЕКА

Резюме.  Наведено експериментальні 

дані, що підтверджують відмінності 

нервово-м’язової координації в опорний 

період під час виконання акту ходьби 

різними способами. Доведено, що 

провідна група м’язів під час ходьби 

способом відштовхування від опори — 

згиначі стопи, способом притягування—

відштовхування — розгиначі стегна.

Summary.  Experimental data proving the 

discrepancies in neuromuscular coordination 

during the supporting period at performance 

of walking action by different techniques 

have been presented. It has been proved that 

the leading groups of muscles at walking by 

the pushing-off technique are foot flexor 

muscles and at walking by the pulling-up 

and pushing-off technique — thigh extensor 

muscles.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Îáó÷åíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
òåõíèêè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ âî ìíîãîì ïðåäîïðåäåëåíû 
äâèãàòåëüíîé êîîðäèíèðîâàííîñòüþ ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ õàðàê-
òåðèçóåòñÿ óðîâíåì ñïîñîáíîñòè ñîãëàñîâûâàòü ìûøå÷íûå 
íàïðÿæåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ íàìå÷åííîé äâèãàòåëüíîé ïðî-
ãðàììîé [6].

Â ñòðóêòóðå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëî-
âåêà ïðåæäå âñåãî ñëåäóåò âûäåëÿòü âîñïðèÿòèå è àíà-
ëèç ñîáñòâåííûõ äâèæåíèé, íàëè÷èå îáðàçîâ, äèíàìè÷åñ-
êèõ, âðåìåííûõ è ïðîñòðàíñòâåííûõ õàðàêòåðèñòèê äâè-
æåíèé ñîáñòâåííîãî òåëà è ðàçëè÷íûõ åãî ÷àñòåé â èõ 
ñëîæíîì âçàèìîäåéñòâèè, ïîíèìàíèå ñòîÿùåé äâèãàòåëü-
íîé çàäà÷è, ôîðìèðîâàíèå ïëàíà è êîíêðåòíîãî ñïîñî-
áà âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ [8]. Ïðè âñåõ ýòèõ ñîñòàâëÿþ-
ùèõ ìîæåò áûòü îáåñïå÷åíà ýôôåêòèâíàÿ ýôôåêòîðíàÿ 
èìïóëüñàöèÿ ìûøö è ìûøå÷íûõ ãðóïï, êîòîðûå íåîáõîäè-
ìî ïðèâëå÷ü ê âûïîëíåíèþ äâèæåíèÿ. Âàæíûì  ôàêòîðîì, 
îïðåäåëÿþùèì óðîâåíü êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, ÿâ-
ëÿåòñÿ ýôôåêòèâíàÿ âíóòðèìûøå÷íàÿ è ìåæìûøå÷íàÿ êî-
îðäèíàöèÿ, áëàãîäàðÿ êîòîðîé àêòèâèçèðóåòñÿ  íåîáõîäè-
ìîå êîëè÷åñòâî äâèãàòåëüíûõ åäèíèö è îáåñïå÷èâà åòñÿ 
îïòèìàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå ìûøö-ñèíåðãèñòîâ è ìûøö-
àíòàãîíèñòîâ, áûñòðûé è ýôôåêòèâíûé ïåðåõîä îò íàïðÿæå-
íèÿ ìûøö ê èõ ðàññëàáëåíèþ, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîçâîëÿ-
åò îñóùåñòâëÿòü âçàèìîäåéñòâèÿ íóæíîé ñèëû. Äèíàìè÷åñ-
êàÿ ñòðóêòóðà äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ ôîðìèðóåò öåëîñòíûé 
è ôóíêöèîíàëüíî êîíêðåòíî ñïåöèàëèçèðîâàííûé ðàáî÷èé 
ìåõàíèçì ñïîñîáà ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è [2, 3, 7].

Ñðåäè ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ ýôôåêòèâíîñòü ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ ìåõàíèçìà äâèæåíèÿ, íåîáõîäèìî âûäåëèòü 
îïåðàòèâíûé êîíòðîëü õàðàêòåðèñòèê âûïîëíÿåìûõ äâèæåíèé 
ñ ïîñëåäóþùèì èõ àíàëèçîì [7]. Îäíîé èç òàêèõ õàðàêòåðèñòèê  
ìîæåò áûòü ýëåêòðè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ìûøö, ó÷àñòâóþùèõ 
â ïðîèçâîäñòâå äâèæåíèÿ â âåäóùèõ ôàçàõ âûïîëíÿåìîãî 
óïðàæíåíèÿ. Íåðâíî-ìûøå÷íàÿ êîîðäèíàöèÿ âûñòóïàåò ñèñòå-
ìîîáðàçóþùèì ôàêòîðîì ïî îòíîøåíèþ ê àêòèâíûì óñèëèÿì  
è äâèæåíèÿì ÷åëîâåêà è ÿâëÿåòñÿ êîñâåííûì îòðàæåíèåì óïî-
ðÿäî÷åííîñòè âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ïî îòíîøåíèþ ê îðãàíèç-
ìó ñèë, âîçíèêàþùèõ ïðè ðåøåíèè äâèãàòåëüíîé çàäà÷è [2]. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îïðåäåëèòü êîîðäèíàöèîííûå 
îñîáåííîñòè íàïðÿæåíèé m. gastrocnemius è m. biceps femoris 
â îïîðíîì ïåðèîäå ïðè âûïîëíåíèè õîäüáû îáû÷íûì ñïîñî-
áîì è ïî ñïîñîáó ïîäòÿãèâàíèÿ—îòòàëêèâàíèÿ.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Äëÿ äîñòèæåíèÿ 
ïîñòàâëåííîé öåëè ìû èñïîëüçîâàëè îïòèêîýëåêðîííóþ ñèñ-
òåìó ðåãèñòðàöèè äâèæåíèé “Qualisys”, òåíçîäèíàìîãðàôè-
÷åñêóþ ïëàòôîðìó “Kistler”, ýëåêòðîìèîãðàôèþ (ÝÌÃ), áèî-
ìåõàíè÷åñêèé êîìïüþòåðíûé àíàëèç. 
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Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü â ëàáîðàòîðèè áèî-
ìåõàíè÷åñêèõ òåõíîëîãèé â ôèçè÷åñêîì âîñïèòà-
íèè è ñïîðòå ÍÈÈ ÍÓÔÂÑÓ. Ýëåêòðè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü m. gastrocnemius è m. biceps femoris ïðàâîé 
íîãè â ïðîöåññå õîäüáû ðåãèñòðèðîâàëàñü ïî êà-
íàëàì ÝÌÃ, êîòîðûìè ñíàáæåíà îïòèêîýëåêðîííàÿ 
ñèñòåìà ðåãèñòðàöèè äâèæåíèé “Qualisys”. Â 
ýêñïåðèìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå ÷åòûðå ìàñòåðà 
ñïîðòà ïî ëåãêîé àòëåòèêå. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæ-

äåíèå. ×òîáû ÷åëîâåê ìîã ñäåëàòü îäèí øàã, â 
ðàçëè÷íûå èíòåðâàëû âðåìåíè äîëæíî ñîãëàñî-
âàííî íàïðÿ÷üñÿ è ðàññëàáèòüñÿ áîëüøîå êîëè÷å-
ñòâî ìûøö. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñ ïîìîùüþ ÝÌÃ 
íàêîïëåí áîëüøîé ôàêòè÷åñêèé ìàòåðèàë, õà-
ðàêòåðèçóþùèé íåðâíî-ìûøå÷íóþ êîîðäèíàöèþ 
ðàçëè÷íûõ ïî ñâîåé îðãàíèçàöèè äâèãàòåëüíûõ 
äåéñòâèé ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè 
âêëþ÷åíèÿ è âûêëþ÷åíèÿ ìûøö, èõ âçàèìîäåé-
ñòâèÿ, äëèòåëüíîñòè ïåðèîäîâ ýëåêòðè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè (ÝÀ) è åå ñâÿçè ñ êèíåìàòè÷åñêèìè è 
äèíàìè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè äâèæåíèÿ. 
Íàãëÿä íîå ïðåäñòàâëåíèå î ïðîñòðàíñòâåííî-
âðåìåííîé ñòðóêòóðå ìûøå÷íîé êîîðäèíàöèè äàåò  
ñõåìà îðãàíèçàöèè ÝÀ äåñÿòè ìûøö ïðè îáùå-
ïðèíÿòîì âàðèàíòå õîäüáû (ðèñ. 1) [1]. Íåñìîò-
ðÿ íà ñõåìàòè÷íîñòü èíôîðìàöèè, íà ðèñóíêå âñå 
æå ñëåäóåò îòìåòèòü íàè-
áîëüøóþ êàê ïî àìïëèòó-
äå, òàê è ïî äëèòåëüíîñ-
òè ÝÀ â m. gastrocnemius 
îïîðíîé íîãè íà ïðîòÿæå-
íèè ïåðèîäà îïîðû (ðèñ. 
1, ãðàôèê à). Ýòî ñâèäå-
òåëüñòâóåò î âàæíîñòè àê-
òèâíîãî ñãèáàíèÿ ñòîïû â 
îïîðíîì ïåðèîäå, áëàãî-
äàðÿ êîòîðîìó îñóùåñò-
âëÿåòñÿ îòòàëêèâàíèå îò 
îïîðû â àêòå õîäüáû.

Ïî äàííûì [4], ëî-
êîìîòîðíûé àêò õîäüáû 
ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ 
ïî ñïîñîáó îòòàëêèâàíèÿ 
(ðèñ. 2, À) è ïðèòÿãèâà-
íèÿ—îòòàëêèâàíèÿ îò îïî -
ðû (ðèñ. 2, Á). Îá ýòîì 
ñâèäåòåëüñòâóþò ãðàôè-
êè ãîðèçîíòàëüíîé ñî-
ñòàâëÿþùåé îïîðíîé ðå-
àêöèè, êîòîðûå èìåþò 
ïðèíöèïèàëüíîå îòëè-
÷èå — ïðè õîäüáå ïî 
ñïîñîáó ïðèòÿãèâàíèÿ—
îòòàëêèâàíèÿ îòñóòñòâóåò  
ôàçà òîðìîæåíèÿ äâè-

æåíèÿ ÎÖÌ òåëà ãîðèçîíòàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé 
îïîðíîé ðåàêöèè. 

Ðåçóëüòèðóþùèé âåêòîð îïîðíîé ðåàêöèè 
ïðåäñòàâëÿåò âåêòîðíóþ ñóììó òðåõ åå ñîñòàâ-
ëÿþùèõ è îêàçûâàåò ðåøàþùåå âëèÿíèå íà õà-
ðàêòåð äâèæåíèÿ òåëà ñïîðòñìåíà. Ïðîãðàìì-
íîå îáåñïå÷åíèå îïòèêîýëåêòðîííîãî êîìïëåê-

Ðèñóíîê 1 — Ýëåêòðè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íåêîòîðûõ 
ìûøö ïðè îáû÷íîé õîäüáå: à — m. gastrocnemins; b — m. 
tibialis anterior; c — m. peroneus longus; d — m. rektus 
femoris; e — m. biceps femoris ; f — m. semitendinosus (íà 
ðèñóíêå íå âèäíà); g — m. gluteus medius; h — m. gluteus 
maximus; i — m. adductor longus (íà ðèñóíêå íå âèäíà); 

y — m. rectus abdominis (ïî Áåëåíüêèé, 2002)

Ðèñóíîê 2 — 
Êèíåòîãðàììà 
(à), àíàëîãîâàÿ 
êðèâàÿ 
ãîðèçîíòàëüíîé 
ñîñòàâëÿþùåé 
îïîðíîé 
ðåàêöèè (á) è 
âåêòîðîãðàììà 
ðåçóëüòèðóþùåé 
îïîðíîé ðåàêöèè 
(â) ïðè õîäüáå 
ïî ñïîñîáó 
îòòàëêèâàíèÿ 
(À) è ïî ñïîñîáó 
ïðèòÿãèâàíèÿ—
îòòàëêèâàíèÿ 
(Á) 
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ñà “Qualisys” ïîçâîëÿåò â àâòîìàòè÷åñêîì ðåæèìå 
âèçóàëèçèðîâàòü âåêòîðîãðàììó ðåçóëüòèðóþ-
ùåé îïîðíîé ðåàêöèè, êîòîðàÿ ïðèâåäåíà íà 
ðèñóí êå 2, â. Ïðè õîäüáå ïî ñïîñîáó îòòàëêèâàíèÿ 
ñîâîêóïíîñòü ðåçóëüòèðóþùèõ âåêòîðîâ îïîð íîé 
ðåàêöèè çà âðåìÿ îïîðíîãî ïåðèîäà (÷àñòîòà ñêà-
íèðîâàíèÿ — 200 ïîëîæåíèé çà ñåêóíäó) îáðàçó-
åò ôèãóðó, íàïîìèíàþùóþ êðûëüÿ áàáî÷êè. Ëå-
âîå êðûëî îáðàçîâàíî ñîâîêóïíîñòüþ âåêòîðîâ, 
â êîòîðûõ ãîðèçîíòàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ îïîðíîé 
ðåàêöèè îðèåíòèðîâàíà ïðîòèâ íàïðàâëåíèÿ äâè-
æåíèÿ ÎÖÌ òåëà ñïîðòñìåíà, è ðåçóëüòèðóþùèé 
âåêòîð îïîðíîé ðåàêöèè äî ìîìåíòà Î (ðèñ. 2, À, 
â) îêàçûâàåò òîðìîçÿùåå âîçäåéñòâèå íà ïðîäâè-
æåíèå âñåãî òåëà õîäîêà.

Ïðè õîäüáå ïî ñïîñîáó ïðèòÿãèâàíèÿ—
îòòàëêèâàíèÿ ñîâîêóïíîñòü âåêòîðîâ ðåçóëüòè-
ðóþùåé îïîðíîé ðåàêöèè îáðàçóåò îäíîêðûëóþ 
áàáî÷êó, ó êîòîðîé ñ ìîìåíòà íà÷àëà îïîðíîãî 
ïåðèîäà è äî åãî îêîí÷àíèÿ îòñóòñòâóþò òîðìî-
çÿùèå âîçäåéñòâèÿ ñî ñòîðîíû îïîðû. 

Â îñíîâå ëþáîãî ëîêîìîòîðíîãî àêòà ëåæèò 
íåðâíî-ìûøå÷íàÿ êîîðäèíàöèÿ, ïðîÿâëåíèå êî-
òîðîé âûðàæàåòñÿ â óïîðÿäî÷åíèè ìûøå÷íûõ ñî-
êðàùåíèé (àêòèâíîñòè îòäåëüíûõ ìûøö) òàêèì 
îáðàçîì, ÷òîáû ñîâåðøàåìîå äåéñòâèå ñîîòâåò-
ñòâîâàëî ïîñòàâëåííîé öåëè. Íåðâíî-ìûøå÷íàÿ 
êîîðäèíàöèÿ ôîðìèðóåò ãëàâíûé ìåõàíèçì ëîêî-
ìîöèè, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîöåññ ðå-
øåíèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è, òî åñòü ïðîöåññ àê-
òèâíîãî è öåëåíàïðàâëåííîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ÷å-
ëîâåêà ñ âíåøíèì îêðóæåíèåì.

Íå âäàâàÿñü â äåòàëüíûé àíàëèç ýòèõ äâóõ 
ñïîñîáîâ îñóùåñòâëåíèÿ õîäüáû, ïðåäñòàâëÿþ-
ùèõ èíòåðåñ ãëàâíûì îáðàçîì äëÿ ñïåöèàëèñ-

òîâ â îáëàñòè ëåãêîé àòëåòèêè, îáðàòèì âíèìà-
íèå íà íàèáîëåå îáùèå è ñóùåñòâåííûå îñîáåí-
íîñòè îðãàíèçàöèè ÝÀ ìûøö, õîðîøî âèäèìûå íà 
ýëåêòðîìèîãðàììàõ (ðèñ. 3). 

Ïðåæäå âñåãî íàñ èíòåðåñîâàëà î÷åðåäíîñòü 
âêëþ÷åíèÿ m. gastrocnemius è m. biceps femoris 
è èõ ðàáî÷àÿ àêòèâíîñòü ïðè ïîñòàíîâêå íîãè íà 
îïîðó è íà ïðîòÿæåíèè îïîðíîãî ïåðèîäà â ñïîð-
òèâíîé õîäüáå. 

Ïðè õîäüáå ïî ñïîñîáó îòòàëêèâàíèÿ îò 
îïîðû ïåðâîé âêëþ÷àåòñÿ â ðàáîòó m. gastrocne-
mius (ðèñ. 3, à, ìèîãðììà 1), åå ÝÀ ïîâûøàåòñÿ 
ïåðåä ïîñòàíîâêîé íîãè íà îïîðó è äîñòèãàåò 
ìàêñèìóìà ñðàçó ïîñëå ìîìåíòà âåðòèêàëè, çà-
òåì íåñêîëüêî ñíèæàåòñÿ è ñíîâà àêòèâèçèðóåò-
ñÿ ê îêîí÷àíèþ îòòàëêèâàíèÿ. M. biceps femoris 
âêëþ÷àåòñÿ â ðàáîòó ïåðåä ìîìåíòîì âåðòèêà-
ëè è ñîõðàíÿåò ñâîþ àêòèâíîñòü ïî÷òè äî îêîí-
÷àíèÿ îòòàëêèâàíèÿ. Ïîëó÷åííûå íàìè ÝÌÃ 
èññëåäóåìûõ ìûøö ïðàêòè÷åñêè ñîãëàñóþòñÿ ñ 
äàííûìè [1, 5] äðóãèõ àâòîðîâ. Ïðîñòðàíñòâåííî-
âðåìåííîå âçàèìîäåéñòâèå îñíîâíûõ äëÿ äàííî-
ãî äâèæåíèÿ ìûøö õàðàêòåðíî â îáùèõ çàêîíî-
ìåðíîñòÿõ íå òîëüêî äëÿ îáû÷íîãî, ïîâñåäíåâíî 
èñïîëüçóåìîãî ÷åëîâåêîì ñïîñîáà ïåðåìåùåíèÿ, 
íî è äëÿ ñïîðòèâíîé õîäüáû. 

Íàèáîëåå õàðàêòåðíûå ïåðåñòðîéêè êîìïîçè-
öèè ÝÌÃ ïðè õîäüáå ïî ñïîñîáó ïðèòÿãèâàíèÿ—
îòòàëêèâàíèÿ âûðàæàþòñÿ â íåñêîëüêî èíîé î÷å-
ðåäíîñòè âêëþ÷åíèÿ â ðàáîòó òåõ æå ìûøö, ÷òî 
ðàñ ñìàòðèâàëèñü â ïðåäûäóùåì âàðèàíòå, è êî-
ëè÷åñòâåííîì ïåðåðàñïðåäåëåíèè èõ ÝÀ âî âðå-
ìåíè è ïðîñòðàíñòâå. Çíà÷èòåëüíàÿ ÝÀ m. biceps 
femoris, ó÷àñòâóþùåé â îñóùåñòâëåíèè çàãðåáàþ-
ùåãî äâèæåíèÿ íîãè ïåðåä ïîñòàíîâêîé åå íà îïî-

Ðèñóíîê 3 — Ýëåêðîìèîãðàììà (ðàñïå÷àòêà ñ ýêðàíà ìîíèòîðà) m. gastrocnemius (1) è m. biceps femoris (2) îïîðíîé 
íîãè ïðè õîäüáå ïî ñïîñîáó îòòàëêèâàíèÿ (à) è ïî ñïîñîáó ïîäòÿãèâàíèÿ—îòòàëêèâàíèÿ (á)
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ðó, íàáëþäàåòñÿ äî ìîìåíòà êîíòàêòà ìàõîâîé íî-
ãè ñ îïîðîé è äîñòèãàåò ìàêñèìóìà â ìîìåíò êîí-
òàêòà. ÝÀ ìûøö-ðàçãèáàòåëåé áåäðà äî ìîìåíòà 
êîíòàêòà ñòîïû ñ îïîðîé è â íà÷àëå îïîðíîãî ïå-
ðèîäà ôîðìèðóåò îáúåêòèâíûå ïðåäïîñûëêè äëÿ 
âîçíèêíîâåíèÿ òÿãîâîãî óñèëèÿ, êîòîðîå è ñîçäà-
åò ýôôåêò ïîäòÿãèâàíèÿ ÎÖÌ òåëà ê òî÷êå îïîðû. 
ÝÀ m. gastrocnemius ñòðåìèòåëüíî âîçðàñòàåò ñ 
ìîìåíòà âåðòèêàëè è ïðîäîëæàåòñÿ äî îêîí÷à-
íèÿ ñëåäóþùåãî äâóõîïîðíîãî ïåðèîäà, ÷òî ñâè-
äåòåëüñòâóåò îá åå ó÷àñòèè â îòòàëêèâàíèè.

Âûâîäû

Íà ïðèìåðå äâóõ ñïîñîáîâ âçàèìîäåéñòâèÿ 
ñ îïîðîé ïðè âûïîëíåíèè äâèãàòåëüíîãî äåé-
ñòâèÿ õîäüáû ÷åëîâåêà ïîêàçàíî, ÷òî â îñíîâå ðå-
àëèçàöèè ýòèõ äåéñòâèé ëåæèò ñëîæíàÿ íåéðîôè-
çèîëîãè÷åñêàÿ îðãàíèçàöèÿ. Âåäóùèì ôàêòîðîì 
â äàííîì ñëó÷àå âûñòóïàåò íåðâíî-ìûøå÷íàÿ êî-
îðäèíàöèÿ, ôóíêöèÿ êîòîðîé âûðàæàåòñÿ â óïî-
ðÿäî÷åíèè àêòèâíîñòè îòäåëüíûõ ìûøö. Ýòî ïîä-
òâåðæäàåò äàííûå [2] î òîì, ÷òî â óñëîâèÿõ ñïîð-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè êîîðäèíèðóþòñÿ íå ñòîëüêî 
äâèæåíèÿ, ñêîëüêî óñèëèÿ, âûçûâàþùèå è ðåãóëè-
ðóþùèå äâèæåíèÿ.

Åñëè ðàññìàòðèâàòü èçëîæåííîå âûøå â êîí-
òåêñòå òåõíèêè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ êàê ñïî-

ñîáà îðãàíèçàöèè âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ñèë 
ïî îòíîøåíèþ ê òåëó ÷åëîâåêà â ôóíêöèîíàëü-
íóþ ñèñòåìó íà îñíîâå öåëè äåéñòâèÿ [3], òî 
ìûøå÷íîé êîîðäèíàöèè â ýòîì ïðîöåññå ïðèíàä-
ëåæèò âåäóùàÿ ðîëü.
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ÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ ÒÐÅÍÅÐÓÍÀ ÇÀÌÅÒÊÓ ÒÐÅÍÅÐÓ

ДИЕТА И ВИТАМИНЫГОРДОН ПИРИ*

______________
*Ãîðäîí Ïèðè. Áåãàé áûñòðî è áåç òðàâì / 

Ïîä ðåä. Äæîíà Ñ. Ãèëáîäè. — 2002. — Ñ. 79.

Резюме.  Розглянуто рекомендації 

з харчування залежно від роботи, яку 

виконує спортсмен, поєднання продуктів 

і використання вітамінів.

Summary.  Recommendations on nutrition 

against the work performed by an athlete, 

food combination and vitamin application 

have been considered.

Â îòëè÷èå îò òèïè÷íîãî ìàëîïîäâèæíîãî ïðåäñòàâè-
òåëÿ öèâèëèçîâàííîãî ìèðà, âûñîêîàêòèâíûé, ïîäâåðæåí-
íûé ñòðåññó è áîëüøèì íàãðóçêàì îðãàíèçì áåãóíà íóæäà-
åòñÿ â äîïîëíèòåëüíîì êîëè÷åñòâå âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ è 
ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Áîëüøèíñòâî ñïîðòñìåíîâ íå óäåëÿ-
þò äîëæíîãî âíèìàíèÿ òîìó, ÷òî îíè åäÿò, è íåêîòîðîå âðå-
ìÿ ýòî íå ñêàçûâàåòñÿ íà èõ ðåçóëüòàòàõ. Íî î÷åíü òðóäíî 
ïîääåðæèâàòü âûñîêèé óðîâåíü ñïîðòèâíîé ôîðìû â òå÷å-
íèå ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè è íå çàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òî âû 
óïîòðåáëÿåòå â ïèùó. Â âûñîêîðàçâèòûõ ñòðàíàõ, òàêèõ, êàê 
Âåëèêîáðèòàíèÿ è ÑØÀ, ïèòàíèåì ëþäåé çàíèìàþòñÿ ãèãàíò-
ñêèå êîðïîðàöèè, êîòîðûå ìîíîïîëèçèðîâàëè ðûíîê, è ïè-
ùà ïðè ýòîì ëèøèëàñü îñíîâíûõ ïîëåçíûõ âåùåñòâ äî òàêîé 
ñòåïåíè, ÷òî âñå îíè çàìåíåíû ðàçëè÷íûìè èñêóññòâåííûìè 
äîáàâêàìè. Ìíîãèå èç ýòèõ äîáàâîê îáðàçóþò òàêèå ñî÷åòà-
íèÿ, êîòîðûå ðàçðóøàþò âèòàìèíû è ìèíåðàëû, óæå íàõîäÿ-
ùèåñÿ â îðãàíèçìå. Åñëè âû ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé ÷åëîâåê 
è åäèòå êàê âñå, òî ïî÷òè íàâåðíÿêà ñòðàäàåòå îò íåïðàâèëü-
íîãî ïèòàíèÿ, íî, ñêîðåå âñåãî, òàê íå ñ÷èòàåòå, ïîòîìó ÷òî 
âàì õîðîøî ïðîìûëè ìîçãè ðåêëàìîé.

Åñëè âû åäèòå íàòóðàëüíûå ïðîäóêòû — ôðóêòû, îâîùè, 
çëàêè — òî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ñîõðàíèòü â íèõ âñå ïî-
ëåçíûå âåùåñòâà — ýòî íàêëîíèòüñÿ è ñîáèðàòü èõ ïðÿìî ñ 
çåìëè ëèáî ðâàòü ñ äåðåâà èëè êóñòàðíèêà, íà êîòîðîì îíè 
âûðîñëè. Êàæäûé äåíü è ÷àñ, êîòîðûé ïðîõîäèò ïîñëå òîãî 
êàê íàòóðàëüíàÿ ïèùà ïîêèäàåò ðîäíóþ ïî÷âó, óìåíüøàåò åå 
ïèòàòåëüíóþ öåííîñòü. ×åì áîëåå ñâåæåé áóäåò âàøà ïèùà, 
òåì ëó÷øå. Ïðè äëèòåëüíîì õðàíåíèè (ìåñÿöû èëè ãîäû, åñ-
ëè îíà áûëà çàìîðîæåíà) ïî÷òè âñå ïîëåçíûå êîìïîíåíòû 
â íåé áóäóò ðàçðóøåíû. Åñëè âû åäèòå ýòè ïðîäóêòû, òî íå 
ïîëó÷àå òå îò íèõ ïðàêòè÷åñêè íèêàêîé ïîëüçû. 

Íèêîãäà íå åøüòå ïðîäóêòû èç ïøåíè÷íîé ìóêè, ñàõàðà 
è íå ïåéòå ìîëîêî, êîòîðîå áûëî ãîìîãåíèçèðîâàíî. Ó÷åíûå 
ìîãóò ïîäòâåðäèòü ýòî, åñëè òîëüêî íå ïîëó÷àþò çàðïëàòó â 
îäíîé èç êðóïíûõ ïèùåâûõ êîìïàíèé. Íå âåðüòå “íàó÷íûì 
ôàêòàì” î ïèòàòåëüíîé öåííîñòè ïðîäóêòîâ, êîòîðûå îáû÷íî 
óêàçàíû íà óïàêîâêå. 

Â òå÷åíèå 50 ëåò ÿ îáùàëñÿ ñî ìíîãèìè âûäàþùèìèñÿ 
ñïîðòñìåíàìè è ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ 
ìîæíî äîñòè÷ü, íå ïðèäàâàÿ áîëüøîãî çíà÷åíèÿ ïðàâèëüíîìó 
ïèòàíèþ, íî îñòàâàòüñÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ íà ïèêå ñïîðòèâ-
íîé ôîðìû áåç ýòîãî íåâîçìîæíî. Âñå óñïåøíûå ñïîðòñìå-
íû îòëè÷àþòñÿ òåì, ÷òî î÷åíü âíèìàòåëüíî îòíîñÿòñÿ ê âûáî-
ðó ïðîäóêòîâ è óïîòðåáëåíèþ âèòàìèíîâ. Ìíîãèå èç íèõ âå-
ãåòàðèàíöû. Åñëè âû âñòðåòèòå ýòèõ ëþäåé ÷åðåç ìíîãî ëåò 
(ïðè óñëîâèè, ÷òî ñ íèìè íå ñëó÷èòñÿ êàêîé-íèáóäü íåñ÷àñò-
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íûé ñëó÷àé), òî óáåäèòåñü, ÷òî îíè î÷åíü àêòèâíû, 
çäîðîâû, íàõîäÿòñÿ â îòëè÷íîé ôîðìå, â îñîáåí-
íîñòè ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êòî óïîòðåáëÿë â ïè-
ùó îáû÷íûå ïðîìûøëåííî ïåðåðàáîòàííûå ïðî-
äóêòû. 

Äðóãîé âàæíûé ôàêòîð — êîëè÷åñòâî ïîòðåá-
ëÿåìîé ïèùè. Êðîìå ýòîãî, áîëüøîå çíà÷åíèå 
èìååò íå òîëüêî òî, ÷òî âû åäèòå, íî è êàê âû 
ýòî äåëàåòå. Ïèùó íóæíî ïðèíèìàòü â ïðèÿòíîé, 
ðàññëàáëåííîé, ëèøåííîé íàïðÿæåíèÿ îáñòàíîâ-
êå. Åøüòå íå ñïåøà, òùàòåëüíî ïåðåæåâûâàÿ. ×å-
ëîâåê, êîòîðûé â ñïåøêå çàãëàòûâàåò åäó (íàïðè-
ìåð, ðàçãîâàðèâàåò, ðàáîòàåò èëè ñìîòðèò òåëå-
âèçîð), äåéñòâóåò íåïðàâèëüíî. 

Èòàê, åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê íàøèì ïðå-
êðàñíûì “âûñîêîðàçâèòûì” íàöèÿì, òî äëÿ êîì-
ïåíñàöèè íåäîñòàòêà â ïîëíîöåííîì ïèòàíèè âû 
äîëæíû óïîòðåáëÿòü âèòàìèíû. Åñëè æå âû àêòèâ-
íî ñîðåâíóþùèéñÿ ñïîðòñìåí, òî âàì òðåáóåò-
ñÿ åùå áîëüøåå êîëè÷åñòâî äîáàâîê ê ïèùå, ÷åì 
ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîìó ÷åëîâåêó, à åìó òðåáóåò-
ñÿ íåìàëî! Âñå áîëüøå íîâûõ ôàêòîâ ìû óçíàåì 
î ïîëüçå âèòàìèíîâ äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà. Èí-
òåíñèâíî òðåíèðóþùèéñÿ ñïîðòñìåí íóæäàåòñÿ â 
áîëüøîì êîëè÷åñòâå âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, è 
åìó òðåáóåòñÿ ïîìîùü îïûòíîãî âðà÷à, êîòîðûé 
ñìîæåò äàòü ñîâåò, êàê óëó÷øèòü êà÷åñòâî ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà. Î÷åíü ëåãêî îøèáèòü-
ñÿ â ïðàâèëüíîì âûáîðå äîçèðîâêè âèòàìèíîâ. Â 
íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî 
âèòàìèíîâ ìîæåò áûòü òàê æå âðåäíî, êàê è ñëèø-
êîì ìàëîå. Ðàáîòà âðà÷à çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî-
áû îöåíèòü âàøè èíäèâèäóàëüíûå ïîòðåáíîñòè è 
äàòü ñîîòâåòñòâóþùèå ðåêîìåíäàöèè. Ïî ìåðå 
òîãî êàê ðàñòåò óðîâåíü òðåíèðîâàííîñòè îðãà-
íèçìà, åãî ïîòðåáíîñòè áóäóò ìåíÿòüñÿ, ïîýòîìó 
âàæíî ïåðèîäè÷åñêè êîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì 
íà ïðåäìåò âíåñåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ èçìåíå-
íèé â âàø ðàöèîí. 

Åùå ðàç ïîâòîðþñü, ÷òî ïîòðåáíîñòè àòëåòà, 
çàíèìàþùåãîñÿ âûñîêîèíòåíñèâíûì, ýíåðãîåì-
êèì âèäîì ñïîðòà, ñèëüíî ïðåâûøàþò ïîòðåáíî-
ñòè ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîãî ÷åëîâåêà. Ðàçíûå èí-
äèâèäóóìû — â îñîáåííîñòè æåíùèíû — èìåþò 
ðàçëè÷íûå ïîòðåáíîñòè. Çäåñü êàê ðàç ïîòðåáó-
åòñÿ ñîâåò êîìïåòåíòíîãî âðà÷à è íåîáõîäèìîå 
íàáëþäåíèå. Äëÿ íåòðåíèðîâàííîãî ÷åëîâåêà 
ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî îáúåêòèâíî îöåíèòü ïî-
òðåáíîñòè îðãàíèçìà. Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü 
ñåðüåçíûõ îøèáîê â ðàöèîíå ïèòàíèÿ è âûáîðå 
âèòàìèíîâ, î÷åíü âàæíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ 
îïûòíûì òåðàïåâòîì!

Àòëåòû äîëæíû óäåëÿòü âíèìàíèå òðåì îñíîâ-
íûì ôàêòîðàì, êîòîðûå îïðåäåëÿþò èõ ñïîðòèâ-
íóþ ôîðìó: òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòå, ïèòàíèþ — 
÷òî, êàê è êîãäà åñòü è ïèòü, îòäûõó (âêëþ÷àÿ ñîí). 

Åñëè âû íå óäåëÿåòå äîëæíîãî âíèìàíèÿ ýòèì 
òðåì ñîñòàâëÿþùèì, òî íå ñìîæåòå ïðîãðåññèðî-
âàòü êàê ñïîðòñìåí. 

Ìîæíî äâóì ðàçíûì ëþäÿì äàâàòü ñîâåðøåí-
íî îäèíàêîâóþ ïèùó, è îíè áóäóò ñîâñåì ïî-ðàç-
íîìó âîñïðèíèìàòü åå. Îò÷àñòè ýòî ïðîèñõîäèò 
èç-çà òîãî, ÷òî õàðàêòåð ïðèåìà ïèùè âëèÿåò íà 
òî, êàê îíà áóäåò óñâàèâàòüñÿ. Ïðîöåññ ïèùåâàðå-
íèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ ïåðåæåâûâàíèÿ, è åñëè âû ãëî-
òàåòå ïèùó íå ïåðåæåâûâàÿ, îíà íå áóäåò óñâà-
èâàòüñÿ ïîëíîñòüþ. Ñëþíà ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì 
êîìïîíåíòîì ïîëíîöåííîãî ïèùåâàðåíèÿ. Åñ-
ëè ïèùà íå îñòàâàëàñü âî ðòó äîñòàòî÷íîå âðå-
ìÿ, òî ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ íå áóäåò çàâåðøåí 
ïðàâèëüíî è âû íå ïîëó÷èòå âñåõ ñîäåðæàùèõñÿ â 
íåé ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. 

Íå ïåéòå âî âðåìÿ ïðèåìà ïèùè. Íàïèòêè, 
ïðèíèìàåìûå ñ åäîé, âëèÿþò íà ïðîöåññ ïèùå-
âàðåíèÿ è ñíèæàþò ïèòàòåëüíóþ öåííîñòü ïèùè. 
Îáùåå ïðàâèëî, êîòîðîãî ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòü-
ñÿ îòíîñèòåëüíî ïðèåìà æèäêîñòè, íå ïèòü íè÷åãî 
ìåíåå ÷åì çà 10 ìèí äî ïðèåìà ïèùè è â òå÷åíèå 
÷àñà ïîñëå åäû. Ýòî äàñò âàøåé ïèùåâàðèòåëü-
íîé ñèñòåìå âîçìîæíîñòü ðàáîòàòü íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíî è ïðèíåñåò ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó îò ïî-
ëó÷åííîãî ïèòàíèÿ. Äëÿ ñïîðòñìåíîâ ýòî òðåáî-
âàíèå îêàçûâàåòñÿ íàèáîëåå òðóäíîâûïîëíèìûì, 
òàê êàê ïðîòèâîðå÷èò ïðàâèëàì ïðèåìà æèäêîñòè, 
ïðèíÿòûì â “öèâèëèçîâàííîì” ìèðå — âñå õîòÿò 
íàñëàäèòüñÿ íåáîëüøèì êîëè÷åñòâîì âèíà èëè 
ïèâà âî âðåìÿ åäû — íî âû äîëæíû ñòàðàòüñÿ èç-
áåãàòü ïðèåìà æèäêîñòè âî âðåìÿ åäû, â îñîáåí-
íîñòè ÷àÿ è êîôå. 

Îäíî èç òðóäíåéøèõ ïðåïÿòñòâèé, êîòîðîå 
ïðèõîäèòñÿ ïðåîäîëåâàòü ìíîãèì áóäóùèì àòëå-
òàì, — èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà. Îíà íå äàåò áå-
æàòü áûñòðî è ñîêðàùàåò ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
æèçíè. Åäà äîñòàâëÿåò íàì óäîâîëüñòâèå, íî ó 
êàæäîãî åñòü âûáîð: ëèáî íåäîëãî ïðîæèòü áåç 
îãðàíè÷åíèé è â áåøåíîì ðèòìå, ëèáî áûòü ñäåð-
æàííûì, âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ñâîåìó òåëó è 
íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ äëèòåëüíîå âðåìÿ. 

Ïîëüçà (èëè âðåä) îò ïðèåìà âèòàìèíîâ, òàê 
æå, êàê è ïèùè, çàâèñèò îò âðåìåíè è ïîðÿäêà 
èõ ïðèåìà. Îäíè ñî÷åòàíèÿ âèòàìèíîâ îêàçûâàþò 
î÷åíü õîðîøåå âëèÿíèå, à äðóãèå, íàïðîòèâ, ðàç-
ðóøàþò äðóã äðóãà. Íàïðèìåð, âèòàìèí Å ðàçðó-
øàåòñÿ ïðè ïðèåìå ñ æåëåçîì. Âû äîëæíû ñëå-
äèòü çà òåì, ÷òîáû ïðèíèìàòü èõ â ðàçíîå âðåìÿ 
äíÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíóþ ïîëü-
çó îò îáîèõ êîìïîíåíòîâ. 

Ëó÷øå ïðèíèìàòü âèòàìèíû íåñêîëüêî ðàç â 
äåíü (âìåñòå ñ åäîé), à íå ñúåäàòü åæåäíåâíóþ 
äîçó çà îäèí ðàç. Îðãàíèçì ïîñòîÿííî ðàáîòà-
åò íàä ðàñùåïëåíèåì è óñâîåíèåì ïèùè, êîòîðàÿ 
â íåãî ïîñòóïàåò. Ñîîòâåòñòâåííî, ÷àñòûé ïðèåì 
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âèòàìèíîâ ïîìîæåò îðãàíèçìó íàèáîëåå ïîëíî 
óñâàèâàòü ïîëåçíûå âåùåñòâà. Ýòî îñîáåííî âàæ-
íî äëÿ âîäîðàñòâîðèìûõ âèòàìèíîâ, òàê êàê îíè 
î÷åíü áûñòðî óñâàèâàþòñÿ è âûâîäÿòñÿ èç îðãà-
íèçìà. 

