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КАК ЧАСТЬ СИСТЕМАТИЗИРУЮЩЕГО ПРИНЦИПА АГОНАЛЬНОСТИ 

(СОРЕВНОВАТЕЛЬНОСТИ) В АНТИЧНОЙ ФИЛОСОФИИ 

 

Аннотация. Статья посвящена раскрытию системы физического воспитания в 

Древней Греции как основы принципа соревновательности (агональности), прони-

зывающий все сферы жизни древних греков, включая физическую подготовку. Це-

лью исследования является соотнесение принципов и методов физической подго-

товки и спортивной тренировки атлетов Древней Греции с современными подхода-

ми, опираясь на взгляды древних философов. Результаты показали, что величайшие 

философы через различные подходы и дискурсы о спорте, раскрывали в своих тру-

дах важность физических упражнений и спортивных тренировок, что оказало влия-

ние на современные представления о них.  
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Abstract. The article is devoted to the disclosure of the system of physical educa-

tion in Ancient Greece as the basis of the principle of competition (agonality), permeating 

all spheres of life of the ancient Greeks, including physical training. The purpose of the 

study is to correlate the principles and methods of physical training and sports training of 

athletes in Ancient Greece with modern approaches, based on the views of ancient philos-

ophers. The results showed that the greatest philosophers through various approaches and 

discourses on sports, revealed in their works the importance of physical exercise and 

sports training, which influenced modern ideas about them. 
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Актуальность. Система физиче-

ского воспитания и спортивных игр в 

Древней Греции проходила последова-

тельные периоды становления, разви-

тия и совершенствования в разных 

государствах-полисах – Спарте и Афи-

нах, и осуществлялась по строго уста-

новленным правилам организации 

спортивных игр: это подготовка к пуб-

личным состязаниям и сами публич-

ные соревнования. Термин «публичное 

состязание (соревнование)» или «об-

щественные игры» в Древней Греции 

имел название «агон» (др.-греч. ἀγών) 

как форма организации спортивных 

игр, а «принцип соревновательности» – 

«агональность» [26]. В Древней Гре-

ции атлетическая подготовка была 

тесно связана с философскими идеала-

ми, которые подчёркивали баланс 

между телом и умом. Греки считали, 

что физическое совершенство необхо-

димо для воспитания добродетельного 

характера через практику различных 

форм физических упражнений, через 

различные физические нагрузки и ви-

ды спортивных соревнований [27].  

Наследие древнегреческих атле-

тов, включающее традиции, связанны с 

видами спорта, состязаниями и школа-

ми, где обучались атлеты повлияло на 

современную спортивную культуру, 

обогатив её спортивными играми в 

Олимпии с 776 год до н. э., новыми ви-

ды спорта: гребля, плавание, стрельба 

из лука, этим вдохновив новые поко-

ления спортсменов и болельщиков. Со 

временем многие древние спортивные 

дисциплины утратили свою первона-

чальную форму и смысл, но их дух и 

принципы остались неизменными: 

борьба – трансформировалась в совре-

менные виды греко-римской и вольной 

борьбы, которые сохранили основные 

элементы древней борьбы, но приоб-

рели новые правила и стандарты; лёг-

кая атлетика – включает дисциплины, 

восходящие к временам Древней Гре-

ции: бег, прыжки и метание снарядов. 

Древнегреческие агоны (игры), при ко-

торых всеобщее признание побед на 

Олимпийских играх, считалось верши-

ной славы для античного человека, по 

словам Пьера де Кубертена, возродив-

шего Олимпийские игры в XIX в., ста-

ло прообразом современного междуна-

родного олимпийского движения [38]. 

Современные представления о 

пользе физической культуры, важно-

сти физического совершенства и спор-

тивных тренировок, соотносятся с иде-

ями древнегреческих мыслителей в 

классической философии: занятия 

спортом развивают личностные каче-

ства человека, в том числе мужество и 

способность постоять за себя и свои 

убеждения.  Исследование роли спорта 

в жизни древнегреческого общества 

раскрывают философы, современные 

ученые и историки, которые по дан-

ным философских, психологических и 

исторических источников анализируют 

произведения древнегреческих мысли-

телей.  

Это исследования российских 

философов и культурологов: Ю. В. 

