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Данная работа описывает научно-педагогические основы внедрения элементов психо-физической си-
стемы «Белояр» в спорте высших достижений. Основой системы «Белояр» является состояние протяжки, 
которое свойственно всем млекопитающим и позвоночным при пробуждении после сна. Состояние про-
тяжки запускает проприоцептивные рефлексы, в том числе и мотонейронные рефлексы, что улучшает кро-
воток в микромышцах и мышцах-стабилизаторах и корректирует двигательные стереотипы. На основании 
изучения литературных данных, анализа высоких спортивных достижений атлетов разных стран предло-
жена система взглядов и научно-педагогические основы оптимизации спортивной тренировки. Одной из 
научно-педагогических основ успешной и результативной стратегии управления спортивной тренировкой 
является состояние протяжки или тонусное состояние. Это состояние исключает привычное напряжение 
мыщц и переводит организм в алертное состояние, которое характеризуется расслабленностью мышц, го-
товностью отреагировать, в том числе и двигательно, на любое воздействие, концентрацией внимания и со-
стоянием спокойного присутствия, что повышает спортивный результат. 
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This paper describes the scientifi c – pedagogical bases of introduction of elements of psycho – physical 
«Belojar» system in the sphere of sports. The basis of «Belojar» system is the state of broaches, which is common 
to all mammals and vertebrates when waking from sleep. State pulling triggers proprioceptive refl exes, including 
motor neuron refl exes, which improves blood fl ow to the muscles and mikromyshtsah – stabilizers and adjusts the 
movement patterns. Based on the study of literature data, the analysis of high sporting achievements of athletes from 
different countries, proposed a system of views and scientifi c-pedagogical bases of optimization of sports training. 
One of the scientifi c and pedagogical foundations of a successful and effective management strategy is the state 
sports training or pulling tonusnye state. This condition eliminates the usual tension of muscles in the body and 
converts alertness condition characterized by muscle relaxation, willingness to respond, including and movement on 
any impact, concentration and state of calm presence that enhances athletic performance.
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В предыдущих работах показано, на-
сколько важно выстраивание стратегии 
спортивной тренировки высококвали-
фицированных спортсменов, которая, по 
сути своей, является целой системой под-
готовки спортсмена, начинается с детско-
го возраста и продолжается всю спортив-
ную жизнь данного атлета [5]. Чем старше 
становится спортсмен, чем он опытней 
и квалифицированней, тем больше встре-
чается на его пути опытных и сильных 
соперников, превзойти которых важно не 
только спортивным мастерством и умени-
ем, силой и выносливостью, а еще и си-
лой духа, силой здоровья и силой ума.

Обилие спортивных травм, которые не-
минуемо сопровождают высококвалифици-
рованного спортсмена всю его спортивную 
карьеру, накладывает свой отпечаток на об-
щий уровень здоровья, отдельные его эле-

менты и силу духа спортсмена в целом. Это 
выражается в сдедующем:

1. Снижении общей адаптированности.
2. Снижение уровня спортивной подго-

товленности к данному конкретному старту 
после перенесенной травмы или заболевания.

3. Потере или снижению двигательных 
навыков, временно или постоянно, в зави-
симости от уровня восстановления после 
травмы (полное или неполное).

4. Снижение морально-волевых им-
пульсов, ведущих спортсмена к победе.

5. Снижение самооценки и настроенно-
сти на борьбу.

6. Страх возобновления травмы.
7. Страх боли от недовосстановленной 

травмы.
8. Страх проиграть.
9. Вторичные выгоды от травмы, на кото-

рую можно списать неудачу или поражение.
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10. Снижение общей подготовленности 
за период восстановления после травмы.

11. Самопроизвольное щажение себя 
во время борьбы за счет включения меха-
низмов самосохранения, из страха полу-
чить новую травму.

12. Страх разочаровать тренера и окру-
жающих.

13. Физиологические особенности 
опорно-двигательного аппарата, снижаю-
щие свои приспособительные возможности 
после перенесенной травмы.

