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Аннотация: В работе актуализирована необходимость конкретизации двигательных 
режимов ветеранов большого спорта. Сформулирована проблема, с одной стороны, 
содержание многочисленных элементов многолетней спортивной подготовки атлета, 
приведшее его к пику достижений или формы, должно зеркально предполагать и 
аналоговый обратный механизм здоровьесохраняющего возврата физического состояния 
к позициям значений среднестатистического человека, с другой стороны, – в научной 
литературе имеет место недостаточность конкретизации аспектов о сущности двигательных 
режимов, их подробной характеристики, возведенных в ранг широко известных и 
доступных правил или руководств. Целью работы являлось уточнение возрастного 
диапазона и направленности ключевых механизмов восстановительной адаптации атлетов 
высокого класса, завершивших карьеру. Материалы и методы исследования: 
основными методами научного познания являлись: теоретический анализ и обобщение; 
анкетный опрос и интервьюирование; ретроспективный, эпистемологический, системный 
и контент-анализы; сжатие информации; аналитическое прогнозирование; биометрия. 
Результаты. Распределением мнений 50 экспертов-опытных ветеранов спорта выявлена 
доминирующая 60,1% значимость неспецифического компонента их работоспособности. 
Диапазон разброса возрастного ценза завершения карьеры высококвалифицированными 
спортсменами в наши дни может составлять ≈ 20–50 лет. Заключение. Уточнено, что 
основной проблемой определения двигательных режимов ветеранов большого спорта 
является отсутствие научно обоснованной единой концепции механизмов возврата 
физического состояния атлетов из пика формы к обыденному уровню среднестатистического 
физкультурника и закрепленной положениями в федеральных стандартах спортивной 
подготовки. Установлено, что концептуальная модель рекреационной адаптации 
атлетов высокого класса, завершивших карьеру, должна предполагать два зеркально-
эквивалентных процесса: достижение кондиций и возвращение в исходное состояние. 
Научная новизна: обоснована идея целесообразности разработки и верификации 
содержания механизмов концепта восстановительной адаптации атлетов высокого 
класса, завершивших карьеру. Практическая значимость: результаты исследований 
вызывают необходимость рассмотрения вопроса о введении нового раздела в федеральные 
стандарты по видам спорта – «реабилитационная адаптация после завершения карьеры».
Ключевые слова: спорт, атлеты высокого класса, завершение карьеры, возраст, 
адаптация, реабилитация, направленность, проблемы, противоречия.
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Abstract: The paper actualizes the need to specify the motor modes of elite sports’ veterans. On 
the one hand, the content  of numerous elements of  the athlete's long-term sports training, which 
led him to the peak of his achievements or form, should mirror the analogue reverse mechanism of 
the physical state health –preserving return to the positions  of an average person’s values, on the 
other hand, – In the scientific literature, there is a lack of aspects specification about the essence of 
motor regimes, their detailed characteristics, elevated to the rank of widely known and  accessible 
rules or guidelines. Purpose. The work was to clarify the age range and the direction of the key 
mechanisms of high-class athletes’ restorative adaptation who completed their careers. Materials 
and research methods: the main methods of scientific cognition were: theoretical analysis and 
generalization; questionnaire survey and interviewing; retrospective, epistemological, systemic, 
and content analyses; information compression; analytical forecasting; biometrics. Results. The 
distribution of 50 experts-experienced sports veterans’ opinions revealed the dominant 60,1% 
importance of the non-specific component of their performance. The range of the age limit for the 
retirement of highly qualified athletes today can be ≈ 20-50 years. Conclusion. It is  clarified that the 
main problem of determining the motor regimes of elite sports veterans is the lack of a scientifically 
grounded unified concept of mechanisms for returning the physical condition of athletes from the 
peak of form to the ordinary level of an average athlete and enshrined in the provisions of the federal 
standards of sports training. It is established that the conceptual model of recreational adaptation 
of high-class athletes who  completed their careers should imply two mirror-equivalent processes: 
the achievement of conditions and the return to the initial state. Scientific novelty: the idea of the 
expediency of developing and verifying the content of the restorative adaptation concept mechanisms 
of high-class athletes who completed their careers is  substantiated. Practical significance: The 
results of the research necessitate consideration of a new section introduction in the federal standards 
for sports - "Rehabilitation adaptation after the end of the career".
Keywords: sport, high-class athletes, retirement, age, adaptation, rehabilitation, orientation, 
problems, contradictions.
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Введение
Атлетов, завершивших карьеру и демон-

