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В статье представлено теоретическое обоснование понятия «функцио-
нальная тренировка», выявляя ее многоуровневую структуру и  ком-

плексное влияние. Работа акцентирует внимание на трех ключевых уров-
нях: нейромоторном уровне управления и исполнения, предлагая новое 
расширенное определение, которое интегрирует физические, нейромы-
шечные и сенсомоторные аспекты «функциональной тренировки». Дан-
ный подход обогащает как академическое понимание данной темы, так 
и ее практическое применение.
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THEORETICAL FOUNDATION OF THE CONCEPT OF "FUNCTIONAL 
TRAINING"

The article provides a theoretical foundation of the concept of «functional 
training», uncovering its multilevel structure and comprehensive impact. 

The research emphasizes three key levels: neuromotor, control level, and 
executive, proposing a new, expanded deö nition that integrates the physical, 
cognitive, and sensorimotor aspects of «functional training». This approach 
enriches both the academic understanding and the practical application of 
the subject.

Keywords: levels of functional training; functional training; integrated 
movement.

ВВЕДЕНИЕ

На сегодняшний день в  научной среде ведется 
много споров по вопросу понятия «функциональ-
ная тренировка» (далее – ФТ). Анализ специальной 
литературы показывает, что не существует универ-
сально принятого определения «функциональная 
тренировка». 

Современный подход ФТ объединяет разно-
образные упражнения, включая высокоинтенсив-
ный интервальный тренинг, многосуставные и мно-
гоплоскостные движения. Также присутствуют асим-
метричные, ациклические упражнения, упражнения 
на нестабильной или ограниченной опоре, требую-
щие индивидуализированного подхода в  трениро-
вочных программах для достижения оптимальных 
результатов и минимизации риска травм [1].

Обычно ФТ означает тренировку, универсально 
развивающую физические качества, а также навыки, 
необходимые в повседневной жизни. Однако этого 
недостаточно для полноценного определения ФТ, 
так как, отражая разнообразие взглядов специали-
стов в области фитнеса, реабилитации и спортивной 
подготовки, упражнения могут значительно варьи-
роваться в зависимости от целей и их применения, 

влиять на разные системы организма, функции, как 
частно, так и  обще. Такая способность к  точечному 
воздействию на определенные функции или систе-
мы организма и поддержка их развития, а также дис-
куссии в научном сообществе относительно точного 
определения ФТ, подчеркивают необходимость рас-
ширения и углубления ее понятия.

Цель исследования  – анализ разнообразных 
подходов к  ФТ через выявление универсальных 
и  специфических элементов ее концепции, форми-
рование унифицированного, расширенного поня-
тия ФТ. Новое определение окажет значимый вклад 
в осмысление и практическое применение методик 
и средств ФТ, создавая фундамент для дальнейшего 
практического применения и научных исследований 
данного направления.  

В рамках данного исследования следует уделить 
внимание осознанию роли всех систем организма 
в эффективном движении, анализу ФТ на основе ком-
плексного понимания нейробиологических и биоме-
ханических аспектов, влияющих на качество постро-
ения тренировочного процесса и, соответственно, 
результат тренировки.
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В основу данного теоретического исследования 
положены методы документального анализа и лите-
ратурного обзора, сфокусированные на всесторон-
нем изучении понятия ФТ. 

Анализ существующих определений «функ-
циональной тренировки»

Анализ множества определений ФТ говорит о 
том, что это тренировка естественных движений, 
характерных для повседневной жизни, и  готовит 
к  выполнениям функций как в  жизни, так и  в  иной 
деятельности, имея прикладной характер. Данные 
определения часто характеризуются комплексным 
подходом, включающим развитие различных двига-
тельных способностей через комплексное воздей-
ствие. Это еще раз подчеркивает многогранность 
процесса ФТ [1–10].

При этом ФТ направлена на улучшение силовых 
способностей мышц, участвующих в  движении, как 
основы для развития других способностей, что соот-
ветствует общей цели улучшения движения [2].