Êîëè÷åñòâî âèòàìèíîâ, êîòîðîå íåîáõîäè-
ìî (è áåçîïàñíî) äëÿ îðãàíèçìà, îñòàåòñÿ ïðåä-
ìåòîì ñåðüåçíûõ ñïîðîâ, íî, êàê ñëåäóåò èç äî-
ñòóïíûõ èíôîðìàöèîííûõ èñòî÷íèêîâ è êàê ïîä-
ñêàçûâàåò ìîé ñîáñòâåííûé îïûò, ïðèåì áîëüøèõ 
äîç ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì 
âîññòàíîâëåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè îðãàíèçìà, íå ïîëó÷àþùåãî äîñòàòî÷íîãî êî-
ëè÷åñòâà âèòàìèíîâ ñ ïèùåé. Åæåäíåâíûå ñóòî÷-
íûå äîçû ïðèåìà âèòàìèíîâ, îïðåäåëåííûå Àìå-
ðèêàíñêîé Àäìèíèñòðàöèåé Çäðàâîîõðàíåíèÿ è 
Ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðàòîâ, ïî-âèäèìîìó, ÿâëÿ-
þòñÿ íåäîñòàòî÷íûìè äëÿ àêòèâíî òðåíèðóþùå-
ãîñÿ ñïîðòñìåíà. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ýòî êîëè÷å-
ñòâî ìîæåò áûòü óâåëè÷åíî â íåñêîëüêî ðàç. Äëÿ 
îïðåäåëåíèÿ âàøåé ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè â âèòà-
ìèíàõ íåîáõîäèìî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà-
÷îì, êîòîðûé ïîíèìàåò îñîáåííîñòè âàøåãî âè-
äà ñïîðòà. Î÷åíü âàæíî íàéòè õîðîøåãî âðà÷à, 
íî êàê ïîêàçûâàåò îïûò, áîëüøèíñòâî òåðàïåâ-
òîâ â ÑØÀ è Âåëèêîáðèòàíèè ìàëî ðàçáèðàþò-
ñÿ â âîïðîñàõ ïèòàíèÿ è áèîõèìèè è åùå ìåíü-
øå çíàþò î ïîòðåáíîñòÿõ íàïðÿæåííî òðåíèðóþ-
ùåãîñÿ, ïîäâåðæåííîãî ñòðåññàì àòëåòà. Áóäüòå 
î÷åíü âíèìàòåëüíû ïðè âûáîðå âðà÷à, êîòîðîìó 
âû ñìîæåòå äîâåðèòü ñâîå çäîðîâüå è áåãîâóþ 
êàðüåðó. 

ß ÷àñòî ïðèâîæó â ïðèìåð äâà äíÿ ìîåé òðå-
íèðîâêè, ÷òîáû ïðîèëëþñòðèðîâàòü, íàñêîëüêî 
ýôôåêòèâíî ìîæåò ïîääåðæèâàòüñÿ è óëó÷øàòü-
ñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà, åñëè ïðèíèìà-
åìàÿ ïèùà ïðàâèëüíî ñêîìáèíèðîâàíà ñ âèòàìè-
íàìè.

Ïåðâûé äåíü

Ïðîåõàë íà âåëîñèïåäå 230 êì. Âûåõàë â 
8 óòðà, çàêîí÷èë â 6 âå÷åðà. Ïåðâûå 30 êì ïðîå-
õàë çà 1 ÷, ïîòîì ñäåëàë íåáîëüøîé ïåðåêóñ ñ âè-
òàìèíàìè è ìèíåðàëüíûìè äîáàâêàìè. Òàê ÿ ïî-
âòîðÿë 8 ðàç â òå÷åíèå ïîåçäêè è âåðíóëñÿ ê ôè-
íèøó ñâåæèì è ãîòîâûì ê 6-ìèëüíîé ïðîáåæêå.

Âòîðîé äåíü

Ïðîåõàë íà âåëîñèïåäå 30 êì, çàòåì ñäåëàë 
íåáîëüøîé ïåðåêóñ ñ âèòàìèíàìè è äîáàâêàìè è 
áåãàë â òå÷åíèå äâóõ ñ ÷åòâåðòüþ ÷àñîâ, ñäåëàë 
íåáîëüøîé ïåðåêóñ è áåãàë åùå òðè ñ ïîëîâè-
íîé ÷àñà, ñäåëàë ïåðåêóñ ñ äîáàâêàìè è ïðîåõàë 
30 êì íà âåëîñèïåäå îáðàòíî ê äîìó.

Â òå÷åíèå äâóõ äíåé, ïîñëåäîâàâøèõ çà ýòè-
ìè ÷ðåçâû÷àéíî íàïðÿæåííûìè òðåíèðîâêàìè, ÿ 
ïðîäîëæàë áåãàòü îò äâóõ äî òðåõ ÷àñîâ êàæäûé 
äåíü íå èñïûòûâàÿ äèñêîìôîðòà èëè óòîìëåíèÿ. 
Íåñìîòðÿ íà îãðîìíûå íàãðóçêè, êîòîðûì ÿ ïîä-
âåðãàë ñåáÿ â ýòè äíè, ÿ íå èñïûòûâàë ïîòðåá-
íîñòè â âîññòàíîâëåíèè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîäâåð-
ãàòü ñåáÿ òàêèì íàãðóçêàì, íóæíî áûòü ëèáî ñó-
ìàñøåäøèì, ëèáî î÷åíü âíèìàòåëüíî îòíîñèòüñÿ 
ê ñâîåìó ïèòàíèþ. Åñëè íå óäåëÿòü ýòîìó äîëæ-
íîãî âíèìàíèÿ, òî îðãàíèçì íå âûäåðæèò. Ïåðå-
êóñû, êîòîðûå ÿ äåëàë, ñîñòîÿëè èç òàáëåòêè æå-
ëåçà (100 ìã), 1 ã âèòàìèíà Ñ, ÷åòûðåõ êîíôåò, 
1 ÷àøêè ìîëîêà, ëîìòèêà ÷åðíîãî õëåáà è 50 ã 
ñûðà. Ýòè ïåðåêóñû ÿ äåëàë êàæäûé ÷àñ â òå÷å-
íèå ïåðâîãî äíÿ, è â ïåðåðûâå ìåæäó óïðàæíå-
íèÿìè âî âòîðîé äåíü. Âîäó ÿ ïèë, êîãäà íà÷èíàë 
÷óâñòâîâàòü æàæäó â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèé. ß ìîãó ïðèâåñòè è äðóãèå ïðèìåðû, êîã-
äà áåç òðóäà ìîã ïðîäîëæàòü âûïîëíåíèå èíòåí-
ñèâíûõ òðåíèðîâîê ïðè ïðàâèëüíîì ïèòàíèè. ß íå 
èñïûòûâàë íèêàêèõ îòðèöàòåëüíûõ ýôôåêòîâ îò 
ýòîé î÷åíü òÿæåëîé ðàáîòû. È ñåãîäíÿ ÿ ñ ëåãêî-
ñòüþ ìîãó âû ïîëíÿòü ìíîãî÷àñîâóþ íàïðÿæåííóþ 
ðàáîòó, åñëè ïðàâèëüíî îðãàíèçóþ ñâîå ïèòàíèå.

Îøèáêè, ñîâåðøàåìûå ñïîðòñìåíàìè

Ïèòàíèå — íå åäèíñòâåííàÿ îáëàñòü, â êîòî-
ðîé ñïîðòñìåíû ìîãóò ñîâåðøàòü îøèáêè. Íàïðÿ-
æåííàÿ òðåíèðîâêà òðåáóåò âíèìàòåëüíîãî îòíî-
øåíèÿ êî âñåì àñïåêòàì æèçíè. Äëÿ òîãî ÷òîáû 
èçáåæàòü ñåðüåçíûõ ïðîáëåì, ñïîðòñìåí äîëæåí 
êàæäûé äåíü ïðèñòàëüíî ñëåäèòü çà ñîñòîÿíèåì 
ñâîåãî îðãàíèçìà. 

Ñàìûå ñåðüåçíûå îøèáêè ìîãóò ïðèâåñòè ê 
ñìåðòè ñïîðòñìåíà. Õîòÿ ýòî è î÷åâèäíî, íî ïî-
äîáíûå ñëó÷àè íå òàê ðåäêè, êàê ìîæåò ïîêàçàòü-
ñÿ. Åñëè ñïîðòñìåí èç-çà íåïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ 
èëè áîëåçíè ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåò, òî îí äîëæåí 
ïðèíÿòü ìåðû äëÿ ëå÷åíèÿ. Ïîìèìî î÷åâèäíîãî 
òðåáîâàíèÿ íå áåãàòü â ýòî âðåìÿ, ñóùåñòâóþò è 
äðóãèå ïðàâèëà, êîòîðûì íåîáõîäèìî ñëåäîâàòü. 
Íóæíî ïðîâåðÿòü ñâîé ïóëüñ êàæäîå óòðî, ïåðåä 
òåì, êàê âñòàòü ñ êðîâàòè. Åñëè ïóëüñ ïðåâûøàåò 
íîðìó íà 10 %, òî íå òðåíèðóéòåñü â ýòîò äåíü, 
è â òå÷åíèå äâóõ äíåé ïîñëå òîãî, êàê ïóëüñ âåð-
íåòñÿ â íîðìó. Âûñîêèé ïóëüñ — ýòî ñèãíàë âàøå-
ãî òåëà î òîì, ÷òî íå âñå â ïîðÿäêå (êàê ïðàâèëî, 
ïðèçíàê ïîâûøåííîé òåìïåðàòóðû è äðóãèõ ñèìï-
òîìîâ ãðèïïà). Ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåìó òåëó. 

Ïðèìåð ÷åëîâåêà, íå ñëåäîâàâøåãî ýòèì ðå-
êîìåíäàöèÿì, — Ìàéê Óýëëñ-Êîóë, ÷åìïèîí Âå-
ëèêîáðèòàíèè ïî îðèåíòèðîâàíèþ. Êàê-òî â âîñ-
êðåñåíüå, íåñìîòðÿ íà âûñîêèé ïóëüñ, âûçâàííûé 
ïðîñòóäîé, îí ïîøåë íà òðåíèðîâêó è áåãàë â òå-
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÷åíèå 2 ÷. Îí óìåð â 5 ÷ âå÷åðà òîãî æå äíÿ. ß 
ñîâåòîâàë åìó íå áåãàòü, íî, ê ñîæàëåíèþ, îí íå 
ïðèñëóøàëñÿ è ïîïëàòèëñÿ æèçíüþ. Äðóãîé ïðè-
ìåð íåðàçóìíîãî ïîäõîäà ê çàíÿòèÿì ñïîðòîì. ß 
áûë ïðèãëàøåí íà îäèí èç êîðàáëåé Êîðîëåâñêî-
ãî Âîåííî-Ìîðñêîãî Ôëîòà, ÷òîáû ïðîâåñòè äåíü 
áåãà ñ ìîðÿêàìè. Ñïîðòèâíûé èíñòðóêòîð ñóäíà 
ñêàçàë ìíå, ÷òî íà áîðòó íåò íè îäíîãî áåãóíà. 
Êàê-òî ðàç êîìàíäîâàíèå ðåøèëî ïðîòåñòèðîâàòü 
óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ëè÷íîãî ñîñòà-
âà. Ó÷àñòíèêàì áûëî ïðåäëîæåíî ïðîáåæàòü ìàê-
ñèìàëüíî âîçìîæíóþ äèñòàíöèþ çà îïðåäåëåí-
íîå âðåìÿ. Âî âðåìÿ çàáåãà íåñêîëüêî ìîðÿêîâ 
óïàëè çàìåðòâî, è òåñò áûë îñòàíîâëåí. Èç ýòî-
ãî ñëåäîâàë î÷åâèäíûé âûâîä î òîì, ÷òî ñïîðòèâ-
íàÿ ôîðìà ìîðÿêîâ íàõîäèòñÿ â óæàñàþùåì ñî-
ñòîÿíèè è îíè íå ãîòîâû âåñòè áîåâûå äåéñòâèÿ. 
Íî èçáðàííûé ñïîñîá ïðîâåäåíèÿ òåñòèðîâàíèÿ 
áûë ÿâíî íåïîäõîäÿùèì è, áîëåå òîãî, ãëóïûì. 
Ïðè ïðàâèëüíîì ïîñòðîåíèè ñïîðòèâíîé ðàáîòû 
íåîáõîäèìî áûëî âñåìó ëè÷íîìó ñîñòàâó (âêëþ-
÷àÿ îôèöåðîâ, ÷üÿ ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà íàõîäèòñÿ â 
íàèáîëåå ïëà÷åâíîì ñîñòîÿíèè) ïðåäëîæèòü êóðñ 
íà÷àëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïðåæäå ÷åì 
ïðîâîäèòü êàêîå-ëèáî òåñòèðîâàíèå. Âìåñòî ýòî-
ãî êîìàíäîâàíèå ïðîâåëî ãëóïîå òåñòèðîâàíèå è 
ïîñëå ñìåðòè ìîðÿêîâ ïðîñòî çàïðåòèëî ëþáûå 
áåãîâûå óïðàæíåíèÿ. 

Åùå îäèí ïðèìåð — Àëàí Áðàóí, èíòåëëèãåíò-
íûé áàíêîâñêèé ìåíåäæåð èç Íîâîé Çåëàíäèè, êî-
òîðûé ïûòàëñÿ ïîáåäèòü ìåíÿ íà ñîðåâíîâàíèÿõ  
ïî îðèåíòèðîâàíèþ. Îí íà÷àë çàáåã ñðàçó æå ïîñ-
ëå “öèâèëèçîâàííîãî” çàâòðàêà, è ÷åðåç 200 ì ïîñ-
ëå ñòàðòà ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïëîõî, íà÷àë çàäû-
õàòüñÿ è óìåð. È â ýòîì ñëó÷àå îí íå ïîñëóøàë 
ìîåãî ñîâåòà. Áåãàòü ìîæíî íå ðàíåå ÷åì ÷åðåç 
2 ÷ ïîñëå ïðèåìà ïèùè. 

Îøèáêè, ñâÿçàííûå ñ ïèòàíèåì

Àíîðåêñèÿ. Â ñïîðòèâíûõ êîìàíäàõ àìåðè-
êàíñêèõ êîëëåäæåé ïðèíÿòî ñòðîãî êîíòðîëèðî-
âàòü ìàññó òåëà ñïîðòñìåíîê áåç âíåñåíèÿ ïðîäó-
ìàííûõ èçìåíåíèé â ðåæèì ïèòàíèÿ. Åäèíñòâåí-
íûé êðèòåðèé — âåñû. Â ðåçóëüòàòå, ÷òîáû ïðîéòè 
î÷åðåäíîå âçâåøèâàíèå, íåêîòîðûå äåâóøêè ïðî-
ñòî ïåðåñòàþò åñòü. Ýòî ïðèâîäèò ê îñëàáëåíèþ 
çäîðîâüÿ, òîøíîòå è äàæå õðóïêîñòè êîñòåé. Âìå-
ñòî ýòîãî ñïîðòñìåíêè äîëæíû ñòðåìèòüñÿ ê òîìó, 
÷òîáû ñòàòü áîëåå áûñòðûìè, ñèëüíûìè è çäîðî-
âûìè çà ñ÷åò “íàñûùåííîé” òðåíèðîâêè è ïîëíî-
öåííîãî ïèòàíèÿ ñ âêëþ÷åíèåì íåîáõîäèìûõ äî-
áàâîê.

Ñïîðòèâíàÿ àíåìèÿ — ýòî äðóãàÿ ðàñïðî-
ñòðàíåííàÿ ïðîáëåìà, ÷àñòî âûçâàííàÿ íåïðà-
âèëüíûì ïèòàíèåì ó àêòèâíî òðåíèðóþùèõñÿ 

ñïîðòñìåíîâ. Áåç ïðàâèëüíî ïîñòðîåííîãî ïèòà-
íèÿ îðãàíèçì íå áóäåò ïîëó÷àòü æåëåçî â êîëè÷å-
ñòâå, äîñòàòî÷íîì äëÿ ïðîâåäåíèÿ òÿæåëûõ åæå-
äíåâíûõ òðåíèðîâîê. Äàæå åñëè ïèùà ñîäåðæèò 
äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî æåëåçà, ïðè íåïðàâèëü-
íîì ïèòàíèè îðãàíèçì íå ñìîæåò åãî óñâîèòü è 
óðîâåíü ãåìîãëîáèíà ñïîðòñìåíà áóäåò ïîíèæåí-
íûì. Âèòàìèí B

12
 è ôîëèåâàÿ êèñëîòà òàêæå î÷åíü 

âàæíû äëÿ ñîñòàâà êðîâè. 
Ðåãóëÿðíî äåëàéòå àíàëèç êðîâè è ïðîâåðÿé-

òå óðîâåíü ãåìîãëîáèíà. Åñëè íåîáõîäèìî, ïîä 
ðóêîâîäñòâîì âðà÷à ïðèíèìàéòå ïðåïàðàòû æå-
ëåçà è ñêîððåêòèðóéòå ïèòàíèå. Åñëè ó âàñ àíå-
ìèÿ, òî íå ïûòàéòåñü íàéòè âîëøåáíîå ëåêàðñòâî. 
Ïîâûøåíèå óðîâíÿ ãåìîãëîáèíà ìîæåò çàíÿòü äî 
øåñòè ìåñÿöåâ. Ìîæåò îêàçàòüñÿ íåîáõîäèìûì 
ñäåëàòü ïåðåðûâ â çàíÿòèÿõ íà ýòî âðåìÿ. Ïîòîì 
âî çîáíîâèòå òðåíèðîâêè áóäó÷è óæå çäîðîâûì 
÷åëîâåêîì. Åñëè âû áóäåòå çàñòàâëÿòü ñåáÿ ïðî-
äîëæàòü èíòåíñèâíûå òðåíèðîâêè, òî, âåðîÿòíåå 
âñåãî, òîëüêî óñóãóáèòå ñèòóàöèþ. 

Ïîâòîðþñü åùå ðàç, ÷òî ïðîáëåìû çäîðî-
âüÿ íóæíî ðåøàòü âìåñòå ñ îïûòíûì ñïîðòèâíûì 
âðà÷îì. Âðà÷, íå çíàêîìûé ñî ñïîðòèâíîé ñïå-
öèôèêîé, ñêàæåò âàì, ÷òî óðîâåíü ãåìîãëîáèíà 
12 ã • äë–1 ÿâëÿåòñÿ íîðìàëüíûì. Íî åñëè âû çà-
íèìàåòåñü ñïîðòîì, òî óðîâåíü ãåìîãëîáèíà äîë-
æåí áûòü ïî êðàéíåé ìåðå 14 ã • äë–1! 

Òðåíèðîâêà â ñðåäíåãîðüå áëàãîòâîðíî âëèÿåò  
íà ïîâûøåíèå óðîâíÿ ãåìîãëîáèíà, òàê êàê íåäî-
ñòàòîê êèñëîðîäà ñòèìóëèðóåò âûäåëåíèå ãîð-
ìîíà ýðèòðîïîòåèíà, êîòîðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, 
çàñòàâëÿåò êîñòíûé ìîçã ïðîèçâîäèòü áîëüøå 
êðàñíûõ êðîâÿíûõ òåëåö. Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè 
â âûñîêîãîðüå ñïîðòñìåí íóæäàåòñÿ â åùå áî-
ëåå îáîãàùåííîì ðàöèîíå, òàê êàê ýòà òðåíèðîâ-
êà ïðåäú ÿâëÿåò áîëåå âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê îð-
ãàíèçìó. Àìåðèêàíåö Áèë Ìàê÷åñíè ãîâîðèë ìíå, 
÷òî íå ìîæåò ðåãóëÿðíî áåãàòü íà âûñîòå, è äëÿ 
ïîääåðæàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè åìó ïðèõîäèò-
ñÿ çàìåíÿòü áåãîâûå òðåíèðîâêè ïëàâàíèåì è åç-
äîé íà âåëîñèïåäå. Åñëè áû âî âðåìÿ òðåíèðîâîê 
íà âûñîòå îí àäåêâàòíî óëó÷øèë ñâîå ïèòàíèå, òî 
îáíàðóæèë áû, ÷òî ñïîñîáåí òðåíèðîâàòüñÿ î÷åíü 
ýôôåêòèâíî è, âåðîÿòíî, äàæå âåðíóë áû ñåáå 
ñòàòóñ íàöèîíàëüíîãî ÷åìïèîíà è ðåêîðäñìåíà. 

È íàêîíåö, èçáåãàéòå àíòèáèîòèêîâ. Êîãäà âû 
èõ óïîòðåáëÿåòå, òî ðàçðóøàåòå ìíîãèå ïîëåçíûå 
ñâîéñòâà, íàêîïëåííûå â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíûõ 
òðåíèðîâîê è ïðàâèëüíîãî ðåæèìà ïèòàíèÿ. Àí-
òèáèîòèêè — ýòî ïîñëåäíåå ñðåäñòâî, ïðèìåíÿ-
åìîå, êîãäà ñòîèò âîïðîñ î æèçíè èëè ñìåðòè. 
Åñëè âû èõ ïðèíèìàåòå, òî ïîòîì äàâàéòå îðãà-
íèçìó îòäûõ. Íå òðåíèðóéòåñü â òå÷åíèå íåäåëè. 
Àííå Îäåéí òðè ðàçà ñîâåðøàëà î÷åíü îïàñíóþ 
îøèáêó, êîãäà ïûòàëàñü áåãàòü ïîñëå ïðèåìà àí-
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òèáèîòèêîâ. Îíà íå ãîâîðèëà ìíå, ÷òî ïðèíèìà-
ëà èíúåêöèè àíòèáèîòèêîâ. Åñëè áû ÿ çíàë, òî çà-
ïðåòèë áû áåãàòü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé. Âî 
âòîðíèê, ïîñëå ïðèåìà ëåêàðñòâ, îíà íàïðÿæåí-
íî òðåíèðîâàëàñü íà ñòàäèîíå Îòàõóõó è âïàëà â 
ñîñòîÿíèå êîëëàïñà, ýòî ñ íåé ïîâòîðèëîñü ÷åðåç 
÷åòûðå äíÿ âî âðåìÿ êðóïíîãî ÷åìïèîíàòà. Ïîñëå 
ýòîãî îíà áîëåëà â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü. 

Òî æå êàñàåòñÿ è îïåðàöèé. Íîæ äîëæåí áûòü èñ-
ïîëüçîâàí òîëüêî â ñàìîì êðàéíåì ñëó÷àå. Õèðóð-
ãèÿ — ïîñëåäíåå ïðèáåæèùå ëþäåé, ïðèâÿçàííûõ ê 
ïîñòåëè. Åñëè âîçìîæíî — èçáåãàéòå îïåðàöèé. 

Íèæå ÿ ïðèâîæó ñïèñîê ëèòåðàòóðû, â êîòî-
ðîé âû ìîæåòå íàéòè ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ. Â 

íåêîòîðûõ âîïðîñàõ ýòè êíèãè ïðîòèâîðå÷àò äðóã 
äðóãó, íî îíè ñîäåðæàò îñíîâîïîëàãàþùèå ñâå-
äåíèÿ î ïðàâèëüíîì ïèòàíèè è âèòàìèííûõ ïðå-
ïàðàòàõ, êîòîðûå âàì ïîìîãóò óëó÷øèòü çäîðîâüå 
è ïîäíÿòü ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû íà áîëåå âûñî-
êèé óðîâåíü.

1. Eat To Win, by Dr. Robert Haas.
2. The Complete Guide to Health and Nutrition, by Gary 

Null.
3. A Guide to Vitamins, by John Marks.
4. The Vitamin Bible, by Earl Mindell.
5. Eating to Win — Food Psyching for the Athlete, by Francis 

Sheridan. 
6. Your Personal Vitamin Profile, by Dr. Michael Colgan.

Ïîñòóïèëà 23.01.2008

25—26 сентября 2008 р. 
на базе  Херсонского государственного университета, 

Специализированного учебно-воспитательного комплекса 
спортивного профиля Херсонского областного совета 

состоится 
VI Всеукраинская научно-практическая конференция 

“АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ЮНОШЕСКОГО СПОРТА” (г. Херсон)

Направления конференции:

спортивный отбор и прогнозирование в системе подготовки юных 
спортсменов;

управление и моделирование в процессе подготовки юных спортсменов;
гуманитарные и педагогические аспекты подготовки юных спортсменов;
медико-биологические и психологические аспекты подготовки юных 
спортсменов;

проблемы детско-юношеского туризма. 

Информацию можно получить: 
тел. (0552) 32-67-65

Е-mail: Regina@ksu.ks.ua
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СЕРГЕЙ КОНЮШОК

Резюме.  Результати експериментального 

дослідження у модельних системах 

впливу екстрактів із лікарських рослин на 

прооксидантно-антиоксидантний баланс 

у мембранах еритроцитів важкоатлетів 

показали зростання ступеня виразності 

антиоксидантного захисту, що може 

бути одним із механізмів адаптогенної 

дії. Встановлено, що найбільш 

виражений антиоксидантний вплив на 

мембранному рівні мають екстракти 

лимоннику китайського та елеутерококу 

колючого. Отримані результати дають 

підстави для проведення подальших 

досліджень екстрактів цих рослин із 

метою встановлення тонких механізмів 

їхнього впливу на показники загальної та 

спеціальної тренованості важкоатлетів.

Summary.  The results of experimental 

research in the model systems of medical 

plant extracts’ influence on the prooxidant-

antioxidant balance of weight-lifters’ 

erythrocyte membranes showed an 

increasing degree of pronounced antioxidant 

defense, which could be one of the tools of 

adaptogenic action.  It was ascertained that 

the extracts of Shizandra Chinensis and 

Eleuterococcus Senticosus had the most 

pronounced antioxidant influence at the 

membrane level. The obtained results have 

provided the basis for further study of these 

plants extracts aimed at determination of 

thin mechanisms of their influence on the 

indices of weight-lifters’ general and special 

training level.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Òÿæåëàÿ àòëåòèêà â Óêðàèíå ÿâ-
ëÿåòñÿ î÷åíü ïîïóëÿðíûì âèäîì ñïîðòà, îäíàêî àäåêâàòíîå 
ôàðìàêîëîãè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ïîäãîòîâêè àòëåòîâ ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì íåäîïèíãîâûõ ïðåïàðàòîâ îñòàåòñÿ âîïðîñîì, 
äî ýòîãî âðåìåíè îêîí÷àòåëüíî íå ðàçðàáîòàííûì. Ðàçíî-
îáðàçíûå ìåòàáîëè÷åñêèå ñäâèãè â îðãàíèçìå ñïîðòñìå-
íîâ ïðè èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ è ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ 
íàãðóçêàõ, ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå òîêñè÷åñêèõ ôàêòîðîâ 
ýêîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû [23, 26—28], 
ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé òîãî, ÷òî ïðîáëåìà ïîèñêà ïîòåíöèàëüíûõ 
ñðåäñòâ çàùèòû îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ ñòàíîâèòñÿ âñå àê-
òóàëüíåå [22].

Äëÿ ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â òÿæåëîé àòëå-
òèêå, êðîìå òîãî, îñîáåííî âàæíûì ÿâëÿåòñÿ îáåñïå÷åíèå 
àäàïòàöèîííîãî è àíòèîêñèäàíòíîãî ïîòåíöèàëîâ äëÿ óñêîðå-
íèÿ ïðîâîäèìîñòè íåðâíî-ìûøå÷íîãî èìïóëüñà [11, 12]. Îä-
íàêî èññëåäîâàíèÿ òîíêèõ ìåõàíèçìîâ âëèÿíèÿ ïðåïàðàòîâ ñ 
àäàïòîãåííûì äåéñòâèåì, íå èìåþùèõ òîêñè÷íîãî âëèÿíèÿ íà 
îðãàíèçì, ñ öåëüþ ïîääåðæêè è óñèëåíèÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ ó 
òÿæåëîàòëåòîâ íà ýòàïàõ ïîäãîòîâêè ïî÷òè íå ïðîâîäèëèñü.

Ñðåäè âåùåñòâ, ñïîñîáíûõ â òàêîì ïëàíå çàùèòèòü îðãà-
íèçì ñïîðòñìåíîâ è ïîääåðæàòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ñèëî-
âûå êà÷åñòâà, çíà÷èòåëüíîå ìåñòî çàíèìàþò àíòèîêñèäàíòû 
(ÀÎ). Ýòî îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç ïåðâè÷-
íûõ çâåíüåâ çàïóñêà äåòîêñèêàöèîííûõ ïðîöåññîâ, íîðìàëè-
çóþò èììóíîäåôèöèò è íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, ïðåæäå  
âñåãî, òîðìîçÿò ïåðåêèñíîå  îêèñëåíèå ëèïèäîâ (ÏÎË). Ê 
÷èñëó ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ ñ àíòèîêñèäàíòíûì äåéñò-
âèåì ïðèíàäëåæàò è àäàïòîãåíû, êîòîðûå â ñïîðòå, â ÷àñòíî-
ñòè, â òÿæåëîé àòëåòèêå, íå òîëüêî óëó÷øàþò àäàïòàöèþ ê ôè-
çè÷åñêîé íàãðóçêå, íî è ó÷àñòâóþò â íåðâíî-ìûøå÷íûõ ðåàê-
öèÿõ [16].

Ê ñîæàëåíèþ, èñïîëüçîâàíèå ñèíòåòè÷åñêèõ ÀÎ èìååò  
ðÿä ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ è ïðîòèâîïîêàçàíèé [14]. Ïîòîìó 
âñå ÷àùå äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé è 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ èññëåäîâàòå-
ëè îñòàíàâëèâàþòñÿ íà ïðèìåíåíèè ïðèðîäíûõ ñóáñòàíöèé, 
â ÷àñòíîñòè, ðàñòèòåëüíûõ, êîòîðûå ïðîÿâëÿþò çíà÷èòåëü-
íóþ çàùèòíóþ è àäàïòàöèîííóþ àêòèâíîñòü îòíîñèòåëüíî 
ðàçíîîáðàçíûõ íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ è íå èìåþò ïîáî÷íî-
ãî äåéñòâèÿ [13].

Óñòàíîâëåíî, ÷òî áîëüøèíñòâî ïëîäîâî-ÿãîäíûõ ðàñòå-
íèé ÿâëÿþòñÿ ïîòåíöèàëüíûìè èñòî÷íèêàìè áèîëîãè÷åñêè 
àêòèâíûõ âåùåñòâ, òîðìîçÿùèõ íàêîïëåíèå ñâîáîäíûõ ðà-
äèêàëîâ è òîêñè÷åñêèõ ïðîäóêòîâ ìåòàáîëèçìà â îðãàíèç-
ìå, ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ åãî àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöè-
àëà è íåñïåöèôè÷åñêîé ðåçèñòåíòíîñòè, òî åñòü èìåþò øè-
ðîêèé ñïåêòð ôàðìàêîëîãè÷åñêîãî âëèÿíèÿ [3, 25]. Â ñâÿçè 
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ñ òåì ÷òî ñèëîâàÿ ðàáîòà âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû àòëåòîâ, äåÿòåëü-
íîñòü êîòîðîé â çíà÷èòåëüíîé ìåðå çàâèñèò îò 
ìåòàáîëè÷åñêîé ðåãóëÿöèè, â ÷àñòíîñòè, ñáàëàí-
ñèðîâàííîñòè îêèñëèòåëüíûõ è àíòèîêñèäàíòíûõ 
ïðîöåññîâ [4, 19], ïðèìåíåíèå ëåêàðñòâåííûõ 
ñðåäñòâ äàííîé íàïðàâëåííîñòè ÿâëÿåòñÿ ïîëíîñ-
òüþ îáîñíîâàííûì äëÿ òÿæåëîàòëåòîâ.

Èìåííî òàêîå àíòèîêñèäàíòíîå è àäàïòàöèîí-
íîå äåéñòâèå èìåþò ðàñòèòåëüíûå Ð-âèòàìèííûå 
ñîåäèíåíèÿ ôëàâîíîèäíîé ïðèðîäû, êàðîòèíîè-
äû, òîêîôåðîëû, ïåêòèíû, âèòàìèíû ðàçíûõ êëàñ-
ñîâ è ò. ä. Êëåòêè ðàñòåíèé îáëàäàþò âûñîêèì 
ýíåðãåòè÷åñêèì ïîòåíöèàëîì è, áëàãîäàðÿ áèî-
ëîãè÷åñêè àêòèâíûì âåùåñòâàì, êîòîðûå îïðå-
äåëÿþò íàïðàâëåííîñòü èõ äåéñòâèÿ, â îðãàíèç-
ìå ÷åëîâåêà ëåãêî âñòðàèâàþòñÿ â êëåòî÷íûå îð-
ãàíåëëû, â ÷àñòíîñòè â ìåìáðàíû, è ïðîíèêàþò 
ñêâîçü ïëàçìîëåììó, ñòèìóëèðóÿ ðàáîòó âñåõ îð-
ãàíîâ è ñèñòåì [8, 18].

Ýòîò ôàêò ìîæåò áûòü îñíîâîé äëÿ ïðèìåíå-
íèÿ àíòèîêñèäàíòíûõ ôèòîïðåïàðàòîâ ñ öåëüþ 
íîðìàëèçàöèè ãîìåîñòàçà íå òîëüêî ïðè âîçäåé-
ñòâèè ðàçëè÷íûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïàòîëîãè÷åñ-
êèõ ôàêòîðîâ, íî è â êà÷åñòâå ýðãîãåííûõ ñðåäñòâ 
ïðè èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ íà ýòàïàõ 
ïîäãîòîâêè òÿæåëîàòëåòîâ [5]. Ïîñêîëüêó èíòåí-
ñèâíûå ñèëîâûå òðåíèðîâêè ñóùåñòâåííî óâåëè-
÷èâàþò êîëè÷åñòâî ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ â êðî-
âè è òêàíÿõ [9], âêëþ÷åíèå ÀÎ â ìåäèêàìåíòîçíîå 
îáåñïå÷åíèå ïðîöåññà ïîäãîòîâêè òÿæåëîàòëåòîâ 
ìîæåò óìåíüøèòü áîëåâûå îùóùåíèÿ â ìûøöàõ è 
ñïîñîáñòâîâàòü ñíèæåíèþ óðîâíÿ îáùåé òîêñè÷-
íîñòè, ÿâëÿþùåéñÿ ñëåäñòâèåì íàêîïëåíèÿ ïðî-
äóêòîâ, êîòîðûå âîçíèêàþò ïðè èíòåíñèâíûõ íà-
ãðóçêàõ [24], ÷òî ïîâëå÷åò çà ñîáîé ïîâûøåíèå 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Àíàëèç ëèòåðàòóðû è ïðîâåäåííûå ïðåäûäó-
ùèå ñêðèíèíãîâûå èññëåäîâàíèÿ [7, 18] ïîçâî-
ëèëè âûäåëèòü òàêèå ïåðñïåêòèâíûå âèäû ëå-
êàðñòâåííûõ ðàñòåíèé, êàê ýëåóòåðîêîêê êîëþ-
÷èé (Eleutherococcus senticosus (Ruper. et Maxim.) 
Maxim.), ëèìîííèê êèòàéñêèé (Schizandra chinen-
sis (Turcz.) Baill.), øåëêîâèöà áåëàÿ (Morus alba 
L.), õåíîìåëåñ ÿïîíñêàÿ (Chaenomeles japonica 
Lindl.). Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äëÿ ïðîâåäåíèÿ 
ýêñïåðèìåíòàëüíûõ èññëåäîâàíèé è ïîñëåäóþùåé 
àïðîáàöèè ó òÿæåëîàòëåòîâ áûëè îòîáðàíû ëèøü 
òå ðàñòåíèÿ, ñîñòàâíûå ÷àñòè êîòîðûõ íå ïðèíàä-
ëåæàò ê çàïðåùåííûì â ñïîðòå âåùåñòâàì [17].

Öåëü èññëåäîâàíèé — ýêñïåðèìåíòàëüíîå 
èçó÷åíèå àíòèîêñèäàíòíûõ ñâîéñòâ ëåêàðñòâåííûõ 
ðàñòåíèé (ýëåóòåðîêîêêà êîëþ÷åãî, ëèìîííèêà 
êèòàéñêîãî, øåëêîâèöû áåëîé, õåíîìåëåñ ÿïîí-
ñêîé) â ìîäåëüíûõ èññëåäîâàíèÿõ ñ ìåìáðàíàìè 
ýðèòðîöèòîâ òÿæåëîàòëåòîâ.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. Îò-
áîð è èññëåäîâàíèå ðàñòèòåëüíîãî ìàòåðèàëà 
(ëèñòüÿ, ïëîäû) ïðîâåäåíû íà áàçå ëàáîðàòî-
ðèè ìåäèöèíñêîé áîòàíèêè Íàöèîíàëüíîãî  áî-
òàíè÷åñêîãî ñàäà èì. Í. Í. Ãðèøêî ÍÀÍ Óêðàè-
íû. Ïîëó÷åííûå ìàñëÿíûå ýêñòðàêòû áûëè 
ïðîíóìåðîâàíû ñëåäóþùèì îáðàçîì: ýëåóòåðîêîêê 
êîëþ÷èé — ¹ 1, ëèìîííèê êèòàéñêèé — ¹ 2, øåë-
êîâèöà áåëàÿ — ¹ 3, õåíîìåëåñ ÿïîíñêàÿ — ¹ 4. 
Ñîãëàñíî ïîëó÷åííûì ðàíåå äàííûì, ýòè ðàñòå-
íèÿ ÿâëÿþòñÿ ïîòåíöèàëüíûì ñûðüåì äëÿ ïîëó÷å-
íèÿ àíòèîêñèäàíòíûõ ñóáñòàíöèé [6, 9].

Äëÿ èññëåäîâàíèé èñïîëüçîâàëè âåíîçíóþ 
êðîâü 12 òÿæåëîàòëåòîâ (ÊÌÑ è ÌÑ, ìóæ÷èíû â 
âîçðàñòå îò 18 äî 22 ëåò). Àíòèîêñèäàíòíóþ è 
îêèñëèòåëüíóþ àêòèâíîñòü ýêñòðàêòîâ èç îòî-
áðàííîãî ðàñòèòåëüíîãî ñûðüÿ èññëåäîâàëè â 
ìîäåëüíîé ñèñòåìå ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåìáðàí 
ýðèòðîöèòîâ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ îáùåïðèíÿòûì 
îòîáðàæåíèåì ñîñòîÿíèÿ îáùåãî ïóëà êëåòî÷íûõ 
ìåìáðàí îðãàíèçìà [10, 15]. Â ÷åòûðåõ îñíîâíûõ 
ãðóïïàõ, ïðîíóìåðîâàííûõ â ñîîòâåòñòâèè ñ íî-
ìåðîì èñïîëüçîâàííîãî ðàñòåíèÿ, ôèòîýêñòðàêòû 
äîáàâëÿëè ê öåëüíîé êðîâè ñïîðòñìåíîâ ñî ñòàáè-
ëèçàòîðîì (3,8 %-é ðàñòâîð íàòðèÿ öèòðàòà) â ñî-
îòíîøåíèè 1 : 20, èíêóáèðîâàëè â òå÷åíèå 60 ìèí, 
öåíòðèôóãèðîâàëè 15 ìèí ïðè 3 òûñ. îá • ìèí–1. Â 
êîíòðîëüíîé ãðóïïå ê öåëüíîé êðîâè ñïîðòñìåíîâ 
äîáàâëÿëè èçîòîíè÷åñêèé ðàñòâîð íàòðèÿ õëîðèäà 
â òàêîì æå ñîîòíîøåíèè. Èç ïîëó÷åííîãî ñóïåð-
íàòàíòà çàòåì âûäåëÿëè ìåìáðàíû ýðèò ðîöèòîâ, 
êàê îïèñàíî Ã. À. Ñåìêî [20]. Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå 
(áåç äîáàâëåíèÿ ôèòîýêñòðàêòîâ) áûëî ïðîâåäåíî 
ïÿòü èññëåäîâàíèé ñ ýðèòðîöèòàìè ñïîðò ñìåíîâ, â 
îñíîâíûõ ãðóïïàõ — ïî ñåìü.