стрирующих в свое время высокие спортив-
ные результаты, безусловно, можно отнести к 
специфической категории людских ресурсов 
[1-3]. Особенности таковой классификации об-
условлены тем, что, с одной стороны, организм 
ветеранов спорта подвержен общим законо-
мерностям возрастных изменений в онтогенезе 
развития с характерными для всех часто прояв-
ляющимися заболеваниями, с другой стороны, 
функциональные механизмы дееспособности 
их организма адаптированы к перенесению ко-
лоссальных по объему и интенсивности физиче-
ских нагрузок, значения параметров которых в 
молодом возрасте были не сопоставимы с пока-
зателями здорового человека, не занимающего-
ся активно спортом. Порою такие значения по 
сравнению со среднестатистическими людски-
ми ресурсами, служат для последних критерием 
патологии или критическим разделом между 
жизнью и смертью. К примеру, границы водо-
родного показателя (pH) крови среднего чело-
века в норме соответствуют величине 7,35–7,45 
усл. ед. У спортсменов же высокого класса ана-
логовые значения могут физиологически оправ-

данно варьироваться в более значительных 
пределах отклонения (разброса), что для нор-
мального среднестатистического человека ха-
рактеризует запредельное состояние или смерть 
[4]. В исследованиях И. Ю. Пугачева [5] с при-
влечением бойцов сил специальных операций и 
в то же время – мастеров спорта (рукопашный 
бой, плавание, легкая атлетика, гандбол), у семи 
человек после выполнения высокоинтенсивной 
нагрузки было зафиксировано 6,8 усл.ед., а у 12 
чел. пульс в покое отражал значения 36,8 ± 3,3 
уд./мин / это эквивалентно, например, частоте 
пульса действующего Олимпийского чемпиона 
или призера Мира (Европы). Более того, сенси-
билизация физических кондиций высоко под-
готовленных лиц физиологически оправданно 
требовала минимального интервала отсутствия 
ударных физических тренировочных нагрузок; 
даже за 2–5 суток до боевого задания для под-
держания рабочего тонуса имела место необхо-
димость высокого порога режима двигательной 
активности.

Проблемная ситуация складывается, с одной 
стороны, содержание многочисленных элемен-
тов многолетней спортивной подготовки атле-
та, приведшее его к пику достижений (формы), 
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должно зеркально предполагать и аналоговый 
обратный механизм здоровьесохраняющего воз-
врата физического состояния к позициям значе-
ний среднестатистического человека, с другой 
стороны, – в научной литературе имеет место 
недостаточность конкретизации аспектов о сущ-
ности двигательных режимов, их подробной ха-
рактеристики, возведенных в ранг широко из-
вестных и доступных правил (руководств).

Гипотеза исследования заключалась в пред-
положении о том, что современная тенденция в 
мировом спорте прогрессирует снижением воз-
растного порога ухода участников процесса с 
олимпийской дистанции и вызывает необходи-
мость детализации концептуальных положений 
технологии реабилитационной адаптации, как 
объективного общественно-социального явле-
ния.

Целью работы является уточнение возраст-
ного диапазона и направленности ключевых ме-
ханизмов восстановительной адаптации атлетов 
высокого класса, завершивших карьеру.

Материалы и методы
Основными методами исследования яв-

лялись: теоретический анализ и обобщение; 
анкетный опрос и интервьюирование; ретро-
спективный, эпистемологический, системный 
и контент-анализы; сжатие информации; ана-
литическое прогнозирование; биометрия. Ан-
кетный опрос и интервьюирование задейство-
вало 50 экспертов-опытных ветеранов спорта, 
проживающих в Москве и Санкт-Петербурге, из 
них: 5 – Заслуженных Мастеров спорта России; 
12 – мастеров спорта России международного 
класса; 2 – Олимпийских чемпиона; 8 – чемпио-
нов Мира; 1 – 17-ти кратный рекордсмен Мира в 
подводном плавании (В.В. Андреев).