ФТ – тренировка мышечных групп в комплексных, 
сложнокоординационных движениях, вовлекающих 
в процесс множество суставов, и ориентированных 
на выполнение строго определенных упражнений, 
которые будут иметь высокий перенос на специаль-
ную деятельность, что и будет определять функцио-
нальность этих упражнений [8]. 

Американская коллегия спортивной медицины 
определяет ФТ как нейромоторные тренировки, 
интегрирующие упражнения для совершенствова-
ния проприоцептивных способностей, повышение 
стабильности, координации, агильности и  мышеч-
ной силы [9].

Исходя из проведенного анализа определений 
ФТ, наблюдается разнообразие в понимании данного 
направления. Некоторые определения представле-
ны через призму взглядов теории и методики физи-
ческого воспитания, в  то время как другие рассма-
тривают ФТ как развитие нейромоторных процессов, 
подчеркивая как биомеханические, так и нейробио-
логические аспекты двигательной активности.

Стоит отметить, что в  азиатских странах в  таких 
практиках, как тай-чи, каратэ и другие боевые искус-
ства, представлена глубокая интеграция физических 
и психологических элементов, способствующая гар-
монии тела и  разума. Данный подход в  понимании 
ФТ показывает объединение представленных выше 
взглядов [11, 12]. 

В свою очередь, в  европейской спортивной на-
уке и практике особое внимание уделяют развитию 
нейробиологических основ ФТ, изучая тренировку 
отдельных элементов нервной системы и  влияние 
этого на эффективность развития двигательных спо-
собностей, что определяет в  дальнейшем спортив-
ный результат. Данные исследования показывают, 
как специализированные тренировочные методы 
воздействия на нервную систему могут улучшить не 
только физическую форму, но и  когнитивные функ-

ции атлетов, что является ключевым для достижения 
высших спортивных результатов [13, 14].

Научное обоснование нашего подхода к ФТ опи-
рается на принципы функциональных систем, раз-
работанные П.К. Анохиным, подчеркивающие целе-
направленную интеграцию и  адаптацию организма 
к  внешним условиям [15, с. 42–45]. Это позволяет 
нам взглянуть на ФТ как на подход к развитию адап-
тивных возможностей организма для достижения 
специфических тренировочных целей. В  контексте 
уровней движения, выделенных Н.А. Бернштейном, 
наша концепция акцентирует важность иерархи-
ческой структуры в  обучении движениям, где каж-
дый уровень вносит уникальный вклад в сложность 
и  адаптивность их выполнения [16]. Таким образом, 
применение данных концепций дает нам возмож-
ность представить нашу модель ФТ как глубоко науч-
но обоснованную, отражающую мультиаспектность 
тренировочного процесса.

ФТ, хоть и  воспринимается в  основном как эле-
мент фитнес-индустрии, находит свое применение 
и  в  профессиональном спорте, демонстрируя гиб-
кость своих методов за его пределами. Пример ра-
боты Ларса Линхарда, специалиста по нейроатлети-
ке, с олимпийской чемпионкой Магдаленой Нойнер 
подчеркивает эффективность такого подхода. Он де-
монстрирует, как частные средства, нейроатлетиче-
ские тренировки мозга, могут улучшить спортивные 
результаты, увеличивая концентрацию и  усиливая 
координацию, что является ключом к  достижению 
высоких результатов в спорте.

ФТ, как и спортивная тренировка или занятия по 
общей физической подготовке, базируется на од-
них и  тех же физиологических основах, но отлича-
ется своей способностью к чрезвычайно точечному 
и специфическому воздействию на конкретные функ-
ции и системы организма. Это достигается благодаря 
выделенным уровням работы организма. Спортив-
ная тренировка и общая физическая подготовка хотя 
и нацелены на достижение конкретных целей, обыч-
но влияют на системы организма (сердечно-сосуди-
стая, дыхательная и  пр.) в  более обобщенном клю-
че. Это разграничение делает ФТ более пластичной 
и  адаптируемой к  индивидуальным потребностям, 
позволяя более точно нацеливаться и  развивать 
нужные качества или функции, что особенно ценно 
в  контексте достижения спортивных результатов, 
персонализированных тренировочных программ 
и восстановления после травм.