Ïðîîêñèäàíòíî-àíòèîêñèäàíòíèé áàëàíñ (ÏÀÁ) 
â ýðèòðîöèòàðíûõ ìåìáðàíàõ â êîíòðîëå è ïî-
ñëå èíêóáàöèè ñ ðàñòèòåëüíûìè ýêñòðàêòàìè áûë 
îõàðàêòåðèçîâàí ïî èçìåíåíèÿì àêòèâíîñòè ïå-
ðåêèñíîãî îêèñëåíèÿ ëèïèäîâ (ÏÎË) â ìåìáðà-
íå â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîäåðæàíèåì ìàëîíîâîãî äè-
àëüäåãèäà (ÌÄÀ) — îäíîãî èç êîíå÷íûõ ïðîäóê-
òîâ îêèñëåíèÿ. Ñòåïåíü âëèÿíèÿ ôèòîýêñòðàêòîâ 
íà àíòèîêñèäàíòíóþ çàùèòó îïðåäåëÿëè ïî èçìå-
íåíèþ ñîäåðæàíèÿ âîññòàíîâëåííîãî ãëóòàòèîíà 
(ÂÃë) [2, 9]. Ðåçóëüòèðóþùóþ îêèñëèòåëüíûõ è àí-
òèîêñèäàíòíûõ ïðîöåññîâ â êëåòî÷íîé ìåìáðàíå 
ðàññ÷èòûâàëè êàê îòíîøåíèå ñîäåðæàíèÿ ÂÃë ê 
ÌÄÀ (â %) è îáîçíà÷àëè êàê îêñèäàòèâíûé êîýô-
ôèöèåíò (ÎÊ).

Ýêñïåðèìåíòàëüíûå äàííûå ñòàòèñòè÷åñêè 
îáðàáàòûâàëè íà ÏÊ ñ ïîìîùüþ ïðèêëàäíîãî ïà-
êåòà ïðîãðàìì “Excel 97”, äîñòîâåðíîñòü îïðåäå-
ëÿëè ñ èñïîëüçîâàíèåì êðèòåðèÿ Ñòüþäåíòà. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæäå-

íèå. Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ëèñòüÿ ýëåóòåðîêîêêà,  
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øåëêîâèöû è õåíîìåëåñ, à òàêæå ïëîäû ëèìîííè-
êà, ñîäåðæàò çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî âåùåñòâ 
êëàññà ôëàâîíîèäîâ, à èìåííî, îò 3,6 ± 0,31 äî 
8,4 ± 0,52 ìã • ã–1 ôëàâîíîëîâ è îò 2,2 ± 0,10 äî 
10,7 ± 1,64 % — äóáèëüíûõ âåùåñòâ. Ñûðüå ýòèõ 
ðàñòåíèé òàêæå îòëè÷àåòñÿ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì 
àñêîðáèíîâîé êèñëîòû, ñîñòàâëÿþùèì îò 54,0 ± 
± 5,32 ìã % â ëèñòüÿõ è äî 125,0 ± 13,09 ìã % â 
ïëîäàõ. Âûðàæåííîñòü àíòèîêñèäàíòíîãî âëèÿíèÿ 
ýêñòðàêòîâ èç ôèòîìàòåðèàëîâ íàõîäèòñÿ â çà-
âèñèìîñòè îò ñîäåðæàíèÿ â öåëüíîì ðàñòèòåëü-
íîì ñûðüå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ ñîîò-
âåòñòâóþùåé íàïðàâëåííîñòè äåéñòâèÿ. Òî åñòü, 
àïðèîðè ìîæíî ïîëàãàòü, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ýêñ-
òðàêòîâ ýòèõ ðàñòåíèé áóäåò ïðèâîäèòü ê ñóùå-
ñòâåííîìó óâåëè÷åíèþ àíòèîêñèäàíòíîãî äåé-
ñòâèÿ â îðãàíèçìå è ïîñëóæèò îñíîâîé äëÿ ïî-
ñëåäóþùåãî îïðåäåëåíèÿ ýðãîãåííûõ ñâîéñòâ, 
êàê áûëî ïîêàçàíî ðàíåå â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ 
èññëåäîâàíèÿõ íà æèâîòíûõ [1].

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ íà 
ìåìáðàíàõ ýðèòðîöèòîâ ñïîðòñìåíîâ, íàõîäÿ-
ùèõñÿ â íà÷àëå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà, ïîêà-
çàëè, ÷òî ïðè ñáàëàíñèðîâàííûõ ïðîöåññàõ ÏÎË 
è àíòèîêñèäàíòíîé çàùèòû èõ ðåçóëüòèðóþùàÿ — 
ÎÊ — ñîñòàâëÿåò 50,2 % (òàáëèöà), ÷òî ñîâïàäàåò 
ñ ïîëó÷åííûìè íàìè ðàíåå äàííûìè ó ïðåäñòàâè-
òåëåé äðóãèõ ñèëîâûõ âèäîâ ñïîðòà [9].

Èíêóáàöèÿ êðîâè ñ ôèòîýêñòðàêòîì ¹ 1 ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ âëèÿíèåì êàê íà ñîäåðæàíèå ÌÄÀ, 
òàê è íà óðîâåíü ÂÃë, ïðè÷åì áîëåå âûðàæåííîå 
äåéñòâèå áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå êîìïîíåíòû 
ýëåóòåðîêîêêà îêàçûâàþò íà àíòèîêñèäàíòíîå çâå-
íî. Ïðèáëèçèòåëüíî òàêàÿ æå íàïðàâëåííîñòü èçìå-
íåíèé â ïîêàçàòåëÿõ îáîèõ çâåíüåâ ÏÀÁ íàáëþäà-
åòñÿ è ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ýêñòðàêòà ¹ 2. Îá îäíî-
òèïíîé íàïðàâëåííîñòè ñäâèãîâ ñâèäåòåëüñòâóþò 
è âåëè÷èíû ðåçóëüòèðóþùåãî ïîêàçàòåëÿ èçìåíå-
íèé ÏÀÁ — ÎÊ, îäíàêî èõ âûðàæåííîñòü ðàçëè÷àåò-
ñÿ: äëÿ ëèìîííèêà õàðàêòåðåí áîëåå çíà÷èòåëüíûé 
àíòèîêñèäàíòíûé ýôôåêò (ñì. òàáëèöó).

Èíêóáàöèÿ êðîâè ñ ýêñòðàêòîì ¹ 3 ïðèâîäèò ê 
çíà÷èòåëüíîìó (íà 81,9 %) ðîñòó ñîäåðæàíèÿ ÂÃë, 
îäíàêî ïðàêòè÷åñêè íå âëèÿåò íà óðîâåíü ÌÄÀ â 
ìåìáðàíàõ ýðèòðîöèòîâ ñïîðòñìåíîâ.

Ñîîòâåòñòâåííî âåëè÷èíà îêñèäàòèâíîãî 
êîýôôèöèåíòà, õàðàêòåðèçóþùåãî ÏÀÁ â ìåìá-
ðàíàõ ýðèòðîöèòîâ, â ãðóïïå ¹ 3 ñîñòàâëÿåò 
86,8 %, ÷òî ïðàêòè÷åñêè âäâîå íèæå ïî ñðàâíå-
íèþ ñ äàííûìè äëÿ ýêñòðàêòà ¹ 2, íî íà 36,8 % 
ïðåâûøàåò çíà÷åíèå ýòîãî ïàðàìåòðà â êîíòðî-
ëå. ×òî êàñàåòñÿ ýêñòðàêòà ¹ 4, òî åãî âëèÿíèå 
íà èçó÷àåìûå ïîêàçàòåëè ïî âûðàæåííîñòè è íà-
ïðàâëåííîñòè ïðèáëèçèòåëüíî ðàâíÿåòñÿ äàííûì, 
ïîëó÷åííûì â ïðåäûäóùåì ñëó÷àå, à ÎÊ ñîñòàâ-
ëÿåò 89,5 % (ñì. òàáëèöó).

Òàêèì îáðàçîì, ýêñòðàêòû âñåõ ðàñòåíèé, 
êîòîðûå áûëè èññëåäîâàíû â ìîäåëüíîé ñèñòåìå 
ñ ìåìáðàíàìè ýðèòðîöèòîâ íà ïðåäìåò íàëè÷èÿ 
àíòèîêñèäàíòíîãî âëèÿíèÿ, èìåþò âûðàæåííîå 
äåéñòâèå íà ÏÀÁ â ìåìáðàíàõ êëåòîê îðãàíèç-
ìà ñïîðòñìåíîâ âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà. Ïðè ýòîì, êàê áûëî óñòàíîâëåíî, íàèáî-
ëåå ìîùíûé àíòèîêñèäàíòíûé ýôôåêò ïðîÿâ-
ëÿåò ëèìîííèê êèòàéñêèé è â ìåíüøåé ñòåïåíè 
— ýëåóòåðîêê êîëþ÷èé. Ïðîöåññ ÏÎË òàêæå áî-
ëåå ñóùåñòâåííî ïîäàâëÿþò ýêñòðàêòû èç ëèìîí-
íèêà è ýëåóòåðîêîêêà. Øåëêîâèöà è õåíîìåëåñ, 
íà ôîíå ïîâûøåíèÿ ñòåïåíè àíòèîêñèäàíòíîé 
çàùèòû, íà ïðîöåññû ëèïîïåðîêñèäàöèè ïðàêòè-
÷åñêè íå âëèÿþò.

Âûâîäû

Ïðîâåäåííûå ýêñïåðèìåíòàëüíûå èññëåäîâà-
íèÿ â ìîäåëüíîé ñèñòåìå ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåìá-
ðàí ýðèòðîöèòîâ ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþ-
ùèõñÿ â òÿæåëîé àòëåòèêå, ñâèäåòåëüñòâóþò î íà-
ëè÷èè àíòèîêñèäàíòíûõ ñâîéñòâ, âûðàæåííûõ â òîé 
èëè èíîé ñòåïåíè, ó ýêñòðàêòîâ âñåõ èññëåäîâàííûõ 
ðàñòåíèé. Êðîìå òîãî óñòàíîâëåíî, ÷òî ëèìîí-
íèê è ýëåóòåðîêîêê îáëàäàþò òàêæå ñïîñîá -
íîñòüþ òîðìîçèòü ïðîöåññû ëèïîïåðåîêèñëåíèÿ 
â ìåìáðàííûõ ñòðóêòóðàõ.

Ñ ó÷åòîì öåëåñîîáðàçíîñòè ïðèìåíåíèÿ â 
ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé ïðåïàðàòîâ, êîòîðûå 
îãðàíè÷èâàþò ïðîöåññû ÏÎË è óâåëè÷èâàþò ñòå-
ïåíü àíòèîêñèäàíòíîé çàùèòû [5, 21], ýêñòðàêòû 
èç âñåõ èññëåäîâàííûõ ðàñòåíèé â ïåðñïåêòè-
âå ìîãóò áûòü âêëþ÷åíû â ôàðìàêîëîãè÷åñêèå 
ñõåìû ïîääåðæàíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè òÿ-
æåëîàòëåòîâ. Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû äàþò îñíî-
âàíèÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé 
èçó÷åííûõ ôèòîýêñòðàêòîâ, îñîáåííî èç ëèìîí-
íèêà è ýëåóòåðîêîêêà, ñ öåëüþ óñòàíîâëåíèÿ òîí-

Èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé ïðîîêñèäàíòíî-àíòèîêñè-
äàíòíîãî áàëàíñà â ìåìáðàíàõ ýðèòðîöèòîâ òÿæåëî-
àòëåòîâ ïîä âîçäåéñòâèåì ðàñòèòåëüíûõ ýêñòðàêòîâ

Ãðóïïà 
èññëåäîâàíèé

Ïîêàçàòåëè ÏÀÁ â ìåìáðàíàõ 
ýðèòðîöèòîâ (M ± m)

ÌÄÀ, 
íìîëü . 106 ýð

ÂÃë, 
10–12 

ììîëü . ýð–1

ÎÊ, 
%

Êîíòðîëüíàÿ 
(n = 5)

 3,52 ± 0,09  1,77 ± 0,10  50,2

Îñíîâíûå 
¹ 1 (n = 7)  3,06 ± 0,07*  4,53 ± 0,09*  148,0
¹ 2 (n = 7)  2,87 ± 0,13*  4,94 ± 0,10*  172,1
¹ 3 (n = 7)  3,71 ± 0,08  3,22 ± 0,06*  86,8
¹ 4 (n = 7)  3,46 ± 0,07 3,10 ± 0,12*  89,5

*Èçìåíåíèÿ äîñòîâåðíû â ñðàâíåíèè ñ äàííûìè êîíòðîëü-
íîé ãðóïïû (p < 0,05).
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Резюме.  Розглянуто науковий аспект 

проблеми використання одного з 

анаболічних стероїдів — синтетичного 

аналога природного стероїда 

тестостерону. Обґрунтовано побічні 

ефекти його використання, наведено 

приклад вживання допінгового препарату 

спортсменами і можливості сучасного 

антидопінгового контролю

Summary.  There has been treated a 

scientific aspect concerning the problem of 

application of one of the anabolic steroids: 

synthetic analog of natural steroid — 

testosterone. Side effects resulted from its 

application have been substantiated. Cases 

of applying a doping agent by athletes and 

means of up-to-date antidoping control have 

been presented.

Òåñòîñòåðîí çàíèìàåò îñîáîå ìåñòî ñðåäè àíàáîëè÷åñêèõ 
ñòåðîèäîâ. Ýòî ñèíòåòè÷åñêèé àíàëîã âàæíåéøåãî ïðèðîäíî-
ãî ñòåðîèäà, ìóæñêîãî ïîëîâîãî ãîðìîíà, èìåþùèé òî÷íî òà-
êóþ æå ñòðóêòóðó. Ñòðóêòóðà òåñòîñòåðîíà áûëà îïðåäåëåíà 
åùå â 1935 ã. Ýêñïåðèìåíòû ñ íèì ïðîâîäèëèñü â 1940-å è 
1950-å ãîäû, è åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî ìíîãèå ðåêîðäû 
òåõ âðåìåí ïàëè íå áåç åãî ó÷àñòèÿ. Äåéñòâèå òåñòîñòåðîíà 
õîðîøî èçó÷åíî. Îí äàåò âûðàæåííûé àíàáîëè÷åñêèé ýôôåêò, 
òî åñòü óâåëè÷åíèå ìûøå÷íîé ìàññû, è âîçäåéñòâóåò íà íåðâ-
íóþ ñèñòåìó, ñíèìàÿ îùóùåíèå óñòàëîñòè è ïîäíèìàÿ îá-
ùèé òîíóñ è íàñòðîé, “áîåâîé äóõ”. Ýòî ìîæíî ïî÷óâñòâîâàòü 
óæå ïîñëå íåñêîëüêèõ èíúåêöèé, ñîäåðæàùèõ, êàê ïðàâèëî, 
50 ìã òåñòîñòåðîíà â âèäå ýôèðà îðãàíè÷åñêîé êèñëîòû, íà-
ïðèìåð, ïðîïèîíîâîé. Åñòü èíúåêöèè ñ î÷åíü áîëüøîé äî-
çîé — äî 250 ìã. Ïîæàëóé, ýòî åäèíñòâåííûé àíàáîëèê, 
óïîòðåáëÿåìûé íàêàíóíå ñòàðòà. Ïîáî÷íûå ýôôåêòû ïðîäîë -
æèòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ òåñòîñòåðîíà òîæå õîðîøî èçâåñò-
íû — îí ïëàíîìåðíî óãíåòàåò âûðàáîòêó ñâîåãî, ýíäîãåííîãî, 
òåñòîñòåðîíà ó ìóæ÷èí, ÷òî ïðèâîäèò ê ðàçíîãî ðîäà ïðîáëå-
ìàì ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ êóðñà, íàïðèìåð, ãèíåêîìàñòèè. Ó 
æåíùèí çàìåòíî ãðóáååò ãîëîñ è ðàñòóò âîëîñû íà ëèöå.

Òåñòîñòåðîí — òàêîé, íà ïåðâûé âçãëÿä, ïðîñòîé ïðåïà-
ðàò — áûë è îñòàåòñÿ îäíîé èç ñàìûõ ñëîæíûõ ïðîáëåì â ñî-
âðåìåííîì àíòèäîïèíãîâîì êîíòðîëå. Ïðîáëåìà íàäåæíîãî 
îïðåäåëåíèÿ òåñòîñòåðîíà êàê äîïèíãà ñòîÿëà âñåãäà, è äî 
êîíöà íèêàê íå ðåøàëàñü, òàê ÷òî áåç ðàññìîòðåíèÿ íàó÷íûõ 
àñïåêòîâ ýòîé ïðîáëåìû íàì íå îáîéòèñü. Ïðèðîäíûé òå-
ñòîñòåðîí öèðêóëèðóåò â êðîâè, èíòåíñèâíî ìåòàáîëèçè ðóåò, 
ïðåâðàùàÿñü â òàê íàçûâàåìûå 17-êåòîìåòàáîëèòû, ïðåæäå 
âñåãî àíäðîñòåðîí è åãî ïðîèçâîäíûå. Ýòè ìåòàáîëèòû âû-
âîäÿòñÿ ñ ìî÷îé, êîòîðóþ è îòáèðàþò äëÿ àíàëèçà íà äîïèíã. 
Ñàìîãî òåñòîñòåðîíà â íåé î÷åíü ìàëî. Äîïèíãîâûé òåñòî-
ñòåðîí, òî åñòü ïîëó÷åííûé èçâíå, òàêæå âîâëåêàåòñÿ â èí-
òåíñèâíûé ìåòàáîëèçì, âñå ïåðåìàëûâàþùèé è ïåðåìåøè-
âàþùèé, è ÷åðåç íåïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ êàê áû èñ÷åçàåò. 
Êàê òóò äîêàçàòü ôàêò ïðèìåíåíèÿ äîïèíãà? Âåäü åñëè ðå-
ãèñòðèðóþòñÿ ïèêè ìåòàáîëèòîâ íàíäðîëîíà èëè ñòàíîçîëî-
ëà — ýòî äîïèíã, ïîëîæèòåëüíàÿ ïðîáà, ýòèõ ïèêîâ áûòü íå 
äîëæíî âîîáùå. Íî âîò ïîÿâèëñÿ ïèê òåñòîñòåðîíà — çäåñü 
êàêèì îáðàçîì îòëè÷èòü òåñòîñòåðîí ñâîé, ýíäîãåííûé, îò 
âíåøíåãî, ýêçîãåííîãî, òî åñòü äîïèíãîâîãî? Îòâåòà äîëãî 
íå áûëî, òàê ÷òî äî 1984 ã. òåñòîñòåðîí êàê äîïèíã íèêàê 
íå îïðåäåëÿëñÿ. Õîòÿ è áûëî èçâåñòíî, ÷òî ïîñëå ââåäåíèÿ 
òåñòîñòåðîíà åãî êîíöåíòðàöèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ, ïîòîì ïëàâ-
íî ñíèæàåòñÿ, îäíàêî ýòà äèíàìèêà âèäíà ïðè ëàáîðàòîðíîì 
ýêñïåðèìåíòå. Ïðè äîïèíãîâîì êîíòðîëå èìååòñÿ âñåãî îäíà 
ïðîáà ñ äàííîé  êîíöåíòðàöèåé. Èçìåðåíèå ýòîé îäíîé êîí-
öåíòðàöèè íè÷åãî  íå äàåò, òàê êàê åñòåñòâåííûé òåñòîñòåðîí 
ïðèñóòñòâóåò â ìî÷å ìóæ÷èí è æåíùèí â äîâîëüíî øèðîêîì 
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äèàïàçîíå êîíöåíòðàöèé — îò 10 äî 100 íã • ìë–1 
è áîëåå.

Ïåðâûì ñòàë îïðåäåëÿòü òåñòîñòåðîí ïðîôåñ-
ñîð Ìàíôðåä Äîíèêå, îñíîâàòåëü è äèðåêòîð Èí-
ñòèòóòà áèîõèìèè ñïîðòà — òàê îí ñàì íàçûâàë 
ñâîþ âñåìèðíî èçâåñòíóþ Àíòèäîïèíãîâóþ ëàáî-
ðàòîðèþ â Êåëüíå. Îí ñèíòåçèðîâàë ðåàãåíò âå-
êà — MSTFA, êîòîðûé ïðåâðàùàë ìîëåêóëû òåñòî-
ñòåðîíà, àíàáîëè÷åñêèõ ñòåðîèäîâ è èõ ìåòàáî-
ëèòîâ â óäîáíûå äëÿ àíàëèçà ñîåäèíåíèÿ. Çàòåì 
Äîíèêå ïðèíÿë âàæíîå è ñìåëîå ðåøåíèå — èç-
ìåðÿòü íå êîíöåíòðàöèþ òåñòîñòåðîíà, à îòíî-
øåíèå êîíöåíòðàöèé òåñòîñòåðîíà (Ò) è ýïèòå-
ñòîñòåðîíà (Å), åãî ïðèðîäíîãî èçîìåðà, ðîëü 
êîòîðîãî è ïðîèñõîæäåíèå â òî âðåìÿ áûëè ñî-
âåðøåííî íåèçâåñòíû. Ââåäåíèå òåñòîñòåðîíà 
ðåçêî èçìåíÿëî îòíîøåíèå Ò ê Å. Çà íîðìó îòíî-
øåíèÿ Ò/Å áûëà âçÿòà åäèíèöà. Õîòÿ ðàçáðîñ çíà-
÷åíèé Ò/Å áûë òîæå âåëèê — îò 0,1 äî 3,5 è äà-
æå âûøå, òåì íå ìåíåå ïðè Ò/Å > 6 ìîæíî áûëî 
óòâåðæäàòü, ÷òî ýòî ïðîáà ïîëîæèòåëüíàÿ. ×òîáû 
íàáðàòü ñòàòèñòèêó äëÿ òàêîãî óòâåðæäåíèÿ, áûëè 
ïðîäåëàíû òûñÿ÷è àíàëèçîâ. Êàêèì-òî íåâåðîÿò-
íûì îáðàçîì Äîíèêå óäàëîñü óâåçòè â Êåëüí âñå 
ïðîáû “Á” (íåâñêðûòûå êîíòðîëüíûå ïðîáû ñ ìî-
÷îé) ñ Ìîñêîâñêîé Îëèìïèàäû-80. Ïî òåì âðåìå-
íàì ýòî áûëà óíèêàëüíàÿ êîëëåêöèÿ áèîïðîá îò 
ýëèòíûõ ñïîðòñìåíîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ ðàçíûå 
âèäû ñïîðòà. Íà åå îñíîâå áûëî ïðîâåäåíî ñðàâ-
íåíèå ðàñïðåäåëåíèÿ îòíîøåíèé Ò/Å ó ïîïóëÿöèè 
àòëåòîâ è îáû÷íûõ ëþäåé è äåòàëüíî îòðàáîòà-
íà ïðîöåäóðà àíàëèçà. Â èòîãå Ìàíôðåä Äîíè-
êå, â òî âðåìÿ Ñåêðåòàðü äîïèíãîâîé ïîäêîìèñ-
ñèè ÌÎÊ, ââîäèò, ñî ñâîéñòâåííîé åìó ðåøèìî-
ñòüþ, ýòó ïðîöåäóðó îïðåäåëåíèÿ òåñòîñòåðîíà 
íà Îëèìïèéñêèõ èãðàõ â Ëîñ-Àíäæåëåñå â 1984 ã., 
íåñìîòðÿ íà ñîïðîòèâëåíèå ðÿäà âåäóùèõ ñïåöè-
àëèñòîâ, âêëþ÷àÿ Äîíà Êåòëèíà, äèðåêòîðà Ëîñ-
Àíäæåëåññêîé Îëèìïèéñêîé ëàáîðàòîðèè è îñíîâ-
íîãî îïïîíåíòà Äîíèêå ïî ïðîáëåìå îïðåäåëåíèÿ 
òåñòîñòåðîíà íà âñåì ïðîòÿæåíèè èõ 10-ëåòíåé 
ñîâìåñòíîé ðàáîòû â ÌÎÊ. 

Îñíîâíûì àðãóìåíòîì îïïîíåíòîâ áûëè ëîæ-
íîîòðèöàòåëüíûå ðåçóëüòàòû, ïîëó÷àåìûå ïðè òà-
êîé ïðîöåäóðå. Òî åñòü ìîæíî áûëî ïðèìåíÿòü 
òåñòîñòåðîí â äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûõ äîçàõ äà-
æå íàêàíóíå ñòàðòà è ïðè ýòîì îñòàâàòüñÿ â ïðå-
äåëàõ äîïóñòèìîãî çíà÷åíèÿ Ò/Å. Ýòî äàâàëî ïðå-
èìóùåñòâî àòëåòàì, ó êîòîðûõ îò ïðèðîäû áûëà 
âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ ýïèòåñòîñòåðîíà è ñîîò-
âåòñòâåííî íèçêîå îòíîøåíèå Ò/Å (íà óðîâíå 0,1—
0,5). Òàêèå çíà÷åíèÿ õàðàêòåðíû äëÿ ïðåäñòàâè-
òåëåé àçèàòñêèõ ñòðàí. Äàæå íåñêîëüêî èíúåêöèé 
òåñòîñòåðîíà íå ïîçâîëÿëè èì äîñòè÷ü çíà÷å-
íèÿ Ò/Å, ðàâíîãî 6! Íî ïî èðîíèè ñóäüáû ïåðâîé 
æåðòâîé íîâîé ïðîöåäóðû ñòàë ÿïîíñêèé âîëåé-

áîëèñò. Îí áûë ïåðâûì è ïîñëåäíèì íà òîé ïå-
÷àëüíîé ïàìÿòè Îëèìïèàäå â Ëîñ-Àíäæåëåñå, ãäå 
èç-çà áîéêîòà íàøè ñïîðòñìåíû íå ó÷àñòâîâàëè. 
Îñòàëüíûå ïîëîæèòåëüíûå ïðîáû òàê è îñòàëèñü 
òàéíîé âåêà — èç ãîñòèíè÷íîãî íîìåðà, ãäå ïðî-
æèâàë Ïðèíö Àëåêñàíäð äå Ìåðîä, ãëàâà Ìåäè-
öèíñêîé êîìèññèè ÌÎÊ, áûëè óêðàäåíû âñå äîêó-
ìåíòû è ïðîòîêîëû îòáîðà ïðîá, ðåçóëüòàòû àíà-
ëèçîâ êîòîðûõ áûëè ïîëîæèòåëüíûìè. 

Ïîòîì ïîÿâèëèñü ïåðâûå ëîæíîïîëîæèòåëü-
íûå ðåçóëüòàòû, ÷òî áûëî ïðîñòî íåïðèåìëåìî. 
Â Íîðâåãèè, à çàòåì â Àâñòðàëèè áûëè îáíàðó-
æåíû èíäèâèäóìû, ó êîòîðûõ îòíîøåíèå Ò/Å ñòà-
áèëüíî áûëî â ðàéîíå ñåìè. Çà íèìè íàáëþäàëè 
äîñòàòî÷íî äîëãî — îòíîøåíèå îñòàâàëîñü íåèç-
ìåííûì. Ïîñëåäóþùèå èññëåäîâàíèÿ â Øâåöèè 
ïîêàçàëè, ÷òî âåðîÿòíîñòü òàêîãî ÿâëåíèÿ äîñòà-
òî÷íî âûñîêà — îäèí ñëó÷àé èç 2000—3000. Òî 
åñòü ñðåäíÿÿ àíòèäîïèíãîâàÿ ëàáîðàòîðèÿ ìîãëà 
â ãîä äàâàòü îäèí èëè äâà ëîæíîïîëîæèòåëüíûõ 
ðåçóëüòàòà. Îòìåòèì, ÷òî â ÑÑÑÐ òîæå áûëî êàê 
ìèíèìóì äâîå òàêèõ óíèêóìîâ, ñ âûñîêèì ïðè-
ðîäíûì Ò/Å, — îäèí òàëàíòëèâûé (äàëåêî çà 8 ì) 
ïðûãóí â äëèíó, äðóãîé — ôåõòîâàëüùèê. Îíè áû-
ëè ñîâåðøåííî íåñïðàâåäëèâî “çàêîïàíû” â êîí-
öå âîñüìèäåñÿòûõ ãîäîâ. 

Íåîáõîäèì áûë êàêîé-òî äîïîëíèòåëüíûé ìå-
òîä, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì ïðè ïîäòâåðæäåíèè 
ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà íà òåñòîñòåðîí. Ôèí-
ñêèå ó÷åíûå åùå â 1970-å ãîäû, íàáëþäàÿ áîäè-
áèëäåðîâ, ïîñòîÿííî óïîòðåáëÿâøèõ àíàáîëè÷å-
ñêèå ñòåðîèäû, îòìåòèëè, ÷òî ó íèõ èçìåíÿåòñÿ 
ñòåðîèäíûé ïðîôèëü: óìåíüøàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ 
åñòåñòâåííûõ àíäðîãåííûõ ñòåðîèäîâ, èñêàæàþò-
ñÿ ñîîòíîøåíèÿ ìåæäó àíäðîãåííûìè è îñòàëü-
íûìè ñòåðîèäàìè. Íà õðîìàòîãðàììå, ãäå ñòåðî-
èäû ïðåäñòàâëåíû â âèäå õàðàêòåðíîé ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòè ïèêîâ ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè, ýòî 
èñêàæåíèå ïðîôèëÿ áðîñàåòñÿ â ãëàçà. Êîëè÷å-
ñòâåííûé îáñ÷åò ñîîòíîøåíèé íå ñîñòàâëÿë òðóäà, 
è Äîíèêå ñäåëàë ñòàâêó íà èçó÷åíèå ñòåðîèäíî-
ãî ïðîôèëÿ ñïîðòñìåíîâ êàê èñòî÷íèêà äîïîëíè-
òåëüíîé èíôîðìàöèè, ïîäòâåðæäàþùåé ïðèìåíå-
íèå òåñòîñòåðîíà è äðóãèõ ñèëüíûõ àíàáîëèêîâ. 
Äåéñòâèòåëüíî, ýòî ðàáîòàëî, íî èìåëèñü ñóùå-
ñòâåííûå îãðàíè÷åíèÿ. Âî-ïåðâûõ, âñå ýòî áûëî 
ïðèìåíèìî òîëüêî äëÿ ìóæ÷èí. Ðàçáðîñ è öèêëè-
÷åñêèå êîëåáàíèÿ ñîîòíîøåíèé ãîðìîíîâ â ñòå-
ðîèäíîì ïðîôèëå æåíùèí íå ïîçâîëÿëè çàäàòü 
ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûå ãðàíèöû ìåæäó íîð-
ìîé è îòêëîíåíèåì îò íåå. Âî-âòîðûõ, âûðàáîòêà 
ïðèðîäíûõ ìóæñêèõ ãîðìîíîâ ìîãëà ñíèæàòüñÿ è 
îñòàâàòüñÿ â ïîäàâëåííîì ñîñòîÿíèè â ðåçóëüòà-
òå ïåðåòðåíèðîâêè, íà ôîíå áîëåçíè èëè ñîðåâ-
íîâàòåëüíûõ ñòðåññîâ è íàãðóçîê. Òî åñòü èçìå-
íåíèå ïðîôèëÿ íå ÿâëÿëîñü ñïåöèôè÷åñêîé ðåàê-
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öèåé òîëüêî íà àíàáîëèêè. Îäíàêî Äîíèêå óïîðíî 
èñêàë ñîîòíîøåíèÿ êîíöåíòðàöèé ïðèðîäíûõ ñòå-
ðîèäîâ, íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëüíûå ê âîçäåéñòâèþ 
àíàáîëè÷åñêèõ ñòåðîèäîâ, è âåðèë â áóäóùåå ýòî-
ãî ïîäõîäà. Â èòîãå åãî ðåçóëüòàòû àíàëèçà ñòå-
ðîèäíîãî ïðîôèëÿ ïîêàçàëè, ÷òî 90 % ïîáåäèòå-
ëåé è ïðèçåðîâ Ñåóëüñêîé Îëèìïèàäû â ëåãêîé 
àòëåòèêå ïðèìåíÿëè àíàáîëè÷åñêèå ñòåðîèäû. È 
Äîíèêå ýòî ïóáëè÷íî îçâó÷èë! Êàêîé òîãäà ïîä-
íÿëñÿ øóì! È õîòÿ Äîíèêå áûë âûíóæäåí âçÿòü 
ñâîè ñëîâà îáðàòíî, íî â ýòîé öèôðå, ìíå êàæåò-
ñÿ, ñîì íåâàòüñÿ íå ïðèõîäèòñÿ. Óäèâèòåëüíî åùå, 
÷òî íå âñå 100 %. Âèäèìî, áûëè òàêèå çäîðîâûå, 
÷òî èõ ïðîôèëü íè÷òî íå ìîãëî ïîêîëåáàòü.

Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ñòåðîèäíûé ïðîôèëü òàê 
è íå ñòàë ïðèçíàííûì îðóæèåì â áîðüáå ñ äî-
ïèíãîì, ýòî ðóæüå íåîæèäàííî âûñòðåëèëî — è 
íå îäèí ðàç. Âñå ëþáèòåëè ëåãêîé àòëåòèêè ïîì-
íÿò Êàòðèí Êðàááå, âûäàþùóþñÿ áåãóíüþ íà êî-
ðîòêèå äèñòàíöèè, áðèëëèàíò â êîðîíå çâåçä áûâ-
øåé ÃÄÐ. Â 1991 ã. îíà ëåãêî îáûãðàëà âñåõ íà 
÷åì ïèî íàòå ìèðà â Òîêèî, ïîêàçàâ, êòî ñòàíåò 
íàñëåäíèöåé Ôëîðåíñ Ãðèôôèò-Äæîéíåð â ñëå-
äóþùåì ãîäó íà Îëèìïèéñêèõ èãðàõ â Áàðñåëî-
íå. Åñòåñòâåííî, ïåðåä Îëèìïèàäîé ó íåå íåîä-
íîêðàòíî îòáèðàëèñü ïðîáû â ïîäãîòîâèòåëüíûé 
ïåðèîä. È âîò òðè ïðîáû ñî ñáîðîâ â Þæíîé Àô-
ðèêå ïîïàäàþò â êåëüíñêóþ ëàáîðàòîðèþ — è ó 
âñåõ ïðîá îêàçûâàåòñÿ ñîâåðøåííî îäèíàêîâûé 
ñòåðîèäíûé ïðîôèëü! Äîíèêå ïîêàçàë, ÷òî ñ òî÷êè 
çðåíèÿ ñòàòèñòèêè òàêîå ñîâïàäåíèå ñîâåðøåííî 
íåâåðîÿòíî, òî åñòü ïðîáû ãäå-òî ïîäìåíèëè èëè 
êàê-òî òàì íàæóëüíè÷àëè âî âðåìÿ ñäà÷è ïðîá. 
Êîðî÷å, âî âñåõ òðåõ ïðîáàõ îêàçàëàñü îäíà è òà 
æå æåíñêàÿ ìî÷à. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ çàêîíà è ïðåæäå âñåãî ïðå-
çóìïöèè íåâèíîâíîñòè ýòîò ñëó÷àé íåíàêàçóåì, 
òåì áîëåå ÷òî ïðîáû îòáèðàëèñü â ïðèñóòñòâèè 
îôèöèàëüíî óïîëíîìî÷åííîãî íà òàêèå äåéñòâèÿ 
ïðåäñòàâèòåëÿ ÈÀÀÔ, çàòåì ïàðó íåäåëü ãäå-òî 
õðàíèëèñü ïî õîëîäèëüíèêàì â îòåëÿõ Àôðèêè, 
ïîêà íå ïîïàëè â ëàáîðàòîðèþ â Êåëüí. Òî åñòü 
Êðàááå è îêàçàâøåéñÿ â êîìïàíèè âìåñòå ñ íåé 
Ãðèò Áðîéåð, òîæå çâåçäå èç ÃÄÐ è ðåêîðäñìåí-
êå ìèðà ñðåäè þíèîðîâ â áåãå íà 400 ì, îïðàâ-
äûâàòüñÿ áûëî íå íóæíî è ñîáñòâåííî íå â ÷åì. 
Íî Ôåäåðàöèÿ ëåãêîé àòëåòèêè Îáúåäèíåííîé 
Ãåðìàíèè â ïûëó ðàçîáëà÷åíèé ôàðìàêîëîãè÷å-
ñêèõ äîïèíãîâûõ ïðîãðàìì áûâøåé ÃÄÐ âîñõîòå-
ëà ñâåæåé êðîâè — è îòñòðàíèëà Êðàááå è Áðîéåð  
îò ñîðåâíîâàíèé, ïîñòàâèâ âîïðîñ îá èõ äèñêâà-
ëèôèêàöèè. Êðàááå ïîäàëà â ñóä, è ðåøåíèå Ôå-
äåðàöèè, ïîääåðæàííîå ÈÀÀÔ, áûëî îòìåíåíî. 
Êðàááå ïðîäîëæèëà ïîäãîòîâêó ê Áàðñåëîíå, íî 
òóò åé êîâàðíî íàíåñëè óäàð â ñïèíó — çà äâà ìå-
ñÿöà äî Èãð ó íåå âî âíåñîðåâíîâàòåëüíîé ïðî-

áå îáíàðóæèëè êëåíáóòåðîë — äîâîëüíî ñïîðíûé, 
ñ òî÷êè çðåíèÿ òåõ âðåìåí, ïðåïàðàò, âîçìîæíî, 
îáëàäàþùèé íåêîòîðûì àíàáîëè÷åñêèì ýôôåê-
òîì, íî ïî ñòðóêòóðå ñâîåé íèêàê ê ñòåðîèäàì íå 
îòíîñÿùèéñÿ è íå âõîäèâøèé â òî âðåìÿ â Ñïè-
ñîê çàïðåùåííûõ ïðåïàðàòîâ. Òàê âîò, ÷òîáû âû-
ïóòàòüñÿ èç ýòîé èñòîðèè, Ìåäèöèíñêàÿ êîìèñ-
ñèÿ ÌÎÊ ñ ïîäà÷è ÈÀÀÔ âêëþ÷àåò êëåíáóòåðîë 
â Ñïèñîê çàïðåùåííûõ äîïèíãîâûõ ïðåïàðàòîâ è 
íà ýòîì íîâîîáðåòåííîì îñíîâàíèè äèñêâàëèôè-
öèðóåò Êðàááå è Áðîéåð íà ÷åòûðå ãîäà! Áðîéåð 
ïåðåñèäåëà è âåðíóëàñü, à âîò êðàñàâèöà Êðàááå 
ñóäèëàñü, çàíèìàëàñü àâòîãîíêàìè, îòêðûëà ìà-
ãàçèí, äàæå íà÷àëà áåãàòü, íî âåðíóòüñÿ íå ñìîã-
ëà. Âñå ïðîèñøåäøåå ñ Êàòðèí Êðàááå — ñàìàÿ 
íåïðèãëÿäíàÿ ñòðàíèöà â èñòîðèè àíòèäîïèíãîâî-
ãî êîíòðîëÿ. 