Есть точка зрения [6], что сам конкретный 
момент (грань или плоскость) ухода атлета с 
«арены спорта» обычно не возникает спонтанно 
и мгновенно, а является продуктом заблаговре-
менно накопившихся факторов: естественное 
онтогенетическое (введенное в 1866 г. Т. Гек-
келем) в силу возраста снижение потенциала 
кондиционных двигательных способностей; ава-
рийный или миокиназный режим функциони-
рования организма в ряде последних выступле-
ний на турнирах; возникновение и дальнейшая 
выраженность какого-либо социально-бытового 
или семейного дисбаланса; иные объективные и 
субъективные причины, вызванные в том числе 
болезнью. В первом кластере факторов возраст-
ному ветерану спорта особо акцентированно не 
требуется специфический период адаптации к 
переходу от гиперактивной деятельности к обы-
денному режиму дееспособности среднестати-
стического физкультурника.

Иной механизм адаптации требует проявле-
ния у высококлассных мастеров относительно 
молодого возраста. Прогресс физической куль-
туры и спорта в наши дни свидетельствует о воз-
можности завоевать золотую медаль на Олим-
пийских играх довольно в раннем возрасте. Так, 
Алина Загитова Олимпийской чемпионкой ста-
ла в 15 лет. Самой юной Олимпийской чемпион-
кой в истории остаётся победительница Олим-
пийских игр – 1936 в Берлине в прыжках в воду 
американка Марджори Гестринг. После введе-
ния возрастного ценза в 14 лет её рекорд так и 
останется непревзойдённым. Молодой спор-
тсменкой в истории зимних Игр стала кореянка 
Ким Юн Ми (13 лет). В 1994 г. на Олимпиаде в 
Лиллехаммере она вошла в состав южнокоре-
йской команды по шорт-треку, которая в итоге 
победила в эстафете на 3000 м. Следует отме-
тить, что многие спортсмены не имеют устойчи-
вой тенденции удерживать лидирующую пози-
цию, уступают место новым молодым талантам. 
Так, Юлия Липницкая, ставшая Олимпийской 
чемпионкой по фигурному катанию в Сочи в 15 
лет, уже к 19-ти годам завершила выступления. 
Уже потом стало известно, что изнурительная 
борьба с лишним весом привела к анорексии. 
Три месяца Липницкая провела в специализи-
рованной клинике, а затем объявила о заверше-
нии карьеры.

Результаты и обсуждение
Одним из эффективных методов выявления 

приоритетов по определению рейтинга прио-
ритетных для поддержания физического состо-
яния качеств является экспертный подход. Для 
их ранжирования была использована методика 
экспертного подхода.

На рис. 1 представлено распределение мне-
ний 50 экспертов-опытных ветеранов спорта, 
проживающих в Москве и Санкт-Петербурге, 
относительно 4 основных физических качеств. 
При обработке ранговых показателей в эксперт-
ных оценках применен метод ранговой корре-
ляции, который позволил установить близость 
оценок экспертов. Независимая экспертная 
оценка, проведенная с помощью метода рас-
становки приоритетов, подтвердила важность 
физического качества – выносливость. Из четы-
рех физических качеств, необходимых ветерану 
спорта, выносливость занимает первое место.
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Рис. 1. Наиболее важные физические качества для ветеранов спорта

Как известно, выносливость имеет особое 
значение для успешности степенной адаптации 
завершивших карьеру спортсменов высокого 
класса в плане реализации задач новой трудовой 
деятельности на фоне утомления. В отношении 
социальных компонентов адаптации следует 
отметить, что у данной выборки респондентов 
имеет место дискомфорт лишь в ценностном 
внутреннем восприятии в психике осознания 
того, что сейчас – «не явный непосредственный 
участник мировых событий спортивной борь-
бы»; в отношении востребованности для устрой-
ства на работу – отсутствуют проблемы, и даже, 
наоборот, – в явном наличии множества пред-
ложений, поскольку медийное лицо выступает 
своеобразным брендом любой компании и по-
вышает ее рейтинг.