Шанин и его монография «История ан-

тичного атлетизма», где  рассматрива-

ется тема гармонического развития 

гражданина и её отражение в философ-

ской прозе, уделяется внимание систе-

ме образования и физического воспи-

тания эллинов [34]; статья Игоря Чехо-

ва «Десакрализация древнегреческого 

атлетического агона в творчестве Пин-

дара», где  исследуется, как спортивная 

составляющая древнегреческого агона 

занимала отдельное место в культуре и 

мировосприятии эллинов [33]; работа 

Г. Шебель [35], посвящённая спортив-

ным играм - агонам в Древней Греции, 

организации мероприятий, системе по-
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ощрений и наказаний спортсменов, 

строительству стадионов и гимнасиев 

для проведения спортивных мероприя-

тий и подготовки атлетов, награждение 

победителей и призёров; статья 

М. А. Богдановой «Атлетическая аго-

нистика как элемент древнегреческой 

олимпийской религии» исследует ре-

лигиозный характер атлетических аго-

нов в древнегреческом обществе, опи-

раясь на исторические источники, фи-

лософские тексты и современные авто-

ритетные исследования [4]; исследова-

ние В. Н. Кардапольцевой, 

С. И. Печенкина, А. Н. Мережникова 

«Великие мыслители древности и 

спорт», где  с помощью исторического, 

биографического и компаративного 

методов представляют своеобразие 

агональной культуры древних греков, 

показывают как происходит формиро-

вание личности на примере древнегре-

ческой состязательной культуры и 

Олимпийских игр [17].  

Философии спорта эллинов так 

же уделяли внимание многие западные 

философы, среди них профессор Хизер 

Л. Рид и его исследование «Лёгкая ат-

летика и философия в Древнем мире: 

Состязания добродетелей. Этика и 

спорт» [41], Л. Это так же труды авто-

ров Витгенштейна [42], П. Вейса [43], 

Ж.-П. Сартра, М. Хайдеггера [28; 29], 

где исследуется влияние спорта на фи-

зическое и духовное развитие челове-

ка, место физического совершенства в 

обществе, связь физической активно-

сти с другими аспектами жизни.   

Классическая философия физи-

ческой культуры, основанная на идее 

единства ума и тела, продолжает ока-

зывать влияние на современное обра-

зование и спорт, напоминая о важности 

сбалансированного развития всех ас-

пектов личности. В современном мире 

восприятие физических упражнений 

также изменилось: изначально физиче-

ское совершенство и спортивные тре-

нировки были доступны только элите и 

были тесно связаны с военной подго-

товкой и философскими идеалами, но 

сегодня широко используются для здо-

ровья и фитнеса людьми разных уров-

ней общества. 

Целью исследования является 

соотнесение принципов и методов фи-

зической подготовки и спортивной 

тренировки атлетов Древней Греции с 

современными подходами с опорой на 

взгляды античных философов. 

Методы исследования. В статье 

используется описательно-

пояснительный метод анализа, интер-

претирования и обобщения результа-

тов, полученных от процедур ответов 

на текущее состояние и структуру вос-

принимаемых явлений; сравнительный 

анализ сути принципов древнегрече-

ской спортивной тренировки и совре-

менных принципов спортивной трени-

ровки, чтобы установить характер со-

временности, который они содержали. 

Результаты метода сравнительного 

анализа позволяют рассмотреть пер-

вичные истоки и первоначальные эта-

пы развития спортивной тренировки 

граждан полисов в Античной Греции в 

течение этого длительного историче-

ского периода развития Древних 

Олимпийских игр: 776 г. до н.э. – 393 

г. н.э., то есть около тысячи лет, а так 

же составить определенное мнение о 

наиболее важных аспектах, которые 

способствовали формированию спор-

тивной тренировки, что в определен-

ной мере позволяет  соотнести её  с 

общими принципами современной 

спортивной тренировки. 

Результаты. Период классиче-

ской античной философии (V–IV вв. до 

н. э.) принёс процветание в Древней 

Греции в разных сферах общества, и 
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это связано с влиянием идей древне-

греческих мыслителей ‒ Сократа, Пла-

тона и Аристотеля ‒ на развитие фило-

софской мысли, политическую жизнь, 

экономику и культуру, на физическую 

культуру. В физическом воспитании 

это был особенный период системы 

физического воспитания в древнегре-

ческих государствах-полисах ‒ Спарте 

и Афинах. Эти системы физического 

воспитания были направлены на под-

готовку физически сильных воинов, на 

внедрение форм обязательного образо-

вания для каждого свободного гражда-

нина полиса, что привело к организо-

ванным массовым соревнованиям в 

форме панэллинских игр в регионе 

Древней Греции ‒ общенациональны-

ми празднествами в Древней Греции, 

устраивавшиеся в честь богов [26].  

Панэллинские игры возникли как 

спортивные состязания, к которым 

впоследствии добавились и другие 

дисциплины. Места проведения 

Панэллинских игр: в Олимпии в честь 

Зевса (для Олимпийских игр), в Дель-

фах были посвящены Аполлону (для 

Пифийских игр), в Немее посвящены 

Зевсу (для Немейских игр) и в Истмии, 

были в честь Посейдона (для Истмий-

ских игр).  

 

 
Рисунок 1 ‒ Места проведения Панэллинских игр 
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Рисунок 2 ‒ Древняя Олимпия, родина Олимпийских игр.  

