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Утверждается, что эффективная подготовка квалифицированных спортсменов может базироваться ис-
ключительно на законах развития и адаптации человеческого организма. Доказана абсурдность бытующих 
представлений об адаптации. На основании реально действующих законов адаптации в спортивной педаго-
гике предлагается заменить принцип максимизации спортивной деятельности на принцип ее оптимизации 
и ввести в спортивную педагогику принципы целенаправленности, целесообразности и сбалансированно-
сти тренировочных нагрузок. Заявлено о неэффективности широко используемого в спорте периодизацион-
ного способа построения тренировочного процесса и указаны альтернативные способы построения трени-
ровочного процесса квалифицированных спортсменов. Предлагаются современные определения состояний 
«тренированность», «спортивная форма», «пик спортивной формы». На примере экспериментальной подго-
товки квалифицированного пловца показаны условия достижения данных состояний. Указано на нелегитим-
ность существования отдельных общераспространенных в спортивной педагогике понятий. Представлены 
пути построения эффективного тренировочного процесса квалифицированных спортсменов и основные 
принципы практической реализации современной комплексной технологии подготовки квалифицированных 
спортсменов.
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Наибольшей эффективности в воспита-
нии квалифицированных спортсменов сегод-
ня можно достичь исключительно с исполь-
зованием научно обоснованной современной 
технологии комплексной подготовки квали-
фицированных спортсменов. Основа повы-
шения спортивной результативности любого 
спортсмена – тренировочный процесс, бази-
рующийся на общей теории спорта и теории 
и методике избранного вида спорта. Но един-
ственное, на что может опираться современ-
ная теория спорта – законы развития и адап-
тации человеческого организма.

Некогда Л.П. Матвеев (1965) заявил, что 
биологический процесс нельзя противопо-
ставлять педагогическому – они едины как 
по форме, так и по содержанию. Первый 

из них отображает комплекс адаптацион-
ных перестроек в организме спортсмена 
в ответ на тренировочную нагрузку, вто-
рой – раскрывает сущность самой системы 
тренировки [5]. В 1976 году Н.Н. Яковлев 
утверждал, что тренировка – процесс адап-
тационный, а об управлении тренировоч-
ным процессом сказал: «Чтобы успешно 
управлять, надо знать механизмы» [16]. 
Но механизмы управления тренировочным 
процессом могут быть основаны только на 
знании законов адаптации человеческого 
организма [10, 12, 13, 14]. 

Подавляющая часть спортивных педа-
гогов уверена, что процесс адаптации про-
текает по схеме – «стресс – адаптация – де-
задаптация – реадаптация» [8, 15]. 
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Однако давно известно, что стресс – не 

единственная неспецифическая адаптацион-
ная реакция организма [4 и др.]. Принимая 
«стресс» в качестве единственной неспеци-
фической реакции организма, авторы выше-
приведенной «схемы» сделали сам процесс 
адаптации дискретным, прерывистым, за-
висящим только от наличия стрессора, а это 
противоречит всем законам Природы: «жизнь 
… – постоянное приспособление ... к услови-
ям существования» – И.М. Сеченов (1863). 

Неспецифические характеристики дей-
ствующих на организм факторов (их размер) 
не могут рассматриваться в отрыве от специ-
фических качеств этих факторов. Более того, 
неспецифические свойства действующих 
факторов в том числе определяют их спец-
ифику [10, 12, 13, 14]. И организм не может 
реагировать отдельно на неспецифические 
и специфические свойства действующих 
факторов! Но специфики в вышеприведен-
ной «схеме» нет вообще, а следовательно, 
в этом случае совершенно непонятно, как 
протекает сам процесс адаптации.

«Дезадаптация» в представлении созда-
телей «схемы» [8, 15] – процесс, обратный 
процессу «адаптации», ее «разрушение», что 
вообще возможно только в связи со смертью 
организма. Использование термина «деза-
даптация» также свидетельствует о бытую-
щем представлении об адаптации как о про-
цессе, возникающем периодически. 