Âòîðîé ðàç ñòåðîèäíûé ïðîôèëü ïîòðå-
áîâàëñÿ äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû 5-àëüôà-
äèãèäðîòåñòîñòåðîíà. Âñå ïîìíÿò ôàíòàñòè÷å-
ñêèå óñïåõè êèòàéñêèõ áåãóíèé â 1993 ã., êîãäà íà 
÷åìïèî íàòå ìèðà â Øòóòãàðòå îíè ïðîäåìîíñòðè-
ðîâàëè òàêîé ôèíèø â áåãå íà 3 000 è 10 000 ì, 
êàêîé ìîã áû óêðàñèòü è çàáåã ìóæ÷èí, ìàñòåðîâ 
ñïîðòà â ýòîì âèäå. ×åðåç ìåñÿö íà Âñåêèòàé-
ñêèõ èãðàõ ñîñòîÿëîñü ãðóïïîâîå ïîáèòèå ìèðî-
âûõ ðåêîðäîâ êàê â ïðåäâàðèòåëüíûõ çàáåãàõ, òàê 
è â ôèíàëàõ. Â ïðåññå øëè óìèëüíûå ðåïîðòàæè 
îá óïîòðåáëåíèè êàêèõ-òî òðàâîê, ïûëèíîê, ÷åðå-
ïàõîâîãî ñóïà, î áåãå íà óòðåííåé çàðå â òåìïå 
3.20 íà êèëîìåòð. Âåñü ìèð çàòèõ è íàïðÿãñÿ — 
÷òî-òî áóäåò äàëüøå? Äàëüøå ïîñûïàëèñü ìèðî-
âûå ðåêîðäû â ïëàâàíèè — ïðè÷åì âñå êèòàÿíêè 
øëè íà äîïèíã-êîíòðîëü ñìåÿñü: ó âñåõ îäèíàêî-
âûå ëèöà, îäèíàêîâàÿ ìóñêóëàòóðà è ÷àñòî ñîâ-
ïàäàþùèå èìåíà. Íåâîçìîæíî áûëî ïîíÿòü, êòî 
ïðèøåë ñäàâàòü àíàëèç íà äîïèíã! Íî âñåìó ïðè-
õîäèò êîíåö — è ÿïîíñêàÿ ëàáîðàòîðèÿ íàêðûëà 
êèòàéñêèõ ïëîâ÷èõ íà Àçèàòñêèõ èãðàõ â Õèðîñèìå 
â 1994 ã.! Íà îñíîâàíèè èçìåíåíèÿ ñîîòíîøåíèé 
àíäðîñòàíäèîëîâ â ñòåðîèäíîì ïðîôèëå áûëî 
ïîêàçàíî, ÷òî âñå îíè óïîòðåáëÿëè äèãèäðîòåñ-
òîñòåðîí — ñàìûé ìîùíûé ïî àíàáîëè÷åñêîìó 
äåéñòâèþ ìåòàáîëèò òåñòîñòåðîíà. Â ïëàâàíèè 
áûë áîëüøîé ñêàíäàë.

Â ëåãêîé àòëåòèêå âñå îáîøëîñü. Ðåêîðäû 
îñòàëèñü, õîòÿ ñàìè ðåêîðäñìåíêè ñòàëè ïîêà-
çûâàòü íà óäèâëåíèå ñëàáûå ðåçóëüòàòû. Ïîòîì 
îïÿòü áåæàòü áûñòðî, êàê íà Îëèìïèàäå â Àòëàí-
òå, èëè î÷åíü áûñòðî, êàê ó ñåáÿ â Øàíõàå â ñëå-
äóþùåì ãîäó. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ ïðîñòî — è äèãè-
äðî-, è ñàì òåñòîñòåðîí ìåòàáîëèçèðóþò î÷åíü 
èíòåíñèâíî, ïðÿìûõ ìåòîäîâ îïðåäåëåíèÿ íåò, 
êàê íåò, è ÷åðåç ñàìîå íåïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ 
âñå ñîîòíîøåíèÿ, îïðåäåëÿåìûå ïî ñòåðîèäíîìó 
ïðîôèëþ, ïðèõîäÿò â íîðìó. Òàê ÷òî, åñëè èñêëþ-
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÷èòü îïàñíîñòü íåîæèäàííîé ïðîâåðêè âî âðåìÿ 
òðåíèðîâîê, ìîæíî áûëî ãîòîâèòüñÿ íà òàêèõ ïðå-
ïàðàòàõ ê ãëàâíûì ñòàðòàì äî ñàìîé ïîñëåäíåé 
íåäåëè áåç îñîáîãî ðèñêà. 

Òåì íå ìåíåå ðèñê, òî åñòü âåðîÿòíîñòü ïî-
ïàñòüñÿ, ïîñòîÿííî âîçðàñòàåò. Ñíà÷àëà, ïîêà 
îðãàíèçì ñâåæ è ìîëîä, à ñòåðîèäíûé ïðîôèëü 
â ïîðÿäêå, âñå îáõîäèòñÿ. Íî ñåçîí çà ñåçîíîì 
ïðèìåíåíèå àíàáîëèêîâ ïîñòåïåííî ïîäàâëÿ-
åò âûðàáîòêó ïðèðîäíûõ ñòåðîèäîâ, â òîì ÷èñ-
ëå è êîíöåíòðàöèþ ýïèòåñòîñòåðîíà (Å), âõîäÿ-
ùåãî â çíàìåíàòåëü îòíîøåíèÿ Ò/Å. Ê ÷åìó ýòî 
âåäåò, ìîæíî ïîêàçàòü ñ ïîìîùüþ ïðîñòîé àðèô-
ìåòèêè: åñëè ïîñëå ñåðèè èíúåêöèé ó “ñâåæå-
ãî” ñïîðòñìåíà ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé ñîîòíîøå-
íèå êîíöåíòðàöèé áóäåò â ïðåäåëàõ 3—4 (êîí-
öåíòðàöèþ òåñòîñòåðîíà Ò = 120—150 íã•ìë–1 
äåëèì íà Å = 30 íã•ìë–1), òî ïðè ñíèæåíèè Å äî 
20 íã•ìë–1 ðåçóëüòàò äåëåíèÿ áóäåò 6—7 è âûøå. 
Ýòî óæå ïîëîæèòåëüíàÿ ïðîáà. À ÷òî åñëè Å íè-
æå 10 íã•ìë–1, ÷òî õàðàêòåðíî äëÿ áîëüøèíñòâà 
“îïûòíûõ” ñïîðòñìåíîâ? Ñ÷èòàéòå ñàìè.

Ñïèñîê æåðòâ òåñòîñòåðîíà âïå÷àòëÿåò. Ýòî è 
Áåí Äæîíñîí, áåç óïîìèíàíèÿ êîòîðîãî íå îáõî-
äèòñÿ íè îäíà ñòàòüÿ ïî äîïèíãó. Îí ïîëó÷èë ïî-
æèçíåííóþ äèñêâàëèôèêàöèþ â 1993 ã., êîãäà â 
îëèìïèéñêîé ëàáîðàòîðèè Ìîíðåàëÿ ó íåãî áûëî 
îïðåäåëåíî Ò/Å áîëüøå 9. Ñâîå æå ñîîòíîøåíèå 
ó íåãî êîëåáàëîñü â ðàéîíå òðåõ. Çàòåì Äåííèñ 
Ìèò÷åëë (ÑØÀ), ÷åìïèîí ìèðà è Îëèìïèéñêèõ 
èãð â ýñòàôåòå 4  100 ì, ýêñ-ðåêîðäñìåí ìèðà â 
áåãå íà 100 ì, áûë ïîéìàí â àïðåëå 1998 ã. ïðè 
âíåçàïíîé ïðîâåðêå íà íåâåðîÿòíîé êîíöåíòðà-
öèè òåñòîñòåðîíà è ïðèðîäíûõ ñòåðîèäîâ. Ýòî, 
íåñîìíåííî, ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì óïîòðåáëåíèÿ 
ðàçëè÷íûõ ñòåðîèäíûõ “äîáàâîê” èëè ïðîãîðìî-
íîâ òèïà äåãèäðîýïèàíäðîñòåðîíà, àíäðîñòåíäè-
îíîâ èëè àíäðîñòåíäèîëîâ. Òåì íå ìåíåå Ìèò-
÷åëë äóðà÷èë âñåõ öåëûé ãîä àðãóìåíòàöèåé òèïà: 
“ß ìíîãî ïüþ ïèâà è ëþáëþ çàíèìàòüñÿ ñåêñîì, à 
ýòî âñå ïîäíèìàåò óðîâåíü òåñòîñòåðîíà”. È àìå-
ðèêàíñêàÿ ôåäåðàöèè çèìîé 1999 ã. åãî îïðàâ-
äûâàåò! Îäíàêî ïîñëå ïèâà è ñåêñà åìó ÷òî-òî íå 
ïîáåæàëîñü, íà îòáîðî÷íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ îí âû-
ãëÿäåë áëåäíî è â Ñèäíåé íà Îëèìïèàäó íå îòî-
áðàëñÿ. Ìåðè Äåêêåð-Ñëåíè, âûäàþùàÿñÿ àìåðè-
êàíñêàÿ áåãóíüÿ, ðåêîðäñìåíêà íà äèñòàíöèÿõ îò 
800 äî 10 000 ì, êîòîðàÿ åùå â 1972 ã. â 14 ëåò 
âûèãðàëà ìàò÷ ãèãàíòîâ ÑÑÑÐ — ÑØÀ â áåãå íå 
800 ì, â 1983 ã. òðèóìôàëüíî ïîáåäèëà ñîâåò-
ñêèõ çâåçä â áåãå íà 1500 è 3000 ì íà ïåðâîì 
÷åìïèîíàòå ìèðà â Õåëüñèíêè, ïîòîì åùå óïàëà â 
ôèíàëå Ëîñ-Àíäæåëåññêîé Îëèìïèàäû — âñåãî è 
íå ïåðå÷èñëèòü — è â 1996 ã. ïîïàëàñü âî âðåìÿ  
îòáîðà íà Îëèìïèàäó íà òåñòîñòåðîíå, Ò/Å = 9. 
×òî òóò áûëî! Çà íåå âñòóïèëèñü è ïðåäñòàâèòå-

ëè ôèðìû-ñïîíñîðà “Nike”, è ìóæ, è àäâîêàòû, òàê 
÷òî áîëüøå ãîäà øëî ðàçáèðàòåëüñòâî, ïðèâëåêà-
ëèñü ðàçíûå âðà÷è è ýêñïåðòû. Íî âåäü çà ìåñÿö 
äî îòáîðà Ò/Å áûëî 3! Òàêîé ñêà÷îê íåîáúÿñíèì, 
òî÷íåå, îáúÿñíèì ñîâåðøåííî îäíîçíà÷íî — ýòî 
äîïèíã. Íà òåõ æå îòáîðî÷íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïî-
ïàëàñü íà òåñòîñòåðîíå è Ñàíäðà Ôàðìåð-Ïàòðèê, 
âåëèêàÿ áåãóíüÿ íà 400 ì ñ áàðüåðàìè. Äèñêâàëè-
ôèöèðîâàëè â èòîãå îáåèõ. 

Ñëåäóåò óïîìÿíóòü åùå äâå åâðîïåéñêèå 
æåðòâû. Óòà Ïèïïèã (Ãåðìàíèÿ), âûäàþùàÿñÿ áå-
ãóíüÿ íà äèñòàíöèÿõ îò 5000 ì äî ìàðàôîíà, òî-
æå ïîïàëàñü â Àìåðèêå íà òåñòîñòåðîíå. Äèàíà 
Ìîäàë (Âåëèêîáðèòàíèÿ), áåãóíüÿ íà 800 ì, äîëãî 
ñóäèëàñü ñ ÈÀÀÔ. Åå ïðîáà áûëà ÷åòêî ïîëîæè-
òåëüíîé, íî âî âðåìÿ êîíòðîëüíîãî àíàëèçà âòî-
ðîé ïðîáû “Á” îòíîøåíèå îêàçàëîñü î÷åíü áîëü-
øèì — 42 : 1! Ïðè ðàçáèðàòåëüñòâå îêàçàëîñü, ÷òî 
â ðåçóëüòàòå äåéñòâèÿ áàêòåðèé ïðîèçîøëî ðàç-
ëîæåíèå ïðèðîäíûõ ñòåðîèäîâ, è íàìåðèëè íåïî-
íÿòíî ÷òî. Òàêîå áûâàåò, åñëè ïðîáà õðàíèòñÿ â 
òåïëå èëè íà íåå âîçäåéñòâîâàëè ñîëíå÷íûå ëó÷è. 
Çà òàêèå ïðîêîëû äèðåêòîðà àíòèäîïèíãîâîé ëà-
áîðàòîðèè Ëèññàáîíà, ãäå àíàëèçèðîâàëèñü ïðî-
áû À è Á, óâîëèëè.

Îòìåòèì, ÷òî â òå÷åíèå ðÿäà ëåò ïðîáëåìó òå-
ñòîñòåðîíà îñëîæíÿëè ìíîãèå ïèùåâûå äîáàâêè 
(“ñóïïëåìåíòû”), ñîäåðæàâøèå ïðîãîðìîíû — âå-
ùåñòâà, ïðåâðàùàþùèåñÿ â îðãàíèçìå â òåñòî-
ñòåðîí. Ýòî áûëè àíäðîñòåíäèîëû è àíäðîñòåí-
äèîíû, çàïðåùåííûå òîëüêî â îêòÿáðå 2004 ã., à 
òàêæå DHEA (äåãèäðîýïèàíäðîñòåðîí), èçáåæàâ-
øèé çàïðåòà è øèðîêî äîñòóïíûé âî ìíîãèõ ñòðà-
íàõ ïî ñåé äåíü. Èõ ïðèìåíåíèå ïðèâîäèò ê ïîëî-
æèòåëüíîìó îòíîøåíèþ Ò/Å èëè ïðîñòî äîâîäèò 
êîíöåíòðàöèþ ñòåðîèäîâ äî óðîâíÿ, äàëåêî ïðå-
âîñõîäÿùåãî ïðåäåëû åñòåñòâåííûõ âàðèàöèé. È 
âîò ëàáîðàòîðèÿ ðàïîðòóåò, ÷òî íàéäåí òåñòîñòå-
ðîí èëè åãî âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ, êàê â ñëó÷àå 
Ìèò÷åëëà, óïîìÿíóòîì âûøå. Íî ñïîðòñìåí âåäü 
òåñòîñòåðîí íå ïðèìåíÿë, à êóïèë â ìàãàçèíå è 
áåç ðåöåïòà äîáàâêè, êîòîðûå ïðîäàâàëèñü êàê 
âèòàìèíû èëè áåëêîâûå ïðåïàðàòû, îí íè÷åãî íå 
çíàë è íå âåäàë. Ðàçáèðàòåëüñòâà òàê âñåõ óòî-
ìèëè, ÷òî íåêîòîðûå àìåðèêàíñêèå âåäóùèå ôå-
äåðàöèè (ÍÁÀ è àìåðèêàíñêèé ôóòáîë) îäíî âðå-
ìÿ íå ðàññìàòðèâàëè òåñòîñòåðîí êàê äîïèíã âî-
îáùå.

Èç íàøèõ æåðòâ òåñòîñòåðîíà îòìåòèì äâîèõ. 
Ýòî êèåâëÿíèí Àëåêñàíäð Áàãà÷, òîëêàòåëü ÿäðà, 
÷ëåí ñáîðíîé ÑÑÑÐ. Íà Êóáêå Åâðîïû â 1989 ã. 
íàøè ìóæ÷èíû çàíÿëè âòîðîå ìåñòî è óæå ãîòî-
âèëèñü ê ôèíàëó Êóáêà ìèðà. Òóò îáíàðóæèëîñü, 
÷òî ó Áàãà÷à ïîëîæèòåëüíàÿ ïðîáà íà òåñòîñòå-
ðîí — è î÷êè, äîáûòûå èì â òîëêàíèè ÿäðà, ñíè-
ìàþòñÿ. Â èòîãå íàøà ñáîðíàÿ ïîïàäàåò òîëü-
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êî íà òðåòüå ìåñòî — òî åñòü ìèìî ôèíàëà Êóá-
êà ìèðà, êóäà âûõîäèëè òîëüêî äâå åâðîïåéñêèå 
êîìàíäû. Âòîðàÿ æåðòâà — ñåìèáîðêà èç Èðêóò-
ñêà Èðèíà Áåëîâà. Çèìîé 1993 ã. îíà âûèãðàëà 
çîëîòî íà ÷åìïèîíàòå ìèðà â Òîðîíòî — è ÷å-
ðåç òðè ìåñÿöà âäðóã â Ôåäåðàöèþ ëåãêîé àòëå-
òèêè Ðîññèè ïðèõîäèò ôàêñ, ÷òî ó íåå íàéäåí òå-
ñòîñòåðîí. Ýòî áûë òîò ñëó÷àé, êîãäà êîíöåíòðà-
öèÿ ýïèòåñòîñòåðîíà î÷åíü íèçêàÿ — 4.5 íã•ìë–1, 
è ïðîáëåìà çàêëþ÷àëàñü èìåííî â òî÷íîì åå èç-
ìåðåíèè. Íî íà áåäó Èðèíû âñå ïðîáû èç Òîðîí-
òî àíàëèçèðîâàëèñü â ëàáîðàòîðèè Ìîíðåàëÿ, 
âîçãëàâ ëÿåìîé îäíèì èç âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ â 
îáëàñòè àíòèäîïèíãîâîãî êîíòðîëÿ, ïðîôåññîðîì 
Êðèñòèàí Àéîòò. Íà ïîâòîðíîì àíàëèçå áûëî ÷åò-
êî ïîêàçàíî, ÷òî îòíîøåíèå Ò/Å ñîñòàâëÿåò 7. Ýòî 
âñå, ÷åòûðå ãîäà äèñêâàëèôèêàöèè. 

Âîîáùå êàêîé-òî ðîê ïðåñëåäîâàë íàøèõ ñå-
ìèáîðîê. Çà òðè ãîäà äî ýòîãî äðóãàÿ íàøà âû-
äàþùàÿñÿ ñåìèáîðêà Ëàðèñà Íèêèòèíà, ïåðâîé 
ñðåäè åâðîïåéñêèõ ñïîðòñìåíîê íàáðàâøàÿ 7000 
î÷êîâ, áûëà äèñêâàëèôèöèðîâàíà íà äâà ãîäà çà 
àìôåòàìèí, õîòÿ çà òàêèå ñòèìóëÿòîðû äàþò òðè 
ìåñÿöà. Ýòî ñëó÷èëîñü íà Èãðàõ äîáðîé âîëè â 
Ñèýòëå â àâãóñòå 1990 ã. Ïðîáû ñ òåõ Èãð ìû äå-
ëàëè â Ëîñ-Àíäæåëåññêîé îëèìïèéñêîé ëàáîðà-
òîðèè. Âäðóã â îäíîé ïðîáå àìåðèêàíñêèé ýêñ-
ïåðò Ìàéê Ñåêåðà íàõîäèò ìàëþñåíüêèé àìôåòà-
ìèí — è ïðèõîäèò ê íàì ïîêàçàòü, êàê ó íåãî 
õîðîøî ðàáîòàåò ïðèáîð è êàê âñå ÷óäåñíî âèä-
íî. Åñòåñòâåííî, ýôôåêò îò òàêîé äîçû íèêàêîé. 
Íî îáúÿñ íåíèå òàêèì ñëó÷àÿì åñòü. ×àñòî áûâà-
åò, ÷òî íà êðóïíåéøèõ ñîðåâíîâàíèÿõ êòî-ëèáî èç 
ìåäèöèíñêîé êîìèññèè ÈÀÀÔ, íàáëþäàþùèé çà 
îòáîðîì ïðîá, äëÿ êîíòðîëÿ âñåé ïðîöåäóðû ïðè-
íèìàåò ÷åòâåðòóøêó òàáëåòêè êàêîãî-íèáóäü íåçà-
ìûñëîâàòîãî ïðåïàðàòà, è ÷åðåç ïàðó ÷àñîâ ñàì 
ñäàåò ïðîáó. Ïîòîì æäåò ðåçóëüòàòà àíàëèçà èç 
ëàáîðàòîðèè. Òàê ìû è ïîäóìàëè — è äàëè ïîëî-
æèòåëüíûé àìôåòàìèí. Â èòîãå Íèêèòèíó çà ýòîò 
àìôåòàìèí ñ íåîáúÿñíèìîé æåñòîêîñòüþ äèñêâà-
ëèôèöèðîâàëè íà äâà ãîäà, â òî âðåìÿ êàê äðó-
ãàÿ ïðèìà ñîâåòñêîé ëåãêîé àòëåòèêè çà ýôåäðèí 
â îãðîìíîé êîíöåíòðàöèè, íàéäåííûé âî âðåìÿ 
ýòèõ æå Èãð, ïîëó÷èëà ñòàíäàðòíûå òðè ìåñÿöà è 
ñïîêîéíî îòäûõàëà äî êîíöà ñåçîíà. Òðåòüÿ è ïî-
ñëåäíÿÿ ïîëîæèòåëüíàÿ ïðîáà â Ñèýòëå — òåñòî-
ñòåðîí ó èòàëüÿíñêîãî ãðåáöà. Òàê ÷òî âåðíåìñÿ 
ê òåñòîñòåðîíó. 

Êàê âèäíî èç ïðèìåðîâ, òåñòîñòåðîí ðàáîòà-
åò îò ñïðèíòà äî ìàðàôîíà, â áàðüåðàõ è â ÿäðå. 
Îäíàêî äîëãîâðåìåííîå åãî óïîòðåáëåíèå íå-
ñêîëüêèìè ïîêîëåíèÿìè àòëåòîâ-ìóæ÷èí âûÿâèëî 
ïðîáëåìó ýñòðîãåíîâ, æåíñêèõ ãîðìîíîâ ñ àðî-
ìàòè÷åñêèì êîëüöîì. Â íîðìå ó ìóæ÷èí êîíöåí-
òðàöèÿ ìóæñêèõ ãîðìîíîâ çíà÷èòåëüíî ïðåâûøà-

åò êîíöåíòðàöèþ ýñòðîãåíîâ, ïîäàâëÿÿ èõ äåé-
ñòâèå. Íî ýñòðîãåíû, âî-ïåðâûõ, âûðàáàòûâàþòñÿ 
åñòåñòâåííûì ïóòåì, â òîì ÷èñëå è ó ìóæ÷èí, à 
âî-âòîðûõ, îáðàçóþòñÿ ïðè ìåòàáîëèçìå (àðîìà-
òèçàöèè) òåñòîñòåðîíà. Òàêèì îáðàçîì ñèíòåòè-
÷åñêèé òåñòîñòåðîí ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì ïðè-
ìåíåíèè íå òîëüêî ïîäàâëÿåò âûðàáîòêó ñâîåãî 
òåñòîñòåðîíà, íî è âíîñèò âêëàä â ðîñò êîíöåí-
òðàöèè ýñòðîãåíîâ. Ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ åãî ïðè-
åìà ýñòðîãåíû, êàê ìåòàáîëèòû, òàê è ñâîè, îêà-
çûâàþòñÿ â áîëüøèíñòâå è íà ïðîñòîðå, è íà÷èíà-
åòñÿ îòëîæåíèå æèðîâîãî ñëîÿ ïî æåíñêîìó òèïó, 
ïîÿâëÿåòñÿ ãðóäü! Ó áîäèáèëäåðîâ è òÿæåëîàò-
ëåòîâ, ãäå äîçû çàïðåäåëüíûå, ýòî ïðîáëåìà èç 
ïðîáëåì. 

Çäåñü óæå íàêîïëåí áîëüøîé îïûò áîðüáû. 
Âî-ïåðâûõ, ýòî àíòèýñòðîãåíû òèïà òàìîêñèôå-
íà (íîëâàäåêñ), âî-âòîðûõ, íîâàÿ ñåðèÿ ïðåïàðà-
òîâ, áëîêèðóþùèõ ðåöåïòîðû ýñòðîãåíîâ: ëåòðî-
çîë, àìèíîãëóòåòèìèä, ôîðìåñòàí. Îíè âñå çà-
ïðåùåíû. Ïîñëåäíÿÿ âîçìîæíîñòü — ñòèìóëÿöèÿ 
âûðàáîòêè ñâîåãî òåñòîñòåðîíà. Äëÿ ýòîãî äåëà-
þò èíúåêöèè õîðèîíè÷åñêîãî ãîíàäîòðîïèíà, îä-
íàêî ýòè èíúåêöèè òîæå “ëîâÿòñÿ”, ïðè÷åì íèæ-
íèé ïðåäåë îïóùåí âïëîòíóþ ê ôèçèîëîãè÷åñêîé 
íîðìå. Ñåé÷àñ ìíîãî ïèøóò î âñÿêèõ ñíàäîáüÿõ 
òèïà ñàïîíèíîâ, èçâëåêàåìûõ èç ðàñòåíèé Tribu-
lis terrestris (çåìëÿíîé âàñèëåê êîëþ÷åãîëîâûé) — 
ÿêîáû â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé íà 70 % óâå-
ëè÷èâàåòñÿ âûðàáîòêà ñâîåãî òåñòîñòåðîíà. Íå-
çàâèñèìûå èññëåäîâàíèÿ ýòîãî íå ïîäòâåðäèëè. 
Âñå ðàâíî ôàðìàöåâòè÷åñêèå ôèðìû ïðåäëàãàþò 
íîâûå ÷óäîäåéñòâåííûå ïðåïàðàòû — è íàâåðíÿêà 
ñêîðî ïîÿâÿòñÿ äåéñòâèòåëüíî ýôôåêòèâíûå.

Ïîñëå Îëèìïèéñêèõ èãð â Ñèäíåå âñþ ïîëíî-
òó âëàñòè â îáëàñòè áîðüáû ñ äîïèíãîì âçÿëî íà 
ñåáÿ Âñåìèðíîå àíòèäîïèíãîâîå àãåíòñòâî — ñî-
êðàùåííî ÂÀÄÀ. Ëàáîðàòîðèè íà÷àëè îñâàèâàòü 
íîâûé ìåòîä îïðåäåëåíèÿ òåñòîñòåðîíà, òàê íà-
çûâàåìûé èçîòîïíûé, îñíîâàííûé íà òîì, ÷òî ñî-
îòíîøåíèå èçîòîïîâ àòîìîâ óãëåðîäà â ìîëåêó-
ëå ñèíòåòè÷åñêîãî òåñòîñòåðîíà îòëè÷àåòñÿ îò òà-
êîâîãî ñîîòíîøåíèÿ ó ïðèðîäíîé ìîëåêóëû. Ýòî 
ñëîæíûé ìåòîä, òðåáóþùèé áîëüøèõ çàòðàò è íà 
ïðèîáðåòåíèå îáîðóäîâàíèÿ, è íà ïðîâåäåíèå ñà-
ìîãî àíàëèçà. Îí ïðèìåíÿåòñÿ â òîì ñëó÷àå, åñ-
ëè ñîîòíîøåíèå Ò/Å ïðåâûøàåò ÷åòâåðêó. Îïûò 
ïîñëåäíèõ ëåò ïîêàçàë, ÷òî òîëüêî îäíà èëè äâå 
ïðîáû èç 100 äåìîíñòðèðóþò èçîòîïíîå ñîîòíî-
øåíèå, ñâèäåòåëüñòâóþùåå î âíåøíåì, ýêçîãåí-
íîì, ïðîèñõîæäåíèè òåñòîñòåðîíà. Òî åñòü, åñ-
ëè ó ñïîðòñìåíà ñîîòíîøåíèå Ò/Å áûëî äîñòà-
òî÷íî áîëüøîå, âïëîòü äî 10, òî âñå ðàâíî ïèê 
òåñòîñòåðîíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñìåñü ñâîåãî, 
ïðèðîäíîãî, è ýêçîãåííîãî òåñòîñòåðîíà, è ìåòîä 
èçîòîïíîãî ñîîòíîøåíèÿ îêàçûâàåòñÿ áåññèëåí. 
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Ïîýòîìó ÂÀÄÀ òðåáóåò ïðîâåäåíèÿ ïîâòîðíûõ 
âíåçàïíûõ àíàëèçîâ, è åñëè îòêëîíåíèå îò íàé-
äåííîãî çíà÷åíèÿ Ò/Å ñîñòàâëÿåò áîëåå 30 %, òî 
ýòî ñ÷èòàåòñÿ äîïèíãîâûì íàðóøåíèåì è ñïîðò-
ñìåí äîëæåí áûòü äèñêâàëèôèöèðîâàí. Óäåð -
æàòü æå ñòàáèëüíîå âûñîêîå ñîîòíîøåíèå Ò/Å, 
åñëè îíî âûçâàíî ïðèìåíåíèåì òåñòîñòåðîíà, 
ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî, îíî ñêà÷åò îò 3 äî 40 â 
òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé. 

Èñêóññòâåííî óäåðæàòü îòíîøåíèå â ïðèíöè-
ïå ìîæíî, ïðèíèìàÿ òåñòîñòåðîí ñ ýïèòåñòîñòå-
ðîíîì â îòíîøåíèè 30 : 1, òàê êàê òåñòîñòåðîí 
èíòåíñèâíî ìåòàáîëèçèðóåò, è òîëüêî íåáîëüøàÿ 
åãî ÷àñòü âûõîäèò â íåèçìåíåííîì âèäå. Ñàìûé 
èçâåñòíûé äîïèíãîâûé ñêàíäàë ñ òåòðàãèäðîãå-
ñòðèíîíîì (THG) è åãî ðàñïðîñòðàíèòåëÿìè, êà-
ëèôîðíèéñêîé ëàáîðàòîðèåé BALCO, âîçãëàâëÿå-
ìîé Âèêòîðîì Êîíòå, ïîêàçàë, ÷òî äëÿ óñïåøíîãî 
ïðîõîæäåíèÿ äîïèíã-êîíòðîëÿ îíè àêòèâíî ïðèìå-
íÿëè âìåñòå ñ THG ñâîþ âèòàìèííî-ìèíåðàëüíóþ 
äîáàâêó ZMA, ãîðìîí ðîñòà, ýðèòðîïîýòèí (EPO) 
è òåñòîñòåðîí, íî íå ïðîñòî òàê, à â ñìåñè ñ ýïè-
òåñòîñòåðîíîì â ïðîïîðöèè 1 : 20. È íå â âèäå 
“ñàìîïàëüíûõ” èíúåêöèé, çà ÷òî â ÑØÀ ìîæíî 
óãîäèòü â òþðüìó, à â âèäå ëîñüîíà äëÿ âòèðàíèÿ 
â êîæó ïîñëå äóøà. Ýòî âñå ðàáîòàëî è íå ëîâè-

ëîñü, ïîçâîëÿëî ãîòîâèòü ðåêîðäñìåíîâ ìèðà è â 
ñïðèíòå, è â áåãå íà 1500 ì, ïîêà îäèí íåäîâîëü-
íûé òðåíåð íå ñäàë âñþ êîìïàíèþ Àìåðèêàíñêî-
ìó àíòèäîïèíãîâîìó àãåíòñòâó. 

Â áëèæàéøåå âðåìÿ ïðîáëåìà òåñòîñòåðîíà 
îñòàíåòñÿ. Ñïîðòñìåíû åãî ïðèìåíÿëè, ïðèìå-
íÿþò è áóäóò ïðèìåíÿòü. Äàæå ðàñïðîñòðàíåíèå 
òàê íàçûâàåìîãî ïåïòèäíîãî äîïèíãà — ðåêîìáè-
íàíòíîãî ãîðìîíà ðîñòà è åãî èíñóëèíîïîäîáíûõ 
ôàêòîðîâ ðîñòà — íå ïðèâîäèò ê îòêàçó îò òåñòî-
ñòåðîíà, à íàîáîðîò, ñóäÿ ïî îòçûâàì â Èíòåð-
íåòå ëþáèòåëåé àíàáîëèêîâ, òðåáóåò åãî ïðèìå-
íåíèÿ â êîìáèíàöèè ñ íèìè. Òåñòîñòåðîí, â îò-
ëè÷èå îò áîëüøèíñòâà àíàáîëè÷åñêèõ ñòåðîèäîâ, 
èçáåæàë âêëþ÷åíèÿ â Ñïèñîê ñèëüíîäåéñòâó-
þùèõ âåùåñòâ, ñîñòàâëåííûé Ïîñòîÿííî äåé-
ñòâóþùèì êîìèòåòîì ïî êîíòðîëþ íàðêîòèêîâ 
(ÏÊÊÍ), òàê ÷òî åãî õðàíåíèå è òðàíñïîðòèðîâêà 
íå ïîäïàäàþò ïîä äåéñòâèå ðåïðåññèâíûõ ìåõà-
íèçìîâ. È íàêîíåö, êðóïíåéøèå, íî îäíîâðåìåí-
íî ïîëóïîäïîëüíûå ïðîèçâîäèòåëè òåñòîñòåðîíà 
ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿò íà èñïîëüçîâàíèå ñûðüÿ 
åñòåñòâåííîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ÷òî îñíîâàòåëüíî 
çàòðóäíèò ïðèìåíåíèå ìåòîäîâ èçìåðåíèÿ èçî-
òîïíîãî ñîîòíîøåíèÿ ïðè âûÿâëåíèè äîïèíãîâûõ 
íàðóøåíèé.

Ðîññèéñêèé àíòèäîïèíãîâûé öåíòð, Ìîñêâà, Ðîññèÿ Ïîñòóïèëà 19.12.2007
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ВЛАДИМИР СОПОВ

Резюме.  Проаналізовано особистісні 

особливості спортсменів високої 

кваліфікації та інші фактори, які ведуть 

до росту їхньої самооцінки і, як наслідок, 

утворення внутрішньо- та міжособистісних 

конфліктів, що утруднюють здійснення 

ефективної взаємодії зі спортсменами, 

у яких виник “синдром чемпіона”

Summary.  Personality features of elite 

athletes and other factors, which bring to 

an increasing level of their self-concept 

and, as a result, to the formation of 

intrapersonal and interpersonal conflicts, 

that impede performance of effectual 

interrelation with athletes, in whom the 

“champion syndrome” has been formed, are 

analyzed.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Âíóòðèëè÷íîñòíûé êîíôëèêò — 
ýòî êîíôëèêò âíóòðè ïñèõè÷åñêîãî ìèðà ÷åëîâåêà, ìåæäó 
ðàçëè÷íûìè  ñòîðîíàìè åãî “ß”, ìåæäó åãî æåëàíèÿìè, ìåæ-
äó ñèþìèíóòíûìè ïîòðåáíîñòÿìè è ñèñòåìîé íîðì è öåííîñ-
òåé, êîòîðàÿ çàëîæåíà â íåì ñ äåòñòâà. Ê òàêîãî ðîäà êîí-
ôëèêòó ìîæíî îòíåñòè ñòîëêíîâåíèå ìåæäó æåëàíèåì è íå-
æåëàíèåì ÷åãî-òî êîíêðåòíîãî, ìåæäó ðåàëüíî èìåþùèìñÿ è 
òåì, ÷òî õîòåëîñü áû èìåòü, ìåæäó ß-ðåàëüíûì è ß-èäåàëü-
íûì. Ó êîíôëèêòíîé ëè÷íîñòè ÷àñòî íåò îòâåòà íà âîïðîñû 
“Êòî ÿ?” è “Ãäå ÿ?”.

Âíóòðèëè÷íîñòíûé êîíôëèêò èìååò ðÿä âàæíûõ îñîáåí-
íîñòåé, êîòîðûå íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè ðàáîòå ñ íèì:

íåîáû÷íîñòü ïðè÷èí è ñòðóêòóðû êîíôëèêòà. Îí íå ñâÿ-
çàí íè ñ äðóãèìè ëè÷íîñòÿìè, íè ñ ãðóïïàìè;

ñïåöèôè÷íîñòü ôîðì ïðîòåêàíèÿ è ïðîÿâëåíèÿ. Òÿæåëûå 
ïåðåæèâàíèÿ äîñòèãàþò áîëåçíåííûõ ñòåïåíåé — âîçíèêàåò 
íåâðîç;

ëàòåíòíîñòü. Âíóòðèëè÷íîñòíûé êîíôëèêò òðóäíî îáíà-
ðóæèòü. Ñïîðòñìåí è ñàì íå îñîçíàåò, ÷òî íàõîäèòñÿ â ñîñòî-
ÿíèè êîíôëèêòà. Ìîæåò ñêðûâàòü åãî ïîä ýéôîðè÷åñêèì íà-
ñòðîåíèåì èëè çà àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòüþ.

×àùå âñåãî âîçíèêíîâåíèå âíóòðèëè÷íîñòíîãî êîíôëèêòà 
ñâÿçàíî ñ ïðîáëåìàìè, âîçíèêàþùèìè â æèçíåííîé ñèòóàöèè 
èíäèâèäà ðåàëüíî èëè êàæóùèìèñÿ òàêîâûìè. Â ñïîðòèâíîé 
äåÿòåëüíîñòè òàêèì ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ ïåðåõîä ñïîðòñìåíà 
èç ñòàòóñà “îäèí èç ìíîãèõ” â ñòàòóñ “åäèíñòâåííûé” — ÷åì-
ïèîí.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæäåíèå. Íà÷íåì ñ 
“ôèëîñîôñêîãî” óðîâíÿ ïîíèìàíèÿ ñëîâà “÷åìïèîí”. ×åìïè-
îí — ýòî ëó÷øèé, ïåðâûé, âîçìîæíî åäèíñòâåííûé è íåïîâ-
òîðèìûé. Ýòî òîò, êòî ñðàçó ñòàë âèäåí âñåì. È âñåì ñðà-
çó ñòàëè âèäíû åãî íåäîñòàòêè, â òîì ÷èñëå è òå, êîòîðûå äî 
ïîáåäû ñ÷èòàëèñü “ïðîäîëæåíèåì åãî äîñòîèíñòâ”. Ñ ýòîãî 
ìîìåíòà ÷åìïèîí èìååò îäíî ëèøü ïðàâî — áûòü ÷åìïèîíîì 
âñåãäà. Ýòî îãðîìíàÿ íàãðóçêà íà ïñèõèêó.

Â ýòîò ïåðèîä ïðîèñõîäèò ïåðåîöåíêà ìíîãèõ öåííîñòåé 
è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, îáúåêòîì îöåíî÷íûõ ðàçìûøëåíèé ÷åì-
ïèîíà ñòàíîâèòñÿ êàòåãîðèÿ “ñîîòíîøåíèå çàòðà÷åííûõ óñè-
ëèé è ïîëó÷åííîé êîìïåíñàöèè”. Â ïîíÿòèå “êîìïåíñàöèÿ” 
âõîäèò íå òîëüêî ìàòåðèàëüíûé ôàêòîð, íî è ìîðàëüíûé. Èç 
èññëåäîâàíèé â ñîöèàëüíîé ïñèõîëîãèè è ïñèõîëîãèè ìå-
íåäæìåíòà èçâåñòíî, ÷òî èìåííî ìîðàëüíàÿ íåäîîöåíêà ñî-
âåðøåííîãî ñïîðòèâíîãî ïîäâèãà ðàíèò áîëüøå âñåãî.