Фото: Панайотис Канеллопулос 

 

Эти спортивные состязания и 

физические нагрузки впервые были 

раскрыты Гомером в двух эпических 

поэмах - «Илиада» и «Одиссея» как 

практики физических соревнований в 

Древней Греции, а именно: 

- гонка на колеснице, в которой 

победил Диомед. 

 
Рисунок 3 ‒ Диомед метает копье в Ареса. 1895.  

Автор: Альфред Джон Чёрч 
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- кулачный бой (бокс), где глав-

ный приз взял Эпеос, отличавшийся 

необычайной силой.  Эпеос (Эпей) — 

персонаж поэмы Гомера «Илиада», 

сын Панопея, художник, который 

находился в рядах ахейского войска и 

построил деревянного коня, с помо-

щью которого была взята Троя.  

 

 
Рисунок 4 ‒ Сцена кулачного боя (бокса),  

изображенная на панатенейской амфоре из Древней Греции,  

около 336 г. до н. э., Британский музей 

 

Кулачный бой (пигмахия) был 

популярным видом спорта в Древней 

Греции, входил в программу Олим-

пийских игр, наряду с борьбой и пан-

кратионом, который объединял эле-

менты кулачного боя и борьбы.  

В поэмах Гомера можно найти 

его наиболее красочное описание ку-

лачного боя: 

«Так опоясавшись оба, выходят бойцы на средину. 

Разом один на другого могучие руки заносят, 

Сшиблись; смешалися быстро подвижников тяжкие руки. 

Стук кулаков раздается по челюстям; пот по их телу 

Льется ручьями; как вдруг приподнялся могучий Эпеос, 

Резко врага оглянувшегось грянул в лицо, ‒ и не мог он 

Больше стоять; подломившися, рухнулись крепкие члены» [12, с. 685]; 
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- борцовская схватка: поединок 

греческих вождей и героев ‒ великих 

воинов Аякса Теламонида и Одиссея 

закончился вничью по решению судей. 

Борьба в Древней Греции была частью 

пентатлона ‒ классического пятиборья: 

бега, метания копья, метания диска, 

прыжков и борьбы. В 708 году до н. э. 

борьба была включена в программу 

Олимпийских игр [12, с. 690]; 
 

 
Рисунок 5 ‒ Борцовская схватка на амфоре Древней Греции. Национальный архео-

логический музей (Афины) 

 

 -обычный бег, в котором Одис-

сей одержал победу при помощи Афи-

ны, незримо задержавшей его сопер-

ника, в песне XXII рассказывается, как 

Ахиллес преследует Гектора, и тот, 

убегая, трижды обегает вокруг Трои, 

используя «проворные ноги» [12]; 

 

 
Рисунок 6 ‒ Чернофигурная  ваза из Афин, изготовленная около 530 года до н. э., на 

которой изображено состязание в беге 
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- схватка с оружием. В полном 

доспехе, со щитами и копьями дрались 

Диомед и Аякс Теламонид, Ахилл и 

Гектор [12]; 

 
Рисунок 7 ‒ Питер Пауль Рубенс. Ахилл, побеждающий Гектора, 

1630‒1635 гг. Музей изящных искусств в По, Франция 

 

- завершались соревнования ме-

танием диска. Первый приз сразу же 

присудили вождю всего греческого 

войска Агамемнону. Метание диска 

(дискоболиа) было популярным видом 

спорта в Древней Греции и входило в 

программу античных Олимпийских 

игр. 

 
Рисунок 8 ‒ Вазопись ‒ метание диска. Red-figure kylix discus thrower. Boston MFA 
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В Гомеровский период «успеш-

ные атлеты» получали высокий соци-

альный статус, а демократизация в 

Афинах и милитаризация спорта в дру-

гих областях способствовали распро-

странению спорта среди более широ-

ких слоёв общества [8; 9; 10]. Распро-

странение спорта неразрывно связано с 

развитием методов спортивной трени-

ровки атлетов в Древней Греции и ро-

стом «духовного идеала древнегрече-

ского народа» или areté (др.-греч. 

ἀρετή). Арете возникло в Гомеровскую 

эпоху и первоначально означало воин-

скую доблесть, физическую силу, уме-

ние владеть оружием, мужество и 

храбрость в бою. При этом доблесть 

существовала не сама по себе, а обяза-

тельно в сравнении, в соревнователь-

ном аспекте.  

В древнегреческой литературе 

«Илиада» и «Одиссея» Гомера «арете» 

в основном описывает героев и знат-

ных людей, их ловкость, уделяя особое 

внимание силе и мужеству: в «Одис-

сее» Одиссей просит богов даровать 

феакам «арете», что переводится как 

«процветание, доблесть»; примером 

«арете» может служить описание 

Ахилла в «Илиаде», где «арете» ассо-

циируется с добротой и доблестью во-

ина [12] в истории «Геркулес на распу-

тье», рассказанная софистом Продиком 

в V веке до н. э., Арета, богиня муже-

ства, предлагает Гераклу славу и 

жизнь, полную борьбы со злом, а её 

двойница Какия («зло») предлагает бо-

гатство и удовольствия. Геракл решает 

пойти по пути Ареты [40].  