Все это показывает, что в организме 
спортсмена складывается ряд условий, 
в том числе и психо-физиологических, ко-
торые, по принципу доминанты, делают 
невозможным полное восстановление спор-
тсмена после травмы или перенесенного 
заболевания, что в конечном итоге делает 
невозможным полноценную спортивную 
деятельность данного атлета, как трениро-
вочную, так и соревновательную. Для разру-
шения подобной доминанты, сложившейся 
в нервной системе спортсмена, необходи-
мо введение и внедрение в тренировочную 
и подготовительную предсоревнователь-
ную деятельность данного атлета, а также 
и в программу восстановления спортсмена 
после травм или заболеваний, элементов 
психо-физической системы «Белояр».

Целью данного обзора является осве-
щение вопросов научно-педагогических 
основ внедрения элементов психо-физиче-
ской системы «Белояр» в спорте высших 
достижений для оптимизации предсорев-
новательной и соревновательной деятель-
ности спортсменов высокого класса, в том 
числе и с восстановительной целью после 
травм или заболеваний.

Спортивная тренировка обусловливает-
ся специфичностью вида спорта и должна 
быть эффективна в достижении прогнози-
руемого спортивного результата. Понятие 
спортивной тренировки должно охватывать 
все стороны спортивной подготовки и вклю-
чать в себя все ее разновидности: теорети-
ческую, техническую, физическую, страте-
гическую, тактическую, психологическую, 
физиологическую, индивидуально-личност-
ную, адаптивную. Спортивная тренировка 
обязательно должна быть насыщена под-
ходами, развивающими и укрепляющими 
тактико-технические навыки, специализи-
рованные для данного конкретного вида 
спорта; направлена на формирование, раз-
витие и совершенствование двигательных 
стереотипов, характерных для выбранного 
вида спорта, но при всем при этом должна 
захватывать и неспецифические для данного 
вида спорта двигательные навыки, обладаю-
щие положительной перекрестной способ-

ностью приспосабливать организм спор-
тсмена к физическим нагрузкам выбранного 
вида спорта. Однако необходимо учитывать 
и возрастные особенности организма спор-
тсмена, особенно в детском и подростковом 
возрасте, дабы сформировать устойчивую 
двигательную и функциональную базу, спо-
собную развиваться и совершенствоваться 
в дальнейшем, при выходе атлета на высокий 
спортивный уровень. С такой задачей спо-
собен справиться только грамотный и все-
сторонне развитый тренер-наставник, роль 
которого сложно переоценить. Постоянная 
оптимизация двигательных мышечных сте-
реотипов и двигательных навыков также 
должна сопровождаться и совершенствова-
нием функциональных возможностей всех 
органов и систем организма спортсмена, 
что является необходимым условием для 
реализации прогнозируемого спортивного 
результата. Спорт и спортивная трениров-
ка, как ничто другое в жизни, воспитывает 
и тренирует волю, моральные качества и как 
умение достигать цели, так и умение про-
должить борьбу после поражения, что, по-
жалуй, намного важнее, чем просто умение 
побеждать. Нельзя говорить о спортивной 
тренировке, не учитывая психологическую 
компоненту спортсмена и его психологи-
ческую индивидуальность, которые прояв-
ляются и в тренировках, но особенно явно 
оказывают влияние на умение провести 
соревнования с запланированным для себя 
и команды результатом. Безусловно вос-
питание любого спортсмена должно вклю-
чать изучение теоретических основ спорта, 
спортивной тренировки, умение применять 
эти знания на практике в различных ситу-
ациях, совершенствование практических 
навыков и набор опыта как тренировочной, 
так и соревновательной деятельности. 

Как видно, понятие «спортивная трени-
ровка» состоит из многих компонентов, ос-
новными задачами ее являются выработка 
спортивной тренированности, формирова-
ние спортивной подготовленности и спор-
тивной формы атлета.

