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СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ ФИТНЕСА 

В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 

 
Спорт высших достижений предъявляет все более высокие требования к организму спортсмена 

из-за регулярного роста спортивных результатов на мировой арене. Ежегодно в систему подготовки 

спортсменов внедряется все больше нетрадиционных средств, что позволяет устранить негативные 

факторы подготовки спортсменов и обеспечить их спортивное долголетие. Анализируются современ-

ные достижения накопленного опыта использования нетрадиционных подходов в системе подготовки 

спортсменов в разных видах спорта. 

Ключевые слова: спорт, физическая подготовка, травматизм, монотонность занятий, фитнес, гребля. 

 

Modern Approaches to the Use of Fitness in the Training System of Athletes 

 
High-performance sport imposes increasingly demanding requirements to the body of athletes due to the 

regular growth of sports results on the world stage. Every year more and more non-traditional means of training 

are integrated into the training system, which allows to eliminate the negative factors of athletesʼ training, as 

well as to maintain sports longevity. The article analyzes the modern achievements of the accumulated experi-

ence of using non-traditional approaches in the system of training athletes of various sports. 

Key words: sport, physical training, injuries, exercise monotony, fitness, rowing. 

 

Введение 

Подготовка высококвалифицирован-

ных спортсменов представляет собой дли-

тельный, сложный и многогранный про-

цесс, включающий различные виды актив-

ности, сочетающиеся между собой для дос-

тижения высоких спортивных результатов. 

В последние десятилетия на мировой арене 

наблюдается регулярный рост спортивных 

результатов на пределе функциональных 

возможностей, что не может не сказаться на 

тренировочном процессе. Основной целью 

на любом этапе спортивной подготовки яв-

ляется повышение функциональных показа-

телей атлетов и рост физических качеств, 

что редко совместимо с укреплением здо-

ровья спортсмена. Несмотря на доказанный 

факт положительного влияния на организм 

занимающихся физической нагрузки, спор-

тивная гиперкинезия способна приводить к 

перенапряжению, перетренированности и 

даже к патологическим состояниям [1]. 

Особое значение это имеет на этапе спор-

тивного совершенствования и достижения 

максимально высоких спортивных резуль-

татов, когда нагрузки спортсмена достига-

ют пика, а общая продолжительность тре-

нировочного процесса может достигать 

32 часов в неделю. 

С ростом спортивных результатов не-

уклонно растет и спортивный травматизм, 

который является следствием переутомле-

ния организма [2]. Серьезная травма может 

привести к приостановке спортивной дея-

тельности, которая влечет за собой потерю 

физической формы, снижение функцио-

нальных возможностей. Как следствие, 

спортсмену необходимы значительные ре-

сурсы, в т. ч. временные, чтобы наверстать 

упущенное, что иногда является невозмож-

ным. Травмы оставляют «след» на долгие 

годы в функциональном состоянии атлета, в 

его психологическом статуте, что серьезно 

изменяет спортивную траекторию. 
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Профессиональные заболевания и 

травмы являются очень сложным и дискус-

сионным вопросом спортивной медицины. 

По данным литературы, первое место зани-

мают игровые виды спорта (38 %), на вто-

рой позиции стоят циклические виды спор-

та (32 %) [2]. Между тем травмы и заболе-

вания опорно-двигательного аппарата со-

ставляют до 44,05 % всей патологии в спор-

те, а спортивный травматизм лишь на 2–5 % 

отстает от массового бытового и производ-

ственного травматизма [3]. Изнурительные 

физические нагрузки вызывают дисфунк-

цию важнейших систем атлетов. Это приво-

дит к неотложным состояниям в трениро-

вочной или соревновательной деятельности 

спортсменов, возникновению хронических 

заболеваний, которые могут привести к ин-

валидности и даже к внезапной смерти ат-

летов. Во избежание подобных проблем в 

научном сообществе активно обсуждается 

вопрос усовершенствования и рационализа-

ции тренировочного процесса, а также по-

иск новых эффективных подходов в реали-

зации спортивной карьеры [4]. 