 

 
Рисунок 9 ‒ Скульптура Ареты  

в Эфесе 

 

Стремление к «арете» стало ос-

новой для развития «агона» ‒ соревно-

вания, где под соревнованием понима-

лась любая состязательность и борьба 

за звание лучшего, являющегося 

неотъемлемой частью их «modus 

vivendi» ‒ образа жизни, олицетворя-

ющего способы существования раз-

личных сущностей, которые находят 

компромисс в своих отношениях» [13]. 

Отличительной чертой греческой ци-

вилизации являлось развитие спорта, 

проявляющееся в рамках соревнова-

тельных состязаний, мотивированных 

ритуальными причинами, что породи-

ло потребность в специализированной 

подготовке. О такой теории специали-

зированной спортивной подготовки 

писал Эпикарм Сицилийский. 
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Рисунок 10 ‒ Эпикарм Сицилийский (VI в. до н. э.),  

философ в классической античности 

 

Философа -досократика Эпихар-

ма из Сиракуз высоко ценили Аристо-

тель и Платон. Фернандо Гарсиа Роме-

ро, исследуя распространение спорта, 

профессионализма в античности, отме-

тил, что Эпикарм Сицилийский отмечал 

необходимость «теории тренировки», 

основанной на убеждении, что «природ-

ные задатки можно улучшить посред-

ством должной подготовки» [39]. 

И первое методическое руковод-

ство по теории тренировки и физиче-

скому воспитанию появилось во II веке 

до н. э. в Древней Греции как — про-

изведение Филострата Флавия «О гим-

настике». Это единственный древний 

текст, посвящённый существующей 

гимнастике и ее тренировке, автор 

описывает гимнастические упражне-

ния, предлагает методику обучения и 

особенности подготовки к олимпий-

ским состязаниям. Впервые была раз-

работана идея структурированной 

тренировки, включающая разминку, 

основное упражнение и заминку [20].  
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Рисунок 11 ‒ Филострат Флавий ‒ философ,  

античный писатель II–III веков, представитель второй софистики 
 
Филострат отмечал в трактате «О 

Гимнастике» 
(Gymnasticus), гимнастика (искусство 
атлетических тренировок) ‒ это форма 
мудрости (sophia), сопоставимая с фи-
лософией, поэзией, музыкой, геомет-
рией и астрономией. Филострат счи-
тал, что мудрость гимнаста заключает-
ся не просто в комбинации различных 
техник, а в способности применять 
технические знания таким образом, 
чтобы приносить добро [20]. 

Философские идеи Филострата, 
связанные с гимнастикой: гармоничное 
развитие человека, где идеалом счита-
лось сочетание красоты тела с духов-
ным содержанием (в здоровом теле 
здоровый дух), идеальный психиче-
ский настрой для атлета. Филострат 
подчёркивал, что вспыльчивым, раз-
дражительным спортсменам нужно 
сдерживать себя, а флегматичных, 
слишком спокойных надо подгонять, 
меланхоликов философ считал абсо-
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лютно непригодными; равенство гим-
наста и врача: Филострат предлагал 
разграничить сферы гимнастики и ме-
дицины, утверждая, что гимнаст равен 
врачу, различие между ними состоит 
только в применяемых средствах; роль 
гимнастики в воспитании гражданина- 
Филострат считал, что обязанность 
каждого гражданина ‒ совершенство-
вать как тело, так и ум.  

Идеи Филострата о гармоничном 
развитии человека повлияли на совре-
менную гимнастику через концеп-
цию всестороннего формирования 
личности, где важны как интеллекту-
альное развитие, так и культура тела.   

В Древней Греции и Риме счита-
лось, что музыка и физические упраж-
нения играют важную роль в развитии 
тела и души. Идеалом были гармония и 
умеренность: тело и душа должны бы-
ли быть сбалансированными и пропор-
циональными во всех своих частях, без 
каких-либо излишеств.  Филострат пи-
сал, что музыка стимулирует спортс-
менов и может улучшить их результа-
ты. Современные исследователи отме-
чают, что прослушивание музыки во 
время тренировки имеет множество 
преимуществ: снижает ощущение 
усталости и напряжения, улучшает фи-
зическую форму и дыхание [37]. 

