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Современные условия и требования к спортивной деятельности изменяют соотношение 

физических нагрузок и их энергообеспечение. При этом в методике тренировки наблюдается 
диспропорция в объёмах, интенсивности, содержании движений и двигательных действий в 
тренировочных нагрузках практически на всех этапах подготовки спортсмена в аспекте их 
природо- и культуросообразности. В результате нарушается развитие человека в спорте, 
снижается уровень его достижений.  

 

Ключевые слова: спорт, физическая культура, специализация, физическое совершенст-
вование, спортивная деятельность, спортивное мастерство, здоровье. 

 

Современный спорт отличает всё более 
скоростно-силовой характер двигательной 
деятельности и удлинение соревнователь-
ных периодов с соответственным укороче-
нием подготовительных. В значительной 
мере этому способствуют коммерциализа-
ция и политизация спорта, требующая зре-
лищности и результата любой ценой. Со-
временные условия предоставляют широкие 
возможности для тренировочной и соревно-
вательной деятельности, которые прежде 
были невозможны или просто не применя-
лись, например, конькобежцами летом на 
искусственном льду. Ранние отборы и необ-
ходимость длительного удержания спор-
тивной формы создают сложнейшие мето-
дические проблемы спортсмену и тренеру. 
Например, стадия плей-офф в спортивных 
играх. В результате неизбежно возрастаю-
щей специализации в спектре физических 
нагрузок у спортсмена остаётся всё меньше 
времени на кондиционную подготовку, и 
тренеры вольно или невольно пытаются 
решить проблемы физического развития в 
специализированных или специальных уп-
ражнениях. Это удаётся далеко не всегда. К 
тому же специальная подготовка выполня-
ется, как правило, с повышенной интенсив-
ностью, что больше направлено на реализа-
цию потенциала, нежели к его созиданию.  

Всё это приводит к тому, что спорт всё 
менее становится средством развития чело-
века, и в спорте человек является средством 
для достижения иных целей, что противоре-
чит категорическому императиву Канта.  

Анализ проблемы. Спорт демонстрирует 
нам красоту совершенных движений гармо-
нично развитого тела спортсмена, проявле-
ния личности в состязательных двигатель-
ных действиях в преодолении себя, сопер-
ников, сил природы. Однако в некоторых 
видах спорта соревновательная деятель-
ность внешне представлена весьма незамет-
ными движениями и действиями, и значим 
только итоговый формализованный резуль-
тат. Но чтобы его достичь, безусловно, не-
обходима разносторонняя подготовлен-
ность. Исходя из этого, очевидно различие 
соотношения общефизических, специализи-
рованных и специальных упражнений в от-
дельных видах спорта. И именно здесь за-
частую возникает противоречие специали-
зации физическому совершенствованию. 

Профессиональный спорт и спорт выс-
ших достижений родом из массового дет-
ско-юношеского спорта, в котором изна-
чально должно преобладать физическое со-
вершенствование как условие развития че-
ловека. Тем не менее, как и у «взрослых»,в 
детско-юношеском спорте на всех этапах 
подготовки жёстко требуется спортивный 
результат, что подталкивает тренера к ран-
ней специализации и форсированию подго-
товки. Но практика спортивного онтогенеза 
показала, что это неразумно. Сам ритм жиз-
ни задан генотипом. «Опережающее обуче-
ние» всего лишь означает, что какое-то со-
бытие (работа) приобретает ведущее значе-
ние в пределах данного педагогического ак-
та на данной стадии процесса индивидуаль-
ного развития. Что касается объёмов и тем-
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пов этого развития, – здесь, вероятно, мож-
но что-то «наопережать». Форсированный 
режим спортивного онтогенеза не выводит 
на высший уровень спортивных достиже-
ний, ибо нарушает естественный ритм жиз-
ни» [6]. Вышесказанное свидетельствует о 
противоречии спортивной специализации 
физическому совершенствованию на разных 
этапах спортивной подготовки. 