Процесс поиска новых средств и ме-

тодов в спортивной подготовке обусловлен 

рядом противоречий, одно из которых – не-

соответствие традиционных (тиражируе-

мых, проверенных годами) средств и мето-

дов тому уровню современного функцио-

нального статуса высококвалифицирован-

ного спортсмена, который имеется в насто-

ящее время [4]. Подобные требования под-

талкивают к применению нетрадиционных 

систем и актуализируют вопрос их внедре-

ния в систему многолетней подготовки. 

Согласно данным научной литерату-

ры, нетрадиционными средствами подго-

товки называют такие средства, «которые 

неспецифичны для выбранного вида спорта, 

с помощью которых удерживается на опре-

деленном уровне или повышается специаль-

ная работоспособность спортсменов» [5]. 

Нетрадиционные средства подготовки наря-

ду с традиционными подходами в различ-

ных видах спорта все шире используются и 

постепенно увеличивают накопленный 

успешный опыт применения в спортивной 

деятельности. К таким средствам относят 

специальные дыхательные упражнения и 

оздоровительные системы (системы Амосо-

ва, Иванова, Стрельниковой и т. д.), гипо- и 

гипертермические воздействия, методы 

биологически обратной связи, рефлексоте-

рапевтические практики и приемы саморе-

лаксации, массажа и др. [6]. Также одним из 

видов нетрадиционных систем, малоизу-

ченных в системе подготовки спортсменов, 

является фитнес и его влияние на различ-

ные виды подготовки в спорте. 

 

Основная часть 

С момента появления фитнеса в ин-

дустрии спорта и двигательной активности 

определение данного феномена постоянно 

менялось. Сам термин «фитнес» (англ. «to be 

fit for» – быть пригодным к чему-либо) по-

явился лишь в начале 1960-х гг. в США [7]. 

До этого использовался лишь термины «фи-

зическая культура», «физическая актив-

ность», которые включали в себя все поня-

тия и направления физической подготовки 

и оздоровления населения. 

С 2002 г. в системе физического вос-

питания фитнес начинает рассматриваться 

как одна из систем физических упражнений 

оздоровительной направленности, согласо-

ванной с индивидуальным состоянием пси-

хофизической сферы человека, его мотива-

ционной определенностью и личной заинте-

ресованностью [8]. Определение было 

опубликовано в учебнике по оздоровитель-

ной физической культуре, что позволило 

рассматривать фитнес как новую систему 

оздоровления. В 2003 г. В. Е. Борилкевич 

предложил не рассматривать его как прос-

тую систему физических упражнений, а оп-

ределил фитнес как многомерное понятие, 

«включающее более широкий спектр приз-

наков» [9]. Постепенно понятие фитнеса 

расширялось, и теперь под фитнесом пони-

мают «совокупность мероприятий, направ-

ленных на улучшение качества жизни чело-

века. В общепринятом смысле – это общая 

физическая подготовка человека, включа-

ющая развитие функциональных систем ор-

ганизма и физических качеств, таких как 

гибкость, выносливость, сила, быстрота, ко-

ординация, гармоничное соотношение мы-

шечной и жировой тканей в организме» [7]. 

С 2016 г. профессионально обученные спе-

циалисты в области оздоровительной физи-

ческой культуры в систему фитнеса вклю-

чают «интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное и духовное начало». 