Филострат для проведения спор-
тивных тренировок разработал метод 
«четверичной системы», ‒ цикл из 4 
дней, каждый из которых посвящён 
определённому виду активности: пер-
вый день ‒ подготовка, упражнения на 
динамическую разминку; второй день - 
нагрузка на всё тело; третий день - от-
дых; четвертый день — работа в сред-
нем темпе и со средней нагрузкой. Фи-
лострат на протяжении всей своей 
«Гимнастики» изобилует указаниями о 
том, что  гимнаст должен знать и при-
менять: он не должен быть шарлата-
ном или скупым на слова; необходимо 

обратить внимание на физиогномику; 
приступить к изучению его характера, 
его особенностей и предназначения; 
выявить черты, унаследованные от ро-
дителей; принять во внимание темпе-
рамент, различая «тепло-влажный», 
«желчный» и «флегматичный»; адап-
тировать задания к тем, кто много ест, 
кто пьёт слишком много вина, и тем, 
кто тренируется после секса; массаж 
должен быть мягким, с умеренными 
фрикциями; также указывает тип тре-
нировки, который должен выполнять 
каждый тип атлета: «Пятиборцев сле-
дует тренировать лёгкими упражнени-
ями, бегунов – упражнениями не 
ослабляющими, а спокойными, застав-
ляющими их увеличивать шаг, боксё-
ров – лёгкими движениями рук, уда-
ряющими по воздуху (...), и ещё боль-
ше тех, кто хочет заниматься панкра-
тионом» [32, с. 855].  

На этих жёстких четырех днев-
ных циклах усложнялись со временем 
методы тренировок и в эллинскую 
эпоху появилась такая тонкая система 
как «тетрада». Древнегреческий 
спортсмен, который придерживался 
программы тетрады, концентрировался 
на разных типах и интенсивности тре-
нировок в каждый день цикла. Этот 
метод стал очень популярным и за-
ключался в чередовании в течение 
каждого цикла интенсивной трениров-
ки с более лёгкой. 

 Филострат поясняет это так: 
«Тетрадой называется период из четы-
рёх дней, в течение которых чередуют-
ся различные виды спортивной дея-
тельности: в первый день спортсмен 
выполняет подготовительные упраж-
нения, первый день готовит атлета; во 
второй ‒ основательную тренировку, 
день полного испытания; в третий ‒ 
расслабление, а в четвёртый ‒ упраж-
нения в среднем темпе ‒ тренировка 
средней интенсивности». Во время 
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третьей фазы суперкомпенсации про-
исходит не только восстановление из-
расходованных ресурсов, но и их син-
тез в количестве, превышающем ис-
ходный уровень, что является фунда-
ментом для роста силы, выносливости 
и других физических качеств. Трени-
ровка, описанная Филостратом в чет-
вёртый день, относится к борцу, бок-
сёру или панкратионисту. Спортсмены, 
не занимавшиеся боевыми видами 
спорта, вероятно, использовали чет-
вёртый день для выполнения других 
специфических упражнений.  

Система спортивных тренировок 
‒ тетры была как четырёхдневный 
цикл разнообразных тренировок для 
создания оптимальной структуры тре-
нировок на любой конкретный день, 
тренеры учитывали множество факто-
ров, таких как место, время, предстоя-
щие соревнования, а также физическое 
и психическое состояние спортсмена. 
Философия олимпийского принципа 
тетрады такова, что каждый день спор-
тивной тренировки основан на опреде-
ленном агональном спортивном мето-
де, который принят и развит в совре-
менный этап планирования и отслежи-
вания тренировочного процесса. 

Сходство между философией ме-
тода тетрады и современными проце-
дурами периодизации тренировок в 
том, что оба подхода направлены на 
планирование и отслеживание трени-
ровочного процесса, как пример ранне-
го краткосрочного или микроциклово-
го планирования как  древний принцип 
перетренированности, отдавали пред-
почтение теории эффективной стиму-
ляции нагрузки, понимая, что развитие 
стимулируется не любым упражнени-
ем, а только тем, которое требует уси-
лий при установлении определённых 
границы относительно величины 
нагрузки физического усилия, опреде-
ляя точку или порог стимуляции, 

начиная с которой тренировка стиму-
лирует организм, обеспечивая пре-
имущества для производительности, и 
другую, более высокую максимальную 
толерантность, превышение которой 
приводит к перетренированности.  

Спортивная тренировка основана 
на процессе биологической адаптации, 
который реализуется при правильной 
оценке соотношения между величиной 
тренировочной нагрузки, временем и 
способом восстановления, восполне-
ние энергии, потерянной при нагрузке. 
Это соотношение устанавливает прин-
цип суперкомпенсации, который прояв-
ляется в том, что энергия, потерянная 
при нагрузке, восполняется в усилен-
ном режиме, то есть после завершения 
цикла адаптивной суперкомпенсации 
будет получено больше энергии, чем 
изначально было доступно. Греки зна-
ли, что наилучшие результаты дости-
гаются после отдыха после нагрузки 
(принцип суперкомпенсации): с одной 
стороны, в греческом мире применение 
метода прогрессирующей нагрузки, ко-
гда после каждого подхода увеличива-
лась интенсивность и количество по-
вторений, как ключевой элемент тре-
нировки. С другой стороны, их знания 
об утомлении и методы борьбы с ним и 
его предотвращения, а также суще-
ствование принципа тетрад и его зна-
чение: рациональное распределение 
различных тренировочных нагрузок, 
чередование дней с сильными нагруз-
ками и дней с более слабыми, что и 
обусловливает появление эффектов 
суперкомпенсации. Концепция супер-
компенсации была впервые предложе-
на в 1950-х годах советским учёным 
Николаем Яковлевым и позднее разви-
та его последователями. 