Большинство существующих универсальных 
определений недостаточно отражают способность 
ФТ к  детализированному воздействию на конкрет-
ные функции, ее ценность в точном и качественном 
достижении тренировочных целей. 

Выделение ключевых компонентов (уровней ра-
боты организма) необходимо для всестороннего 
отражения содержания ФТ и формирования на этой 
основе ее комплексного определения.
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Проприорецепторы двигательной сенсорной си-
стемы – механорецепторы – элемент обратной связи 
о положении и  движении тела. Центральное место 
в механизме формирования мозгом трехмерной мо-
дели тела во время движения занимают механоре-
цепторы [17, с. 38]. Проприорецепторы, локализован-
ные в мышцах, сухожилиях и суставах, обеспечивают 
критическую информацию, необходимую для точ-
ности движений. Специализированные упражнения, 
направленные на развитие контроля и эффективно-
сти суставных функций, значительно улучшают про-
изводительность проприоцептивной системы, обе-
спечивая повышение точности и  предсказуемости 
двигательных реакций. Например, применение ме-
тодики «Нейродинамика» (растягивание нервов) или 
сенсорной стимуляции в виде легкого постукивания 
или раздражения кожи способствует улучшению сен-
сорной восприимчивости, повышению координации 
и силы движений [17, с. 42].

Второй уровень – уровень управления.
Центральная нервная система (далее – ЦНС), ох-

ватывающая мозговую кору, мозжечок, мозговой 
ствол, занимает основную позицию в запуске, плани-
ровании, контроле и  регуляции движений. Мозже-
чок играет значимую роль в обеспечении точности, 
координирования движений и сохранения равнове-
сия, формирует правильное распределение тонуса 
скелетных мышц [18, с. 76]. 

Мозговая кора осуществляет роль высшего кон-
троля тонической активности мышц, отвечает за 
сложные когнитивные функции, необходимые для 
планирования, управления и выполнения движений 
[18, с. 76]. 

Мозговой ствол, включающий средний мозг, ва-
ролиев мост, продолговатый мозг и  понтомедуляр-
ную ретикулярную формацию (ПМРФ), выполняет 
ключевые функции в  обеспечении двигательного 
акта. К примеру, ретикулярная формация, фунда-
ментальная для поддержания корректной осанки 
и динамической стабилизации, также оказывает вли-
яние на перцепцию боли и управление автономными 
процессами, такими как дыхание и кровообращение. 
Обеспечение стабильности является ключевым для 
реализации сложных движений. Тренинг, фокуси-
рующийся на рефлекторной стабилизации, задей-
ствует регионы, ответственные за болевую чувстви-
тельность и пространственное положение тела, тем 
самым предупреждая травмы, усиливая мышечный 
тонус и уменьшая болевые симптомы. Активация ре-
тикулярной формации достигается через выполне-
ние сложных многосоставных движений, например, 
вращений или движений по траектории «восьмер-
ки», что стимулирует активность соответствующих 
участков коры больших полушарий [17, с. 244].

Третий уровень – уровень исполнения.
Мышцы, как исполнители движений, отвечаю-

щие на сигналы, исходящие от ЦНС и  перифери-

Наша задача – не заменить существующие опре-
деления, а дополнить их, объединяя общее и  част-
ное понимание ФТ в целостное понятие.