В. И. Столяров (1996) отмечает, что «ос-
новная ценность спорта для человека за-
ключается не в том, что здесь можно на-
блюдать и проявить жестокость, агрессив-
ность, грубую физическую силу, заработать 
деньги, а в том, что спорт – игровая дея-
тельность, предоставляющая огромные воз-
можности для духовного и физического со-
вершенствования человека, гармоничного 
развития личности, проявлений высокой 
нравственности, эстетики, творчества, чисто 
человеческого (неформального) общения, 
гуманного отношения людей друг к другу и 
к природе» [7]. Не соглашаясь с определе-
нием, что «спорт – игровая деятельность», 
подчеркнём вместе с автором значимость 
занятий спортом для физического совер-
шенствования.  

Физическая культура личности как по-
требность и способность индивида к макси-
мальной самореализации детерминирует 
физическое совершенствование, которое 
является человекоразвивающей деятельно-
стью и должно продолжаться в течение всей 
жизни, и тем более в спорте. Казалось бы, 
регулярная физическая активность спорт-
смена создаёт предпосылки для физическо-
го совершенствования. Однако Н. Н. Визи-
тей (2008) обоснованно подвергает сомне-
нию, что «…спорт высших достижений яв-
ляется одним из наиболее эффективных 
средств развития и совершенствования фи-
зической культуры человека» [3]. Напротив, 
на практике с ростом спортивного мастер-
ства физическому совершенствованию уде-
ляется всё меньше внимания.  

Тренеры, нацеливаясь только на спор-
тивный результат, напрасно не рассматри-
вают физическое совершенствование как 
целенаправленный процесс развития лично-
сти. Специализация двигательной деятель-
ности, возрастающая с ростом спортивного 
мастерства, на фоне пренебрежения культу-

рологическими ценностями создаёт диспро-
порции в формировании и развитии спорт-
смена, меняет отношение спортсмена к дви-
гательной деятельности и собственному 
здоровью.  

Снижение уровня культуры быстро при-
ведёт к снижению уровня спортивных ре-
зультатов. В методике подготовки время от 
времени появляются следующие идеи: «для 
того, чтобы бегать, надо бегать» или «для 
того, чтобы играть, надо играть». Авторам 
подобные идеи представляются кратчайшим 
путём к достижению вершин в избранном 
виде спорта. При этом упускается из виду, 
что в основе высокого спортивного дости-
жения лежит физическое совершенство, 
достигаемое разносторонней подготовкой, 
следовательно, и большим разнообразием 
применяемых физических упражнений.  

Последствия проблемы. В аспекте наибо-
лее, по нашей оценке, значимых для спор-
тивной подготовки критериев физического 
совершенства, а именно: гармоничное раз-
витие всех групп мышц, функциональную 
подготовленность, и, как это ни парадок-
сально, владение жизненно важными двига-
тельными умениями и навыками, отметим 
пренебрежение физическим совершенство-
ванием, что прослеживается в следующем: 

1. На практике тренеры недооценивают 
значимости силовой подготовки для форми-
рования гармоничного тела, заботясь только 
о развитии силы, при этом необоснованно 
отождествляя силу собственно мышечных 
напряжений (биологическая величина) с си-
лой специальных для своего вида спорта 
движений (физическое качество), не рас-
сматривается силовая тренировка как эф-
фективная для восстановления. Современ-
ные условия спортивной подготовки пред-
лагают широкий спектр движений на специ-
ально сконструированных тренажёрах. Зна-
чительная часть из них, создавая условия 
для желаемых мышечных напряжений, за-
даёт траекторию движения частей тела 
спортсмена. В результате сводятся к мини-
муму взаимосвязи мышечных напряжений с 
регуляторной функцией центральной нерв-
ной системы. К этому следует добавить не-
достаточность в тренажёрных залах про-
приоцептивной информации (от органов 
чувств), сопровождающей движение. По-



 
Вашляев Б. Ф., Дятлов Д. А., Сазонов И. Ю., Доронин А. И. 