Принцип разнообразия нагрузки 
известный как принцип вариативности 
и универсальности нагрузки, как пред-
ложение разнообразных тренировок, 
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мало монотонных как по содержанию, 
так и по функциональной составляю-
щей тренируемого. Эта вариация ин-
тенсивности тренировок, её примене-
ние отражается в применении тетрады, 
в которой встречаются нагрузки раз-
ной величины. Что касается разнообра-
зия содержания, то, поскольку у нас 
нет ссылок, явно подтверждающих 
этот принцип, мы можем утверждать, 
что существование пятиборья как од-
ного из видов спорта, являющегося ча-
стью всех соревнований, позволяет 
нам интерпретировать, что различные 
методы подготовки спортсменов цени-
лись и применялись. Правда, суще-
ствовали некоторые разногласия по 
поводу этого подхода: с одной сторо-
ны, Аристотель, вопреки чрезмерной 
специализации, считал пятиборье 
непревзойдённым видом спорта: «Вот 
почему атлеты в пятиборье прекраснее 
всего, что они от природы приспособ-
лены к физическим усилиям и к быст-
роте ног» [2, с.1361b].  

Чередование величины трениро-
вочных нагрузок, содержащихся в тет-
раде, свидетельствует о том, что они 
считали необходимым устанавливать 
периоды отдыха, чередуя их с перио-
дами более интенсивных упражнений в 
качестве меры восстановления, как вы-
ражается Филострат, описывая третий 
день тетрады: «Период отдыха служит 
для того, чтобы тело могло как следует 
восстановиться». 

Тетрада свидетельствует о хро-
нологической стимуляции содержания 
тренировки в Древней Греции, кото-
рую можно сравнить с современной 
концепцией микроцикла, и можно учи-
тывать период подготовки, предше-
ствовавший Олимпиаде в Элиде, когда 
в течение месяца спортсмены «оттачи-
вали» свою подготовку, используя 
специальный подготовительный цикл 
(мезоцикл), завершавшийся десятью 

месяцами самостоятельной трениров-
ки, что можно интерпретировать как 
годовой процесс (макроцикл). Трени-
ровки  древних греков по сути учиты-
вали необходимость временной перио-
дизации в краткосрочной, среднесроч-
ной и долгосрочной перспективах, что 
позволяло осуществлять определённый 
контроль над приобретением, поддер-
жанием и временной потерей физиче-
ской формы, что напрямую связано с 
законами адаптации, реализуя основ-
ную цель периодизации тренировочно-
го процесса: контролировать наращи-
вание физической формы, а разнообра-
зие спортивных мероприятий в разных 
местах, датах, годах и на разных уров-
нях требовало планирования трениро-
вок с определённой периодизацией, и 
это наводит на мысль, что они понима-
ли, что тренировочный процесс управ-
ляется динамикой циклической адап-
тации.  

Появление тетрады стало значи-
тельным шагом вперёд в организации 
тренировок. Существование тетрад 
предполагает, что греки знали об эле-
ментах, повышающих производитель-
ность, таких как: необходимость варь-
ирования ежедневной нагрузки, чере-
дование содержания тренировки в за-
висимости от нагрузки, включение 
восстановительных сессий, создание 
структуры микроцикла, генерация су-
перкомпенсации. Это выводит на по-
нимание того, что функциональное 
улучшение при спортивных трениров-
ках происходит волнообразно. Тетрада 
не была общепринятым методом под-
готовки спортсменов, помимо тетрад-
ной системы, Филострат описывал 
тренировочные занятия, включавшие 
бег на выносливость, поднятие тяже-
стей и упражнения, включавшие борь-
бу со зверями, особенно со львами.  

Милон Кротонский, считавший-
ся самым успешным борцом 

https://greekreporter.com/2022/05/05/milo-of-croton-wrestler-strongest-greek/
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и силачом Древней Греции, наращивал 
свою силу, нося на спине теленка, пока 
тот не вырос до взрослого быка. 
Взрослый бык может весить от пятисот 
до тысячи килограммов (от 1100 до 
2200 фунтов), так что, если Милон 
Кротонский не был греческим богом, 
этот подвиг был бы невозможен.  

В трактате «О гимнастике» Фла-
вий Филострат (170-247), перечисляя 
великих атлетов, первым упоминает 
Милона Кротонского: «Древняя гим-
настика произвела таких как Милон, 
Пулидамант, Главк, Гиппосфен, Про-
мах; а до них еще и других атлетов: 
Пелея, Тесея и самого Геракла» [20]. 