Âîò çäåñü è íà÷èíàåòñÿ ïñèõîëîãèÿ, è ïðåæäå âñåãî ïñè-
õîëîãèÿ âíóòðèëè÷íîñòíîãî êîíôëèêòà, è â ýòîì êðîåòñÿ îäèí 
èç ïîäâîäíûõ êàìíåé “ñèíäðîìà ÷åìïèîíà”. Íåâåðíî îöåíèâ 
ýòî ñîîòíîøåíèå — ïåðåîöåíèâ ñâîé òðóä è íåäîîöåíèâ êîì-
ïåíñàöèþ — ÷åìïèîí ðèñêóåò ïîéòè ïî îäíîìó èç äâóõ òóïè-
êîâûõ ïóòåé.
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Ïåðâûé — ýëåìåíòàðíàÿ îáèäà íà òåõ, îò êî-
ãî çàâèñåëà ýòà êîìïåíñàöèÿ, îò êîãî èñõîäèëè 
êàêèå-ëèáî îáåùàíèÿ. Çäåñü ìîãóò îêàçàòüñÿ êòî 
óãîäíî: è ïðåçèäåíò êëóáà, è ñïîíñîð, è ñòàðøèé 
òðåíåð, è âðà÷, è ïðåññ-àòòàøå, è æóðíàëèñòû âî-
îáùå, è êàêîé-òî êîíêðåòíî, è, ÷òî ñàìîå ãðóñò-
íîå, ñîáñòâåííûé òðåíåð, ñ êîòîðûì “îòïàõà-
ëè” íåñêîëüêî ëåò, èäÿ ê ïîáåäå. Ïîðàæàåò ñàìî-
óâåðåííîñòü, ñ êîòîðîé ñïîðòñìåí äàåò âñåìó 
îöåíêè. 

Þíèîð À., ñàìáèñò è äçþäîèñò, ïðîõîäèë 
âìåñòå ñ ÷åòûðüìÿ òàëàíòëèâûìè áîðöàìè ñïå-
öèàëüíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ê ÷åìïè-
îíàòó ñòðàíû ïî äçþäî. Ïðîâåðèòü îñâîåííóþ 
òåõíèêó âõîæäåíèÿ â áîåâîå ñîñòîÿíèå ðåøè-
ëè íà âçðîñëîì ÷åìïèîíàòå ïî ñàìáî. Îí âûñòó-
ïèë âûøå âñåõ îæèäàíèé è ïðîãíîçîâ, çàíÿâ âòî-
ðîå ìåñòî. Íî... âäðóã ðåøèë, ÷òî íå ñòàë ÷åì-
ïèîíîì ñðåäè âçðîñëûõ òîëüêî ïîòîìó, ÷òî ïðè-
ìåíÿë íîâóþ íàñòðîéêó íà áîðüáó, ÷åì ïîâåðã â 
èçóìëåíèå ñâîåãî îïûòíîãî è çàñëóæåííîãî òðå-
íåðà è òîâàðèùåé ïî êîìàíäå, êîòîðûå ñ÷èòàëè, 
÷òî óñïåøíî âûñòóïèëè èìåííî áëàãîäàðÿ ýòîé 
íàñòðîéêå.

Íå íàäî áûòü ñèëüíûì ïñèõîëîãîì, ÷òîáû 
ñïðîãíîçèðîâàòü ó îáèäåâøåãîñÿ ñïîðòñìåíà ïà-
äåíèå ìîòèâàöèè ê òðåíèðîâêàì, äà è ê ó÷àñòèþ 
â ñîðåâíîâàíèÿõ, îñîáåííî íå êîììåð÷åñêèõ. Èç-
âåñòíî, ÷òî îáèäà — íîøà òÿæåëàÿ è ëèøàåò îíà 
òðåíèðóþùåãîñÿ ñïîðòñìåíà âàæíîãî ïñèõè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ — ÷óâñòâà óäîâëåòâîðåííîñòè. À 
èìåííî îíî (è ýòî óñòàíîâëåíî ïñèõîëîãàìè âî 
âñåõ âèäàõ òðóäîâîé è òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè [6, 7, 14] ÿâëÿåòñÿ äâèãàòåëåì, ïîáóäèòåëåì ê 
ïðîäîëæåíèþ íàïðÿæåííîé ðàáîòû.

Ñòàâ ÷åìïèîíîì, ñïîðòñìåí îæèäàåò, ÷òî åãî 
“ïðîñòðàíñòâî ñâîáîäíîãî (îò êîíòðîëÿ òðåíåðà) 
äâèæåíèÿ” óâåëè÷èòñÿ. Ïîòðåáíîñòü â ýòîì ðàñòåò 
áûñòðåå, ÷åì òðåíåð ìîæåò (è õî÷åò) ýòó ñâîáî-
äó ïðåäîñòàâèòü. Â èòîãå, óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ 
ñîáñòâåííûõ íóæä â ñâîáîäíîì äâèæåíèè âíóòðè 
ãðóïïû, íå çàäåâàÿ èíòåðåñîâ ãðóïïû, íå ïðîèñ-
õîäèò. Íàðàñòàåò âíóòðåííÿÿ íàïðÿæåííîñòü è íå-
äîâîëüñòâî ïñèõîëîãè÷åñêèì êëèìàòîì ãðóïïû, 
ïîâåäåíèåì åå ÷ëåíîâ [4, 10]. ×àùå ýòî ïðîèñõî-
äèò ïîäñîçíàòåëüíî, òàê êàê ÷åìïèîí, êàê ïðàâè-
ëî, íå ìîæåò îáúÿñíèòü, ïî÷åìó îí íå õî÷åò ÷òî-
òî äåëàòü èëè ÷òî îí íå õî÷åò äåëàòü.

Ñîãëàñíî ïñèõîàíàëèòè÷åñêèì òåîðèÿì (ñì., 
íàïðèìåð, Ê. Õîðíè, 1997), êëþ÷ ê ýòîìó ìîæ-
íî ïîèñêàòü, ïðåæäå âñåãî, â ïåðåæèòûõ ñïîðò-
ñìåíîì â ïðîøëîì ïðîáëåìàõ, â îòíîøåíèÿõ ñ 
ñîáñòâåííûìè ðîäèòåëÿìè.

Â ðàññìàòðèâàåìîì íàìè ñëó÷àå ÷åìïèîí ïå-
ðåíîñèò íà òðåíåðà ïðîáëåìó ïðîøëûõ îòíîøå-
íèé ñ àâòîðèòàðíûì îòöîì, çàòåì àâòîðèòàðíîé 

øêîëüíîé ó÷èòåëüíèöåé è àâòîðèòàðíûì ïåðâûì 
òðåíåðîì, ê êîòîðîìó îí ïîïàë â 10 ëåò.

Âî-âòîðûõ, ïðè÷èíà ìîæåò áûòü â ëè÷íîñòíîì 
ñîöèîòèïå, êîòîðûé îïðåäåëÿåòñÿ õàðàêòåðîì 
ðàçðåøåíèÿ âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ. Íàïðèìåð, 
“ýêñïàíñèâíûé” òèï ñêëîíåí ê ïåðåîöåíêå ñâîèõ 
ñïîñîáíîñòåé è ðåçóëüòàòîâ ñâîåãî òðóäà è íåäî-
îöåíêå âêëàäà äðóãèõ [17].

Âòîðîé òóïèêîâûé ïóòü — ñëîæíåé è îïàñíåé 
äëÿ ÷åìïèîíà. Ýòî ñîáñòâåííî è åñòü òî âèäèìîå 
ïðîÿâëåíèå “ñèíäðîìà ÷åìïèîíà” ïîä íàçâàíèåì 
“çâåçäíàÿ áîëåçíü”. Ó ñïîðòñìåíà íåîïðàâäàííî 
çàâûøàåòñÿ ñàìîîöåíêà è âñå, ÷òî îí äåëàåò, ïå-
ðåâîäèòñÿ èì â ðàçðÿä “èñêëþ÷èòåëüíîå è ñîâåð-
øåííîå”. À òî, ÷òî ïðåäëàãàþò äðóãèå, âñòðå÷àåò-
ñÿ ñî ñêåïñèñîì èëè ïðîñòî îñìåèâàåòñÿ.

Ïàðàäîêñ â òîì, ÷òî â ÷èñëî ïåðâûõ îáúåêòîâ 
êðèòèêè òàêîãî ÷åìïèîíà ïîïàäàþò ÷àùå âñåãî 
èìåííî ðåæèì è ñèñòåìà òðåíèðîâêè, ïðèâåäøèå 
åãî ê óñïåõó. Íåòðóäíî äîãàäàòüñÿ, â êàêóþ ñòîðî-
íó òðåáóåò èçìåíèòü íàãðóçêó ÷åìïèîí.

Ê îãðîìíîìó ñîæàëåíèþ, ýòîò âàðèàíò ñèí-
äðîìà âñòðå÷àåòñÿ äîñòàòî÷íî ÷àñòî è ó òðåíå-
ðîâ-÷åìïèîíîâ, çàâîäÿ èõ â äåáðè øàðëàòàíñòâà 
[18].

Ó ÷åìïèîíà ãèïåðòðîôèðîâàííî ðàçâèâàåò-
ñÿ òàêîé òèï îøèáî÷íîãî ìûøëåíèÿ, êàê “äîâå-
ðèå ñâîåìó âíóòðåííåìó èìèäæìåéêåðó”, ïðèâî-
äÿùèé ê ñâÿòîé óâåðåííîñòè, ÷òî åãî ïîáåäà òå-
ïåðü àâòîìàòè÷åñêè ãàðàíòèðóåò óñïåõ âî âñåì, 
÷òî îí äåëàåò, íî áåç òåõ óñèëèé, ÷òî ïîòðåáîâà-
ëèñü äëÿ ïåðâîé ïîáåäû.

Êîíå÷íî, ñâîþ ðîëü çäåñü ñûãðàþò è èíäèâè-
äóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè 
ñïîðòñìåíà. Õîëåðè÷åñêèé òåìïåðàìåíò, èçáû-
òî÷íàÿ îáùèòåëüíîñòü, ýìîöèîíàëüíîñòü, ÷åñòî-
ëþáèå, íèçêàÿ âíóòðåííÿÿ äèñöèïëèíà, ñàìîóâå-
ðåííîñòü — âîò ÷åðòû, ÷àùå äðóãèõ ïðîâîöèðóþ-
ùèå íåæåëàòåëüíîå ïîâåäåíèå.

Ðàáîòàòü òðåíåðó ñ òàêèì ñïîðòñìåíîì íå-
ïðîñòî. È ê òîìó æå äàííûé òèï ñêëîíåí ê êîí-
ôëèêòíîìó ïîâåäåíèþ. Â îáîèõ ðàññìîòðåííûõ 
ñëó÷àÿõ ôèãóðèðîâàëè è ñàìîóâåðåííîñòü, è ïà-
äåíèå ìîòèâàöèè. Ñþäà ìîæíî äîáàâèòü, ÷òî ýòè 
ñïîðòñìåíû ÷àñòî ñëàáû â òåîðèè ñïîðòèâíîé 
òðåíèðîâêè è èãíîðèðóþò îáúåêòèâíûå çàêîíû 
ïðèðîäû è îðãàíèçìà. Òî åñòü ñòðóêòóðà âíóò-
ðèëè÷íîñòíîãî êîíôëèêòà ìîæåò áûòü äîñòà-
òî÷íî ñëîæíîé, èíòóèòèâíî íå îïðåäåëÿåìîé íè 
òðåíåðîì, íè äàæå ïñèõîëîãàìè, ïîëàãàþùèìè-
ñÿ íà “ÿñíîâèäåíèå” — íåîáõîäèìà ñïåöèàëüíàÿ 
ïñèõîäèàãíîñòèêà è æåëàòåëüíî ïðîåêòèâíûìè 
òåñòàìè.

Â êà÷åñòâå îäíîé èç ìåòîäèê îïðåäåëå-
íèÿ ñòðóêòóðû âíóòðèëè÷íîñòíîãî êîíôëèêòà íà-
ìè ïðèìåíÿëàñü ðàçðàáîòàííàÿ Å. Á. Ôàíòàëî-
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âîé (1998) ìåòîäèêà “Óðîâåíü ñîîòíîøåíèÿ “öåí-
íîñòè” è “äîñòóïíîñòè” öåííîñòíûõ îáúåêòîâ â 
ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñôåðàõ”. Ñóòü äàííîé ìå-
òîäèêè ñîñòîèò â ðàñïîçíàâàíèè âíóòðåííèõ êîí-
ôëèêòîâ êàê ñòåïåíè ðàñõîæäåíèÿ ìåæäó òàêèìè 
“ïëîñêîñòÿìè” ñîçíàíèÿ, êàê îñîçíàíèå âåäóùèõ 
æèçíåííûõ öåííîñòåé è ðåàëüíîé âîçìîæíîñòè èõ 
äîñòèæåíèÿ.

Âîçíèêíîâåíèå âíóòðèëè÷íîñòíûõ êîíôëèê-
òîâ âî ìíîãîì çàâèñèò îò õàðàêòåðà âçàèìîñâÿ-
çè ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ “Öåííîñòü” (Ö) 
è “Äîñòóïíîñòü” (Ä). Ìîæíî âûäåëèòü íåñêîëüêî 
òèïè÷íûõ âàðèàíòîâ ñîîòíîøåíèÿ äàííûõ ïàðà-
ìåòðîâ, à èìåííî: 

 Ö è Ä ïîëíîñòüþ ñîâïàäàþò; 
 Ö è Ä â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñîâïàäàþò; 
 Ö è Ä â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ðàñõîäÿòñÿ:

à) Ö ïðåâûøàåò Ä (Ö>Ä);
á) Ä ïðåâûøàåò Ö (Ö<Ä);

 Ö è Ä ïîëíîñòüþ ðàñõîäÿòñÿ.
Íà ðèñóíêå 1 ïðèâåäåíû ðåçóëüòàòû òåñòè-

ðîâàíèÿ ñîîòíîøåíèÿ “öåííîñòü è äîñòóïíîñòü” 
ðÿäà öåííîñòíûõ îáúåêòîâ ó ÌÑÌÊ Í.Ê. çà ãîä 
äî âûèãðûøà ïåðâåíñòâà ìèðà, à íà ðèñóíêå 2, 
÷åðåç 6 ìåñÿöåâ ïîñëå, êîòîðûå ïîçâîëèëè çà-
ôèêñèðîâàòü ïîÿâëåíèå è íàðàñòàíèå íàïðÿæåí-
íîñòè âíóòðèëè÷íîñòíîãî êîíôëèêòà (âûðàæåí-
íîå íåñîâïàäåíèå öåííîñòåé è èõ äîñòóïíîñòè ïî 
òèïó “ñèíäðîì ÷åìïèîíà”), à çàòåì âûðàáîòàòü 
ñòðàòåãèþ êîððåêöèè ñèñòåìû îòíîøåíèé ñïîðò-
ñìåíà.

Ôðóñòðèðîâàííîñòü ñïîðòñìåíà ïðè âíóòðè-
ëè÷íîñòíîì êîíôëèêòå âíåøíå ïðîÿâëÿåòñÿ â öå-
ëîì ðÿäå ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé òðåíèðîâêè è 
ñîðåâíîâàíèÿ [14]. È òîãäà ìû ìîæåì óâèäåòü 
åùå íåñêîëüêî âàðèàíòîâ ïðîÿâëåíèÿ “ñèíäðîìà 
÷åìïèîíà”, êîòîðûå íàáëþäàëèñü íàìè âî ìíîãèõ 
èíäèâèäóàëüíûõ è êîìàíäíûõ âèäàõ ñïîðòà, ÷òî 
ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü îá îáùåé çàêîíîìåðíîñòè.

Òðåíèðîâêà ïî âðåìåíè çàíèìàåò ãîðàçäî 
áîëüøå âðåìåíè, ÷åì ñîðåâíîâàíèå. È èìåííî 
çäåñü çàêëàäûâàþòñÿ ìíîãèå îøèáêè, ïðîÿâëÿþ-
ùèåñÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ. Ýòî ñâîåãî ðîäà çàêîí — 
íà òðåíèðîâêå ôîðìèðóåòñÿ âñå: è òî, ÷òî âíóòðè, 
è òî, ÷òî âîêðóã ñïîðòñìåíà.

Èçìåíèâ ñâîþ ìîòèâàöèþ, ÷åìïèîí íà÷èíà-
åò ñåáÿ áóêâàëüíî èñòîùàòü, äîêàçûâàÿ, ÷òî òå-
ïåðü ê íåìó äîëæíû ïðèìåíÿòüñÿ íîâûå “÷åì-
ïèîíñêèå” òðåáîâàíèÿ, è íà÷èíàåò èñêàòü ïñè-
õîëîãè÷åñêèé êîìôîðò íà òðåíèðîâêàõ. Ó íåãî 
ôîðìèðóåòñÿ êîìïëåêñ — òÿæåëîå óòîìëåíèå ôè-
çè÷åñêîãî õàðàêòåðà è ïîèñê êîìôîðòíîãî ïñèõè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïîñëå íåãî. Ýòîò êîìïëåêñ ÿâ-
ëÿåòñÿ îñíîâíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïðè÷èíîé ñòîé-
êîãî ïàäåíèÿ ðåçóëüòàòîâ (êàê òðåíèðîâî÷íûõ, òàê 
è ñîðåâíîâàòåëüíûõ), ïîòîìó ÷òî ñèíäðîì “Ïñè-
õè÷åñêîå êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå ïîñëå ìàêñè-
ìàëüíîé ðàáîòû ïðè âûñîêèõ ðåçóëüòàòàõ” ìîæåò 
òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ â ñèíäðîì “Ïñèõîëîãè÷åñ-
êîå êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå ëþáîé öåíîé, âíå çà-
âèñèìîñòè îò îáúåìà ðàáîòû è êà÷åñòâà ðåçóëü-
òàòà”.

×åìïèîí ñ çàâûøåííîé ñàìîîöåíêîé âñå ÷à-
ùå íà÷èíàåò âîñïðèíèìàòü òðåíèðîâî÷íûå çàäà-
íèÿ òðåíåðà êàê ñêó÷íûå, îäíîîáðàçíûå, è ýòî òóò 
æå ïðèâîäèò ê ïîÿâëåíèþ íåæåëàòåëüíûõ ñîñòîÿ-
íèé.

Ïðåæäå âñåãî è íàèáîëåå ÷àñòî âîçíèêàåò ñî-
ñòîÿíèå ìîíîòîíèè, êîòîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïî-
òåðåé èíòåðåñà, ñêóêîé, ñîíëèâîñòüþ, îáùåé ðå-
àêöèåé â ñòîðîíó ñíèæåíèÿ àêòèâíîñòè, âïëîòü äî 
çàìåäëåíèÿ ïóëüñà è ñíèæåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, 
ïîÿâëåíèÿ ïðèçíàêîâ óñòàëîñòè çàäîëãî äî íàñòó-
ïëåíèÿ èñòèííîãî óòîìëåíèÿ.

Ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîãî ïðåñûùåíèÿ âîçíè-
êàåò òîãäà, êîãäà òðåíèðîâêè ïðîäîëæàþòñÿ áåç 
èçìåíåíèÿ óñëîâèé. Íàèáîëåå ÷àñòî îíî âîçíè-
êàåò òîãäà, êîãäà ñïîðòñìåíàì íà÷èíàåò íàäîå-

Ðèñóíîê 1 — Ñîîòíîøåíèå “öåííîñòü —äîñòóïíîñòü” ó 
êàíäè äàòà â êîìàíäó

Ðèñóíîê 2 — Ñîîòíîøåíèå “öåííîñòü—äîñòóïíîñòü” ó 
÷åìïèî íà ÷åðåç 1,5 ãîäà
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äàòü îäíîîáðàçíàÿ ðàáîòà, à ÷àñòî ïðîâîäèòü 
ñêîðîñòíûå òðåíèðîâêè åùå ðàíî.

Â ýòîì ñëó÷àå âîçíèêàåò ñèëüíûé âíóòðè-
ëè÷íîñòíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé êîíôëèêò: íåæå-
ëàíèå ðàáîòàòü â ïðåæíåì ðåæèìå, îòðèöàòåëü-
íîå îòíîøåíèå ê íåìó âõîäèò â ïðîòèâîðå÷èå ñ 
ñèëüíûìè ìîòèâàìè, ïîáóæäàþùèìè ñïîðòñìåíà 
ïðîäîëæàòü ïîäãîòîâêó ê ãëàâíîìó ñòàðòó ñåçîíà. 
(Çäåñü íåîáõîäèìî èìåòü â âèäó, ÷òî ÷åì ñèëü-
íåå ìîòèâû äîñòèæåíèÿ öåëè, òåì ëåã÷å ñïîðò-
ñìåí âûõîäèò èç ýòîãî êîíôëèêòà.)

Â ðåçóëüòàòå âìåñòî ñêóêè è àïàòèè, çàòîðìî-
æåííîñòè âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå íàïðÿæåíèÿ è áåñ-
ïîêîéñòâà ñ âîçìîæíûìè àôôåêòèâíûìè ðàçðÿ-
äàìè (ãðóáîñòü, îòêàç îò ðàáîòû, ñëåçû), êîòîðûå 
ìîãóò ïðèíèìàòüñÿ çà óòîìëåíèå è áûòü ïîâîäîì 
äëÿ ñíèæåíèÿ íàãðóçêè.

Åùå áîëåå íåîæèäàííî ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ 
“ñèíäðîì ÷åìïèîíà” â ñîðåâíîâàíèÿõ. Íàèáîëåå 
èçâåñòíî ïðîÿâëåíèå òàê íàçûâàåìîãî “ïðåäñòàð-
òîâîãî áëàãîäóøèÿ”. Ýòî ñîñòîÿíèå õàðàêòåðè-
çóåòñÿ òåì, ÷òî ÷åìïèîí íåäîîöåíèâàåò ñèòóà-
öèþ, òàê êàê ïåðåîöåíèâàåò ñåáÿ (ñì. ñêàçàííîå 
âûøå). Ýòî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ýíåðãèè, òîíóñà 
ìûøö, çàìåäëåíèþ ðåàêöèé, ñâåðõóäîâëåòâîðåí-
íîñòè, îòñòðàíåííîñòè îò ñèòóàöèè ñîðåâíîâàíèÿ 
(â õîä èäåò è “ìîáèëüíèê”, è îáùåíèå ñ äðóçüÿ-
ìè è ïð.).

Áîêñåð Ò., ÷åìïèîí Åâðîïû, ãîòîâÿñü ê ó÷àñ-
òèþ â ÷åìïèîíàòå ìèðà, ïðèíÿë ó÷àñòèå â ïåð-
âåíñòâå ñâîåãî ñïîðòîáùåñòâà è ïî æåðåáüåâêå 
ïîïàë íà êàíäèäàòà â ìàñòåðà. Òðåíåð êàíäèäà-
òà, ïîíèìàÿ ñèòóàöèþ, äàë åìó óñòàíîâêó àêòèâ-
íî ïðîâåñòè 1-é ðàóíä, à çàòåì îòðàáàòûâàòü çà-
ùèòó. Óñòàíîâêó ñâîåãî òðåíåðà Ò., âèäèìî, “íå 
ñëûøàë”, íåáðåæíî íà÷àë áîé, îòêðîâåííî ãîòî-
âÿ ñâîé êîðîííûé óäàð. Íî ñëó÷èëîñü íåîæèäàí-
íîå — îí ïðîïóñòèë îò àêòèâíîãî íîâè÷êà ñòîëü 
ìîùíûé óäàð, ÷òî ñóäüÿ îòêðûë ñ÷åò, à âðà÷ èç-çà 
ðàññå÷åíèÿ áðîâè ñíÿë åãî ñ ñîðåâíîâàíèé.

Ñîñòîÿíèå, ïîÿâëÿþùååñÿ, êîãäà åùå “íå 
÷åìïèîí” ðåøèë, ÷òî îí “óæå ÷åìïèîí”, îáñóæäà-
åòñÿ ðåäêî, íî âîçíèêàåò îíî î÷åíü ÷àñòî. Ýòî òàê 
íàçûâàåìûé ïñèõîñîìàòè÷åñêèé ñðûâ (ÏÑÑ) — 
ñîñòîÿíèå äåçèíòåãðàöèè âî âçàèìîäåéñòâèÿõ 
ìåæäó ïñèõèêîé è ñîìàòè÷åñêèìè ôóíêöèÿìè, íà-
ðóøàþùåå óïðàâëåíèå äâèãàòåëüíûì àïïàðàòîì, 
ïîòåðÿ êîíòðîëÿ íàä ñîáîé è ïðîÿâëÿþùååñÿ íà 
ïèêå ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ â 
äåÿòåëüíîñòè. Íàèáîëåå ÷àñòûì ïóñêîâûì ìåõà-
íèçìîì ÿâëÿåòñÿ äîïóùåííàÿ ñïîðòñìåíîì ïðåæ-
äåâðåìåííàÿ ìûñëü î äîñòèãíóòîé ïîáåäå, ðå-
çóëüòàòå.

Îäíèì èç ìåòîäîâ îñîçíàíèÿ ýòîé íåãàòèâíîé 
ïðè÷èíû ÿâëÿåòñÿ ïðèìåíåíèå ãèïíîçà [3]. Â ïðî-
âåäåííûõ íàìè ýêñïåðèìåíòàõ ñïîðòñìåíû ìîäå-

ëèðîâàëè ñîäåðæàíèå ñîçíàíèÿ â õîäå ñîðåâíî-
âàòåëüíîé áîðüáû è ïðè ïðèáëèæåíèè ê òî÷êå ïî-
ÿâëåíèÿ ïñèõîñîìàòè÷åñêîãî ñðûâà èñïûòûâàëè 
ñèëüíåéøåå íàïðÿæåíèå — êîíôëèêò îñîçíàíèÿ. 
Äàæå â ñîñòîÿíèè ãèïíîòè÷åñêîãî òðàíñà èì íå 
õîòåëîñü ïðèçíàâàòü ñâîþ âèíó. Íî ýòî ïðîèñõî-
äèëî. Ïðè÷èíà óñòàíàâëèâàëàñü è óñòðàíÿëàñü â 
õîäå ñåàíñà ðåôëåêñèè ïðîèçîøåäøåãî.

Áîðåö Ð., âåäÿ â ñ÷åòå â îëèìïèéñêîì òóð-
íèðå, çà 1 ìèí äî êîíöà ñõâàòêè ïîäóìàë: “Òå-
ëåãðàììó äîìîé ïîäïèøó — òâîé ÷åìïèîí!...” 
Èç åãî îïèñàíèÿ òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî äàëüøå: 
“...âäðóã êàêîé-òî õîëîä â ìûøöàõ, âÿëîñòü, ñè-
ëà êàê áóäòî íå óøëà, íî íå ìîãó íè÷åãî ñäåëàòü, 
òâåðäûé ñòàë, ñîîáðàæàòü íà÷àë ìåäëåííî. À îí, 
êàê ïî÷óâñòâîâàë, âäðóã âçîðâàëñÿ è íàêàòèë... 
ïëàêàòü õî÷ó, êàê ãëóïî ïðîèãðàë...”

Ïðîáëåìû “ñèíäðîìà ÷åìïèîíà” áûñòðî íå 
ðåøàþòñÿ. Òðåáóåòñÿ èçìåíèòü ñèñòåìó åãî îòíî-
øåíèé — ê ôàêòó ÷åìïèîíñòâà, ê òðåíèðîâêàì, ê 
õàðàêòåðó íàãðóçêè, äàâàåìîé òðåíåðîì, ïðèó-
÷èòü ÷åìïèîíà ê ðåæèìó òðåíèðîâîê. À ýòî óïðàâ-
ëåíèå ìîòèâàöèåé, óñòðàíåíèå ïðè÷èí âíóòðèëè÷-
íîñòíîãî êîíôëèêòà — ïðîöåññ, òðåáóþùèé çíà-
íèé ïñèõîëîãèè óïðàâëåíèÿ è îñíîâ ñïåöèàëüíîé 
ïñèõîäèàãíîñòèêè è ïñèõîòåðàïèè.

Âàæíåéøèì êîìïîíåíòîì âëèÿíèÿ íà îòíîøå-
íèå ñïîðòñìåíà ê ïðåäúÿâëÿåìîé íàãðóçêå ÿâëÿ-
åòñÿ ïîèñê ìîòèâàöèè äëÿ êàæäîãî òðåíèðîâî÷íî-
ãî çàíÿòèÿ è äàæå îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé.

Áîëüøóþ ðîëü â ýòîì ñûãðàåò ïñèõîëîãè÷åñ-
êèé ðåæèì ïîñòðîåíèÿ êàæäîãî òðåíèðîâî÷íîãî 
óðîêà. Îí ïîçâîëèò ñôîðìèðîâàòü âíóòðåííþþ 
ïñèõîëîãè÷åñêóþ äèñöèïëèíó.

Âûäåëÿþò øåñòü ïñèõîëîãè÷åñêèõ ýòàïîâ òðå-
íèðîâî÷íîãî óðîêà:

1. Ýòàï ïëàíèðîâàíèÿ, ìûñëåííàÿ íàñòðîéêà 
íà òðåíèðîâêó (îñíîâîé ÿâëÿåòñÿ ïëàí òðåíèðî-
âî÷íûõ çàíÿòèé, ðàñïèñàííûé õîòÿ áû íà ìåñÿö 
âïåðåä, íåäîïóñòèìî ÿâëÿòüñÿ íà òðåíèðîâêó, íå 
çíàÿ õàðàêòåðà ðàáîòû).

2. Ðàçìèíêà, èäåîìîòîðíîå ïðåäñòàâëåíèå 
òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, íàèáîëåå ñëîæíûõ è îïàñ-
íûõ ýëåìåíòîâ è ñèòóàöèé (îñíîâîé ÿâëÿåòñÿ ïî-
çèòèâíûé àíàëèç ïðåäûäóùèõ óðîêîâ è èìåþùèõ-
ñÿ õðîíè÷åñêèõ ïðîáëåì).

3. Îñíîâíàÿ ðàáîòà â ðåæèìå “ìîáèëèçàöèÿ — 
ðàññëàáëåíèå” (îñíîâîé ÿâëÿþòñÿ ïîëó÷åííûå ðà-
íåå íàâûêè ðåëàêñàöèè è ìîáèëèçàöèè è ëè÷íàÿ 
ìîäåëü ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ).

4. Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (“çàìèíêà”) — ñíè-
æåíèå âîçáóæäåíèÿ ÖÍÑ (ìîòîðíûå óïðàæíåíèÿ, 
äûõàíèå).

5. Ïñèõîëîãè÷åñêèé àíàëèç ïðîäåëàííîé ðà-
áîòû (ïîçèòèâíîå ïðåäñòàâëåíèå âñåãî, ÷òî áû-
ëî ñäåëàíî, è çàêðåïëåíèå óñòàíîâêè íà ïîçèòèâ-
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íîå ïðåäñòàâëåíèå ïðåäñòîÿùåé ðàáîòû ñëåäóþ-
ùèõ óðîêîâ).

6. Ðàññëàáëåíèå è îòäûõ (îñíîâîé ÿâëÿþòñÿ  
çíàíèÿ ïñèõîãèãèåíû è âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå  
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, ïñèõîðåãóëÿöèÿ, ìóçûêà, 
àðîìàòîòåðàïèÿ, ïîçèòèâíîå âîñïðèÿòèå ñåáÿ).

Îäíèì èç îñíîâíûõ ñïîñîáîâ âûõîäà èç âíóò-
ðèëè÷íîñòíîãî êîíôëèêòà ÿâëÿåòñÿ àäåêâàòíàÿ 
ñàìîîöåíêà ñèòóàöèè, â êîòîðîé îêàçàëñÿ ñïîðò-
ñìåí — ðåôëåêñèÿ. Ðåôëåêñèÿ ïîìîãàåò ñïîðò-
ñìåíó âûÿâèòü èñòèííûå ïðè÷èíû ñâîåãî âíóòðåí-
íåãî íàïðÿæåíèÿ, ïåðåæèâàíèé è òðåâîã, ïðàâèëü-
íî îöåíèòü ñëîæèâøóþñÿ ñèòóàöèþ, ñôîðìèðî-
âàòü ïðàâèëüíîå îòíîøåíèå ê ïðîáëåìå è íàéòè 
ýôôåêòèâíîå åå ðåøåíèå [8].

Ãîòîâíîñòü âûïîëíÿòü êàêóþ-ëèáî ðàáîòó ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â îòíîøåíèè ê ýòîé ðàáîòå, ê îòäåëüíûì 
åå ñîñòàâëÿþùèì. Èññëåäîâàíèÿ è íàáëþäåíèÿ 
ïñèõîëîãîâ-ïðàêòèêîâ ïîêàçûâàþò, ÷òî âñå îòíî-
øåíèÿ â ñïîðòå ìîæíî îáúåäèíèòü â òðè ãðóïïû: 
îòíîøåíèå ê ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, îòíîøå-
íèå ê òðåíèðîâêå, îòíîøåíèå ê ñîðåâíîâàíèÿì.

Â ðåçóëüòàòå ìíîãîëåòíåé ïðàêòè÷åñêîé 
ðàáîòû ñî ñïîðòñìåíàìè ðàçëè÷íîé êâàëèôè-
êàöèè íàìè áûë ðàçðàáîòàí àëãîðèòì èçìåíå-
íèÿ ñèñòåìû îòíîøåíèé ê ôàêòîðàì ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è ñïîðòèâíîé æèçíè â 
öåëîì ïîñðåäñòâîì àêòèâèçàöèè ðåôëåêñèâíîãî 
ïðîöåññà ñïîðòñìåíà [8,13,14,16].

Åãî ñîäåðæàíèå, ìåíÿÿñü â êàæäîì êîíêðåò-
íîì ñëó÷àå, òåì íå ìåíåå, óêëàäûâàåòñÿ â ñëåäó-
þùóþ ñõåìó.

Óñïåõ ñïîðòñìåíà çàâèñèò îò ñòåïåíè ñôîð-
ìèðîâàííîñòè ýòèõ îòíîøåíèé, êîòîðûå ïðîÿâëÿ-
þòñÿ â áåçóñëîâíîì ïðèíÿòèè ñïîðòñìåíîì ïðî-
ãðàììû ïîäãîòîâêè.

Ôîðìèðîâàíèå îòíîøåíèé — ïðîöåññ äëè-
òåëüíûé è íåïðåðûâíûé. Â íåì åñòü ñâîåîáðàçíûå 
ïèêè — ýòàïû çàêëþ÷èòåëüíîé ïîäãîòîâêè ê 
êðóïíûì ñîðåâíîâàíèÿì. Åñëè â ïîäãîòîâèòåëü-
íîì è ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäàõ èäåò ïî-
ñòåïåííîå ôîðìèðîâàíèå îòíîøåíèé è âîñïè-
òàíèå îòäåëüíûõ êà÷åñòâ, òî íà çàêëþ÷èòåëü-
íîì ýòàïå ïðîèñõîäèò èíòåíñèâíàÿ ðåàëèçàöèÿ 
âñåé ñîâîêóïíîñòè îòíîøåíèé, àêöåíòèðóþòñÿ 
ïîëîæèòåëüíûå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè, ñîâåðøåí-
ñòâóþòñÿ íàâûêè ñàìîðåãóëÿöèè.

Ãëàâíûì ìåòîäîì ðàáîòû òðåíåðà ñî ñïîðò-
ñìåíîì â ýòîì ïåðèîäå ÿâëÿåòñÿ óáåæäåíèå, ïðî-
âîäÿùååñÿ â ôîðìå áåñåä, íàïðàâëåííûõ íà ôîð-
ìèðîâàíèå ó ñâîåãî ó÷åíèêà ïñèõîëîãèè ñïîðò-
ñìåíà âûñîêîãî êëàññà, à ãëàâíîé öåëüþ — óñòðà-
íåíèå âíóòðåííèõ ìîòèâàöèîííûõ ïðîòèâîðå÷èé.

Ýòà ïñèõîëîãèÿ ñêëàäûâàåòñÿ ïðåæäå âñåãî èç 
âåðû ñïîðòñìåíà â ñåáÿ è â ñâîè âîçìîæíîñòè, 
çàêðåïëåííîé â öåëåâûõ óñòàíîâêàõ.

Êàê áû íè áûëî òðóäíî è êàê áû íè áûëè ãîðü-
êè âðåìåííûå íåóäà÷è, íåîáõîäèìî âåðèòü, ÷òî 
ïðåäåë íå äîñòèãíóò, âîçìîæíîñòè äàëåêî íå 
èñ÷åðïàíû è ìîæíî âûäåðæàòü çíà÷èòåëüíî áî-
ëåå âûñîêèå òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè.

Ñïîðòñìåí äîëæåí áûòü óáåæäåí (è íàäî âñÿ-
÷åñêè ïîäêðåïëÿòü ýòó óáåæäåííîñòü), ÷òî åãî îð-
ãàíèçì ñïîñîáåí ê áûñòðîìó è êà÷åñòâåííîìó 
âîññòàíîâëåíèþ.

Ñïîðòñìåí èñïûòûâàåò áîëüøîå, ÷àñòî çà-
ïðåäåëüíîå óòîìëåíèå. Íî òîëüêî óòîìëåíèå 
äàåò òðåíèðóþùèé ýôôåêò, òîëüêî ïðåîäîëå-
íèå óñòàëîñòè ïîçâîëÿåò ñîâåðøåíñòâîâàòü 
âûíîñëèâîñòü è îæèäàòü êà÷åñòâåííîãî ñêà÷êà â 
ðåçóëüòàòàõ.

Ñëåäóåò óáåäèòü ñïîðòñìåíà â òîì, ÷òî ïå-
ðåä òðåíèðîâêîé íåîáõîäèìî áûòü â îòëè÷-
íîì íàñòðîåíèè, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðûì è 
æèçíåðàäîñòíûì, âåðèòü â óñïåõ.

Íåîáõîäèìî èçáåãàòü ìûñëåé î “÷óäåñíîì” âû-
èãðûøå. Îíè ðàçìàãíè÷èâàþò ñïîðòñìåíà, îñëàá-
ëÿþò åãî âîëþ ê ïîáåäå, ê ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿò-
ñòâèé. Êàæäûé ëåãêî ìîæåò âåðèòü â ÷óäî, íî äà-
ëåêî íå êàæäûé — â ñåáÿ.

Íåñìîòðÿ íà âñþ ñåðüåçíîñòü è òùàòåëüíîñòü 
òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, íåîáõîäèìî âñå æå ïî-
ìíèòü, ÷òî ñïîðò — ýòî èãðà. Íî èãðà î÷åíü ñå-
ðüåçíàÿ. Ïîýòîìó â íåé âûèãðûâàåò òîò, êòî èãðà-
åò ñìåëî, ðåøèòåëüíî, àçàðòíî, ñâîáîäíî.

Íåîáõîäèìî ïðèó÷èòü ñïîðòñìåíà ê ìûñëè, 
÷òî âûèãðûâàåò òîò, êòî ïîëó÷àåò íàñëàæäåíèå îò 
ýòîé ñåðüåçíîé èãðû, îò ñàìîãî ïðîöåññà ïîäãî-
òîâêè è ó÷àñòèÿ â íåé.

Ñïîðòñìåí äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî åãî îáèäû íà 
êîãî-òî âñåãäà ðàáîòàþò ïðîòèâ íåãî: îáèæåííûé 
÷åëîâåê íå ìîæåò äî êîíöà îòäàòüñÿ ðàáîòå — îí 
ñëèøêîì æàëååò ñåáÿ.

Ïîýòîìó êàêèìè áû ñëîæíûìè íå áûëè îòíî-
øåíèÿ ñ òðåíåðîì, íàäî âñåãäà ïîìíèòü — ýòîò 
÷åëîâåê æåëàåò òåáå äîáðà! Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, 
çà÷åì îí ïåðåíîñèò òå æå ëèøåíèÿ?