 

16
скольку все физические качества проявля-
ются в конкретном движении человека, эф-
фективного развития физических качеств не 
происходит. 

В качестве примера приведём упражне-
ние на развитие мышц брюшного пресса, 
выполняемого хоккеистом. В положении 
лёжа на спине, выполняется одновременный 
подъём рук и ног. При этом напрягаются 
мышцы брюшного пресса. Когда спортсме-
ну предложили делать то же самое, сидя на 
мягкой большой полусфере (фитболе), то 
сначала спортсмен не смог удерживать рав-
новесие, заявив, что сделать это невозмож-
но. Затем ему удалось выполнить упражне-
ние за счёт игры напряжений мышц брюш-
ного пресса при удерживании равновесия в 
силовой нагрузке. При этом спортсмен от-
метил и более значительную нагрузку на 
мышцы в этом упражнении, что в совокуп-
ности с активизацией нервно-мышечной ре-
гуляции обеспечило его эффективность. Та-
ким образом, целесообразно выбирать уп-
ражнения, наряду с мышечными напряже-
ниями, максимально активизирующие дея-
тельность центральной нервной системы. 

Надо сказать, что большая часть силовых 
упражнений на приведённой в примере тре-
нировке хоккеистов проводилась на трена-
жёрах, хотя более целесообразно было бы 
применить упражнения с собственным ве-
сом, с партнером, с отягощениями в целост-
ных разнообразных движениях тела, что 
широко в своё время применял знаменитый 
тренер Анатолий Тарасов. Для эффективно-
го выполнения силового приёма хоккеист 
должен не только без волевого контроля ре-
гулировать напряжения своего тела, но и 
максимально использовать в свою пользу 
силы, возникающие при действиях сопер-
ника. Однако когда мы предложили с по-
мощью специалиста по греко-римской 
борьбе научить хоккеистов в единоборствах 
«чувствовать соперника», тренер по хоккею 
отказался.  

Несовершенство нервно-мышечной регу-
ляции при значительных мышечных напря-
жениях приводит к травмам.  

2. Не принимается во внимание значи-
мость функциональной подготовки, что 
приводит к скованности внешнего дыхания, 
невысокой способности к потреблению ки-

слорода, к неразвитости или даже патологии 
сердечно-сосудистой системы и увеличе-
нию жировой массы. Так В. П. Губа  
и С. Л. Скорович (2012) отмечают: «Приме-
чателен факт, что у игроков, представляю-
щих молодёжные мини-футбольные коман-
ды, отмечен более высокий «респираторный 
потенциал» по сравнению с квалифициро-
ванными спортсменами» [5]. В наших иссле-
дованиях из 14-ти высококвалифицирован-
ных игроков в мини футбол у 12-ти отмеча-
ется нарушение паттерна внешнего дыхания, 
из шести мастеров спорта по боксу пять 
имеют недостаточный резерв вдоха, либо 
сниженную жизненную ёмкость лёгких.  
Неразвитость функции внешнего дыхания 
мы отмечаем и у представителей цикличе-
ских видов спорта: лыжников, конькобеж-
цев. У последних особенно заметно сниже-
ние резерва вдоха и жизненной ёмкости лёг-
ких, что объясняется спецификой посадки 
конькобежца. 

Специфика двигательной деятельности в 
избранном виде спорта формирует и тип 
энергообеспечения. Так у хоккеистов мы 
отмечаем активизацию гликолиза при рабо-
те умеренной мощности, что свидетельству-
ет о недостаточности окислительных про-
цессов. Эти особенности, как мы считаем, у 
спортсменов сформировались под воздейст-
вием тренировочных нагрузок. Хроническое 
состояние кислородного долга ведёт к зна-
чительным напряжениям функциональных 
систем, прежде всего сердечнососудистой 
системы, и исчерпанию адаптационных ре-
сурсов. Особенно страдают от этого юные 
спортсмены. А у взрослых хоккеистов мы 
отмечаем гипертонические состояния, ги-
пертрофию миокарда и брадикардию. 