Процесс «реадаптации», по мнению 
большинства, означает «возвращение» 
организма к ранее достигнутому уровню 
адаптации. Но: «Нельзя войти в одну и ту 
же реку дважды!». Организм изменчив – это 
его неотъемлемое свойство, а потому все 
последующие адаптационные циклы будут 
не возвратом к «ранее достигнутому уров-
ню адаптации», а движением к достижению 
изменившимся организмом новых «уров-
ней адаптации» (которые вовсе не обязаны 
«превышать» ранее достигнутые).

Таким образом, схема «стресс – адап-
тация – дезадаптация – реадаптация» 
[8, 15] абсурдна от начала до конца и ни-
коим образом не отражает реальные про-
цессы, происходящие в организме во время 
его непрерывного приспособления к всегда 
комплексно действующим факторам среды. 

Реальные механизмы реагирования жи-
вого организма на воздействия Среды могут 
быть раскрыты исключительно с систем-
ных позиций [1, 10, 12, 13, 14]. Основные 
определения и законы адаптации представ-
лены в работах С.Е. Павлова (2000, 2010), 
Т.Н. Павловой (2011, 2013).

В соответствии с законами адаптации: 
1. Организм всегда работает как целост-

ный механизм и «формирует» поведенче-

ские акты – в строгом соответствии с усло-
виями, в которые он поставлен. 

2. Системы конкретных двигательных 
актов «формируются» в результате много-
кратного стандартного повторения конкрет-
ных движений. 

3. Любая деятельность организма пре-
дельно специфична как по внешним ее пара-
метрам, так и по структурно-функциональ-
ным характеристикам этой деятельности. 

4. Адаптационные изменения, лежащие 
в основе роста тренированности спортсме-
на, определяются спецификой осуществля-
емой им тренировочной деятельности [9]. 

Абсолютная функциональная специ-
фичность целостных функциональных 
систем (конкретных поведенческих актов) 
определяется столь же абсолютной струк-
турной специфичностью компонентов этих 
функциональных систем, взаимосодей-
ствие которых и обеспечивает реализацию 
данных поведенческих актов. Одним из 
механизмов, поддерживающих специфиче-
ские взаимоотношения между компонента-
ми конкретной функциональной системы, 
является механизм направленного пере-
распределения гемоциркуляции с преиму-
щественным обеспечением физиологиче-
ских компонентов, принимающих участие 
в работе данной функциональной системы 
[11]. Более того, уровень кровоснабжения 
каждого из компонентов конкретной функ-
циональной системы неизбежно зависит 
от степени «долевого участия» данного 
компонента в работе конкретной функцио-
нальной системы. 