Фитнес не остался в стороне от си-

стемы многолетней подготовки спортсме-
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нов и начиная с 2010 г. активно внедряется 

в спорт высших достижений. Как система 

подготовки спортсменов фитнес доказал 

свою эффективность в тренировочном про-

цессе баскетболистов, волейболистов, фут-

болистов, легкоатлетов, пловцов и даже 

боксеров и единоборцев. Фитнес в спортив-

ной подготовке является привлекательным 

своей доступностью, инновационностью, 

вариативностью и модернизацией трениро-

вок, а также мобильностью, адаптивностью, 

эстетической целесообразностью и способ-

ностью поддерживать позитивный эмоцио-

нальный фон [7;10]. Эти факторы опреде-

ляют успешность применения фитнес-тре-

нировок в «большом спорте», наряду с тра-

диционными подходами в подготовке 

спортсменов. 

В научной литературе можно найти 

несколько классификаций фитнес-прог-

рамм, которые используются в современ-

ном спорте. Одну из таких классификаций 

предложил В. И. Григорьев, который выде-

лил среди фитнес-программ аэробные, си-

ловые, смешанные, танцевальные, с элемен-

тами восточных единоборств и «разумное 

тело» («bodyMind»). Позднее Т. С. Лисиц-

кая модифицировала данную классифика-

цию и обозначила фитнес-методики как ба-

зовые виды фитнеса, аквафитнес, менталь-

ные виды фитнеса, танцевальные и 

MartialArt [11]. С ее точки зрения, водные 

программы, такие как аквафитнес, стоит от-

носить в отдельную группу, а не в структу-

ру аэробных программ, а смешанные и си-

ловые виды объединить в одно общее поня-

тие – «ментальный фитнес», к которому на 

сегодняшний день относится достаточно 

широкий спектр программ. 

По функциональному воздействию 

наиболее интенсивными программами счи-

таются кроссфит, функциональный тре-

нинг, сайкл-аэробика, слайд-аэробика, степ-

аэробика и фитнес-аэробика. Стоит отме-

тить, что использование фитнеса в спор-

тивной деятельности сталкивается с проб-

лемой отсутствия необходимого оборудо-

вания и инвентаря для фитнеса, что затруд-

няет реализацию некоторых программ в си-

стеме многолетней подготовки. К простым 

программам подготовки относят занятия на 

степ-платформе (есть возможность замены 

платформы на другое оборудование со схо-

жим принципом работы), круговые и интер-

вальные тренировки, фитнес-йогой, пилате-

сом, комплексы с набивными мячами [12]. 

Основным целевым направлением 

применения фитнес-программ в системе 

подготовки спортсменов различной квали-

фикации является улучшение показателей 

физических качеств и функциональных воз-

можностей организма для достижения мак-

симально высокого спортивного результата. 

Так, группа авторов [13] предложила 

усовершенствование учебно-тренировочно-

го процесса юных спортсменок, специали-

зирующихся в синхронном плавании, пос-

редством фитнеса и фитнес-оборудования, 

что на начальном этапе специализации поз-

воляет существенно повысить показатели 

физической и технической подготовленно-

сти юных спортсменок 11–12 лет. Оценоч-

ные тесты были подобраны с точки зрения 

распределения по их качественным характе-

ристикам для определения координацион-

ных способностей, гибкости, ловкости, вы-

носливости и скоростно-силовых качеств. 

Подобный эффект указан в публикациях 

других ученых [14], добившихся позитив-

ных результатов в системе подготовки 

девушек-волейболисток в возрасте от 18 до 

21 года. Опыт проведенных исследований 

доказывают не просто эффективность фитнес-

программ в подготовке спортсменов, а их 

адаптированность и полезность в различ-

ных возрастных группах. 

Наиболее популярными направления-

ми фитнеса в системе подготовки легкоат-

леток, по мнению О. А. Иваненко, для под-

готовки девушек-легкоатлеток являются 

ментальный фитнес, тренировки CORE, 

функциональный фитнес, сайклинг и специ-

фическая фитнес-тренировка [10]. Послед-

няя включает элементы кроссфита, аэроби-

ки, высокоинтенсивных интервальных и 

круговых тренировок, которые позволяют 

спортсмену переключаться на другой, от-

личный от специальной и привычной си-

стемы спортивной подготовки для данного 

вида спорта род деятельности. 