3. Возрастающая специализация при рос-
те спортивного мастерства ограничивает 
арсенал движений, их однообразие, в том 
числе и по энергообеспечению, противоре-
чит гармоничному развитию спортсмена.  
К тому же появляются рекомендации осу-
ществлять силовую, функциональную под-
готовку, а также восстановительные трени-
ровки в специальных средствах. 

Бедная палитра доступных спортсмену 
движений и двигательных действий, при их 
богатстве в широком круге видов спорта, 
ограничивает спортсмена в росте его мас-
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терства. Нам приходилось наблюдать вос-
становительную тренировку квалифициро-
ванных конькобежцев в игре в волейбол. 
Спортсмены были не в состоянии не при-
нять подачу, не сыграть на три паса и боль-
шинство просто стояло на площадке. Разу-
меется, цель тренировки не достигалась.  

При тестировании квалифицированных 
хоккеистов с мячом выяснилось, что они 
просто не умеют правильно бегать и при-
земляться в глубокий сед при прыжках в 
длину. Таким образом, объективно оцени-
вать уровень физических качеств было про-
сто невозможно.  

На силовой тренировке квалифицирован-
ные хоккеисты поднимали штангу с согну-
той спиной в поясничном отделе. Заметим, 
что в такой позе тяга штанги 50 кг создаёт 
давление на край межпозвонкового диска до 
630 кг, что неизбежно приведёт к травме 
или заболеванию позвоночника [9]. 

4. В результате невысокой личной физи-
ческой культуры спортсмены, тренеры, да и 
врачи тоже, зачастую предрасположены к 
применению допингов, пренебрегают ак-
тивным восстановлением и общефизиче-
ской подготовкой. Велика вера в «чудодей-
ственные таблетки» в красивой упаковке. 
Но спортсмена таблетками не создашь. Не 
отрицая значимость фармакологической 
поддержки спортсмена, успешно формиро-
вать его во всех отношениях возможно 
только лишь через рациональную двига-
тельную деятельность. 

5. Нерациональные физические нагрузки 
приводят и к искажению личности. Так спо-
собного 12-летнего хоккеиста тренеры ста-
вили играть как в свою смену, так и в дру-
гие, а также выставлять на игры со старшим 
возрастом. Мальчик был признанным лиде-
ром, но нагрузки были для него непосиль-
ными, и он был вынужден изворачиваться, 
чтобы не «потерять лицо». В результате при 
психологическом тестировании была отме-
чена лживость. Отец подтвердил, что ребё-
нок стал часто его обманывать.  

6. В конечном счете, отсутствие гармонии 
в физических нагрузках приводит как к сни-
жению спортивных результатов, так и к на-
рушению здоровья. В наших исследованиях 
лыжники-юниоры форсировали подготовку, 
мотивируя свои действия ранним отбором на 

первенство России. В результате снизился 
уровень функциональной подготовленности. 

Пути разрешения проблемы. Опора на 
физическое совершенствование в спорте 
обусловлена телесностью человека, самым 
естественным образом соединяющей в еди-
ное целое социальное и биологическое на-
чала в человеке. «При этом подразумевается 
не только естество человека само по себе, 
но и его преобразованное, «благоприобре-
тённое» состояние, которое возникает не 
взамен естественно-природного, а в допол-
нение к нему вследствие социокультурного 
бытия «человека телесного» [1].  

«Широкие и далеко не полностью ис-
пользованные возможности совершенство-
вания физического развития человека осно-
вывается на целом ряде особенностей фило- 
и онтогенеза человека. Наибольшее значе-
ний имеют в этом отношении три карди-
нальных биологических отличия человека 
от животных: неспециализированность  
организма, наличие, кроме общебиологиче-
ского, собственно человеческого метода 
стимуляции работоспособности и затяжной, 
открытый внешним влияниям период  
детства» [4]. 