Âûñîêîêëàññíîìó ñïîðòñìåíó íåëåãêî ïåðå-
íåñòè îòðèöàòåëüíóþ îöåíêó. Íî îí äîëæåí íàéòè 
ìóæåñòâî è ñêàçàòü ñåáå, ÷òî åùå íåäîñòàòî÷íî 
õîðîø, ãäå-òî íåäîðàáîòàë, äàë ñåáå ïîñëàáëå-
íèå. Ýòî ïîäõëåñòíåò ê íîâîé íàïðÿæåííîé ðà-
áîòå.

Ëþáîé ñòàðò âûçûâàåò íàïðÿæåíèå. Íî ñïîðò-
ñìåí äîëæåí óâåðåííî ïîäõîäèòü ê ñîðåâíîâà-
íèÿì. 

Ýòó óâåðåííîñòü äîëæåí âñåëèòü àíàëèç ïðî-
äåëàííîé ðàáîòû, ýòàïíûõ öåëåé, êîòîðûõ óäàëîñü 
äîñòèãíóòü. Ñîðåâíîâàíèå äëÿ ñïîðòñìåíà — ñâîå -
îáðàçíûé ïðàçäíèê ãîòîâíîñòè. È åå íóæíî íå 
òîëüêî âûçâàòü, íî è çàêðåïèòü â ñîçíàíèè ñïîðò-
ñìåíà ïåðåæèâàíèå ÷óâñòâà ãîòîâíîñòè.
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Â ñîðåâíîâàíèÿõ ñïîðòñìåí äîëæåí ñïîêîéíî 
è óâåðåííî ðåàëèçîâàòü òî, ÷òî çàëîæåíî óïîð-
íûì òðóäîì íà òðåíèðîâêàõ.

Ñïîðòñìåí âûñîêîãî êëàññà äîëæåí âñåãäà 
ïîìíèòü, ÷òî îí çàêàëåííûé áîåö è ìîæåò âûñòó-
ïèòü íà äîëæíîì óðîâíå â ëþáîì ñîñòîÿíèè. Ýòî 
åãî ïðèâèëåãèÿ. Îí äîëæåí áûòü óâåðåí â òîì, ÷òî 
ñïîêîéíî, óâåðåííî, íà âûñîêîì áîåâîì ïîäúåìå 
âûïîëíèò âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ.

Âûâîäû

 Ñôîðìèðîâàííîå òàêèì îáðàçîì îòíîøå-
íèå ê ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, óñòðàíèâ âíóò-
ðèëè÷íîñòíûå ïðîòèâîðå÷èÿ, ñòàíîâèòñÿ ôî-
íîì, íà êîòîðîì äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ ñïåöè-
àëüíàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñ ïðèìå-
íåíèåì ñïåöèàëüíûõ ìåòîäîâ è ñ ïðèâëå÷å-
íèåì ïðîôåññèîíàëüíîãî ñïîðòèâíîãî ïñèõîëîãà 
[1, 2, 9, 11, 12, 13].
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Summary.  In the article experimental data 
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with use of modern technologies, in 

particular, device “Huber” are stated.

© Оксана Шинкарук, Владимир Гамалий, 
 Александр Жирнов, 2008

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïðîÿâëåíèå äâèãàòåëüíîé ôóíê-
öèè ñïîðòñìåíà â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíûõ ñî-
ñòÿçàíèé ñâÿçàíî ñ åãî êîîðäèíàöèîííûìè ñïîñîáíîñòÿìè. 
Óðîâåíü êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé âî ìíîãîì çàâèñèò 
îò ìîòîðíîé (äâèãàòåëüíîé) ïàìÿòè — ñâîéñòâà öåíòðàëüíîé 
íåðâíîé ñèñòåìû çàïîìèíàòü äâèæåíèÿ è âîñïðîèçâîäèòü 
èõ â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè [1]. Ìîòîðíàÿ ïàìÿòü ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîãî êëàññà, îñîáåííî ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â âèäàõ 
ñïîðòà ñî ñëîæíîé êîîðäèíàöèîííîé ñòðóêòóðîé äâèæåíèé, 
ñïîñîáíà ôèêñèðîâàòü è óäåðæèâàòü ìíîæåñòâî õàðàêòåðèñ-
òèê äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, ê êîòîðûì â ïåðâóþ î÷åðåäü íå-
îáõîäèìî îòíåñòè äèíàìè÷åñêóþ ñîñòàâëÿþùóþ. Ýòî îáåñ-
ïå÷èâàåò ïðîÿâëåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ êîîðäèíàöèîííûõ 
ñïîñîáíîñòåé â ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ óñëîâèÿõ, äàæå íå 
õàðàêòåðíûõ äëÿ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè. 

Âàæíûì ôàêòîðîì, ïðåäîïðåäåëÿþùèì óðîâåíü êîîð-
äèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíàÿ âíóòðè-
ìûøå÷íàÿ è ìåæìûøå÷íàÿ êîîðäèíàöèÿ. Ñïîñîáíîñòü áû-
ñòðî àêòèâèçèðîâàòü íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî äâèãàòåëüíûõ 
åäèíèö, îáåñïå÷èòü îïòèìàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå ìûøö-
ñèíåðãèñòîâ è ìûøö-àíòàãîíèñòîâ õàðàêòåðíà êâàëèôèöèðî-
âàííûì ñïîðòñìåíàì, îòëè÷àþùèìñÿ âûñîêèì óðîâíåì äâè-
ãàòåëüíîé êîîðäèíàöèè [2, 4]. Íåðâíî-ìûøå÷íàÿ êîîðäèíà-
öèÿ âûñòóïàåò ñèñòåìîîáðàçóþùèì ôàêòîðîì ïî îòíîøåíèþ 
ê àêòèâíûì óñèëèÿì è äâèæåíèÿì ÷åëîâåêà. Åå ôóíêöèÿ âû-
ðàæàåòñÿ â óïîðÿäî÷åíèè àêòèâíîñòè îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ 
ãðóïï òàê, ÷òîáû ñîâåðøàåìîå äâèæåíèå òî÷íî ñëåäîâà-
ëî íàäëåæàùåé òðàåêòîðèè. Ïîýòîìó, ãîâîðÿ î êîîðäèíàöèè 
äâèæåíèé ñïîðòñìåíà, ñëåäóåò ïðåæäå âñåãî èìåòü â âèäó íå 
ñàìè äâèæåíèÿ, òî åñòü îòíîñèòåëüíîå ïåðåìåùåíèå çâåíüåâ 
òåëà, à óïîðÿäî÷èâàíèå âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ïî îòíîøåíèþ 
ê òåëó ÷åëîâåêà ñèë, âîçíèêàþùèõ ïðè ðåøåíèè äâèãàòåëüíîé 
çàäà÷è. Â óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè êîîðäèíèðóþò-
ñÿ íå ñòîëüêî äâèæåíèÿ, ñêîëüêî óñèëèÿ, âûçûâàþùèå è ðå-
ãóëèðóþùèå äâèæåíèÿ [2]. Îäíèì èç ìåòîäîâ ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿåòñÿ 
ðàçâèòèå òî÷íîñòè âîñïðèÿòèÿ è âîñïðîèçâåäåíèÿ ïðîÿâëÿå-
ìûõ ñîáñòâåííûõ óñèëèé ïðè ðåøåíèè äâèãàòåëüíûõ çàäàíèé 
ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè [3, 5].

Ìíîãîîáðàçèå äâèæåíèé, îñóùåñòâëÿåìûõ â ïðîöåññå 
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðåäîïðåäåëÿåò íåîáõîäèìîñòü 
íàëè÷èÿ îáúåêòèâíûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, ñ ïîìîùüþ êîòî-
ðûõ ìîæíî áûëî áû äàòü êîëè÷åñòâåííóþ îöåíêó êà÷åñòâåí-
íûõ õàðàêòåðèñòèê äâèæåíèÿ, ïðåäñòàâëÿþùèõ ñîáîé ðàçëè÷-
íóþ êîîðäèíàöèîííóþ ñëîæíîñòü. Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ïðèìåíåíèå 
óïðàæíåíèé ñ àêöåíòîì íà òî÷íîñòü èõ âûïîëíåíèÿ ïî ïàðà-
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ìåòðàì âðåìåíè, ïðîñòðàíñòâà è îñîáåííî óñè-
ëèé ÿâëÿåòñÿ  ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì êîíòðîëÿ 
è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êîîðäèíàöèîííîé ôóíêöèè 
[4], ìû èñïîëüçîâàëè àïïàðàò “Huber”, êîòîðûé  
ïîçâîëÿåò â èíòåãðèðîâàííîì âèäå êîëè÷åñòâåí-
íî îöåíèâàòü íàçâàííûå ïîêàçàòåëè.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèé: èçó÷åíèå, àíà-
ëèç è îáîáùåíèå äàííûõ ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, èññëåäîâàíèå êîîðäè-
íàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ñ èñïîëüçîâàíèåì ìíî-
ãîôóíêöèîíàëüíîãî àïïàðàòà “Huber”, ìåòîäû 
ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.

Àïïàðàò “Huber” (ðèñ. 1) îòíîñèòñÿ ê òðåíà-
æåðíûì óñòðîéñòâàì íîâîãî ïîêîëåíèÿ è ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ìîòîðèçèðîâàííóþ íåñòàáèëüíóþ 
ïëàòôîðìó (1), ñîåäèíåííóþ ñ âåðòèêàëüíîé äè-
íàìè÷åñêîé êîëîííîé (3), â êîòîðóþ âñòðîåíû: 
ìíîãîñåêòîðíûå ðóêîÿòêè (2), ñîäåðæàùèå ñåí-
ñîðû äëÿ èçìåðåíèÿ ïðèêëàäûâàåìûõ óñèëèé (òî 
åñòü äèíàìîìåòðû); èíòåðàêòèâíûé äèñïëåé (4) 
äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ îáðàòíîé ñâÿçè ñ ïàöèåíòîì 
è êîíòðîëÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè îòíîñèòåëüíî 
ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö, ó÷àñòâóþùèõ â âûïîëíÿå-
ìîì äâèæåíèè íåïîñðåäñòâåííî âî âðåìÿ äâèæå-
íèÿ; êîîðäèíàöèîííîå òàáëî (5, 6) äëÿ èçìåðåíèÿ 
ñòåïåíè ñèíõðîíèçàöèè (êîîðäèíàöèè) àêòèâíîñòè 
ìûøö èñïûòóåìîãî ïðè âûïîëíåíèè äâèæåíèÿ.

Àïïàðàò ïîçâîëÿåò: èçìåðèòü ñòåïåíü óñè-
ëèÿ êàæäîé ðóêè, ïåðåäàâàåìîãî ÷åðåç ðóêîÿòêè 
íà äèíàìîìåòðû, ïðè âûïîëíåíèè äâèæåíèé òèïà 
“äàâè” è “òÿíè”; äîçèðîâàòü çàäàííîå óñèëèå äëÿ 
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ; èçìåðèòü ñðåäíåå óñè-
ëèå è ñòåïåíü åãî îòêëîíåíèÿ îò  ýòàëîííîãî çà 
âåñü ïåðèîä àêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ èñïûòó-
åìîãî ñ àïïàðàòîì, äëèòåëüíîñòü âîñïðîèçâåäå-
íèÿ ýòàëîííîãî óñèëèÿ çà âðåìÿ òåñòèðîâàíèÿ.

Îñîáåííîñòüþ àïïàðàò “Huber” ÿâëÿåòñÿ ìóëü-
òèñåíñîðíîå âîçäåéñòâèå íà ïðîïðèîðåöåïöèþ, 
ýêñòåðîðåöåïöèþ è îðãàíû ÷óâñòâ ñïîðòñìåíà âî 

âðåìÿ èçîòîíè÷åñêè-èçîìåòðè÷åñêîãî óñèëèÿ â 
ðàçëè÷íûõ âàðèàíòàõ âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíîãî 
çàäàíèÿ, êîòîðûå âàðüèðóþòñÿ ñêîðîñòüþ è àìï-
ëèòóäîé äâèæåíèÿ îïîðíîé ïëàòôîðìû.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæ-

äåíèå. Äëÿ îöåíêè ïðîÿâëåíèÿ êîîðäèíàöèîí-
íîé ôóíêöèè ñïîðòñìåíîâ ðàçíîé êâàëèôèêàöèè 
ìû ïðîâåëè òåñòèðîâàíèå ÷ëåíîâ ñáîðíîé êî-
ìàíäû Óêðàèíû ïî ïðûæêàì â âîäó (16 ÷åëîâåê). 
Ñïîðòñìåíû áûëè ðàçäåëåíû íà äâå êâàëèôèêà-
öèîííûå ãðóïïû: ïåðâàÿ — êàíäèäàòû â ìàñòå-
ðà ñïîðòà (ÊÌÑ) è ìàñòåðà ñïîðòà (ÌÑ) — 6 ÷å-
ëîâåê, âòîðàÿ — çàñëóæåííûå ìàñòåðà ñïîðòà 
(ÇÌÑ) è ìàñòåðà ñïîðòà ìåæäóíàðîäíîãî êëàñ-
ñà (ÌÑÌÊ) — 10 ÷åëîâåê. Ñïîðòñìåíàì îáåèõ 
ãðóïï ïðåäëàãàëîñü âûïîëíèòü òåñòîâîå çàäàíèå: 
íàõîäÿñü íà íåïîäâèæíîé ïëàòôîðìå â ïîçå ëå-
âàÿ íîãà âïåðåäè, ïðàâàÿ ñçàäè (ðèñ. 2), ïðîèç-
âåñòè âåðõíèìè êîíå÷íîñòÿìè äàâëåíèå è òÿãó íà 
ñèëîèçìåðèòåëüíûå ýëåìåíòû óñòðîéñòâà. Èñõî-
äíûå òåñòèðóþùèå (ýòàëîííûå) óñèëèÿ â çàäàí-
íîì ïîëîæåíèè íåîáõîäèìî áûëî çàïîìíèòü, ÷òî-
áû âîñïðîèçâåñòè èõ â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ ñîñòî-
ÿíèÿ îïîðû, â ÷àñòíîñòè, ïðè äâèæåíèè îïîðíîé 
ïëàòôîðìû ñî ñêîðîñòüþ è àìïëèòóäîé 50 è 70 % 
ìàêñèìàëüíîé è íà ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäå. Ïðè 
ýòîì íà âñåì ïðîòÿæåíèè òåñòèðîâàíèÿ èñïîëü-
çîâàëñÿ ìåõàíèçì îáðàòíîé ñâÿçè î òî÷íîñòè âû-
ïîëíåíèÿ çàäàíèÿ ÷åðåç âèçóàëüíóþ öâåòîâóþ èí-
ôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ïîñòóïàëà ñ êîîðäèíàöèîííî-
ãî òàáëî àïïàðàòà.

Ðåçóëüòàòû â êàæäîì îòäåëüíîì òåñòå, çàôèê-
ñèðîâàííûå äëÿ ëåâîé è ïðàâîé ðóêè, â äàëüíåé-
øåì ñóììèðîâàëèñü, ðàññ÷èòûâàëèñü ñðåäíèå 
ïîêàçàòåëè äëÿ êàæäîãî ñïîðòñìåíà, à çàòåì íà 
îñíîâå àíàëèçà èíäèâèäóàëüíûõ ñðåäíèõ — ñðåä-
íèé ïîêàçàòåëü äëÿ àòëåòîâ êâàëèôèêàöèîííîé 
ãðóïïû. Ðåçóëüòàòû òåñòèðîâàíèÿ ïðèâåäåíû â 
òàáëèöàõ 1, 2.

Ðèñóíîê 1 — Îáùèé âèä àïïàðàòà “Huber”:
1 — ïîäâèæíàÿ ïëàòôîðìà; 2 — ìíîãîñåêòîðíûå 
ðóêîÿòêè; 3 — äèíàìè÷åñêàÿ êîëîííà; 4 — 
èíòåðàêòèâíûé äèñïëåé; 5, 6 — êîîðäèíàöèîííîå òàáëî

Ðèñóíîê 2 — Ïîçû ñïîðòñìåíîâ ïðè òåñòèðîâàíèè 
êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé íà àïïàðàòå “Huber”



129

Ãëàâíûì êðèòåðèåì óðîâíÿ ðàçâèòèÿ êî-
îðäèíàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ â íà-
øåì ýêñïåðèìåíòå áûëà èõ ñïîñîáíîñòü âîñïðî-
èçâîäèòü òåñòîâîå (ýòàëîííîå) óñèëèå  â ìåíÿþ-
ùèõñÿ âíåøíèõ óñëîâèÿõ, â ÷àñòíîñòè, ïðè ðàçíîé 
àìïëèòóäå è ñêîðîñòè äâèæåíèÿ îïîðû (îïîðíîé 
ïëàòôîðìû).

Ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòà ïîêàçàëè, ÷òî ÌÑ 
è ÊÌÑ ñìîãëè âîñïðîèçâåñòè ýòàëîííîå óñèëèå 
ñóììàðíî âî âñåõ ïðåäëàãàåìûõ òåñòàõ â èíòåð-
âàëå âðåìåíè, ðàâíîì 29,32 % îáùåãî âðåìå-
íè òåñòèðîâàíèÿ, à ó ÌÑÌÊ è ÇÌÑ ýòîò èíòåðâàë 
áûë áîëåå ïðîäîëæèòåëüíûì è ñîñòàâèë 39,48 %. 
Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî êîîðäèíàöèîííûå 
ñïîñîáíîñòè âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñ-
ìåíîâ çíà÷èòåëüíî âûøå êâàëèôèöèðîâàííûõ, 
÷åì âî ìíîãîì îáóñëîâëèâàåòñÿ òåõíè÷åñêàÿ 
ñëîæíîñòü âûïîëíÿåìûõ èìè ýëåìåíòîâ ñîðåâíî-
âàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ.

Íàðÿäó ñ ýòèì áûëî îòìå÷åíî, ÷òî íåçàâèñèìî 
îò êâàëèôèêàöèè ñïîðòñìåíîâ òî÷íîñòü âîñïðîèç-
âåäåíèÿ òåñòîâîãî óñèëèÿ â ðåæèìå “æèì” (ðàçãè-
áàíèå) çíà÷èòåëüíî âûøå, íåæåëè â ðåæèìå “òÿãà” 
(ñãèáàíèå). Ýòîò ôåíîìåí íàñëåäñòâåííî îáóñ-
ëîâëåí è ïîäêðåïëåí â ïðîöåññå æèçíåäåÿòåëü-

Òàá ë èöà  1  —  Äëèòåëüíîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ 
òåñòî âîãî óñèëèÿ çà âðåìÿ òåñòà ïðè ðàçëè÷íûõ 
ðåæèìàõ ðàáîòû â ãðóïïå ÊÌÑ è ÌÑ (n = 6)

Èñïûòó-
åìûé

Ñïîðòèâíàÿ 
êâàëèôè-

êàöèÿ

Ðåæèì 
ðàáîòû

Äëèòåëüíîñòü 
âîñïðîèçâåäåíèÿ 

òåñòîâîãî óñèëèÿ çà 
âðåìÿ òåñòà, %

Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

À-âà ÌÑ Æèì  29,3  35,3
Òÿãà  20,0  17,3

 24,65*  26,3*
Â-êî ÌÑ Æèì  29,6  32,0

Òÿãà  24,6  25,33
 27,1*  28,65*

Ê-îâ ÌÑ Æèì  42,3  41,7
Òÿãà  13,0  29,3

 27,15*  35,5*
Ï-àÿ ÌÑ Æèì  27,0  31,3

Òÿãà  22,3  20,6
 24,65*  25,85*

×-êî ÊÌÑ Æèì  42,0  31,3
Òÿãà  27,7 38,3

 34,85* 34,8*
Á-ðü ÊÌÑ Æèì  40,6 26,3

Òÿãà  28,3 24,0
 34,45* 25,15*

Ñðåäíèå ïîêàçàòåëè 
îòäåëüíûõ ðåæèìîâ 
ðàáîòû

Æèì  36,3 32,52
Òÿãà  22,65 25,8
Æèì 
+Òÿãà

 29,47 29,16

Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü äëÿ 
ãðóïïû, %

29,32

*Ñðåäíèé èíäèâèäóàëüíûé ïîêàçàòåëü.

Òàá ë èöà  2  —  Äëèòåëüíîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ 
òåñ òî âîãî óñèëèÿ çà âðåìÿ òåñòà ïðè ðàçëè÷íûõ 
ðåæèìàõ ðàáîòû â ãðóïïå ÌÑÌÊ è ÇÌÑ (n =10) 

Èñïûòó-
åìûé

Ñïîðòèâíàÿ 
êâàëèôè-

êàöèÿ

Ðåæèì 
ðàáîòû

Äëèòåëüíîñòü 
âîñïðîèçâåäåíèÿ 

òåñòîâîãî óñèëèÿ çà 
âðåìÿ òåñòà, %

Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

Ç-îâ ÇÌÑ Æèì  24,6  39,3
Òÿãà  36,3  14,0

 30,45*  27,8*
Ë-êî ÌÑÌÊ Æèì  63,3  58,6

Òÿãà  46,3  41,0
 54,8*  49,8*

Ø-îâ ÌÑÌÊ Æèì  33,7  44,6
Òÿãà  35,0  29,3

 36,85*  36,95*
Ì-ñêèé ÌÑÌÊ Æèì  47,3  34,3

Òÿãà  39,4  24,7
 43,5*  29,5*

Ô-âà ÇÌÑ Æèì  35,0  48,3
Òÿãà  22,6  34,3

 28,8*  41,3*
Ê-âà ÌÑÌÊ Æèì  53,0  66,7

Òÿãà  54,3  54,3
 53,65*  60,5*

Ê-øà ÌÑÌÊ Æèì  47,3  24,7
Òÿãà  17,3  12,3

 32,3*  18,5*
Ì-åâ ÌÑÌÊ Æèì  41,6  49,0

Òÿãà  38,0  39,3
 39,8*  44,2*

Ïð-÷óê ÌÑÌÊ Æèì  53,3  63,0
Òÿãà  39,0  69,0

 46,15*  66,0*
Æ-ê ÌÑÌÊ Æèì  31,3  42,0

Òÿãà  17,3  26,0
 24,3*  34,0*

Ñðåäíèå ïîêàçàòåëè 
îòäåëüíûõ ðåæèìîâ 
ðàáîòû

Æèì  46,17  47,05
Òÿãà  32,95  31,72
Æèì 
+Òÿãà

 39,56  39,39

Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü äëÿ 
ãðóïïû, %

39,48

*Ñðåäíèé èíäèâèäóàëüíûé ïîêàçàòåëü.
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Òàá ë èöà  3  —  Èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîìîòîðíûå îñîáåííîñòè ñïîðòñìåíîâ è ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè äëÿ 
÷ëåíîâ ñáîðíîé êîìàíäû Óêðàèíû ïî ïðûæêàì â âîäó

Èñïûòóåìûé Ñïîðòèâíàÿ 
êâàëèôèêàöèÿ Ðåçóëüòàò îáñëåäîâàíèÿ

Ç-îâ ÇÌÑ Àêòèâèçèðóåòñÿ, êîãäà åñòü ñëîæíîñòü èëè êîíêóðåíöèÿ, ìîãóò áûòü 
íåïðåäâèäåííûå ñðûâû, ýëåìåíòû ïîâûøåííîé ñëîæíîñòè ëó÷øå ñîâåð-
øåíñòâîâàòü â íà÷àëå òðåíèðîâêè

Ë-êî ÌÑÌÊ Âûñîêàÿ è ñòàáèëüíàÿ ðåçóëüòàòèâíîñòü â ñîðåâíîâàíèÿõ, îäíàêî ñ 
ïîâûøåíèåì ñëîæíîñòè è îòâåòñòâåííîñòè íàáëþäàåòñÿ òåíäåíöèÿ ê 
ñíèæåíèþ ðåçóëüòàòà, íà ñîðåâíîâàíèÿõ ðåçóëüòàò îáû÷íî ëó÷øå, ÷åì íà 
òðåíèðîâêå, íîâûå ýëåìåíòû öåëåñîîáðàçíî ñîâåðøåíñòâîâàòü â íà÷àëå 
òðåíèðîâêè

Ø-îâ ÌÑÌÊ Íåóäîâëåòâîðèòåëüíàÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ, ïîäâåðæåí 
íåïðåäâèäåííûì ñðûâàì, íåò ñòàáèëüíîñòè, òðåáóåò áîëåå äëèòåëüíîãî 
îñâîåíèÿ ýëåìåíòîâ ïðîãðàììû, ïåðåä âûïîëíåíèåì ñîðåâíîâàòåëüíîãî 
óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìà ïîâûøåííàÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà ïðåä-
ñòîÿùåé äåÿòåëüíîñòè

Ì-êèé ÌÑÌÊ Âûðàæåííîå ëåâîñòîðîííåå äîìèíèðîâàíèå, ñ óâåëè÷åíèåì ñëîæíîñòè 
äâèãàòåëüíîé çàäà÷è ïîâûøàåòñÿ òî÷íîñòü åå âûïîëíåíèÿ, íåîáõîäèìî 
ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðîöåäóðó íàñòðàèâàíèÿ íà ïðåäñòîÿùóþ äåÿòåëüíîñòü

Ô-âà ÇÌÑ Àêòèâèçèðóåòñÿ, êîãäà åñòü ñëîæíîñòü èëè êîíêóðåíöèÿ, ìîãóò áûòü 
íåïðåäâèäåííûå ñðûâû, ëó÷øèé ðåçóëüòàò, êàê ïðàâèëî, â ïåðâîé 
ïîïûòêå

Ê-âà ÌÑÌÊ Ñíèæåíèå êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ ê êîíöó ñîðåâíîâàíèé, íåñìîòðÿ íà 
òî ÷òî ðåçóëüòàò îñòàåòñÿ äîñòàòî÷íî âûñîêèì, ïåðâàÿ ïîïûòêà ëó÷øå 
îñòàëüíûõ

Ê-øà ÌÑÌÊ Ïîâûøàòü êîíöåíòðàöèþ âíèìàíèÿ íà ïðåäñòîÿùåé äåÿòåëüíîñòè, 
÷åòêî îñîçíàâàòü óñòàíîâêó òðåíåðà è ñïîñîá åå ðåàëèçàöèè, ìîãóò áûòü 
íåïðåäâèäåííûå ñðûâû

Ì-åâ ÌÑÌÊ Îñòðàÿ êîíêóðåíöèÿ îòðèöàòåëüíî âëèÿåò íà êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèÿ, ðåçóëüòàòû äîñòàòî÷íî ñòàáèëüíû, äâèãàòåëüíûå ïðåäïî÷òå-
íèÿ íåçíà÷èòåëüíî âûðàæåíû äëÿ ïðàâîé ñòîðîíû

Ïð-÷óê ÌÑÌÊ ßâíî âûðàæåííîå ïðàâîñòîðîííåå äîìèíèðîâàíèå, ïðè äîñòàòî÷íî ñòà-
áèëüíîì âûïîëíåíèè ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé áîëüøàÿ âåðîÿò-
íîñòü ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà â ïåðâîé ïîïûòêå 

Æ-ê ÌÑÌÊ ×åì áîëüøå îòâåòñòâåííîñòü, òåì  âûøå  ðåçóëüòàò; íèêîãäà íå âêëþ÷àòü 
â ñîðåâíîâàòåëüíóþ ïðîãðàììó íåäîñòàòî÷íî îñâîåííûå ýëåìåíòû — 
ìîãóò áûòü ñóùåñòâåííûå ñðûâû, ýëåìåíòû ïîâûøåííîé ñëîæíîñòè 
ëó÷øå ñîâåðøåíñòâîâàòü âî âòîðîé ïîëîâèíå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ 

À-âà ÌÑ Ñ ïîâûøåíèåì ñëîæíîñòè äâèãàòåëüíîãî çàäàíèÿ íàáëþäàåòñÿ òåíäåí-
öèÿ óëó÷øåíèÿ ðåçóëüòàòà; òðåáóåò àêöåíòèðóåìîé êîíêðåòèçàöèè çàäà÷, 
ðåøàåìûõ â òðåíèðîâêå; äîñòàòî÷íî ñòàáèëüíî âûñòóïàåò íà ñîðåâíîâà-
íèÿõ

Â-êî ÌÑ Åñòü õîðîøèå ðåçåðâû äëÿ äàëüíåéøåãî ïîâûøåíèÿ ñòàáèëüíîñòè 
ðåçóëüòàòà â ñîðåâíîâàòåëüíîì óïðàæíåíèè, óñòîé÷èâ ê ðàçëè÷íûì ðàç-
äðàæèòåëÿì è ïîìåõàì, ýëåìåíòû ïîâûøåííîé ñëîæíîñòè ëó÷øå ñîâåð-
øåíñòâîâàòü ïîñëå äîñòàòî÷íî ïðîäîëæèòåëüíîãî âðàáàòûâàíèÿ

Ê-îâ ÌÑ Äîìèíèðóåò ïðàâàÿ ñòîðîíà, ñ ïîâûøåíèåì ñëîæíîñòè è îòâåòñòâåííîñ-
òè ðåçóëüòàò ñíèæàåòñÿ, òðåáóåò ïðî÷íîãî çàêðåïëåíèÿ íàâûêà

Ï-àÿ ÌÑ Íåóâåðåííîñòü â ñåáå, ïîäâåðæåíà âîçäåéñòâèþ ðàçëè÷íûõ ðàçäðàæèòå-
ëåé, òðåáóåò áîëåå ïðîäîëæèòåëüíîãî íàñòðàèâàíèÿ íà ïðåäñòîÿùóþ äåÿ-
òåëüíîñòü 

×-êî ÊÌÑ Ñêëîííà ê íåïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòå ñ óìåðåííîé ñëîæíîñòüþ, ñàìûå 
ñëîæíûå äâèãàòåëüíûå çàäà÷è äîëæíà ðåøàòü â íà÷àëå çàíÿòèÿ 

Á-ðü ÊÌÑ Íåò ÿâíî âûðàæåííîé äîìèíèðóþùåé ñòîðîíû, ñ ïîâûøåíèåì ñëîæíîñ-
òè è îòâåòñòâåííîñòè ðåçóëüòàò ñíèæàåòñÿ, òðåáóåò ïðî÷íîãî çàêðåïëåíèÿ 
íàâûêà
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íîñòè ÷åëîâåêà. Â åãî îñíîâå ëåæèò ïîñòîÿííîå 
ó÷àñòèå ìûøö-ðàçãèáàòåëåé â ïðîòèâîäåéñòâèè 
ãðàâèòàöèîííûì âëèÿíèÿì, ÷òî äåëàåò èõ ñîîò-
âåòñòâóþùèå ðåöåïòîðû áîëåå ÷óâñòâèòåëüíûìè 
ê âîñïðèÿòèþ ìåíÿþùèõñÿ ñèëîâûõ âîçäåéñòâèé. 
Àíàëèç èíäèâèäóàëüíûõ ïðîòîêîëîâ èññëåäîâà-
íèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî òî÷íîñòü âîñïðîèçâåäå-
íèÿ òåñòîâîãî óñèëèÿ áîëüøèíñòâîì ñïîðòñìåíîâ 
íåçàâèñèìî îò ñïîðòèâíîé êâàëèôèêàöèè ñíèæà-
åòñÿ ñ ïîâûøåíèåì ñêîðîñòè è àìïëèòóäû äâèæå-
íèÿ îïîðíîé ïëàòôîðìû. Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò 
ðåçóëüòàòû ÌÑÌÊ Æ-ê, ó êîòîðîé ñàìûå âûñîêèå 
ïîêàçàòåëè íàáëþäàþòñÿ ïðè ìàêñèìàëüíîé èí-
òåíñèâíîñòè âíåøíèõ âîçäåéñòâèé. Íà íàø âçãëÿä, 
ýòà ñïîðòñìåíêà òðåáóåò îñîáîãî ïîäõîäà ïðè 
ðàçðàáîòêå òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ 
ïðîãðàìì, ãëàâíîé îñîáåííîñòüþ êîòîðûõ äîëæ-
íî áûòü ïîñòîÿííîå ïîâûøåíèå òðåáîâàíèé èëè ê 
ñëîæíîñòè òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ è óñëîâèÿì èõ 
ðåàëèçàöèè, èëè ê îöåíêå êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ. 
Èìåííî äëÿ ýòîé ñïîðòñìåíêè, ïî íàøåìó ìíå-
íèþ, òàêîé ïîäõîä â íàèáîëüøåé ìåðå áóäåò ñîîò-
âåòñòâîâàòü åå èíäèâèäóàëüíûì ïñèõîìîòîðíûì 
îñîáåííîñòÿì. 

Èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîìîòîðíûå îñîáåííîñ-
òè ñïîðòñìåíîâ è ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè, 
êîòîðûå íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè îðãàíèçàöèè 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà äëÿ îáñëåäîâàííûõ, 
ïðèâåäåíû â òàáëèöå 3.

Îïðåäåëåíèå ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ 
àïïàðàòà “Huber” äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ 
ñïîñîáíîñòåé êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ 
îñóùåñòâëÿëîñü â ïðîöåññå ñðàâíèòåëüíîãî ýêñ-
ïåðèìåíòà, êîòîðûé áûë ïðîâåäåí â ãðóïïå êâà-

ëèôèöèðîâàííûõ ãèìíàñòîâ íà ïðîòÿæåíèè øåñòè 
íåäåëü. Ñïîðòñìåíû êîíòðîëüíîé (n = 7) è ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé (n = 7) ãðóïï (ñïåöèàëèçàöèÿ — 
ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà) íà ïðîòÿæåíèè øåñòè íå-
äåëü òðåíèðîâàëèñü ïî îáùåïðèíÿòîé ïðîãðàììå 
ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. Äëÿ ñïîðòñìåíîâ ýêñïå-
ðèìåíòàëüíîé ãðóïïû äîïîëíèòåëüíî 3 ðàçà â íå-
äåëþ ïî 20 ìèí áûëè îðãàíèçîâàíû çàíÿòèÿ íà 
àïïàðàòå “Huber”, íà êîòîðûõ ïðîâîäèëîñü âû-
ïîëíåíèå êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé ñ âîñïðîèç-
âåäåíèåì çàäàííîãî íà èñõîäíîì òåñòèðîâàíèè 
óñèëèÿ. Ñïîðòñìåíû îáåèõ ãðóïï ïðîøëè êîí-
òðîëüíîå òåñòèðîâàíèå â íà÷àëå è â êîíöå ýêñïå-
ðèìåíòà, â ðåçóëüòàòå êîòîðûõ áûëà îïðåäåëåíà 
èõ ñïîñîáíîñòü ê òî÷íîñòè âîñïðîèçâåäåíèÿ ýòà-
ëîííîãî óñèëèÿ ïðè ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ âíåøíèõ 
âîçäåéñòâèé.

Â íà÷àëå ýêñïåðèìåíòà ñóììàðíàÿ äëè-
òåëüíîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ òåñòîâîãî óñèëèÿ 
ñïîðò-ñìåíàìè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû áû-
ëà íåñêîëüêî âûøå (43,0 %), íåæåëè ó ñïîðò-
ñìåíîâ êîíòðîëüíîé ãðóïïû (39,5 %), íî ñòàòè-
ñòè÷åñêè äîñòîâåðíûõ îòëè÷èé íå íàáëþäàëîñü 
(òàáë. 4, 5). 

Ê îêîí÷àíèþ ýêñïåðèìåíòà äëèòåëüíîñòü âîñ-
ïðîèçâåäåíèÿ ýòàëîííîãî óñèëèÿ ñïîðòñìåíà-
ìè êîíòðîëüíîé ãðóïïû äîñòîâåðíî íå èçìåíè-
ëàñü, õîòÿ è íàáëþäàëîñü  íåçíà÷èòåëüíîå óëó÷-
øåíèå ðåçóëüòàòîâ òåñòèðîâàíèÿ ñ 39,5 äî 40,5 % 
(òàáë. 6).

Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äîïîëíèòåëüíûå 
çàíÿòèÿ íà àïïàðàòå “Huber” îêàçàëè ïîëîæèòåëü-
íûé ýôôåêò äëÿ ðàçâèòèÿ ñåíñîìîòîðíûõ âîç-
ìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ, òàê êàê òåñòèðóåìûå ïî-

Òàá ë èöà  4  —  Äëèòåëüíîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ òåñòîâîãî óñèëèÿ ñïîðòñìåíàìè êîíòðîëüíîé ãðóïïû ïðè 
ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ ðàáîòû íà àïïàðàòå “Huber” â íà÷àëå ýêñïåðèìåíòà (n =7)

¹ 
òåñòà

Ðåæèì 
ðàáîòû

Õàðàêòåðèñòèêà 
äâèæåíèÿ 

ïëàòôîðìû, %

Òåñòîâîå óñèëèå, 
êã

Óñèëèå ïðè 
ïîäâèæíîé îïîðå, 

êã

Äëèòåëüíîñòü 
âîñïðîèçâåäåíèÿ 

òåñòîâîãî óñèëèÿ, %

Ñêîðîñòü Àìïëèòóäà Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà Ñðåäíåå Ëåâàÿ 

ðóêà
Ïðàâàÿ 
ðóêà

Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

1 Æèì 50 50  8,1  8,5  8,3  7,9  8,2 36 38
Òÿãà  10,2  10,6  10,4  9,7  9,8 42 33

2 Æèì 50 50  9  8,7  8,8  8,7  8,9 51 48
Òÿãà  9,9  10,3  10,1  9,2  9,6 46 37

3 Æèì 70 70  7,6  7,8  7,7  7,1  7,5 49 51
Òÿãà  11  10,7  10,8  9,6  9,8 37 34

4 Æèì 100 100  7,5  7,7  7,6  6,8  7,1 41 38
Òÿãà  8,9  9,2  9,1  8,9  9 29 32

Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü æèìà  8  8,1  8  7,6  7,9 44 43
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü òÿãè  10  10,2  10,1  9,4  9,5 38 34
Ñðåäíÿÿ ñóììà  9  9,1  9  8,5  8,7 41 38
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü äëÿ ãðóïïû, % 39,5
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êàçàòåëè äîñòîâåðíî âîçðîñëè ñ 43,0 % â íà÷àëå 
ýêñïåðèìåíòà äî 69,5 % â êîíöå (òàáë.7).

Âûâîäû

 Ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòàëüíûõ èññëåäîâà-
íèé ñâèäåòåëüñòâóþò î âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè 
ïðèìåíåíèÿ àïïàðàòà “Huber” â êà÷åñòâå òåõíè-
÷åñêîãî ñðåäñòâà äëÿ êîíòðîëÿ è ðàçâèòèÿ êîîð-
äèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ñïîðòñìåíîâ ðàçíîé 
êâàëèôèêàöèè, íà îñíîâàíèè ÷åãî îí ìîæåò áûòü 
ðåêîìåíäîâàí äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â ó÷åáíî-

òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå â âèäàõ ñïîðòà, ïðåäú-
ÿâëÿþùèõ ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê êîîðäèíà-
öèè äâèæåíèé (ñïîðòèâíàÿ è õóäîæåñòâåííàÿ ãèì-
íàñòèêà, àêðîáàòèêà, ïðûæêè â âîäó, ïðûæêè íà 
áàòóòå, ñèíõðîííîå ïëàâàíèå  è äð.). 

 Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé òî÷íîñòè âîñïðîèç-
âåäåíèÿ çàäàííûõ óñèëèé â óñëîâèÿõ ìåíÿþùåéñÿ 
ñëîæíîñòè ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíîãî çàäàíèÿ  ÿâ-
ëÿåòñÿ îáúåêòèâíûì îòðàæåíèåì ïñèõîìîòîðíûõ 
îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíà, êîòîðûå íåîáõîäèìî 

Òàá ë èöà  5  —  Äëèòåëüíîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ òåñòîâîãî óñèëèÿ ñïîðòñìåíàìè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû 
ïðè ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ ðàáîòû íà àïïàðàòå “Huber” â íà÷àëå ýêñïåðèìåíòà (n =7)

¹ 
òåñòà

Ðåæèì 
ðàáîòû

Õàðàêòåðèñòèêà 
äâèæåíèÿ ïëàòôîðìû, 

%

Òåñòîâîå óñèëèå, 
êã

Óñèëèå ïðè 
ïîäâèæíîé îïîðå, êã

Äëèòåëüíîñòü 
âîñïðîèçâåäåíèÿ 
òåñòîâîãî óñèëèÿ, 

%

Ñêîðîñòü Àìïëèòóäà Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà Ñðåäíåå Ëåâàÿ 

ðóêà
Ïðàâàÿ 
ðóêà

Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

1 Æèì 50 50 8,7 9,1 8,9 8,2 8,6 29 37
Òÿãà 7,6 9 8,3 6,9 7,5 34 41

2 Æèì 50 50 8,2 8,4 8,3 9,3 10 43 56
Òÿãà 9,1 8,8     9 6,8 8,3 36 43

3 Æèì 70 70 8,8 8,7 8,7 7,2     8 42 55
Òÿãà    9   10 9,5 7,9 7,6 51 46

4 Æèì 100 100 8,5 8,7 8,6 8,9 9,8 38 45
Òÿãà 9,2 9,9 9,5 8,8 8,9 43 52

Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü æèìà 8,5 8,7 8,6 8,4 9,1 38 48
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü òÿãè 8,7 9,4     9 7,6 8,1 41 45
Ñðåäíÿÿ ñóììà 8,6    9 8,8    8 8,6 39 47
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü äëÿ ãðóïïû, % 43

Òàá ë èöà  6  —  Äëèòåëüíîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ òåñòîâîãî óñèëèÿ ñïîðòñìåíàìè êîíòðîëüíîé ãðóïïû ïðè 
ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ ðàáîòû íà àïïàðàòå “Huber” â êîíöå ýêñïåðèìåíòà (n =7)

¹ 
òåñòà

Ðåæèì 
ðàáîòû

Õàðàêòåðèñòèêà 
äâèæåíèÿ ïëàòôîðìû, 

%

Òåñòîâîå óñèëèå, 
êã

Óñèëèå ïðè 
ïîäâèæíîé îïîðå, 

êã

Äëèòåëüíîñòü 
âîñïðîèçâåäåíèÿ 
òåñòîâîãî óñèëèÿ, 

%

Ñêîðîñòü Àìïëèòóäà Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà Ñðåäíåå Ëåâàÿ 

ðóêà
Ïðàâàÿ 
ðóêà

Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

1 Æèì 50 50 8,9 9,1     9 7,4 8,1 32 57
Òÿãà   10,2    11 10,6 8,7 9,8 28 24

2 Æèì 50 50 7,6 7,8 7,7 7,1     7 39 41
Òÿãà 8,5 8,9 8,7 6,8 7,6 36 46

3 Æèì 70 70 7,7 7,4 7,5 5,9 6,8 43 28
Òÿãà 9,4 9,9 9,5 8,2 8,5 64 59

4 Æèì 100 100 6,8 7,3     7 6,9 6,1 36 47
Òÿãà 8,7 8,9 8,8 7,9 8,2 39 40

Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü æèìà 7,7 7,9 7,8 6,8     7 37 43
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü òÿãè 9,2 9,4 9,3 7,9 8,5 42 42
Ñðåäíÿÿ ñóììà 8,4 8,6 8,5 7,3 7,7 39 42
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü äëÿ ãðóïïû, % 40,5
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Òàá ë èöà  7  —  Äëèòåëüíîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ òåñòîâîãî óñèëèÿ ñïîðòñìåíàìè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû 
ïðè ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ ðàáîòû íà àïïàðàòå “Huber” â êîíöå ýêñïåðèìåíòà (n =7)

¹ 
òåñòà

Ðåæèì 
ðàáîòû

Õàðàêòåðèñòèêà 
äâèæåíèÿ ïëàòôîðìû, %

Òåñòîâîå óñèëèå, 
êã

Óñèëèå ïðè 
ïîäâèæíîé îïîðå, 

êã

Äëèòåëüíîñòü 
âîñïðîèçâåäåíèÿ 
òåñòîâîãî óñèëèÿ, 

%

Ñêîðîñòü Àìïëèòóäà Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

Ñðåäíåå Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

Ëåâàÿ 
ðóêà

Ïðàâàÿ 
ðóêà

1 Æèì 50 50 6,2 6,2 6,2     6 6,3 76 84
Òÿãà 7,1 7,2 7,1 6,8     7 79 88

2 Æèì 50 50 6,4 6,3 6,3 6,2 6,4 71 69
Òÿãà 6,7 6,4 6,5 6,5 6,6 80 72

3 Æèì 70 70 6,5 6,5 6,5 6,1     6 67 64
Òÿãà 6,7 6,8 6,7 6,5 7,2 58 67

4 Æèì 100 100 6,2     6 6,1     6 6,3 63 61
Òÿãà 6,7 6,7 6,7 6,1 6,8 59 56

Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü æèìà 6,3     6,25 6,3 6,1     6,25 69 69
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü òÿãè 6,8 6,8 6,8 6,5 6,9 69 71
Ñðåäíÿÿ ñóììà 6,5 6,5 6,5 6,3 6,6 69 70
Ñðåäíèé ïîêàçàòåëü äëÿ ãðóïïû, % 69,5

ó÷èòûâàòü êàê ïðè ñîñòàâëåíèè è ðåàëèçàöèè èí-
äèâèäóàëüíûõ ïðîãðàìì òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ, òàê è ïðè ïëàíèðîâàíèè òàêòè÷åñêèõ 
ñõåì âåäåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïîåäèíêà.
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МИХАИЛ ВОРОБЬЕВ, 
САВВА БРЫНЗАК 

Резюме.  Розглянуто групи конфліктів 

та психологічну сумісность, вказано на 

їхню важливу роль у діяльності спортивної 

команди.

Summary.  The groups of conflicts and 

conception of psychological compatibility 

have been considered. Their important role in 

the performance of a sports team has been 

indicated. 

РОЛЬ МЕЖЛИЧНОСТНЫХ КОНФЛИКТОВ 
И ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ СОВМЕСТИМОСТИ 
В СПОРТИВНОЙ КОМАНДЕ

© Михаил Воробьев, Савва Брынзак, 2008

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Âûñîêèå äîñòèæåíèÿ èãðîâîé 
êîìàíäû â áîëüøîì ñïîðòå çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàêòîðîâ, 
ñðåäè êîòîðûõ ìåæëè÷íîñòíîå ïîíèìàíèå, ïîëîæèòåëüíûå 
âçàèìîîòíîøåíèÿ è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñîâìåñòèìîñòü èãðàþò 
äàëåêî íå ïîñëåäíþþ ðîëü: îíè îêàçûâàþò íåïîñðåäñòâåí-
íîå âëèÿíèå íà ñïëî÷åííîñòü ñïîðòñìåíîâ è âñåãî êîëëåê-
òèâà â öåëîì. Íèçêèé óðîâåíü ñïëî÷åííîñòè âûðàæàåòñÿ â 
÷àñòûõ êîíôëèêòàõ ìåæäó ÷ëåíàìè êîëëåêòèâà, â äîïóùåíèè 
ãðóáûõ íàðóøåíèé ñïîðòèâíîãî ðåæèìà, íåâîñïðèÿòèè ñïîðò-
ñìåíàìè òðåíåðà, äîìèíèðîâàíèè ëè÷íûõ öåëåé [1, 6, 7]. 

×àñòî âîçíèêàþùèå, çàòÿæíûå èëè íåðåøåííûå êîíôëèê-
òû, áåçóñëîâíî, âëèÿþò íà ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ, ñïëî-
÷åííîñòü è ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò â êîìàí-
äå. Íåáëàãîïðèÿòíûå ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ òðåáóþò 
áåç îòëàãàòåëüíîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ ñî ñòîðî-
íû òðåíåðà, êîòîðûé äîëæåí óìåòü êâàëèôèöèðîâàííî ïðå-
äóïðåæäàòü è ðåøàòü ìåæëè÷íîñòíûå êîíôëèêòû, â ïðîòèâíîì 
ñëó÷àå ïðè îðãàíèçàöèè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, 
ó÷àñòèè â ñîðåâíîâàíèÿõ è íåôîðìàëüíîì îáùåíèè îí ñòîëê-
íåòñÿ ñ îáúåêòèâíûìè è ñóáúåêòèâíûìè òðóäíîñòÿìè [5].

Åñëè òðåíåð íà÷èíàåò îá ýòîì çàäóìûâàòüñÿ, åñëè îí çà-
ìå÷àåò ÷àñòûå è íåïðåîäîëèìûå êîíôëèêòû ñðåäè ñïîðò-
ñìåíîâ â êîìàíäå, êîòîðûå èíîãäà ïðèâîäÿò ê ñòîëêíîâåíè-
ÿì è ïðåïÿòñòâóþò íîðìàëüíîé ðàáîòå, à êðîìå òîãî, òðåáó-
þò åãî âìåøàòåëüñòâà íà îïåðàòèâíîì óðîâíå, èëè åñëè ðå÷ü 
èäåò î ïðèåìå íîâîãî, êàê ïðàâèëî, êëþ÷åâîãî ñïîðòñìåíà — 
òîãäà âîçíèêàåò âîïðîñ: âîçìîæíî ëè â òàêèõ ñèòóàöèÿõ ýô-
ôåêòèâíîå âçàèìîäåéñòâèå ÷ëåíîâ êîëëåêòèâà?

Òàêèì îáðàçîì, ó÷èòûâàÿ, ÷òî äåÿòåëüíîñòü ñïîðòèâíîé 
êîìàíäû è âçàèìîäåéñòâèå ñïîðòñìåíîâ â íåé òåñíî ñâÿçàíû 
ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìåñòèìîñòüþ è êîíô ëèêòîì, êîòîðûå 
çàâèñÿò äðóã îò äðóãà, à òàêæå ñ âëèÿíèåì íà âíóòðèëè÷íîñò-
íûå, ìåæëè÷íîñòíûå, ìåæãðóïïîâûå îòíîøåíèÿ, àêòóàëüíûì 
ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ èññëåäîâàíèÿ ðàçíîîáðàçèÿ êîíôëèêòîâ è 
ñîñòîÿíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìåñòèìîñòè.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îáîñíîâàòü ðîëü ìåæëè÷íîñòíûõ 
êîíôëèêòîâ, ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìåñòèìîñòè è èññëåäîâàòü 
èõ ñîñòîÿíèå â ñïîðòèâíîé êîìàíäå.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ: èñïîëüçîâà-
íû ìåòîäû èçó÷åíèÿ è àíàëèçà ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ ïî 
ïîñòàâëåííîé ïðîáëåìå. Îïðîñ ñïîðòñìåíîâ ïðîâîäèëñÿ ïî 
ìåòîäèêå “Ñèñòåìà ñáàëàíñèðîâàííûõ èíäèêàòîðîâ ïñèõî-
ëîãè÷åñêîãî êëèìàòà ñïîðòèâíîé êîìàíäû” (ÑÑÈÏÊ). Â èñ-
ñëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå ñïîðò ñìåíû õîêêåéíîé êîìàí-
äû “Ñîêîë-2”.

Îáñóæäåíèå ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ. Õàðàêòå-
ðèñòèêè ïðîáëåìíûõ ñèòóàöèé ñ òî÷êè çðåíèÿ ïñèõîëîãèè 
àäåêâàòíûå îïðåäåëåíèþ êîíô ëèêòíûõ ñèòóàöèé â ñïîðòå. 
Êîíôëèêòíîé â ñïîðòå ìîæíî íàçâàòü ñèòóàöèþ, â êîòîðîé 
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åñòü äâà íåïðèÿòåëÿ (èëè èíäèâèäóóìû êîìàí-
äû) ñ ïðîòèâîïîëîæíûìè öåëÿìè [2, 3, 5]. Êàæ-
äûé èç íèõ äîëæåí èç âîçìîæíûõ ðåøåíèé ïðè-
íÿòü îïòèìàëüíîå è ëó÷øåå, ó÷èòûâàÿ òî, ÷òî íå-
ïðèÿòåëü ñòàâèò òàêóþ æå öåëü. Â ïðîöåññå ñïîð-
òèâíîãî ïîåäèíêà ñïîðòñìåíó, êîòîðûé ïðèíèìàåò 
ðåøåíèå, ïðèõîäèòñÿ ó÷èòûâàòü íå òîëüêî ñîá-
ñòâåííûå öåëè, íî è òå, êîòîðûå ñòàâèò ïåðåä ñî-
áîþ ñîïåðíèê. Êîíô ëèêòíàÿ ñèòóàöèÿ ìîæåò âîç-
íèêíóòü â ðåçóëüòàòå ðàçíîãî ðàçâèòèÿ ïîåäèí-
êà, íàïðèìåð, ïðè íåñîãëàñîâàíèè ìåæäó çà-
ïëàíèðîâàííûì è òåêóùèì åãî õîäîì. Äàæå ïðè 
íàìåðåííîì âûïîëíåíèè, åñëè ñïîðòñìåí ïðåä-
ïîëàãàåò îïðåäåëåííûé ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ 
ïàðòíåðà, åãî íåïðåäâèäåííûå äåéñòâèÿ ñîçäà-
þò êîíôëèêòíóþ ñèòóàöèþ. Ýòî íàõîäèò ñâîå ïðî-
ÿâëåíèå â èíòåðïåðñîíàëüíûõ êîíôëèêòàõ, êî-
òîðûå âîçíèêàþò â ðàçíûõ ñïîðòèâíûõ êîìàí-
äàõ [4]. 

Â êà÷åñòâå êîíôëèêòîâ áûëè âûáðàíû òàêèå 
òèïè÷íûå ñèòóàöèè, êàê âûðàæåíèå íåäîâîëüñòâà 
â ðåçêèõ çàìå÷àíèÿõ áåç óíèæåíèÿ ëè÷íîñòè ïàð-
òíåðà, îäîáðåíèå âèíîâíèêà êîíôëèêòíîé ñèòó-
àöèè, íåóäîâëåòâîðåíèå, ãðóáûå îáâèíåíèÿ áåç 
ïðîäóêòèâíûõ ïîäñêàçîê, îòõîä îò ñòîëêíîâåíèÿ, 
ãðó áûå ñòîëêíîâåíèÿ, îòñóòñòâèå ðåàêöèè íà êîí-
ôëèêòíûå ñèòóàöèè. 

Òàêîé ïîäõîä ïîçâîëèë âûäåëèòü îïðåäåëåí-
íûå ãðóïïû êîíôëèêòîâ:

1. Êîíôëèêòû, âîçíèêàþùèå â ñèòóàöèÿõ, ïðå-
ïÿòñòâóþùèõ äîñòèæåíèþ îñíîâíûõ öåëåé îáùåé 
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðè÷èíû ýòèõ êîíôëèê-
òîâ — ðàçíûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé, òåõíè÷åñêîé, 
òàêòè÷åñêîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíîâ; ðàñõîæäåíèå â ïñèõîôèçèîëîãè÷å-
ñêèõ õàðàêòåðèñòèêàõ; ðàçíûé óðîâåíü ðàçâèòèÿ 
ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ (ïñèõîìîòîðíûõ, ïåðöåïòèâ-
íûõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ); îòðèöàòåëüíûå ïñèõè÷å-
ñêèå ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ.

2. Êîíôëèêòû, âîçíèêàþùèå â ñèòóàöèÿõ, íå-
ïîñðåäñòâåííî èëè îïîñðåäñòâîâàííî ïðåïÿò-
ñòâóþùèõ äîñòèæåíèþ âòîðè÷íûõ öåëåé îáùåé 
äåÿòåëüíîñòè. Ïðè÷èíàìè èõ ìîãóò áûòü: íåâîëü-
íîå ñòðåìëåíèå èëè æåëàíèå áûòü â ñîñòàâå êî-
ìàíäû â òîé èëè äðóãîé èãðå; îòðèöàòåëüíîå îò-
íîøåíèå ñïîðòñìåíîâ ñ áîëåå âûñîêèì äåÿòåëü-
íîñòíûì ñòàòóñîì ê ÷ëåíàì êîìàíäû, íèçøèì ïî 
ðàíãó; ñïåöèôèêà ñòèëÿ è ìåòîäîâ ðóêîâîäñòâà 
êîìàíäîé òðåíåðà (íàïðèìåð, íåäîñòàòî÷íîñòü 
èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòû ñ îäíèìè ñïîðòñìåíàìè 
â ñðàâíåíèè ñ äðóãèìè è ò. ï.).

3. Êîíôëèêòû, âîçíèêàþùèå ÷åðåç ñïîñîáû 
ïîâåäåíèÿ, íå îòâå÷àþùèå îæèäàíèÿì ÷ëåíîâ êî-
ìàíäû, òðåáîâàíèÿì, óñòàíîâëåííûì â êîìàíäå. 
Ïðè ýòîì ôîðìû ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå îòâåðãàåò-
ñÿ, ïðîâîöèðóþùèå êîíôëèêòíûå ñòîëêíîâåíèÿ 

ñïîðòñìåíîâ ïîäîáíîãî ðîäà, ìîãóò áûòü ðàçíû-
ìè. Ïðè÷èíàìè ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå îòâåðãàåòñÿ, 
ìîãóò áûòü: íåäîñòàòî÷íîå ïîíèìàíèå è óñâîåíèå 
ñôîðìèðîâàííûõ â êîìàíäå íîðì è òðàäèöèé, íà-
ïðèìåð “íîâè÷êàìè”; ñîçíàòåëüíàÿ îòðèöàòåëüíàÿ 
ïîçèöèÿ îòíîñèòåëüíî ãðóïïîâûõ íîðì ïîâåäåíèÿ 
âñëåäñòâèå íåðàçäåëüíîñòè èõ; íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü âçàèìîîòíîøåíèÿìè ñ ÷ëåíàìè êîìàíäû; 
íèçêàÿ çíà÷èìîñòü äëÿ ñïîðòñìåíà îïðåäåëåííîé 
ñôåðû æèçíè êîìàíäû è, êàê ñëåäñòâèå, ðàâíîäó-
øèå ê îáùèì äåëàì, ôîðìàëüíîå âûïîëíåíèå ðî-
ëåâûõ ôóíêöèé, îáÿçàííîñòåé.

4. Ìåæëè÷íîñòíûå êîíôëèêòû, âîçíèêàþùèå 
êàê ïðîÿâëåíèå òîé èëè èíîé íåñîâìåñòèìîñòè, 
ðàñõîæäåíèé â ñèñòåìå öåííîñòåé, ðàñõîæäåíèé 
öåëåé è çàäà÷, æèçíåííûõ ïëàíîâ, èíòåðåñîâ, ëè÷-
íîñòíûõ îñîáåííîñòåé, êîòîðûå îáíàðóæèâàþòñÿ 
â ôîðìàëüíîé è íåôîðìàëüíîé ñèñòåìàõ âçàèìî-
îòíîøåíèé, íåîäèíàêîâîãî óðîâíÿ âîñïèòàííîñòè 
è êóëüòóðû è ò. ï. 

Êîíôëèêòû ìîãóò áûòü è ìîòèâàöèîííûìè, 
âåäü ñïîðò òðåáóåò îò ÷åëîâåêà ìíîãèõ çàòðàò. 
Ýòî è ìíîãîëåòíèå ñèñòåìàòè÷åñêèå óñèëèÿ â 
òðåíèðîâêàõ è ñîðåâíîâàíèÿõ, è îòêàç îò ìíîæå-
ñòâà “ìèðñêèõ” ðàäîñòåé, è ðèñê íàðóøèòü çäî-
ðîâüå è íå ðåàëèçîâàòü ñåáÿ â áóäóùåì â êàêîé-
òî äðóãîé äåÿòåëüíîñòè. Îäíàêî åñëè êîíôëèê-
òû ïåðâîé ãðóïïû èìåþò ñâîåé öåëüþ è îáúåêòîì 
ñóãóáî ïðåäìåòíî-äåÿòåëüíîñòíîå ñîäåðæàíèå, 
òî â êîíôëèêòàõ âòîðîé ãðóïïû îòîáðàæåíû ëè÷-
íûå öåëè, èíòåðåñû, ïîòðåáíîñòè ñïîðòñìåíîâ. 
Ïîýòîìó öåëåñîîáðàçíî îòíåñòè ôóíêöèîíàëüíî-
ðîëåâûå êîíôëèêòû ê ñîáñòâåííî ïðåäìåòíî-
äåÿòåëüíîñòíûì, à êîíôëèêòû “äîìîãàòåëüñòâ” — 
ê ëè÷íîñòíî-äåëîâûì. Ïîñëåäíèå — ýòî êîíôëèê-
òû “âçàèìîîòíîøåíèé”. Â êîíôëèêòàõ, âîçíèêàþ-
ùèõ èç äåéñòâèé ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ïðîòèâî-
ðå÷àò ïðèíÿòûì â êîìàíäå íîðìàì è ïðàâèëàì, 
îáúåêòîì è öåëüþ âûñòóïàþò êàê ëè÷íîñòíûå, 
òàê è äåëîâûå êîìïîíåíòû. Ïðàâîìåðíî îòíåñòè 
äàííóþ ãðóïó êîíôëèêòîâ ê ëè÷íîñòíî-äåëîâûì, 
òîãäà êàê ÷åòâåðòàÿ ãðóïïà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
ñóãóáî ëè÷íîñòíûå êîíôëèêòû, îáúåêòèâíîé îñíî-
âîé êîòîðûõ åñòü ïðîòèâîðå÷èÿ ìåæëè÷íîñòíîãî 
õàðàêòåðà.

Êîíôëèêò íå âñåãäà è íå âåçäå îáÿçàòåëüíî 
ïðèâîäèò ê äåñòðóêöèè. Îí ìîæåò âêëþ÷àòü â ñåáÿ 
ïîëîæèòåëüíûå ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè. Êîí-
ôëèêò, åñëè åãî ðàññìàòðèâàòü êàê ðàçðåøåíèå 
ïðîòèâîðå÷èé, — ýòî ñòèìóë ê èçìåíåíèÿì, ýòî 
âûçîâ, êîòîðûé òðåáóåò òâîð÷åñêîé ðåàêöèè. Îñî-
áåííî îïàñíû êîíôëèêòû, åñëè â íèõ ïðèíèìàþò 
ó÷àñòèå ëèäåðû êîìàíäû è ðåôåðåíòíàÿ ãðóïïà. 
Ñèòóàöèÿ íåìíîãî óïðîùàåòñÿ, åñëè ÷àñòü èãðî-
êîâ ïðèíèìàþò ïîçèöèè òðåíåðà: îòêðûâàåòñÿ âîç-
ìîæíîñòü ïðèìåíèòü ìåòîä ìåæãðóïïîâîãî èñêóñ-
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ñòâåííîãî êîíôëèêòà. Ïðèìåðîì òàêîãî êîíôëèêòà 
ìîæåò áûòü ñëó÷àé èç èãðîâîé ïðàêòèêè êîìàí-
äû ìàñòåðîâ ìîñêîâñêîãî “Ñïàðòàêà”. Â ÷åìïèî-
íàòå ñòðàíû 1978 ã. êîìàíäà çàíÿëà î÷åíü íèçêîå 
äëÿ íåå 7-å ìåñòî. Íî â ñåçîíå 1978/79 ã., êàçà-
ëîñü, íàøëà “ëèöî”: óäà÷íî ñûãðàëà ðÿä èãð, çàíÿ-
ëà ïåðåäîâûå ïîçèöèè â òóðíèðíîé òàáëèöå (áûëà 
íà 2—3-ì ìåñòå) è âäðóã ïîäðÿä òðè ïîðàæåíèÿ è 
óãðîçà ñêàòèòüñÿ ê ïðîøëîãîäíåìó óðîâíþ. 

Òðåíåð Ð. Ä. ×åðåíêîâ óìåëî ïðèìåíèë ìå-
òîä èñêóññòâåííîãî ìåæãðóïïîâîãî êîíôëèêòà. Íà 
ñîáðàíèè êîìàíäû, ïîñâÿùåííîì ðàçáîðó ïðîâå-
äåííûõ èãð, îí ñäåëàë àêöåíò íà ñàìîîòâåðæåí-
íîé èãðå âåòåðàíîâ Â. Ñòàðøèíîâà, À. ßêóøåâà 
è Â. Øàëèìîâà, ïðèâåäÿ ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå, 
óáåäèë êîìàíäó, ÷òî ôîðâàðä À. ßêóøåâ, ïîìîãàÿ 
ñâîåìó ãîëêèïåðó, ïðèíèìàåò øàéáó íà ñåáÿ ÷à-
ùå, ÷åì âñÿ ëèíèÿ îáîðîíû âìåñòå âçÿòàÿ. Ïîä-
÷åðêíóë ñòàðàòåëüíîñòü Â. Øàëèìîâà è ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü Â. Ñòàðøèíîâà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, 
äåéñòâèÿ Ô. Êàíàðåéêèíà, Â. Êó÷åðåíêî è À. Êî-
æåâíèêîâà îõàðàêòåðèçîâàë ÷ðåçâû÷àéíî ðåçêî — 
êàê “ïðåäàòåëüñòâî èíòåðåñîâ êîìàíäû”. Íàâåð-
íîå, âïåðâûå òðåíåðó óäàëîñü “ïîäíÿòü” êîìàíäó 
íà ñåðüåçíûé, ïðèíöèïèàëüíûé ðàçãîâîð. Íà-
ñòàâíèêà ïîääåðæàëè âåòåðàíû: íåäèñöèïëèíè-
ðîâàííîñòü è áåçûíèöèàòèâíîñòü “ìîëîäûõ” áû-
ëè îñóæäåíû áîëüøèíñòâîì ÷ëåíîâ êîëëåêòèâà. 
Â ðåçóëüòàòå â êîìàíäå îáîñòðèëèñü îòíîøåíèÿ. 
Âîçíèê “êîíôëèêò ïîêîëåíèé”. Íî îí ðîäèë çäî-
ðîâîå ñîïåðíè÷åñòâî ìåæäó ãðóïïàìè: “ìîëîäûå” 
âñÿêèé ðàç ñòðåìèëèñü äîêàçàòü “ñòàðûì”, ÷òî è 
îíè “íå ëûêîì øèòûå”. Âåòåðàíû æå ïîñëå êðèòè-
êè ñî ñòîðîíû òîâàðèùåé ïðîñòî íå ìîãëè èãðàòü 
âïîëñèëû. Âûèãðàâ ðÿä âàæíûõ ìàò÷åé, êîìàíäà 
ñíîâà ïîäíÿëàñü â òóðíèðíîé òàáëèöå.

Âîçíèêíîâåíèå êîíôëèêòîâ òåñíî ñâÿçàíî ñ 
óðîâíåì ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, âûçûâàÿ íå-
æåëàòåëüíûå, ïðîòèâîðå÷èâûå ìåæëè÷íîñòíûå 
îòíîøåíèÿ. Ïîýòîìó ãðàìîòíîå èõ èñïîëüçîâà-
íèå ìîæåò ïîìî÷ü ñêîððåêòèðîâàòü ýìîöèîíàëü-
íîå ñîñòîÿíèå èãðîêîâ. Îäíàêî íå ñëåäóåò çà-
áûâàòü, ÷òî ýòî èíñòðóìåíò äîâîëüíî ìîùíûé è 
åãî èñïîëüçîâàíèå ðèñêîâàíî. Ïî íàáëþäåíèÿì 
À. Ï. Äìèòðèåâà [2], íà ïðîòÿæåíèè èãðîâîãî ñå-
çîíà êîëè÷åñòâî êîíôëèêòîâ ïîñòåïåííî âîçðàñ-
òàåò. Ýòî è ïîíÿòíî. Ñ îäíîé ñòîðîíû, íàêàïëè-
âàåòñÿ óñòàëîñòü, ïðè÷åì íå ñòîëüêî ôèçè÷åñêàÿ, 
ñêîëüêî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ, à ñ äðóãîé — âîçðàñòà-
åò çíà÷èìîñòü êàæäîãî ìàò÷à, êîòîðûé óñèëèâàåò 
ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå.

Åñëè â íà÷àëå ñåçîíà èãðîêè ñïîêîéíûå, òî 
êîíôëèêò â êîìàíäå ìîæåò ñëóæèòü ñòðåññîãåí-
íûì ôàêòîðîì, êîòîðûé ïîìîãàåò ñïîðòñìåíàì 
ìîáèëèçîâàòüñÿ. Äî êîíöà ñåçîíà, åñëè íàïðÿæå-
íèå è òàê âîçðàñòàåò, òàêîå ñòèìóëèðîâàíèå ìî-

æåò îêàçàòüñÿ ëèøíèì è ïðèâåñòè ê íàðóøåíèþ 
èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ. 

Âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî êîíôëèêòàìè ìîæíî 
è íóæíî óïðàâëÿòü. Â èäåàëå ñëåäóåò ñòðåìèòü-
ñÿ ïðåäîòâðàùàòü èëè õîòÿ áû ñìÿã÷àòü íåæåëà-
òåëüíîå ïðîÿâëåíèå àãðåññèè ó ñïîðòñìåíîâ, íå 
âûêëþ÷àÿ ïðè ýòîì èç ñðåäñòâ ïîäãîòîâêè âîç-
ìîæíîñòè âîçíèêíîâåíèÿ êàêîé-íèáóäü êîíô-
ëèêòíîé ñèòóàöèè. Òàêîå óïðàâëåíèå ýìîöèÿ-
ìè ñïîðòñìåíà òðåáóåò îò òðåíåðà, ðóêîâîäèòå-
ëÿ íåçàóðÿäíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïåäàãîãè÷å-
ñêèõ ñïîñîáíîñòåé è èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà. 
Òðåíåðó íåîáõîäèìî ïðåäóñìàòðèâàòü âåðîÿò-
íûå êîíôëèêòû, à çíà÷èò ïîíèìàòü, êàêàÿ ñèòóàöèÿ 
ìîæåò îêàçàòüñÿ êîíôëèêòíîé äëÿ òîãî èëè äðóãî-
ãî èãðîêà, êàêîé âàðèàíò ïîâåäåíèÿ îí ñêîðåå âñå-
ãî èçáåðåò â òîé èëè èíîé êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè. 
Çäåñü ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå èìåþò ëè÷íîñòíûå 
êà÷åñòâà ñïîðòñìåíà êàê ó÷àñòíèêà êîíôëèêòà è, â 
ïåðâóþ î÷åðåäü, îñîáåííîñòè åãî õàðàêòåðà.

Ñëåäóåò èìåòü â âèäó íàëè÷èå ãàðìîíè÷åñêîãî 
èëè äèñãàðìîíè÷åñêîãî òèïîâ õàðàêòåðà, à òàêæå 
îñîáåííîñòè ïðîÿâëåíèÿ àêöåíòóèðîâàííûõ ÷åðò 
õàðàêòåðà ó òîãî èëè èíîãî ñïîðòñìåíà.

Êîíôëèêò íå âîçíèêàåò ìãíîâåííî, åìó ïðåä-
øåñòâóåò êîíôëèêòíàÿ ñèòóàöèÿ, ïðè÷åì èìåííî 
ñóáúåêòèâíîå âîñïðèÿòèå õîêêåèñòîì ñèòóàöèè 
êàê êîíôëèêòíîé è ñîçäàåò êîíôëèêò, ïîñêîëüêó â 
ñâîèõ äàëüíåéøèõ äåéñòâèÿõ îí îñíîâûâàåòñÿ íà 
òîì îïðåäåëåíèè, êîòîðûì îí ñàì íàäåëèë ñèòó-
àöèþ, ñîîòâåòñòâåííî ðàçâèâàÿ êîíôëèêòíîå âçà-
èìîäåéñòâèå, îöåíèâàÿ äåéñòâèÿ ïàðòíåðà, âûáè-
ðàÿ ñòðàòåãèþ ïîâåäåíèÿ.

Ïîýòîìó î÷åíü âàæíî ïîíÿòü, êàê õîêêåèñò 
âîñïðèíèìàåò è àíàëèçèðóåò ñèòóàöèþ, ïî êàêèì 
ïðèçíàêàì îöåíèâàåò åå êàê êîíôëèêòíóþ è êà-
êèå ôàêòîðû âëèÿþò íà åãî ðåøåíèå äåéñòâîâàòü 
îïðåäåëåííûì îáðàçîì.

Âîçíèêàþùèå êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè â ñóùå-
ñòâåííîé ìåðå ìîãóò îïðåäåëÿòüñÿ â çàâèñèìî-
ñòè îò âîçðàñòíûõ è ãåíäåðíûõ ðàçëè÷èé, à òàê-
æå  ïðèíàäëåæíîñòè õîêêåèñòà ê îïðåäåëåííîé 
ñîöèàëüíîé, êóëüòóðíîé, ïðîôåññèîíàëüíîé ñðå-
äå. Íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå èìåþò èíäèâèäó-
àëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè, â ÷àñòíî-
ñòè, çàêîðåíåëûå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè õîêêåèñòà. 
Äëÿ ãðàìîòíîãî óïðàâëåíèÿ êîíôëèêòîì âàæíóþ 
ðîëü çàíèìàþò óìåíèå ïðàâèëüíî ïðîãíîçèðîâàòü 
âåðîÿòíîñòü êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé, ïðè÷èíû èõ 
âîçíèêíîâåíèÿ è ñëåäñòâèÿ. 

Â òî æå âðåìÿ íåò è íå ìîæåò áûòü êîíêðåò-
íûõ ðåêîìåíäàöèé, êàê äåéñòâîâàòü â òîì èëè 
èíîì ñëó÷àå. Ðàçóìååòñÿ, òàêòè÷íîñòü, äîáðîæå-
ëàòåëüíîñòü, ÷óâñòâî þìîðà, óìåíèå äåðæàòü ñå-
áÿ â ðóêàõ, ñêîðåå âñåãî,  ïîìîãóò ñìÿã÷èòü ñè-
òóàöèþ, íî ëèíèþ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ â êîíôëèê-
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òå êàæäûé òðåíåð ñòðîèò ïî-ñâîåìó. Óïðàâëåíèå 
êîíôëèêòîì â ñïîðòèâíîé êîìàíäå — ýòî, áåç-
óñëîâíî, ôóíêöèÿ ïåäàãîãè÷åñêàÿ, êîòîðàÿ ïî ñè-
ëàì òîëüêî ïðîôåññèîíàëüíîìó òàëàíòëèâîìó 
ïåäàãîãó-òðåíåðó.

Ïîìî÷ü òðåíåðó âûÿñíèòü, êàêèå æå îòíîøå-
íèÿ ïðåîáëàäàþò â åãî êîìàíäå, êàê îíè ðàç-
âèâàþòñÿ è âîçíèêàþò ëè â êîìàíäå êîíôëèêòû 
èëè ïðîñòî íåçíà÷èòåëüíûå íàïðÿæåííûå ñèòóà-
öèè, ïñèõîëîãè÷åñêè ñîâìåñòèìû ëè ñïîðòñìåíû 
èëè ìåæäó íèìè âñåãäà áóäåò ñóùåñòâîâàòü êîí-
ôëèêò, ìîæíî, åñëè ðàçîáðàòüñÿ ñ ïîíÿòèåì “ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ ñîâìåñòèìîñòü”.

Òåðìèíîëîãè÷åñêîå îáîñíîâàíèå ôåíîìå-
íà ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìåñòèìîñòè ïîÿâèëîñü â 
êîíöå 1960-õ ãîäîâ. Î ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìå-
ñòèìîñòè ïðèíÿòî áûëî ãîâîðèòü â òåõ ñëó÷àÿõ, 
åñëè âçàèìîäåéñòâèå ïðîèñõîäèëî â äîñòàòî÷íî 
ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ ñîâìåñòíîé æèçíè: ýêñïåäè-
öèè, ïðîäîëæèòåëüíûé êîñìè÷åñêèé ïîëåò, ïëà-
âàíèå ýêèïàæåé ìîðñêèõ êîðàáëåé è ò. ä. Ñåãîäíÿ 
âîïðîñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìåñòèìîñòè ñòàíî-
âèòñÿ äîâîëüíî âàæíûì è àêòóàëüíûì ìîìåíòîì, 
êàê òîëüêî ðå÷ü çàõîäèò î ãðóïïîâûõ îòíîøåíè-
ÿõ, îá îòíîøåíèÿõ âçàèìîäåéñòâóþùèõ ëþäåé â 
êîëëåêòèâàõ ðàçíûõ ñôåð ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíî-
ñòè. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñîâìåñòèìîñòü âûñòóïàåò 
êàê ýôôåêò âçàèìîäåéñòâèÿ ëþäåé, ÷òî õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé óäîâëåòâîðåí-
íîñòüþ äðóã äðóãîì. 

Ïîä êîãîðòó ñîâìåñòíî äåéñòâóþùèõ êîëëåêòè-
âîâ, â êîòîðûõ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñîâìåñòèìîñòü ñû-
ãðàåò îäíó èç âàæíûõ ðîëåé â äîñòèæåíèè óñïåõà, 
ïîäïàäàåò è ñïîðòèâíàÿ êîìàíäà [6, 7]. Ïðàêòè÷å-
ñêè áîëüøèíñòâî ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ñòàëêèâà-
åòñÿ ëþáàÿ ñïîðòèâíàÿ êîìàíäà, âîçíèêàåò èç-çà 
îøèáîê, êîòîðûå äîïóñêàþòñÿ â îáùåé òðåíèðî-
âî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, îñîáåí-
íî ïðè êîìïëåêòàöèè ïñèõîëîãè÷åñêè íåñîâìåñòè-
ìûõ ÷ëåíîâ êîìàíäû, ïðè èõ ïîäãîòîâêå è óïðàâëå-
íèè èìè. Íåîïòèìàëüíûå ðåøåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò 
ïðèíèìàòüñÿ ëþáûì ñïîðòñìåíîì êîìàíäû â ñèëó 
òåõ èëè èíûå åãî ëè÷íîñòíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ õà-
ðàêòåðèñòèê, ìîãóò íå óäîâëåòâîðÿòü äðóãèõ ïàð-
òíåðîâ, ÷òî ãîâîðèò î âîçìîæíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé 
íåñîâìåñòèìîñòè, êîòîðàÿ âåäåò ê êîíôëèêòó ìåæ-
äó èãðîêàìè è, â êîíå÷íîì èòîãå, ñòàíîâèòñÿ ïðè-
÷èíîé íåóäà÷íûõ ðåçóëüòàòîâ îáùåé äåÿòåëüíî-
ñòè ñïîðòèâíîé êîìàíäû. Îäíàêî ñîâìåñòíî äåé-
ñòâóþùàÿ ñïîðòèâíàÿ êîìàíäà åñòü òåì îñíîâíûì 
ðåñóðñîì ïñèõîëîãè÷åñêè ñîâìåñòèìûõ ñïîðò-
ñìåíîâ, ãðàìîòíîå óïðàâëåíèå êîòîðûìè ðàçðå-
øàåò äîñòè÷ü óñïåõà è ðåøèòü áîëüøèíñòâî ïðî-
áëåì, ñòîÿùèõ ïåðåä êîìàíäîé. 