 

 
Рисунок 12 ‒ Мосхофор (др.-греч. Μοσχοφόρος ‒ «несущий телёнка») ‒  
древнегреческая статуя VII‒VI века до н. э.. Музей Акрополя. Афины 

 
Прогрессивное увеличение 

нагрузки — это процесс, при котором 
спортсмен постепенно увеличивает 
вес, количество повторений или часто-
ту упражнений в программе силовых 
тренировок. Это делается для повыше-
ния производительности и наращива-
ния мышечной массы. Древнегрече-
ский атлет, стремившийся к спортив-
ной славе и эстетическому совершен-
ству, был знаком с этой концепцией, 
даже если бы не понимал стоящей за 
ней научной сути. Это открывает нечто 
важное: греки понимали концепцию 
прогрессирующей перегрузки. Прин-

цип прогрессивного увеличения нагруз-
ки известен как пример о Милоне Кро-
тонском, самом знаменитом и выдаю-
щемся атлете древности (борце), в ко-
тором говорится, что он использовал 
метод ежедневного развития силы, 
чтобы поднимать и переносить быка, с 
самого рождения и до достижения им 
возраста быка и ежедневный прирост 
веса животного обеспечивал ему уни-
кальный механизм увеличения нагруз-
ки. Это свидетельствует о полном осо-
знании того, что в процессе трениро-
вок нагрузка должна увеличиваться 
постепенно, как следствие развиваю-

https://greekreporter.com/2023/01/10/kyriakos-grizzly-greek-strongman-tradition/
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щегося адаптивного процесса, требу-
ющего повышения уровня усилий для 
обеспечения эффективной стимуляции 
как динамический характер уровня 
стимуляции в теории порога. Фило-
страт в «Гимнастике» в заключитель-
ной части тренировки в качестве адек-
ватной меры в конце программы опи-
сывал, что предпочтение отдавалось не 
максимальному усилию, а серии 
упражнений на расслабление», было 
так же осознание «пользы сенсорной 
активации после нагрузки», например, 
когда бегуны «проверяли свою ско-
рость, соревнуясь с лошадьми и зайца-
ми» [20].  

Для многих упражнений древне-
греческим атлетам не требовалось ни-
какого оборудования. Греки создавали 
систему упражнений ‒ калистенику 
[26]. Калистеника, сalisthenics (AmE) 
или callisthenics (BrE) (ˌkælɪsˈθɛnɪks) ‒ 
форма силовой тренировки, в которой 
вес человеческого тела используется в 

качестве сопротивления для выполне-
ния многосуставных сложных движе-
ний с небольшим количеством обору-
дования или без него. Название проис-
ходит от древнегреческих слов: κάλλος 
(«красота») и σθένος («сила»). В ан-
тичные времена ею занимались воины 
и атлеты, готовясь к физическим испы-
таниям. Например, калистеника ис-
пользовалась армиями Александра Ве-
ликого и царя Леонида в ходе греко-
персидской войны 480–479 гг. до н. э. 

Её суть в том, что дополнитель-
ный вес в виде тяжёлых предметов или 
тренажёров не нужен, достаточно сво-
его. Например, отжимания, подтягива-
ния, выпады, планка и другие упраж-
нения позволяют прорабатывать мыш-
цы без использования дополнительных 
спортивных снарядов. В 20 веке кали-
стеника как методика уступила место 
соревновательным видам спорта, та-
ким как гимнастика [29]. 

 
Рисунок 13 ‒ Жужжальца ‒ гантели в древнегреческом мире. Этот экземпляр 

принадлежал спартанскому атлету Акматиду, победителю Олимпийского 
 пятиборья. Источник: Эджисто Сани / Wikimedia Commons CC BY-SA 2.0 
Древние греки использовали ин-

вентарь для тренировок. В палестре, 
где обучали боксу и борьбе, спортсме-
ны обычно имели доступ к боксерским 

грушам, наполненным мукой и семе-
нами инжира или песком. У древних 
греков существовала своя разновид-
ность гантелей, называемых «жуж-
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жальцами». Они использовались как 
минимум ещё в 700 году до нашей эры 
и стали неотъемлемой частью грече-
ских гимназий к V веку до нашей эры. 
Их использовали для поднятия тяже-
стей, а также в качестве снаряда для 
прыжков в длину [14; 31].Аристотель 
(384–322 гг. до н. э.) высказывал мыс-
ли об индивидуализации тренировок в 
контексте физического воспитания как 
составной части общего воспитания и 
образования. Философ считал, что тре-
нировка тела и его органов чувств под-
готавливает почву для будущего обу-
чения «не все тела допускают или 
нуждаются в одном и том же виде тре-
нировок; поэтому каждому следует 
уделять должное количество соответ-
ствующих усилий», добавляя, что 
«каждому возрасту, полу и физической 
конституции соответствуют свои 
упражнения» [1, с. 401]. Современные 
подходы к физическому воспитанию, 
которые связаны с идеями Аристотеля 
предполагают ориентацию на личность 
обучающегося, такой подход ‒ лич-
ностно ориентированный с принципом 
индивидуализации. 