По достижении целей тренировочного 
процесса спортсмен обретает спортивную 
форму, которая является отражением всего 
набора свойств и качеств, которые включе-
ны в спортивную подготовленность. Спор-
тивная форма отражает функциональный 
максимум данного атлета, который он мо-
жет и способен использовать в своей сорев-
новательной деятельности для достижения 
высшего спортивного результата. Однако 
спортивная форма имеет свои стадии, в том 
числе и пик, подвести к которому на момент 
проведения ответственных соревнований ‒
задача тренерского состава.
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Стратегия спортивной тренировки, как 
многолетний процесс, должна быть ориен-
тирована на широкий охват всех средств 
и способов ее реализации. Массовость, как 
залог успешного отбора из большого коли-
чества тренирующихся, это не только во-
прос узкоспециализированных отраслей, 
но и задача политическая и экономическая, 
так как формировать тренд, ориентирован-
ный на достижение высшего спортивно-
го результата, возможно эффективно при 
участии всего социума и государства. При-
вивание гражданам нашей страны идеи 
о необходимости включения спортивной 
подготовки в воспитание каждого ребен-
ка должно осуществляться на уровне всей 
страны, с разработкой и внедрением про-
грамм государственной поддержки детских 
спортивных учреждений, формированием 
материально-технической базы в школах 
и программами обучения и финансирова-
ния педагогического состава, проводящего 
непосредственную работу с детьми.

Роль учителя физической культуры, пер-
вого тренера, спортивного наставника или 
консультанта настолько велика, что может 
либо сформировать навык внедрения физи-
ческой культуры и спорта в повседневную 
жизнь, пусть даже и не ставшего успеш-
ным в будущем ребенка, либо навсегда 
перечеркнуть желание тренироваться даже 
у способного к спорту индивида. Массо-
вость и ранние занятия спортом позволяют 
обеспечить большой охват идеей занятия 
физической культурой детского населения 
страны, что приводит не только к более 
качественному отбору будущих професси-
ональных спортсменов из всего числа за-
нимающихся, но и к оздоровлению нации. 
При анализе источников литературы, вос-
ходящих к древним документам, сказаниям 
и преданиям наших предков, можно заклю-
чить, что в быту наших родичей именно так 
и было заведено. Каждый ребенок помимо 
обучения разным наукам, законам миро-
здания и миропонимания, проходил и фи-
зическую подготовку, адаптированную под 
интересы и возможности детского орга-
низма, что делало акцент на игровые спор-
тивные забавы и состязания. Последствия 
такого подхода в массе своей порождало 
огромное количество здоровых и сильных 
атлетов – русских богатырей, победить ко-
торых было если не невозможно, то очень 
сложно. Вместе с утратой славяно-арий-
ских традиций воспитания и образования 
нашего народа, описывавших эффективные 
стратегии управления любыми процессами 
в обществе, деградировала нация в целом, 
что привело к снижению качества жизни, 
уровня здоровья, уровня физической под-

готовленности и многого другого. Возрож-
дение традиций нашего народа или хотя бы 
планомерное внедрение мудрости предков 
в современное видение стратегии выведения 
нашей страны в мировые лидеры, в том чис-
ле и в спорте, единственный выход для до-
стижения успеха. Некоторые современные 
исследователи, понимая эффективность этой 
методики, взяли себе на вооружение тради-
ционные русские спортивные игры и вне-
дряют их в воспитание и обучение детей на 
уроках физической культуры в школе [1].

Система целостного естественного дви-
жения «Белояр» основана на опыте наших 
предков – русов, а также на трудах знаме-
нитых русских ученых Л.С. Выготского, 
В.М. Бехтерева, А.А. Ухтомского, И.М. Се-
ченова. Система «Белояр» через восста-
новление микромышечного аппарата вос-
станавливает работу центральной нервной 
системы, гармоничное функционирование 
которой обеспечивает оздоровление и нор-
мализацию работы всех внутренних орга-
нов, что в совокупности приводит к оздо-
ровлению всего организма в целом. 

В отличие от традиционных физических 
упражнений, в которых используются со-
стояния мышечного напряжения и рассла-
бления и их чередование, система психофи-
зического движения «Белояр» практикует 
состояния натяжения или протяжки [6]. Со-
стояние протяжки характерно для челове-
ка в момент утреннего пробуждения, когда 
после ночного сна, еще лежа в постели, че-
ловек потягивается всем телом или отдель-
ными группами мышц, что запускает более 
активный кровоток в мышцах, пробужде-
ние и активизацию всего организма. При-
родное состояние потягивания характерно 
для всех млекопитающих и позвоночных, 
что в очередной раз показывает и доказы-
вает мудрость механизмов саморегуляции 
и самовосстановления, заложенные в нас 
при рождении. Используя эти механизмы, 
а не отвергая их, возможно восстановить 
состояние здоровья как отдельных органов 
и систем, так и всего организма в целом, что 
является актуальной задачей для студентов 
специальных медицинских групп. 