Успешность практической деятель-
ности тренера обусловлена знанием и ис-
пользованием на практике педагогических 
принципов и проистекающих из них за-
кономерностей построения спортивной 
тренировки. Следует помнить, что помимо 
общепедагогических принципов в теории 
и методике спорта существуют специфи-
ческие принципы, очерчивающие законо-
мерности процесса подготовки квалифи-
цированных спортсменов и вытекающие 
из этих принципов правила построения 
тренировочного процесса [6]. В частно-
сти, в спортивной педагогике принят на 
вооружение принцип максимизации спор-
тивной деятельности, который практика-
ми воспринимается не иначе, как принцип 
максимизации тренировочных нагрузок 
[7]. В значительной степени популярность 
в спортивной педагогике данного прин-
ципа обусловлена в том числе широко 
распространенным в среде спортивных 
педагогов представлением об адаптации, 
укладывающимся в «схему» – «стресс – 
адаптация – дезадаптация – реадаптация». 
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физического воспитания органично «впи-
сываются» в реально действующие законы 
адаптации [10, 12, 13, 14], но даже при по-
верхностном рассмотрении вступают в про-
тиворечия с бытующими представлениями 
об адаптации! Однако принцип максимиза-
ции спортивной деятельности, вполне соот-
ветствующий бытующим представлениям 
об адаптации, не вписывается в ее реально 
действующие законы. Согласно широко рас-
пространенному мнению, эффект трениро-
вочных нагрузок определяется линейной за-
висимостью «доза – эффект» [3], а нагрузки, 
чтобы быть эффективными, должны носить 
стрессовый характер. На самом деле, даже 
если иметь в виду только неспецифический 
компонент адаптационного процесса (вели-
чину нагрузки, отраженную в неспецифи-
ческих реакциях организма [10, 12, 13, 14 
и др.], эффект тренировочного воздействия 
носит отнюдь не линейный характер и за-
висимость «тренировочная нагрузка – тре-
нировочный эффект» гораздо более сложна. 
Эта зависимость еще более сложна, если 
учитывать, как это положено, специфиче-
ские эффекты тренировочных воздействий, 
осуществляемых в пространственно-вре-
менном континууме каждого тренировочно-
го занятия. В соответствии с реально дей-
ствующими законами адаптации, принцип 
максимизации спортивной деятельности 
должен быть заменен принципом оптими-
зации тренировочного процесса. При этом 
должна учитываться не только неспецифи-
ческая составляющая тренировочных на-
грузок, но, в первую очередь, их специфи-
ка. В связи с этим в спортивную педагогику 
следует ввести еще один педагогический 
принцип – принцип целенаправленности 
тренировочного процесса, который предо-
пределяет выбор таких средств и методов 
тренировочного воздействия, которые обе-
спечивают повышение уровня специальной 
тренированности спортсмена и напрямую 
обеспечивают рост спортивного результата. 
Применение таких средств и методов трени-
ровочного воздействия в этом случае при-
нимает характер целесообразности. Наряду 
с целенаправленностью тренировочного 
процесса и целесообразностью применяе-
мых в нем средств и методов, в подготовке 
квалифицированных спортсменов должен 
соблюдаться принцип сбалансированности 
тренировочных нагрузок. Именно соблю-
дение принципа целенаправленности тре-
нировочного процесса на всех его этапах 
и принципов целесообразности и сбалан-
сированности тренировочных нагрузок по-
зволяет решить одну из основных проблем 
спортивной подготовки – проблему ее оп-

тимизации, обеспечивающей наибольшую 
эффективность тренировочного процесса. 
Введение в теорию и методику спорта ука-
занных принципов определяет принципи-
ально иные (в противовес общепринятым) 
закономерности построения тренировочно-
го процесса и приводит к необходимости 
выбора более эффективных способов его 
построения. 

Незнание или неприятие реально дей-
ствующих законов адаптации обуславли-
вает в том числе множественное разночте-
ние таких понятий, как «тренированность» 
и «спортивная форма». Опираясь на законы 
физиологии, мы утверждаем, что «трениро-
ванность» – это состояние специфической 
структурно-функциональной готовности 
атлета к совершению им соревновательной 
деятельности, которая должна рассматри-
ваться в качестве «количественной» состав-
ляющей состояния «спортивная форма».

Из множества известных определений 
состояния «спортивная форма» в боль-
шей степени заслуживают внимания сле-
дующие: «Спортивная форма – состояние 
оптимальной готовности к спортивным 
достижениям, которое приобретается спор-
тсменом в результате соответствующей 
подготовки на каждой новой ступени спор-
тивного совершенствования» – Л.П. Матве-
ев (1997); «Спортивная форма – это состоя-
ние оптимальной физической, технической, 
психологической и тактической подготов-
ки, выражающееся в уровне спортивных ре-
зультатов, показанных как в тренировочных 
занятиях, так и в условиях соревнований» – 
А.П. Бондарчук (2005). Нами предлагаются 
следующие определения понятий «спор-
тивная форма» и «пик спортивной формы»: 
спортивная форма – состояние функцио-
нальной готовности спортсмена к совер-
шению соревновательной деятельности на 
основе достигнутого на данный момент 
уровня тренированности; спортивная фор-
ма – динамически меняющееся состояние, 
отражающее характер взаимосодействия 
различных сторон подготовленности спорт-
смена в демонстрации им спортивного ре-
зультата; пик спортивной формы – функци-
ональное состояние, в котором спортсмен 
способен устойчиво демонстрировать спор-
тивные результаты, соответствующие до-
стигнутому им на данный момент уровню 
тренированности.