Предложенные модификации фитнес-

тренировки Н. Н. Красного и И. А. Ивко 

(трехэтапная последовательность этапов, 

решающих определенные задачи) развива-

ют общую физическую подготовленность и 

отдельные физические качества, необходи-

мые в избранном виде спорта [15]. В то же 

время Морозова Л. В. с группой авторов 
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выявили психолого-педагогические усло-

вия, необходимые для применения фитнес-

подхода у теннисистов [16]. Предложенное 

ими видоизменение внедренной фитнес-

методики в теннисе решало задачу по об-

щей подготовке спортсменов, благодаря 

ему наблюдалось повышение уровня об-

щей физической подготовленности наряду с 

эффективностью соревновательной дея-

тельности. 

Однако указанный опыт не ограничи-

вает применение фитнеса в комплексном 

подходе к системе многолетней подготовки 

спортсменов. 

В условиях тренировочной деятель-

ности экспериментально было доказано, что 

технологии с применением фитнеса влияют 

не только на физические показатели орга-

низма, но и на психоэмоциональный фон, 

что также является немаловажным показа-

телем для внедрения фитнеса в тренировоч-

ный процесс в любом виде спорта. По ре-

зультатам исследований ряда авторов, мето-

дики с применением фитнеса не просто по-

казали свою эффективность в повышении 

физической и технической подготовленно-

сти девочек-боксеров 11–12 лет, но и также 

позволили избежать монотонности в трени-

ровках, что снижает удельный вес отказов 

от спортивной деятельности и уход из кон-

кретного вида спорта [17]. 

Применение некоторых фитнес-мето-

дик может быть эффективным не только в 

подготовительном периоде, как средство 

повышения уровня физических качеств или 

физической подготовленности, но и на дру-

гих этапах, способствуя повышению спор-

тивного мастерства и укреплению здоровья 

спортсменов, особенно в восстановитель-

ном периоде. Интегрированные элементы 

фитнес-программ в тренировочной деятель-

ности спортсменов позволяют укреплять 

опорно-двигательный аппарат, проводить 

профилактику спортивного травматизма и 

также способствовать сохранению здоровья 

спортсменов [18]. 

Опыт Н. С. Лешевой и Е. С. Горовен-

ко позволил обозначить основные причины 

применения фитнеса в спортивной деятель-

ности [19]. К ним относятся привнесение 

разнообразия в тренировочный процесс 

(18 %), низкий уровень физической подго-

товленности, требуемый для фитнес-прог-

рамм (27 %), эффективность фитнеса в по-

вышении физической подготовленности 

(23 %), повышение мотивации к занятиям в 

избранном виде спорта и ряд других. 

Гребные виды спорта, по данным 

Международного Олимпийского комитета, 

считаются самыми малотравматичными ви-

дами спорта, однако даже здесь имеют мес-

то последствия. 

Важно отметить стереотипный цикли-

ческий характер движений в гребных видах 

спорта. В процессе занятий основная на-

грузка приходится на верхний плечевой по-

яс, мышцы спины, живота и нижние конеч-

ности. Стереотипные циклические движе-

ния в поясничном отделе способны приво-

дить к перегрузке пояснично-крестцового 

отдела позвоночника, что способствует раз-

витию воспалительных процессов. Количе-

ство острых травм опорно-двигательного 

аппарата у гребцов составляет 50,76 % в 

академической гребле и 55,42 % в гребле на 

байдарках и каноэ [20]. 

В процессе тренировочной деятельно-

сти атлетов постоянное сгибание и разгиба-

ние кисти способно привести к синдрому 

запястного канала, который также известен 

как туннельный синдром, являющийся про-

фессиональным заболеванием гребцов. Не-

редко отмечаются повреждения нервов пле-

ча, предплечья, седалищного нерва [21]. 