Система целостного движения «Бело-
яр» имеет основой упражнения, которые 
направлены на протяжку всех групп мышц, 
включая крупные, но больше мелкие мыш-
цы и микромышцы, мышцы-стабилизаторы, 
которые являются основными в поддержа-
нии позы и в координации в пространстве. 
Главенствующую роль в координации дви-
жения через мышечное чувство, основанное 
на проприоцепции, описывал И.М. Сече-
нов, что является ведущим в формировании 
сознания человека [6]. Проприорецепторы, 
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заложенные в коже и в мышечных верете-
нах, специальные двигательные пути и ко-
решки, обеспечивающие передачу импульса 
с рецепторов в центры спинного мозга, это 
и есть схема передачи нервного импульса 
с периферии в центр. Формируется двига-
тельный рефлекс. Могут возникать и само-
стоятельные импульсы в рецепторах мышц, 
что и регулирует ее состояние, напряжен-
ное или расслабленное. Этот механизм 
играет определяющую роль, обусловливая 
регуляцию тонуса всех мышц, а в конечном 
итоге и позы, сообразно потребностям ор-
ганизма в данный конкретный момент. От 
реализации собственного рефлекса мышц 
зависит удержание активного положения 
тела, в противовес постоянно действующей 
силе тяжести. 

Существует также и система обрат-
ной передачи двигательной информации 
из спинного мозга к мышцам. Информа-
цией из скелетных мышц обеспечивается 
и поддерживается тонус головного мозга. 
При любой мышечной деятельности про-
исходит передача нервных импульсов по 
центробежным путям, что рефлекторно 
увеличивает способность к возбуждению 
нейронов головного мозга, в частности 
нейронов больших полушарий, что спо-
собствует повышению активности в том 
числе и процессов высшей нервной дея-
тельности, повышает умственную работо-
способность, напротив, снижая умствен-
ное и психо-эмоциональное утомление [4].

Отличительной чертой проприоцеп-
ции является почти полное отсутствие 
приспособительного компонента, что 
выражается в постоянной готовности 
к реагированию на малейший сигнал 
и готовности к возбуждению. Сама эта не-
адаптированность является по сути высо-
чайшей приспособительной реакцией, по-
зволяющей телу немедленно реагировать 
на раздражающие факторы, противодей-
ствующие удержанию позы. 

Состояние гиподинамии или гипоки-
незии сказывается на тонусе вегетативной 
нервной системы и ее функционировании, 
что проявляется, в нарушении функций 
внутренних органов и систем в организ-
ме. Отсюда стандартный призыв к повы-
шению двигательной активности с целью 
лечения и профилактики заболеваний 
внутренних органов, является научно обу-
словленным. Разъяснение научных основ 
движения и двигательной активности ста-
новится основной задачей преподавателя 
физической культуры для повышения эф-
фективности занятий физической культу-
рой у студентов специальных медицин-
ских групп. 

Само по себе состояние готовности от-
реагировать на любое изменение позы яв-
ляется состоянием алертности. Алертность, 
или тонусное состояние – это кондиция го-
товности к двигательной активности в лю-
бой момент времени, при этом сохраняется 
полное психо-эмоциональное равновесие 
и спокойствие. При этом человек находится 
в состоянии полного физического и психо-
логического комфорта, но чутко реагиру-
ет на изменение среды и готов произвести 
адекватный ответ при изменении ситуации 
вовне. С точки зрения поведенческих реак-
ций человек в состоянии алертности кон-
центрирован на действии, которым зани-
мается в данный момент, не отвлекается на 
ошибки и не допускает их, не испытывает 
лишних и ненужных в настоящий момент 
эмоций, предельно собран для решения те-
кущей задачи [2].

Состояние алертности обеспечивает 
максимальное усвоение получаемой ин-
формации, ее переработку и адекватное ре-
агирование на новые условия, полученные 
в связи с поступлением новой информации. 
С точки зрения энергозатратности состо-
яние алертности является оптимальным, 
так как в этот момент мышцы находятся 
в состоянии расслабления, но хорошо кро-
воснабжаются, происходит самовосста-
новление и самоподпитывание организма 
внутренней энергией, что и позволяет нахо-
диться в состоянии предельной концентра-
ции и действовать сообразно изменениям 
окружающей среды, не тратя энергию на 
лишние движения.