Это является основанием для следующего: 
1) «неисчерпаемость ресурсов спортив-

ной техники и практически бесконечные 
возможности её совершенствования; 

2) всёвозрастающее значение эстетиче-
ского начала в спорте, проявляющееся на-
ряду со своеобразной «технизацией» спор-
та, то есть всё более широким использова-
нием технических приспособлений, орудий 
и тренажёров в тренировке. 

Обе эти особенности современного спор-
та, тесно связанные между собой, основы-
ваются на присущем лишь человеку богат-
стве не жёстко закреплённых двигательных 
координаций» [4]. 

И. А. Аршавский (1982), сформулировав 
положение (концепцию «энергетического 
правила мышц») об особом значении ске-
летной мускулатуры для формирования 
биологических преимуществ организма че-
ловека, подчеркивал необходимость регу-
лярной физической тренировки в течение 
всей жизни при непременном условии её 
разносторонности. Принципиально для по-
нимания методики подготовки спортсмена 
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то, что «даже значительное развитие двига-
тельной функции в одном каком-либо на-
правлении без параллельного улучшения 
других сторон физической не отражается на 
общей реактивности организма. В то же 
время даже небольшое, но разностороннее 
увеличение физической подготовленности 
проявляется улучшение самых различных 
реакций организма. Иначе говоря, рост фи-
зической подготовленности, характеризую-
щийся узкой специализацией двигательной 
функции, не ведёт к улучшению общих 
адаптационных реакций организма, всего 
уровня его приспособленности к условиям 
мышечной деятельности».  

Таким образом, далеко не каждая трени-
ровка, даже если она повышает какую-то 
сторону подготовленности, способствует 
физическому совершенствованию спорт-
смена. Следовательно, «одностороннее,  
хотя и на высоком уровне, развитие физиче-
ских качеств неминуемо ведёт к ограничен-
ности технико-тактических навыков  
и в конечном итоге к нестабильным резуль-
татам» [4]. 

Необходимость гармоничного физиче-
ского развития упоминалась ещё Н. А. Фо-
миным и В. П. Филиным в 1972 году: «Ус-
тановлено, что максимальное развитие ка-
кого-либо качества, определяющего спор-
тивный результат, возможно лишь на фоне 
оптимального совершенствования других 
качеств» [8]. 

Наконец, правильно усвоенная потреб-
ность в неспециализированном, то есть все-
стороннем, гармоничном развитии челове-
ка, особенно в периоде его роста и развития, 
представляет собой ещё далеко не полно-
стью реализованные резервы физического 
совершенствования [4]. 

Выводы 
1. В спорте на разных уровнях в значи-

тельной мере утрачен смысл понятия «фи-
зическая культура». 

2. Существует противоречие спортивной 
специализации физическому совершенство-
ванию, детерминированное узким спектром 
специальных упражнений, необходимых 
для точной наработки движений в избран-
ном виде спорта, с одной стороны, и разно-
образием упражнений, необходимых для 

физического совершенствования, с другой 
стороны. 

3. Практически на всех этапах спортив-
ной подготовки, с начального до высшего 
мастерства, имеются методические сложно-
сти, детерминированные противоречием 
специализации, физического совершенство-
вания. 

4. Преодоление противоречия спортив-
ной специализации физическому совершен-
ствованию возможно на основе культуроло-
гического понимания телесности человека.  

5. Устранение противоречия спортивной 
специализации физическому совершенство-
ванию повышает эффективность спортив-
ной деятельности и сохраняет здоровье 
спортсмену. 

6. Всестороннее развитие личности в гар-
моничной спортивной деятельности являет-
ся неисчерпаемым резервом роста спортив-
ного мастерства и физического совершенст-
ва, тем не менее, на это далеко не в полной 
мере обращают внимание специалисты по 
спортивной подготовке. 
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