Несмотря на половодье фактов, указы-
вающих на невысокую эффективность тео-
рии периодизации подготовки спортсменов 
Л.П. Матвеева (1965, 1991, 1997), она по 
сей день пользуется приоритетом в прак-
тической спортивной педагогике. Согласно 
ее положениям, годичный цикл подготовки 
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спортсмена делится на определенные пери-
оды. Один из таких периодов – «общеподго-
товительный» [5, 6, 7]. По мнению тренер-
ского большинства, данный период призван 
обеспечить «общую физическую подготов-
ку» спортсменов к выполнению ими спе-
циальной работы. Но: нет и не может быть 
работы «вообще» и нет и не может быть фи-
зической подготовки «вообще»! То есть сам 
термин «общая физическая подготовка» не 
имеет права на существование. Выполне-
ние каждой конкретной работы обеспечива-
ется конкретным комплексом структур ор-
ганизма. Именно этот конкретный комплекс 
и тренируется в процессе выполнения кон-
кретной работы и на тренировку каждого 
этого комплекса организм расходует свой 
небеспредельный функционально-струк-
турный запас. Незыблемый закон природы: 
«Если в одном месте что-то прибавится, то 
в другом месте обязательно убудет». В на-
уке этот закон более известен как закон со-
хранения энергии и, согласно этому закону, 
чем более «неспецифична» выполняемая 
спортсменом тренировочная работа, тем 
больший ущерб наносится основной спор-
тивной деятельности.

Самостоятельных «физических качеств» 
не существует! Тренер всегда имеет дело 
даже не с комплексом «физических качеств», 
а с «двигательными характеристиками» 
выполняемой спортсменом работы. И эти 
«двигательные характеристики» в реальных 
движениях человека взаимосвязаны и взаи-
мозависимы. Следует знать, что в спортив-
ной деятельности «физические качества» 
всегда выступают не самостоятельно, а сво-
ими востребованными в этой деятельности 
долями. И этот комплекс с долевым уча-
стием «физических качеств» всегда должен 
быть направлен на достижение конкретного 
результата спортивной деятельности. Из ска-
занного следует: абсолютные «физические 
качества» никогда не востребованы в спорте. 
Следовательно, в спортивной подготовке не-
обходимо применять средства и методы, обе-
спечивающие рост специальной, а не «об-
щей» тренированности спортсмена. И эти 
средства и методы тренер должен выбирать, 
исходя из специфики спортивной деятельно-
сти своих подопечных [13].

Различными авторами предлагаются 
разные способы построения тренировоч-
ного процесса. А.П. Бондарчуком (2005) 
предложена классификация способов по-
строения спортивной тренировки: этапно-
комплексный способ; этапный комплексно-
вариативный способ; этапно-вариативный 
способ; этапный вариативно-комплексный 
способ; этапный комплексно-комбиниро-
ванный способ; этапный вариативно-ком-

бинированный способ; блочно-комплекс-
ный способ; блочно-вариативный способ; 
блочный комплексно-вариативный способ; 
блочный вариативно-комплексный способ; 
блочный комплексно-комбинированный 
способ; блочный вариативно-комбиниро-
ванный способ; вариативный способ; ком-
плексный способ; комбинированный спо-
соб; комплексно-вариативный способ [2]. 