Авторское осмысление понятия «функцио-
нальной тренировки» через стратегическое раз-
граничение уровней работы организма 

Для упрощения и  при этом объединения всех 
представленных взглядов о ФТ следует систематизи-
ровать все понятия через:

нейромоторный уровень (уровень проведения), 
включающий все сенсорные системы человека. 
Рецепторы, нейронные проводящие пути, нервы 
и нервные каналы, ответственные за обработку по-
лученных сигналов. Это, в свою очередь, рецепторы 
кожи, мышечного и  сухожильного аппарата, зри-
тельная и  обонятельная системы, вестибулярный 
аппарат;

когнитивный уровень (уровень управления), 
влияющий на процессы планирования и  принятия 
решений. Это уровень продолговатого, среднего 
мозга; мозжечок и кора головного мозга, где обраба-
тываются и корректируются сигналы, полученные от 
периферии;

уровень опорно-двигательного аппарата (испол-
нительный уровень), преимущественно характери-
зующийся способностью мышц сокращаться, полу-
чив обработанный и скорректированный сигнал.

Данное разделение на уровни формирует по-
нимание ФТ, обусловленное необходимостью раз-
работки многоаспектного определения. Сегодня 
необходимо более глубокое исследование взаимо-
действия этих уровней и  их вклада в  определение 
качества двигательного акта.

Уже сейчас можно сказать, рассматривая ФТ че-
рез призму этих уровней, что наблюдается разное 
понимание ФТ, что и вызывает разночтения и споры.

Первый уровень – уровень проведения сигнала. 
Зрительная система воспринимает и интерпрети-

рует визуальные данные, взаимодействует с нейрон-
ными структурами, регулирующими движение и ка-
чество решения двигательных задач. Данная система 
обеспечивает спортсмена информацией, необходи-
мой для эффективного выполнения технических эле-
ментов, оценки траектории движения объекта, про-
странственной ориентации и  быстрой реакции на 
изменения ситуации. Тренинг зрительной системы 
оптимизирует зрительные функции, улучшая спор-
тивные результаты [17, с. 11].

Вестибулярная система, являясь интегральной 
частью механизмов ориентации в  пространстве 
и  поддержания баланса, координирует работу мы-
шечных структур для обеспечения сохранения вер-
тикальной позы и  выполнения движений. Данная 
система содействует устойчивости тела в  процессе 
движения, особенно в условиях изменения скорости 
и  направления, что значимо для выполнения слож-
ных двигательных задач [18, с. 97–99]. 



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 2 (95) – 2024

35
НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

этом все объединяется в рамках единой трениров-
ки, обеспечивая взаимодействие всех уровней.

ФТ первого уровня (нейробиологический базис) 
нацелена на оптимизацию нейромоторных процес-
сов, сосредотачиваясь на улучшении сенсомоторной 
интеграции, акцентируя внимание на улучшении 
проприоцептивной чувствительности вестибуляр-
ной и  зрительной систем. Данный подход улучшает 
навыки восприятия и контроля тела, усиливая коор-
динацию и пространственное осознание.

ФТ второго уровня (нейробиологический базис) 
фокусируется на улучшении адаптивных способно-
стей ЦНС, включает тренировки, направленные на 
развитие межполушарной координации, активации 
мозжечка и продолговатого мозга.

ФТ третьего уровня акцентируется преимуще-
ственно на биомеханике и физиологических функци-
ях мышц для развития двигательных способностей 
(физиологических способностей), охватывает ком-
плексные упражнения, направленные на улучшение 
силы, выносливости, гибкости и  координации, обе-
спечивая оптимизацию двигательных шаблонов для 
повышения общей физической производительности 
и профилактики травм.

Синтезируя вышеуказанные понятия, расширен-
ное определение ФТ представляется следующим:

ФТ  – комплексный тренировочный подход, ин-
тегрирующий физические, нейромышечные, сенсо-
моторные компоненты, направленный на индиви-
дуализированное развитие человека, способствуя 
повышению спортивной и повседневной производи-
тельности, улучшению функциональности и адаптив-
ности к различным ситуациям.

Проведенное аналитическое исследование 
в этом направлении расширяет понимание ФТ, под-
черкивая ее способность воздействовать на раз-
личные уровни организма отдельно, от мышечной 
работы до нейронной активации, через применение 
специализированных упражнений, общих и частных 
тренировочных средств. 