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñîâìåñòèìîñòü ñïîðòèâíîé 
êîìàíäû — ýòî öåëîñòíàÿ êîìïîíåíòà ñîâìåñòíîé 

äåÿòåëüíîñòè êîìàíäû, â îñíîâå êîòîðîé ëåæèò 
ñóáúåêòèâíàÿ óäîâëåòâîðåííîñòü âçàèìîäåéñòâó-
þùèõ ïàðòíåðîâ ëè÷íîñòíî-ïñèõîëîãè÷åñêèìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè äðóã äðóãà. Òàêèì îáðàçîì, ñîç-
äàþòñÿ ïðåäïîñûëêè äëÿ ïîëîæèòåëüíîãî îò-
íîøåíèÿ ñïîðòñìåíîâ ê ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûì 
çàíÿòèÿì, ÷òî ïîìîãàåò íàñòðîèòüñÿ íà àêòèâíîå, 
äîáðîâîëüíîå âûïîëíåíèå çàäà÷, ôîðìèðóåò áëà-
ãîïðèÿòíóþ ýìîöèîíàëüíóþ àòìîñôåðó, êîòîðàÿ 
íå ìîæåò íå îòðàçèòüñÿ ïîëîæèòåëüíî íà ðîñòå 
ðåçóëüòàòîâ ñïîðòñìåíîâ è êîìàíäû â öåëîì.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ äåë â õîêêåéíîé 
êîìàíäå “Ñîêîë-2” áûë ïðîâåäåí êîîðäèíàòíî-
ñîöèîãðàìíûé àíàëèç êîíòàêòíîñòè ñïîðòñìåíîâ 
è îïðåäåëåíû äèàäíûå îòíîøåíèÿ ìåæäó íèìè. 
Íà ðèñóíêå ïðèâåäåíà êîíòàêòíîñòü ñïîðòñìåíîâ 
èññëåäóåìîé êîìàíäû, êîòîðûå ðàñïîëàãàþòñÿ 
ñîîòâåòñòâåííî ñâîèì ïîðÿäêîâûì íîìåðàì, íà-
íåñåííûì íà ïëîñêîñòü êîîðäèíàò. 

Êîíòàêòíîñòü ñïîðòñìåíîâ êîìàíäû õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ îôèöèàëüíûì (Ñ³) è íåîôèöèàëüíûì (S³) 
ñòàòóñîì.

Ïðè ñîïîñòàâëåíèè ñòàòóñîâ Ñ³ è S³ êàæäî-
ãî èãðîêà ïîëó÷àåòñÿ èõ ðàñïîëîæåíèå â ñèñòå-
ìå êîîðäèíàò. Èç ðèñóíêà âèäíî, ÷òî âñå èãðîêè 
õîêêåéíîé êîìàíäû íàõîäÿòñÿ â êâàäðàíòå “À” — 
ýòî åñòü ïîëîæèòåëüíîé ñòîðîíîé èõ îòíîøåíèé. 
Îäèí èãðîê âûïàäàåò èç ïîëîæèòåëüíîãî êâàä -
ðàíòà “À” è ðàñïîëàãàåòñÿ â êâàäðàíòå “Ã” ñ 
ïîëîæèòåëüíûì íåîôèöèàëüíûì è îòðèöàòåëüíûì 
îôèöèàëüíûì ñòàòóñîì. Ýòî èãðîê ïîä íîìåðîì 
3, êîòîðîãî îòâåòû êîìàíäû âûíåñëè çà ãðàíèöû 
îñíîâíîé ãðóïïû èãðîêîâ.

Àíàëèçèðóÿ äðóãèõ ñïîðòñìåíîâ êîìàíäû, 
ìîæíî óâèäåòü äâå ïîäãðóïïû, êîòîðûå îòäåëÿ-
þòñÿ îäíà îò äðóãîé. Èãðîêè ïîä íîìåðîì 2, 5, 8, 
9, 16, 19, 23, 24 èìåþò íèçøèå ñòàòóñû è ïîòî-
ìó îáðàçóþò ïîäãðóïïó, êîòîðàÿ ðàñïîëîæåíà íè-

Êîîðäèíàòíàÿ ñîöèîãðàììà êîíòàêòíîñòè èãðîêîâ 
õîêêåéíîé êîìàíäû “Ñîêîë-2”: êâàäðàíò “À” — ïîëî-
æèòåëüíûå Ñ³ è S³; êâàäðàíò “Á” — ïîëîæèòåëüíûå Ñ³ 
è îòðèöàòåëüíûå S³; êâàäðàíò “Â” — íóëåâûå Ñ³ è S³; 
êâàäðàíò “Ã” — ïîëîæèòåëüíûå S³ è îòðèöàòåëüíûå Ñ³; 

êâàäðàíò “Ä” — îòðèöàòåëüíûå Ñ³ è S³



138

æå îñíîâíîé ãðóïïû â ñèñòåìå êîîðäèíàò. Èãðî-
êè ïîä íîìåðàìè 1, 4, 6, 7, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 
17, 18, 20, 21, 22 îáðàçóþò ïîäãðóïïó, ó êîòîðîé 
ñòàòóñû  Ñ³ è S³ íàèëó÷øèå.

Ñëåäîâàòåëüíî, ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî ïî ýòî-
ìó òèïó àíàëèçà õîêêåéíàÿ êîìàíäà “Ñîêîë-2” õà-
ðàêòåðèçóåòñÿ ïîëîæèòåëüíûìè ìåæëè÷íîñòíûìè 
îòíîøåíèÿìè, êîòîðûå ñïëà÷èâàþò áîëüøèíñòâî 
ñïîðòñìåíîâ. Îñîáîãî âíèìàíèÿ çàñëóæèâàåò 
èãðîê ïîä íîìåðîì 3, åãî ìåñòî è îòíîøåíèÿ ñî 
âñåìè èãðîêàìè.

Òàêîé õîä äåë óñèëèâàåò åùå è îïðåäåëå-
íèå äèàäíûõ îòíîøåíèé â èññëåäîâàííîé êîìàí-
äå (òàáëèöà). Òàê, ñðåäè îáùåãî êîëè÷åñòâà äè-
àä êîíôëèêòíûõ îòíîøåíèé íå íàáëþäàåòñÿ âî-
îáùå. Äèàä ñ îòíîøåíèÿìè ñèìïàòèè è äðóæáû 
íàñ÷èòûâàåòñÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî, ñîîòâåò-
ñòâåííî 50 è 48. Äèàä ñ íàïðÿæåííûìè îòíî-
øåíèÿìè íàñ÷èòûâàåòñÿ 5. Êàê ïîêàçûâàåò 
êîîðäèíàòíî-ñîöèîãðàìíûé àíàëèç, íàïðÿæåííûå 
îòíîøåíèÿ ñ íåêîòîðûìè ñâîèìè ïàðòíåðàìè ñîç -
äàåò èãðîê ïîä íîìåðîì 3. Íåéòðàëüíûå îòíîøå-
íèÿ èìåþò äâå äèàäû. 

Âûâîäû

 Óñòàíîâëåíî, ÷òî êîíôëèêòû çàíèìàþò âàæ-
íîå ìåñòî â ñïîðòå. Ìåæëè÷íîñòíûå êîíôëèêòû 

èãðàþò âàæíóþ ðîëü â äåÿòåëüíîñòè ñïîðòèâíîé 
êîìàíäû è âûòåêàþò èç ïñèõîëîãè÷åñêîé ñîâìåñ-
òèìîñòè, êîòîðàÿ, õàðàêòåðèçóÿ ðàçíûå äèàäíûå 
îòíîøåíèÿ, ïîçâîëÿåò óâèäåòü íàïðÿæåííîñòü, 
êîíôëèêòíîñòü èëè äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ ñðåäè 
èãðîêîâ.

 Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû êîíòàêòíîñòè è 
äèàäíûõ îòíîøåíèé èãðîêîâ ïîçâîëÿþò óòâåðæ-
äàòü, ÷òî óäîâëåòâîðåííîñòü èãðîêîâ õîêêåé-
íîé êîìàíäû “Ñîêîë-2” äðóã äðóãîì ïðîÿâëÿåò-
ñÿ â ïîëîæèòåëüíûõ îòíîøåíèÿõ, êîòîðûå ïðåîá-
ëàäàþò, è â ñïëî÷åííîì ðàñïîëîæåíèè, íàãëÿäíî 
ïðåäñòàâëåííîì íà ïëîñêîñòè êîîðäèíàò. Ïñèõî-
ëîãè÷åñêèé êëèìàò êîìàíäû èìååò áëàãîïðèÿòíûé 
õàðàêòåð äëÿ ðîñòà è ðàçâèòèÿ, à òàêæå ïîçâîëÿ-
åò ýôôåêòèâíî ðàáîòàòü íàä äîñòèæåíèåì óñïå-
õà, à íå ðàñïûëÿòüñÿ, ðàñòðà÷èâàÿ âðåìÿ è ñèëû 
íà óñòðàíåíèå êîíôëèêòîâ è íàïðÿæåííîé ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé àòìîñôåðû â êîìàíäå.
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Ðåçóëüòàòû äèàäíûõ îòíîøåíèé â õîêêåéíîé êîìàíäå 
“Ñîêîë 2”

¹ 
ï/ï Òèï äèàäíûõ îòíîøåíèé Êîëè÷åñòâî 

äèàä 

1 Êîíôëèêòíûå –
2 Íàïðÿæåííûå 5
3 Ñèìïàòèè 50
4 Äðóæåñêèå 48
5 Íåéòðàëüíûå 2

Îáùåå êîëè÷åñòâî âûáîðîâ 105
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Ä²ßËÜÍ²ÑÒÜ ÍÀÓÊÎÂÎ-ÊÎÎÐÄÈÍÀÖ²ÉÍÎ¯ 

ÐÀÄÈ Ó ÑÔÅÐ² Ô²ÇÈ×ÍÎ¯ ÊÓËÜÒÓÐÈ 

² ÑÏÎÐÒÓ Ì²Í²ÑÒÅÐÑÒÂÀ ÓÊÐÀ¯ÍÈ Ó ÑÏÐÀÂÀÕ 

Ñ²Ì’¯, ÌÎËÎÄ² ÒÀ ÑÏÎÐÒÓ Ó 2007 ð. 

Íàóêîâî-êîîðäèíàö³éíà ðàäà ó ñôåð³ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðà-
âàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó, ÿêà ôóíêö³îíóº çã³äíî ç 
Ïîëîæåííÿì, çàòâåðäæåíèì íàêàçîì Ì³í³ñòåðñòâà 
Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó ¹ 252 â³ä 
2 ëþòîãî 2006 ð., º êîíñóëüòàòèâíî-äîðàä÷èì îð-
ãàíîì ³ç ïèòàíü íàóêîâîãî çàáåçïå÷åííÿ òà âèùî¿ 
îñâ³òè ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó. 

Ó 2007 ð. Ðàäà ñïðÿìóâàëà ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü íà 
ñòâîðåííÿ ñïðèÿòëèâèõ óìîâ äëÿ åôåêòèâíî¿ ðåàë³-
çàö³¿ äåðæàâíî¿ ïîë³òèêè ó ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
³ ñïîðòó òà îïòèì³çàö³¿ âçàºìîä³¿ ó çàãàëüíèõ íàïðÿ-
ìàõ ì³æ Ì³í³ñòåðñòâîì Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìî-
ëîä³ òà ñïîðòó, Ì³í³ñòåðñòâîì îñâ³òè ³ íàóêè Óêðà¿-
íè òà Âèùîþ àòåñòàö³éíîþ êîì³ñ³ºþ Óêðà¿íè. 

Äëÿ âèð³øåííÿ êðèçîâî¿ ñèòóàö³¿ ñòàíó  çäî-
ðîâ’ÿ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè ³ ïîøóêó øëÿõ³â éîãî ³ñ-
òîòíîãî ïîë³ïøåííÿ ó 2007 ð. Ðàäîþ áóëî çä³é-
ñíåíî ðîáîòó ç îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ ïðåä-
ñòàâíèöüêîãî ì³æíàðîäíîãî íàóêîâî-ïðàêòè÷íîãî 
ñåì³íàðó-íàðàäè “Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, ô³òíåñ ³ 
ñïîðò äëÿ âñ³õ” (áåðåçåíü), âñåóêðà¿íñüêîãî ôîðó-
ìó “Çäîðîâ’ÿ íàö³¿” çà ó÷àñòþ Ïðåçèäåíòà Óêðà¿íè 
Â. À. Þùåíêà (âåðåñåíü), ì³æíàðîäíî¿ íàóêîâî-
ïðàêòè÷íî¿ êîíôåðåíö³¿ “Çäîðîâ’ÿ ó æèòò³ òà ñïîð-
ò³: ôàêòîðè ðèçèêó òà çäîðîâ’ÿçáåð³ãàþ÷³ òåõíî-
ëîã³¿” (ëèñòîïàä). Ñï³ëüíî ç Íàö³îíàëüíîþ ðàäîþ 
ç ïèòàíü îõîðîíè çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè òà 
çà ï³äòðèìêè Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, 
ìîëîä³ òà ñïîðòó Ðàäîþ áóëî ³í³ö³éîâàíî ïîäàííÿ 
ïðîïîçèö³¿ ïðî âíåñåííÿ â ïðîåêò Çàêîíó Óêðà¿íè 
“Ïðî âíåñåííÿ çì³í äî Çàêîíó Óêðà¿íè “Ïðî âè-
ùó îñâ³òó” â³äïîâ³äíî äî âèìîã Áîëîíñüêîãî ïðî-
öåñó” ðîçä³ëó, ùî ñòîñóºòüñÿ òàêèõ àñïåêò³â îð-
ãàí³çàö³¿ òà ïðàêòè÷íî¿ ðåàë³çàö³¿ ïðîöåñó íàáóò-
òÿ âèùî¿ îñâ³òè, ÿê çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â 
³ ïðîô³ëàêòèêà ¿õí³õ çàõâîðþâàíü, âïðîâàäæåí-
íÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ³ ïîâíîö³ííîãî ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³. Çà ³í³-
ö³àòèâè Ðàäè ó 2007 ð. áóëî ðîçðîáëåíî ïðîåêò 
êîíöåïö³¿ Çàãàëüíîäåðæàâíî¿ ö³ëüîâî¿ ñîö³àëüíî¿ 
ïðîãðàìè “Çäîðîâà íàö³ÿ”. Ç ìåòîþ îïòèì³çàö³¿ 
ðîáîòè çà çàçíà÷åíèì íàïðÿìîì Ïðåçèä³ºþ Ðà-
äè áóëî çàïðîïîíîâàíî êåð³âíèêàì ïðîô³ëüíèõ 
ÂÍÇ òà íàóêîâî-äîñë³äíèõ óñòàíîâ ïîäàòè ïðîïî-
çèö³¿ äî öüîãî ïðîåêòó, äî ââåäåííÿ â êëàñèô³-

êàòîð ïðîôåñ³é íîâèõ ñïåö³àëüíîñòåé äëÿ áàêà-
ëàâð³â òà ìàã³ñòð³â çà íàïðÿìîì “Çäîðîâ’ÿ ëþäè-
íè”, äî îñâ³òíüî-êâàë³ô³êàö³éíèõ õàðàêòåðèñòèê òà 
îñâ³òíüî-ïðîôåñ³éíî¿ ïðîãðàìè ï³äãîòîâêè áàêà-
ëàâð³â çà íàïðÿìîì “Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè”. Ó õîä³ îá-
ãîâîðåííÿ áóëî ðåêîìåíäîâàíî ïðîâåäåííÿ ñï³ëü-
íîãî çàñ³äàííÿ-íàðàäè ïðåäñòàâíèê³â ïðîô³ëüíèõ 
ÂÍÇ äëÿ ðîçðîáêè òà ââåäåííÿ â íàâ÷àëüíèé ïðî-
öåñ îñâ³òíüî-ïðîôåñ³éíî¿ ïðîãðàìè ï³äãîòîâêè 
áàêàëàâð³â çà íàïðÿìîì “Çäîðîâ’ÿ ëþäèíè”. 

Äëÿ îðãàí³çàö³¿ îë³ìï³éñüêî¿ ï³äãîòîâêè ïðîâ³ä-
íèõ ñïîðòñìåí³â Óêðà¿íè Ðàäà ó 2007 ð. ³í³ö³þâàëà 
ñòâîðåííÿ Åêñïåðòíî¿ ðàäè ç ïèòàíü ï³äãîòîâêè òà 
ó÷àñò³ ñïîðòñìåí³â Óêðà¿íè â ²ãðàõ ÕÕ²Õ Îë³ìï³à äè, 
ÿê³ ïðîõîäèòèìóòü âë³òêó 2008 ð. ó Ïåê³í³. Äî ñêëà-
äó Åêñïåðòíî¿ ðàäè óâ³éøëè, çîêðåìà, ÷îòèðè ÷ëå-
íè Ïðåçèä³¿ Ðàäè (Ñ. Í. Áóáêà, Ì. Â. Äóò÷àê, Â. Ì. 
Ïëàòîíîâ, Â. Ï. Êàðëåíêî, Â. Î. Äðþêîâ, Î. À. Øèí-
êàðóê). Òàêîæ Ðàäà ³í³ö³þâàëà ñòâîðåííÿ íàâ÷àëüíî-
íàóêîâî-ñïîðòèâíèõ êîìïëåêñ³â ³ öåíòð³â îë³ìï³é-
ñüêî¿ ï³äãîòîâêè íà áàç³ ïðîâ³äíèõ ÂÍÇ ãàëóç³ — ó 
Êèºâ³, Äí³ïðîïåòðîâñüêó òà Õàðêîâ³. Öþ ïðîïîçè-
ö³þ áóëî ï³äòðèìàíî ÿê Îðãàí³çàö³éíèì êîì³òåòîì 
ç ï³äãîòîâêè òà ó÷àñò³ ñïîðòñìåí³â Óêðà¿íè â Îë³ì-
ï³éñüêèõ ³ãðàõ, òàê ³ Ì³í³ñòåðñòâîì Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ 
ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó ³ Íàö³îíàëüíèì îë³ìï³éñüêèì 
êîì³òåòîì Óêðà¿íè. 

Ç ìåòîþ àêòèâ³çàö³¿ ðîáîòè ïðîô³ëüíèõ âèùèõ 
íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â äëÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî çà-
áåçïå÷åííÿ çá³ðíèõ êîìàíä Óêðà¿íè Ðàäîþ áóëî 
çàïðîïîíîâàíî ñòâîðèòè íà ¿õ áàç³ ïðîáëåìí³ ëà-
áîðàòîð³¿ àáî íàóêîâî-äîñë³äí³ ³íñòèòóòè ³ ðîçãëÿ-
íóòè öå ïèòàííÿ íà çàñ³äàííÿõ Êîëåã³¿ Ì³í³ ñòåðñòâà 
Óêðà¿íè  ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó, Îðãàí³-
çàö³éíîãî êîì³òåòó ç ï³äãîòîâêè ³ ó÷àñò³ ñïîðòñìå-
í³â Óêðà¿íè â Îë³ìï³éñüêèõ ³ Ïàðàë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ, 
Âñåñâ³òí³õ ³ãðàõ ãëóõèõ, Âñåñâ³òí³õ óí³âåðñ³àäàõ. 

Ó 2007 ð. âàæëèâîþ ñêëàäîâîþ ó ðîáîò³ Ðàäè 
áóëà ä³ÿëüí³ñòü, ñïðÿìîâàíà íà ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ 
íàóêîâèõ äîñë³äæåíü, ïîãîäæåííÿ ¿õíüî¿ òåìàòè-
êè, óäîñêîíàëåííÿ ïëàíóâàííÿ êîíòðîëþ. Çîêðå-
ìà, ñôîðìîâàíî ÷³òêèé ïëàí íàóêîâî-äîñë³äíèõ 
ðîá³ò ó ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó, çä³éñíå-
íî àíàë³ç òåì äèñåðòàö³éíèõ ðîá³ò íà çäîáóòòÿ íà-
óêîâîãî ñòóïåíÿ êàíäèäàòà òà äîêòîðà íàóê ç ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó, á³îëîã³¿ ëþäèíè. Çà 
ðåçóëüòàòàìè ðîáîòè Ðàäè iç 108 òåì äèñåðòàö³é-
íèõ ðîá³ò íà çäîáóòòÿ íàóêîâîãî ñòóïåíÿ êàíäè-
äàòà ³ äîêòîðà íàóê 103 òåìè áóëè çàòâåðäæåí³, 
ï’ÿòü òåì äîîïðàöüîâóþòüñÿ. Âèÿâëåíî íàãàëüíó 
ïîòðåáó â àêòèâàö³¿ íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ä³ÿëüíîñ-
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ò³ ïðîô³ëüíèõ ÂÍÇ òà ÍÄ² çà àêòóàëüíèìè íàïðÿ-
ìàìè äîñë³äæåíü ãàëóç³. Ï³äêðåñëåíî íåîáõ³äí³ñòü 
àêòèâ³çàö³¿ äîñë³äíèöüêî¿ ðîáîòè òà âèáîðó íàïðÿ-
ì³â äîñë³äæåíü ³ç ïèòàíü ìåòîäè÷íèõ îñíîâ ï³äãî-
òîâêè â îë³ìï³éñüêîìó ³ ïàðàë³ìï³éñüêîìó ñïîðò³, 
ïðîãðàìíî-íîðìàòèâíèõ îñíîâ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ òà çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ, ñïîñîá³â ïðîïà-
ãàíäè îë³ìï³éñüêîãî ðóõó ³ çàîõî÷åííÿ ìîëîä³ òà 
þíàöòâà äî àêòèâíîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ñó÷àñíèõ 
îçäîðîâ÷èõ òåõíîëîã³é ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ôîðì 
âèêîðè ñòàííÿ íîâ³òí³õ òåõíîëîã³é ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ òà ñïîðòó, ìåòîä³â á³îìåõàí³÷íîãî, á³î-
õ³ì³÷íîãî ³ ô³ç³îëîã³÷íîãî àíàë³çó ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â. Çà ðåçóëüòàòàìè àíàë³çó îðãàí³çà-
ö³¿ äîñë³äíèöüêî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó 2007 ð. Ðàäîþ áóëî 
ïîðóøåíî ïèòàííÿ ïðî êåð³âíèöòâî äèñåðòàö³éíè-
ìè ðîáîòàìè. Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî çã³äíî ç “Ïî-
ëîæåííÿì ïðî ï³äãîòîâêó íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íèõ ³ 
íàóêîâèõ êàäð³â”, çàòâåðäæåíèì Êàá³íåòîì Ì³í³-
ñòð³â Óêðà¿íè â³ä 1 áåðåçíÿ 1999 ð. (¹ 309, ï. 40), 
êåð³âíèöòâî àñï³ðàíòàìè òà çäîáóâà÷àìè ïîâèí-
í³ çä³éñíþâàòè, ÿê ïðàâèëî, äîêòîðè íàóê. Àíàë³ç 
ïðåäñòàâëåíèõ ðîá³ò ó 2007 ð. ñâ³ä÷èòü, ùî ó 74 
ç³ 108 òåì êåð³âíèöòâî çä³éñíþºòüñÿ äîêòîðàìè é 
ó 32 — êàíäèäàòàìè íàóê. Âèÿâëåíî íåîáõ³äí³ñòü 
îáîâ’ÿçêîâîãî ïðîâåäåííÿ åêñïåðòèçè äèñåðòàö³é-
íèõ ðîá³ò ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó Ðàäîþ, 
ñòâîðåííÿ êîìïåòåíòíî¿ êîì³ñ³¿ ç ôàõ³âö³â, ÿê³ âõî-
äÿòü äî ñêëàäó Ðàäè, ôîðìóâàííÿ ïåðåë³êó àêòó-
àëüíèõ íàïðÿì³â äîñë³äæåíü ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè ³ ñïîðòó çã³äíî ç äåðæàâíèì çàìîâëåííÿì. 

Ó 2007 ð. Ðàäîþ ³í³ö³þâàëèñÿ çàõîäè, ñïðÿìî-
âàí³ íà ïîñèëåííÿ êîíòðîëþ çà âèäàííÿì äðóêîâà-
íèõ ïðàöü. Ôàõ³âöÿìè áóëî ïðîâåäåíî ðåòåëüíèé 
àíàë³ç óñ³õ ôàõîâèõ âèäàíü â Óêðà¿í³ òà ïîøóê ðà-
äèêàëüíèõ çàõîä³â äëÿ íåäîïóùåííÿ ïðàêòèêè âè-
äàííÿ íåêîíäèö³éíèõ êíèã (ï³äðó÷íèê³â, íàâ÷àëü-
íèõ ïîñ³áíèê³â, íàóêîâèõ, íàóêîâî-ìåòîäè÷íèõ 
ïóá ë³êàö³é òîùî). Áóëî âèçíà÷åíî îñíîâí³ ïîçèö³¿, 
ïåðñïåêòèâè ³ çàâäàííÿ ãàëóçåâèõ âèùèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàä³â òà íàóêîâî-äîñë³äíèõ ³íñòèòóò³â, à òà-
êîæ êëþ÷îâ³ ïèòàííÿ, ÿê³ ïîòðåáóþòü âèð³øåííÿ íà 
ð³âí³ Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ 
òà ñïîðòó ³ Âèùî¿ àòåñòàö³éíî¿ êîì³ñ³¿ Óêðà¿íè. Áó-
ëî âñòàíîâëåíî, ùî íàóêîâ³ ðîáîòè ç ïåð³îäè÷í³ñ-
òþ âèäàííÿ ìåíøå í³æ ÷îòèðè ðàçè íà ð³ê íå ìî-
æóòü ïðåòåíäóâàòè íà çâàííÿ ôàõîâèõ, òîìó âè-
çíà÷åíî äîö³ëüíèì ïîðóøåííÿ êëîïîòàííÿ ïåðåä 
ÂÀÊ Óêðà¿íè ïðî âèêëþ÷åííÿ ç ïåðåë³êó òèõ ôàõî-
âèõ íàóêîâèõ âèäàíü, ÿê³ âèõîäÿòü îäèí ðàç íà ð³ê 
(“Ìîëîä³æíèé íàóêîâèé â³ñíèê”, “Ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ, ñïîðò ³ êóëüòóðà çäîðîâ’ÿ ó ñó÷àñíîìó ñóñï³ëü-
ñòâ³” (Âîëèíñüêèé äåðæàâíèé óí³âåðñèòåò ³ì. Ëå-
ñ³ Óêðà¿íêè); “Ô³çè÷íà êóëüòóðà, ñïîðò òà çäîðîâ’ÿ 
íàö³¿” (Â³ííèöüêèé äåðæàâíèé ïåäàãîã³÷íèé óí³-
âåðñèòåò ³ìåí³ Ìèõàéëà Êîöþáèíñüêîãî); “Ìîëî-

äà ñïîðòèâíà íàóêà Óêðà¿íè” (Ëüâ³âñüêèé äåðæàâ-
íèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè); “Â³ñíèê ×åðí³-
ã³âñüêîãî äåðæàâíîãî ïåäàãîã³÷íîãî óí³âåðñèòåòó 
³ì. Ò. Ã. Øåâ÷åíêà”, “Êîíöåïö³ÿ ðîçâèòêó ãàëó-
ç³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó â Óêðà¿í³” (Ì³æ-
íàðîäíèé åêîíîì³÷íî-ãóìàí³òàðíèé óí³âåðñèòåò 
³ìåí³ àêàäåì³êà Ñòåïàíà Äåì’ÿí÷óêà). Çàíåïîêî-
ºí³ñòü âèêëèêàº íèçüêà ÿê³ñòü äðóêîâàíîãî ìàòå-
ð³àëó, ç îãëÿäó íà ùî Ðàäà ðåêîìåíäóâàëà ðåäàê-
ö³éíèì êîëåã³ÿì ôàõîâèõ íàóêîâèõ âèäàíü îðãàí³-
çóâàòè íàëåæíå ðåöåíçóâàííÿ ³ ðåòåëüíèé â³äá³ð 
ñòàòåé äî äðóêó ç óðàõóâàííÿì çàòâåðäæåíèõ ÂÀÊ 
Óêðà¿íè âèìîã äî ðóáðèêàö³¿ ñòàòåé ³ ÿêîñò³ íà-
óêîâîãî ìàòåð³àëó. Ç ìåòîþ ïîñèëåííÿ êîíòðî-
ëþ çà âèäàííÿì íàóêîâèõ ðîá³ò ãàëóç³ Ðàäîþ ðå-
êîìåíäîâàíî îáîâ’ÿçêîâå ïðîõîäæåííÿ ôàõîâîãî 
ðåöåíçóâàííÿ ï³äðó÷íèê³â ³ íàâ÷àëüíèõ ïîñ³áíèê³â 
ó Ðàä³. Çä³éñíåíî ïîøóê îïòèìàëüíîãî ìåõàí³çìó 
ô³íàíñóâàííÿ äðóêó ôàõîâèõ âèäàíü. 

Ó 2007 ð. Ðàäîþ ïðîâåäåíî ðîáîòó ç ïîøóêó 
òà ðîçðîáêè îïòèìàëüíèõ øëÿõ³â âèð³øåííÿ ïðîá-
ëåìíèõ ïèòàíü çàáåçïå÷åííÿ ïðîô³ëüíèõ ÂÍÇ ñó-
÷àñíèìè ôàõîâèìè ï³äðó÷íèêàìè ³ ïîñ³áíèêàìè ó 
çâ’ÿçêó ç ïåðåõîäîì íà êðåäèòíî-ìîäóëüíó ñèñòå-
ìó îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó. Áóëî âñòàíîâ-
ëåíî, ùî íèí³ íàãàëüíîþ ïðîáëåìîþ º çàáåçïå÷åí-
íÿ ñó÷àñíîþ íàâ÷àëüíî-ìåòîäè÷íîþ ë³òåðàòóðîþ 
íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó â³äïîâ³äíî äî ä³þ÷èõ íîðìà-
òèâ³â, âñòàíîâëåíèõ ÌÎÍ Óêðà¿íè (îäèí ï³äðó÷íèê 
íà òðüîõ ñòóäåí³â), à òàêîæ äóáëþâàííÿ âèäàâíè÷î¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ãàëóç³. Ç ìåòîþ óðåãóëþâàííÿ ïðîáëåì-
íèõ ïèòàíü çà öèì íàïðÿìîì Ðàäîþ, ç îäíîãî áîêó, 
áóëî çàïðîïîíîâàíî ïðîô³ëüíèì ÂÍÇ ñï³âïðàöþ ç 
âèäàâíèöòâîì “Îë³ìï³éñüêà ë³òåðàòóðà” äëÿ çàáåç-
ïå÷åííÿ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â íåîáõ³äíîþ ê³ëüê³ñ-
òþ ï³äðó÷íèê³â òà ïîñ³áíèê³â íà ïåð³îä äî 2010 ð., 
ç ³íøîãî áîêó, ïåðåãëÿíóòè äîãîâîðè ç³ ñòóäåíòà-
ìè çàêëàä³â îñâ³òè, ïåðåäáà÷èâøè ïðèäáàííÿ íè-
ìè êîìïëåêò³â íàâ÷àëüíî¿ ë³òåðàòóðè, ùî äîçâî-
ëèòü ï³äâèùèòè ÿê³ñòü íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó. 

Çà ðåçóëüòàòàìè ïðîâåäåíî¿ ó 2007 ð. ðîáî-
òè ç âèêîíàííÿ Çâåäåíîãî ïëàíó ÍÄÐ íà 2006 — 
2010 ðð. ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó çâåð-
íåíî óâàãó íà ÿê³ñòü âèêîíàííÿ ³ äîòðèìàííÿ âèìîã 
ÄÎÑÒó òà ñâîº÷àñí³ñòü ïîäàííÿ ïëàíîâî-çâ³òíî¿ 
äîêóìåíòàö³¿. 

Ó 2007 ð. Ðàäà çâåðíóëàñÿ äî ÍÎÊ Óêðà¿íè ç 
ïðîïîçèö³ºþ ïðîâåäåííÿ êîíêóðñó íà êðàù³ íàó-
êîâî-äîñë³äí³ ðîáîòè ó ãàëóç³ ñïîðòó, ÿêó ï³äòðè-
ìàëî êåð³âíèöòâî ÍÎÊ Óêðà¿íè òà éîãî Âèêîíêîì. 
Áóëî çàòâåðäæåíî ïîëîæåííÿ, ïðîâåäåíî êîíêóðñ 
òà âèçíà÷åíî ïåðåìîæö³â çà íîì³íàö³ÿìè:

². Êðàùà íàóêîâà êíèãà ðîêó,
²². Êðàùèé ï³äðó÷íèê ðîêó,
²²². Êðàùèé öèêë íàóêîâèõ ïóáë³êàö³é ðîêó, 
²V. Êðàùèé âèíàõ³ä ðîêó.
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²² ÂÑÅÓÊÐÀ¯ÍÑÜÊÀ ÍÀÓÊÎÂÎ-ÏÐÀÊÒÈ×ÍÀ 

ÊÎÍÔÅÐÅÍÖ²ß 

“Î. Ä. ÁÓÒÎÂÑÜÊÈÉ — ÏÐÎÂ²ÑÍÈÊ 

ÑÓ×ÀÑÍÎÃÎ ÎË²ÌÏ²ÉÑÜÊÎÃÎ ÐÓÕÓ”

Ó 2008 ð. â³äçíà÷àºòüñÿ 170-òà ð³÷íèöÿ â³ä äíÿ 
íàðîäæåííÿ Î. Ä. Áóòîâñüêîãî — âèäàòíîãî ïå-
äàãîãà, ãðîìàäñüêîãî ä³ÿ÷à, îäíîãî ³ç çàñíîâíèê³â 
ñó÷àñíîãî îë³ìï³éñüêîãî ðóõó.

Ñåðåä ³íøèõ çàõîä³â, ïðèñâÿ÷åíèõ ö³é äà-
ò³, Íàö³îíàëüíèé îë³ìï³éñüêèé êîì³òåò Óêðà¿íè òà 
Îë³ìï³éñüêà àêàäåì³ÿ Óêðà¿íè ïðîâåëè 24 ÷åðâíÿ 
2008 ð. ²² Âñåóêðà¿íñüêó íàóêîâî-ïðàêòè÷íó êîí-
ôåðåíö³þ “Î. Ä. Áóòîâñüêèé — ïðîâ³ñíèê ñó÷àñíî-
ãî îë³ìï³éñüêîãî ðóõó” íà áàç³ Íàö³îíàëüíîãî óí³-
âåðñèòåòó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè. 

Ó ðîáîò³ êîíôåðåíö³¿ âçÿëè ó÷àñòü Ñåðã³é Áóá-
êà, ïðåçèäåíò Íàö³îíàëüíîãî îë³ìï³éñüêîãî êîì³òå-
òó Óêðà¿íè; Ìèðîñëàâ Äóò÷àê, çàñòóïíèê Ì³í³ñòðà 
Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó; Âîëî-
äèìèð Ïëàòîíîâ, ðåêòîð Íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñè-
òåòó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè; Ìàð³ÿ 
Áóëàòîâà, ïðåçèäåíò Îë³ìï³éñüêî¿ àêàäåì³¿ Óêðà-
¿íè; Ìèêîëà Íîâ³êîâ, äèðåêòîð ²ÍÌ ³ì. Â. Ì. Áà-
êóëÿ; ïðåäñòàâíèêè îáëàñíèõ â³ää³ëåíü Îë³ìï³é-
ñüêî¿ àêàäåì³¿ Óêðà¿íè; âèêëàäà÷³, àñï³ðàíòè, ìà-
ã³ñòðàíòè, ñòóäåíòè âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â ç 
óñ³õ ðåã³îí³â Óêðà¿íè. 

²ç ãðóíòîâíîþ äîïîâ³ääþ ïðî ãðîìàäñüêó ä³-
ÿëüí³ñòü ³ ïåäàãîã³÷íó ñïàäùèíó ãåíåðàëà Î. Ä. Áó-
òîâñüêîãî âèñòóïèëà äîêòîð ïåäàãîã³÷íèõ íàóê, 
ïðîôåñîð Ìàð³ÿ Áóëàòîâà. Âîíà àêöåíòóâàëà óâà-
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ãó ñëóõà÷³â íà íàéá³ëüø çíà÷óùèõ ïåð³îäàõ æèòòÿ 
Áóòîâñüêîãî, âàãîìèõ ðîáîòàõ ó ãàëóç³ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ, ðîçïîâ³ëà ïðî íîâ³ ôàêòè ç éîãî á³î-
ãðàô³¿, ÿê³ âäàëîñÿ â³äøóêàòè â àðõ³â³ Ì³æíàðîä-
íîãî îë³ìï³éñüêîãî êîì³òåòó òà Ðîñ³éñüêîìó äåð-
æàâíîìó â³éñüêîâî-³ñòîðè÷íîìó àðõ³â³, ïðî ï³äãî-
òîâêó ÷îòèðèòîìíîãî âèäàííÿ òâîð³â Î. Ä. Áóòîâ-
ñüêîãî.

Ìèêîëà Çóáàë³é, êàíäèäàò ïåäàãîã³÷íèõ íà-
óê, ïîçíàéîìèâ ñëóõà÷³â ³ç ðîäîâîäîì Î. Ä. Áó-
òîâñüêîãî, éîãî äèòÿ÷èìè òà þíàöüêèìè ðî-
êàìè.

Ïðî ðîëü Î. Ä. Áóòîâñüêîãî ó â³äðîäæåíí³ 
Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð òà ñòàíîâëåíí³ ì³æíàðîäíîãî 
îë³ìï³éñüêîãî ðóõó ïîâ³äîìëåííÿ çðîáèâ êàíäèäàò 
ïåäàãîã³÷íèõ íàóê, ïðîôåñîð, çàâ³äóâà÷ êàôåä-

ðè îë³ìï³éñüêîãî ³ ïðîôåñ³éíîãî ñïîðòó ÍÓÔÂÑÓ 
Ñåðã³é Ìàòâººâ.

Ö³êàâî, ùî êîíôåðåíö³ÿ ñòàëà ì³ñöåì òåïëî¿ 
çóñòð³÷³ êèÿíèíà Ìèêîëè Íîâ³êîâà òà Òåòÿíè Àð-
íîëüä ³ç Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà — íàùàäê³â Î. Ä. Áó-
òîâñüêîãî, ÿê³ äî öüîãî ÷àñó íå çíàëè ïðî ³ñíóâàí-
íÿ îäèí îäíîãî.

Ó÷àñíèêè êîíôåðåíö³¿, ÿê³ âçÿëè ó÷àñòü â îá-
ãîâîðåíí³, ï³äòðèìàëè ³í³ö³àòèâó Íàö³îíàëüíî-
ãî îë³ìï³éñüêîãî êîì³òåòó Óêðà¿íè òà Îë³ìï³éñüêî¿ 
àêàäåì³¿ Óêðà¿íè ïðî âøàíóâàííÿ ïàì’ÿò³ âèäàòíî-
ãî ñï³ââ³ò÷èçíèêà Î. Ä. Áóòîâñüêîãî.

Íàïðèê³íö³ êîíôåðåíö³¿ â³äáóëàñÿ áë³ö-
â³êòîðèíà “Î. Ä. Áóòîâñüêèé”, â ÿê³é âçÿëè ó÷àñòü 
ñòóäåíòè, àñï³ðàíòè òà âèêëàäà÷³ âèùèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàä³â.
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d=……%  ,ƒ =…, , 

= 2=*›  =“2  % % 32 K/2  
"%“C!%,ƒ" …/ 2% *% C% 
C,“ ……% 3 !=ƒ! …,  

,ƒ =2  . q“/ *= …= ›3!…=  
C!, .2%  %K ƒ=2 …=.

n2" 2“2" ……%“2  ƒ= 
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,2=2, “%K“2" ……/. , …, 
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, C!% ,. “" …,L … “32 
="2%!/ C3K ,*= ,L.

g= “% !›=…,  ! * = …/. 
C3K ,*= ,L %2" = 2 

! * = % =2 .
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