В основе достижения спортсменом мак-
симально возможного (на данный момент 
развития его организма) уровня трениро-
ванности и достижения состояния «спор-
тивной формы» должно лежать построение 
предельно специфичной функциональной 
системы конкретного соревновательного 
двигательного акта (или «набора» двига-
тельных актов – для единоборств, игровых 
видов спорта и т.п.) [10, 12, 13, 14 и др.], что 
соответствует достижению им состояния 
адаптированности к физиологически обо-
снованной тренировочной нагрузке (рис. 1).

Весомым подспорьем в повышении 
уровня тренированности спортсменов и их 
спортивной результативности могут быть 
средства и методы медико-биологического 
обеспечения подготовки спортсменов [13]. 
Но следует помнить, что любые средства 
и методы воздействия на организм всег-
да реализуются посредством имеющихся 
в организме физиологических механиз-
мов, а результаты любых воздействий на 
организм неизбежно формируются в со-
ответствии с законами адаптации. Любые 
дополнительные, используемые в подго-
товке спортсмена средства и методы долж-
ны работать на достижение атлетом более 
высокого спортивного результата. Следо-
вательно, именно спортивный результат 
всегда будет основным критерием эффек-
тивности использования в спорте тех или 
иных средств и методов, а метод текущего 
педагогического контроля за уровнем тре-
нированности атлетов должен быть неотъ-
емлемой частью тренировочного процесса. 
Все сказанное имеет еще большее значение 
при комплексной организации подготовки 
квалифицированных спортсменов. Нельзя 
просто «обеспечить» спортсменов неогра-
ниченным числом средств и методов вос-
становления и повышения уровня трениро-
ванности – необходимость задействования 
специфических физиологических механиз-
мов для «усвоения» организмом спортсме-
на каждого из этих средств или методов не-
избежно создает дополнительную нагрузку 
на сам организм и изменяет специфику 
адаптационных процессов. 

В общих чертах принцип комплексной 
подготовки квалифицированных спортсме-
нов представлен на рис. 2.
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Рис. 1. Динамика индивидуальных результатов проплывания дистанции 50 м баттерфляем 
(А. П-к, 21 г, МС) на протяжении периода адаптации и стадии адаптации к стандартной 

специфической тренировочной нагрузке (комплексный способ построения 
тренировочного процесса)

Рис. 2. Принцип комплексной подготовки квалифицированных спортсменов

Основой в этом комплексе являет-
ся содержание тренировочного процесса, 
которое должно быть специфично по от-
ношению к основной соревновательной де-
ятельности на всех этапах подготовки ква-
лифицированного спортсмена [2].

Заявленная выше проблема оптимизации 
тренировочного процесса может быть решена 

исключительно с использованием информа-
тивных методов оценки адекватности предла-
гаемых спортсменам тренировочных нагрузок 
динамически меняющемуся уровню функцио-
нальной готовности атлетов к тренировочной 
работе. В основе современного функциональ-
ного контроля в спорте должен лежать посту-
лат о невозможности оценки «деятельности» 
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целостных функциональных систем орга-
низма человека (конкретных поведенческих 
актов) на основании данных о «работе» от-
дельных компонентов этих систем и закон об 
абсолютной «функционально-структурной» 
специфичности поведенческих актов челове-
ка. Принятие этих физиологических законов 
ставит функциональный контроль в строгие 
рамки и «привязывает» его к тренировочной 
и соревновательной деятельности спортсме-
на. Функциональный контроль (текущий, 
оперативный), в обязательном порядке осу-
ществляемый в условиях тренировочной 
деятельности спортсмена – должен стать не-
отъемлемой частью спортивной тренировки. 
И если учесть возможность при мониторин-
говом и (или) оперативном типах наблюдений 
за динамикой функциональной готовности 
спортсмена к тренировочной деятельности 
немедленного получения информации, то ста-
новится реальной возможность обоснованно-
го и своевременного внесения корректив как 
в педагогическую, так и в медико-биологиче-
скую составляющие его подготовки. Именно 
с указанных позиций открывается путь для 
создания эффективных технологий подготов-
ки квалифицированных спортсменов. 
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