Умение целенаправленно и осознанно 
входить в состояние алертности и сохра-
нять его в течение всего дня является трени-
руемым навыком. Пусковым фактором для 
обретения состояния алертности являются 
физические упражнения, начинающиеся 
с мягкой и плавной потяжки, заканчиваю-
щиеся хлесткими и резкими движениями, 
дыхательная гимнастика, лицевая гимна-
стика, эмоциональная гимнастика, сопро-
вождающиеся состоянием спокойного при-
сутствия в настоящем моменте. 

Все эти компоненты сочетает в себе 
система психо-физического движения 
«Белояр» [3]. Основным навыком, нара-
батывающимся при упражнениях по этой 
методике, является навык протяжки или 
потяжки мышц, сродни утренним потяги-
ваниям. В таком состоянии запускаются 
все микромышцы тех групп мышц, кото-
рые в обычной жизни либо не участвуют 
в движении, либо перегружены движением 
и находятся в состоянии хронического на-
пряжения. Состояние хронического напря-
жения и мышечной скованности широко 
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распространено среди студентов, имеющих 
ту или иную степень сколиоза. Как прави-
ло, при искривлении позвоночника в той 
или иной плоскости отмечается сниже-
ние тонуса мышц с одной стороны от по-
звоночника, в противовес чему мышцы на 
противоположной стороне от позвоночни-
ка начинают постоянно напрягаться для 
удержания позы, что еще больше деформи-
рует позвоночник в сторону напряженных 
мышц, формирует порочный круг сколио-
тического поражения [4]. Временное рас-
слабление напряженных мышц с помощью 
сухого тепла, массажей и напряжение рас-
слабленных мышц с помощью физических 
упражнений дает неустойчивый эффект. 
Это обусловлено мышечной памятью, про-
приоцептивными рефлексами, имеющими 
двусторонний эффект и очагом доминант-
ного возбуждения в головном мозге, под-
держивающим порочно сформированную 
систему в целом. Единственным выходом 
для разрыва несоответствия тонуса мышц 
является сознательный перевод негармо-
нично напряженно-расслабленных мышц 
в новое для них состояние протяжки, что 
и делают упражнения системы «Белояр». 
Система целостного движения «Белояр» 
остеопатична сама по себе. Предлагая на-
пряженным и расслабленным мышцам 
натяжение, вместо привычного для них 
состояния избыточного напряжения или 
ослабления тонуса, запускаются меха-
низмы нормализации кровоснабжения 
утомленных мышц, что по центробежным 
двигательным путям проприоцепции акти-
вирует соответствующие зоны головного 
мозга, что приводит к переключению до-
минанты и переформированию двигатель-
ного стереотипа. Безусловно, тренировка 
и регулярное упражнение приводит к ста-
новлению нового двигательного навыка, 
коррекции ранее имеющихся нарушений 
и общему оздоровлению. Систематическое 
применение психо-физической системы 
целостного движения «Белояр» или ее эле-
ментов в цикле занятий физической культу-

рой у студентов специальных медицинских 
групп обеспечивает коррекцию нарушений 
осанки, улучшает настроение студентов 
и повышает их умственную и физическую 
работоспособность. 

Использование элементов системы «Бе-
лояр» в тренировочном процессе высоко-
квалифицированных дзюдоистов показало, 
что состояние протяжки или тонусное со-
стояние исключает привычное напряжение 
мыщц и переводит организм в алертное со-
стояние, которое характеризуется рассла-
бленностью мышц, готовностью отреагиро-
вать, в том числе и двигательно, на любое 
воздействие, концентрацией внимания и со-
стоянием спокойного присутствия, что по-
вышает спортивный результат.

Заключение
Таким образом, внедрение элемен-

тов психо-физической системы «Белояр» 
в спорте высших достижений имеет под со-
бой значительные научно-педагогические 
основы, является эффективным методом 
подготовительной деятельности спортсме-
на даже такого высокого класса, как спор-
тсмены сборной команды страны, обладает 
элементами восстановительного и трениро-
вочного свойства, настраивает спортсмена 
на борьбу и ведет его к победе, а значит, 
и ведет к победе нашу страну.
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