Перенапряжение при отталкивании 

может привести к развитию тендинита 

ахиллова сухожилия, тендовагинитам обла-

сти предплечья. Отталкивание во время 

гребка при неправильной технике способно 

спровоцировать воспаление и подвывихи 

коленного сустава, которые в последующем 

перерастают в хронические дегенеративно-

дистрофические изменения сустава [20]. 

Таким образом, несоответствие тре-

нировочных заданий уровню подготовлен-

ности спортсмена, нерациональный режим 

работы и отдыха, отсутствие или примене-

ние нерациональных средств восстановле-

ния, монотонные тренировки и постоянно 

повторяющиеся элементы в процессе подго-

товки – все эти факторы способны привести 

к истощению функциональных возможно-

стей как следствие перетренированности и 

спортивным травмам даже в гребных видах 

спорта. Поэтому нетрадиционные средства 

подготовки постепенно внедряются и в тре-

нировочный процесс в гребных видах спор-
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та на различных этапах спортивной под-

готовки. 

Для повышения уровня физической 

подготовленности эффективными считают-

ся упражнения с повышенным потреблени-

ем кислорода «как средства оптимизации 

аэробных возможностей организма и повы-

шения уровня развития основных физиче-

ских качеств» [22]. Поэтому оптимальным 

вариантом в гребных видах спорта на тре-

нировочном этапе могут стать применение 

фитнес-аэробики, в частности степ-аэроби-

ки с регулируемой высотой подъема, эле-

менты танцевальной аэробики и фитбол-

аэробики с целью повышения выносливо-

сти и координации. Для развития силовых 

способностей и гибкости в гребных видах 

спорта может использоваться пилатес и 

элементы йоги. Данные направления фит-

нес-программ могут легко комбинироваться 

между собой в различных смешанных тре-

нировочных программах, которые устраня-

ют монотонность занятий, повышают инте-

рес к выбранному виду спорта, а также по-

вышают показатели физической подготов-

ленности. 

В восстановительный период для 

спортсменов-гребцов могут быть эффектив-

ны занятия степ-аэробикой, йога-аэробикой 

и пилатесом, позволяющим сохранить фи-

зическую подготовленность атлетов, восста-

новить функциональные резервы организма 

и снизить мышечное напряжение. На этом 

этапе может использоваться миофасциаль-

ный релиз, применяющийся как средство 

подготовки в спортивной деятельности для 

включения двигательных единиц в работу. 

Обозначенные подходы к использова-

нию фитнес-программ в системе спортив-

ной подготовки гребцов легли в основу пи-

лотного проекта в рамках совместной науч-

но-исследовательской работы на базе По-

лесского государственного университета и 

учреждения «Пинская СДЮШОР по греб-

ным и парусным видам спорта при первич-

ной профсоюзной организации ПолесГУ». 

Предварительные отклики участников про-

екта позволяют высказать осторожный оп-

тимизм в пользу фитнес-программ для со-

вершенствования системы подготовки 

спортсменов гребных видов спорта. 

 

Заключение 

Таким образом, по результатам про-

веденного исследования выявлено: 

1. Фитнес представляет собой уни-

кальную систему подготовки, которая прив-

лекает своей доступностью, инновационно-

стью, вариативностью и модернизацией 

тренировочной деятельности, способностью 

поддерживать адекватное психоэмоцио-

нальное состояние спортсменов различных 

видов спорта. Несмотря на незначительных 

опыт использования его в спортивной дея-

тельности полученные результаты как на 

тренировочном этапе подготовки, так и на 

восстановительном этапе обнадеживают. 

2. Модификация содержания занятий 

и вариативность методик фитнеса позволя-

ют повысить эффективность подготовки 

спортсменов в различных видах спорта и на 

различных этапах подготовки. 

3. Подготовка атлетов-гребцов с ис-

пользованием всего спектра фитнес-прог-

рамм может открыть новые перспективы 

спортивной успешности при рациональном 

использовании с учетом конкретных целей 

внедряемых методик. 
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