Адаптация – приспособление организма, ба-
зирующееся на физиолого-биологических мно-
гоструктурных и мульти-компонентных дефи-
нициях. По этапам явление структурируется на 
«несовершенную» и «совершенную»; по видам – 
на срочную, долговременную, предварительную, 
перекрестную; по стадиям – латентный период, 

накопление первичного ответа, его переход в 
«гиперответ», реакция «платы», стабилизация 
элементов содержания. 

Представляется, что процесс рекреационной 
адаптации атлетов высокого класса, завершив-
ших карьеру, должен концептуально предпо-
лагать зеркальную конгруэнтность (рис. 2). В 
данной блок-схеме ведущим элементом положи-
тельной адаптации, как в стадии прогресса, так 
и регресса, играет параметр «физиологической 
стоимости» выполненной физической нагрузки 
[7-8]. Так, в ходе интервьюирования двукратный 
Олимпийский чемпион Анатолий Алябьев отме-
тил, что у атлетов высокого класса высоко сенси-
билизирована самооценка их функционального 
состояния; чемпион внутренним чутьём соизме-
ряет допустимую дозу нагрузки. Данный факт 
благоприятствует ходу восстановления ветера-
на к исходной позиции физической готовности 
среднего человека, например, для реализации 
норм ГТО. Сегодня ценно решение Правитель-
ства РФ о стимулировании стремления человека, 
в том числе и долгожителя, к выполнению тре-
бований ГТО, в аспекте налоговых вычетов.
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В продолжение вопроса о возрастном пороге 
ухода атлетов с большого спорта отметим, что во 
всех федеральных стандартах спортивной подго-
товки срок реализации этапа высшего спортив-
ного мастерства не ограничивается. Безусловно, 
по факту, в шахматах или компьютерном спорте 
человек может дольше находится на вершине 
участия в турнирах. Приведем примеры воз-
раста завершения карьеры профессионально-
го спортсмена ряда великих атлетов мира. Так, 
Анатолий Карпов завершил карьеру в возрасте 
49 лет; Лев Яшин – в 42 года; Владислав Третьяк 
– в 32 года; Эдсон Арантис ду Насименту (более 
известный как Пеле) – в 32 года (за сборную Бра-
зилии перестал играть в 30 лет); Диего Армандо 
Марадона – в 37 лет; Александр Карелин – в 33 
года; Владимир Сальников – в 28 лет; канад-
ский хоккеист, центральный нападающий Уэйн 
Гретцки – в 37 лет; шведский футболист-напа-
дающий Златан Ибрагимович – в 42 года; про-
фессиональный боксёр Рой Джонс-младший – в 
49 лет; Виталий и Владимир Кличко – в 41 год; 
художественные гимнастки Дина и Арина Аве-
рины – в 26 лет; футболист-нападающий Олег 
Блохин – в 37 лет; Гарри Каспаров – в 42 года. 
Анализ данных позволяет резюмировать о веро-
ятно приемлемой границе возраста – до 50 лет.

Заключение
Уточнено, что основной проблемой опреде-

ления двигательных режимов ветеранов боль-
шого спорта является отсутствие научно обосно-
ванной единой концепции механизмов возврата 
физического состояния атлетов из пика формы 
к обыденному уровню среднестатистическо-
го физкультурника и закрепленной положе-
ниями в федеральных стандартах спортивной 
подготовки. Установлено, что концептуальная 
модель рекреационной адаптации атлетов вы-
сокого класса, завершивших карьеру, должна 
предполагать два зеркально-эквивалентных 
процесса: достижения кондиций и возвраще-
ния в исходное состояние. При этом ключевую 
роль играет учет компонента «физиологической 
стоимости» выполненной физической нагруз-
ки с 60,1% паритетом неспецифического ком-
понента работоспособности. В отношении ре-
ализации характерных режимов двигательной 
активности ветеранов спорта отмечается, что у 
бывших спортсменов высокого класса формиру-
ются и сенсибилизируются индикаторные сен-
сорно-интерорецептивные ощущения в регуля-
ции допустимого порога нагрузки; факт можно 
соотнести с оттенком  противоречия, в связи с 
имевшим место рядом заболеваний у некоторых 
атлетов. Конкретизировано, что диапазон раз-
броса возрастного ценза завершения карьеры 
высококвалифицированными спортсменами в 

наши дни может составлять ≈ 20–50 лет.
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