ческой нервной системы, биомеханические пары 
и  связанные с ними связочный и сухожильный ап-
парат. Тренировка данных элементов и тренировка 
движения повышают показатели двигательных спо-
собностей. Это достигается за счет формирования 
укрепления связочного и  сухожильного аппарата, 
а также увеличения гипертрофии мышц. Наблюда-
ется улучшение физических и биомеханических ха-
рактеристик мышц.

В контексте ФТ интеграция средств и  методов, 
обеспечивающих воздействие на всех трех уровнях, 
будет способствовать улучшению двигательных на-
выков и физической подготовленности.

Учитывая все вышесказанное, данный подход 
в понимании ФТ позволит разработать более глубо-
кое и всестороннее определение, подчеркивающее 
синергию между физическими, нейромышечными 
и  сенсорными аспектами в  обучении и  развитии 
спортсменов, активных участников фитнес-про-
грамм, открывая новые перспективы для научного 
и практического применения в спорте и фитнесе.

Новая концептуализация определения ФТ
Исходя из аналитического рассмотрения трех 

взаимосвязанных, но концептуально отличающих-
ся уровней функционирования организма, описан-
ных ранее, данный сегмент нашего исследования 
посвящается выделению и  детализации трех по-
нятий ФТ, в  совокупности образующих расширен-
ное определение ФТ. Понятия, соответствующие 
первому и второму уровням, находят свое обосно-
вание в  нейробиологических основах, подчерки-
вая значимость развития нейромоторных функций, 
укрепление нейронных связей и повышение функ-
циональной активности ЦНС. Третий уровень, пре-
имущественно опирающийся на биомеханические 
принципы, фокусируется на развитии двигательных 
способностей, овладении двигательными действи-
ями. Развитие нейромоторных функций требует бо-
лее специализированных упражнений по сравне-
нию с  развитием двигательных способностей, при 

Рисунок – Трехуровневая модель ФТ
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Несмотря на многогранность понятия ФТ и  раз-
нообразие средств и методов, в рамках тренировки 
мы преимущественно выполняем упражнения (дви-
жения), направленные на развитие двигательных 
способностей, учитывая общие и специальные зада-
чи. То есть используем средства ФТ преимуществен-
но третьего уровня. Следовательно, остается акту-
альным вопрос анализа движения через биомехани-
ческие, физиологические и миологические понятия. 
Основой для этого может стать анализ миофасциаль-
ных цепей и линий как одной из модели мышления.

Среди девяти основных представителей моделей 
функционирования миофасциальных цепей, модель 
Томаса Майерса выделяется своей применимостью 
в практике. Согласованная работа миофасциальных 
линий в  рамках данной модели требует от мышц, 
в зависимости от их положения в двигательной цепи, 
проявления комплекса различных двигательных 
способностей (силовые способности, гибкость, вы-
носливость, скоростные способности, координаци-
онные способности) [19]. 

В аналитическом осмыслении ФТ через концеп-
цию миофасциальных линий, ключевой выступает 
задача построения функционального обеспечения 
миофасциальных линий.

 Функциональное обеспечение миофасциальных 
линий – процесс включения в согласованную работу 
миофасциальных линий через использование «базо-
вых движений», «дополнительных изменений» или 
соединения «базовых движений» в комбинации.

Данный подход открывает ценные направления 
для дальнейших исследований и практического при-
менения в области физической подготовки и здоро-
вья, возможностей ФТ.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Исследование понятий ФТ привело к  формиро-
ванию нового, расширенного определения данной 
методики:

ФТ  – комплексный тренировочный подход, ин-
тегрирующий физические, нейромышечные, сенсо-
моторные компоненты, направленный на индиви-
дуализированное развитие человека, способствуя 
повышению спортивной и  повседневной произво-
дительности, улучшению функциональности и адап-
тивности к различным ситуациям. 

Новое понятие интегрирует все представленные 
взгляды в этом направлении, отражая мультидисци-
плинарный характер ФТ.

Важным аспектом является осознание того, что эф-
фективность ФТ может быть усилена за счет комбина-
ции средств и методов воздействия на трех уровнях. 
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