В Древней Греции существовали 
различные программы для разных воз-
растов, различая гимнастику для детей, 
подростков и взрослых; даже для кор-
мящих грудью рекомендовались опре-
делённые упражнения. В любом слу-
чае, и в целом, греческий спортивный 
мир проявлял большую чуткость к 
каждой фазе физического и психиче-
ского развития, о чём свидетельствует 
тот факт, что соревнования обычно 
проводились в трёх категориях (дети, 
подростки и взрослые), а в некоторых 
местах даже в пяти. 

Греки понимали, что все природ-
ные задатки могут быть улучшены свое-
временной подготовкой, это видно в ци-
тате из диалога Платона «Государство» 
(360 г. до н. э.): «… правильное воспи-
тание и обучение пробуждают в челове-

ке хорошие природные задатки, а у кого 
они уже были, благодаря такому воспи-
танию они становятся ещё лучше ‒ и 
вообще, и в смысле передачи их своему 
потомству, что наблюдается у всех жи-
вых существ» [23, с. 251].  

В спартанском контексте осо-
бенно ценилось развитие мышц с та-
кими характеристиками как выражен-
ная мускулатура и выносливость, спо-
собность выдержать многодневный 
марш или бой без отдыха, которые и 
сегодня считаются идеальными. По 
словам Ксенофонта тренировки спар-
танцев стремились к полному физиче-
скому развитию всего тела: «Нелегко 
найти более здоровых людей с более 
тренированным телом, чем спартанцы, 
потому что они одинаково тренирова-
ли ноги, руки и шею» [15, с. 196].  

Древнегреческие философы, в 
частности Демокрит, также считали, 
что становление личности человека за-
висит от его природы и воспитания. 
Под воспитанием философ понимал 
обучение, упражнение. Демокрит пи-
сал: «Больше людей становятся хоро-
шими благодаря упражнению, чем от 
природы» [6, с. 161].  

 
Рисунок 14 ‒ Демокрит (ок. 460 ‒ ок. 

370 гг. до н. э.) выдающийся древне-

греческим философ 
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О степени специализации, до-

стигнутой греческой подготовкой, ука-

зывают слова Филострата в его труде 

«Гимнастика», в которых говорится о 

необходимости наличия тренеров-

специалистов в каждом виде спорта: 

«Однако никто не может утверждать, 

что знает всё о гимнастике; тот, кто 

понимает скачки, ничего не знает о 

борцах или панкратионистах, а тот, кто 

посвящает себя тренировкам тяжёлых 

дисциплин, полностью игнорирует 

остальное». Чередование, также назы-

ваемое синергией и тесно связанное с 

концепцией тела как функционального 

целого, требует скоординированной 

тренировки различных физических ка-

честв во взаимосвязи с другими спо-

собностями, влияющими на результа-

тивность (техническими и психологи-

ческими). Это «позволяет адаптациям 

на метаболическом и мышечном 

уровне соотноситься с адаптациями на 

уровне центральной нервной системы 

(...) организм функционирует как не-

разрывное единство» [20, с. 201]. Все 

органы и системы организма взаимо-

связаны друг с другом до такой степе-

ни, что отказ любого из них делает не-

возможным преемственность в трени-

ровках».  

Возможно, изначально, руковод-

ствуясь идеалом целостного человека 

(наиболее ярко выраженным в пяти-

борце), тренировка проводилась с че-

редованием различных качеств, но с 

появлением профессионализма и более 

глубокой специализации атлетическая 

подготовка стала ориентироваться на 

совершенствование фундаментальных 

качеств в соревнованиях.  

Принципы спортивного обучения 

в Древней Греции основывались на 

философии целостного развития, где 

физическая сила считалась важной для 

личного и общественного успеха. С 

древних времён и до наших дней спор-

тивная подготовка переживала насто-

ящий расцвет. В Древней Греции тре-

неры назывались «пеидотрибами» и 

занимались подготовкой спортсменов 

к первым Олимпийским играм. В их 

арсенал, вероятно, входили массаж с 

оливковым маслом, подбадривающие 

крики на древнегреческом языке и тех-

ники, заложившие основу современной 

спортивной медицины. Эти ранние 

тренеры понимали важность физиче-

ской подготовки, хотя их методы могут 

показаться нам несколько нетрадици-

онными. Оценка различных аспектов, 

связанных с практикой обучения, в со-

четании с результатами оценки позво-

ляет нам утверждать, что обучение 

древних греков имело определённую 

степень современности, за что мы 

должны отдать им должное. Возможно, 

дальнейшая работа с имеющимися в 

нашем распоряжении источниками в 

этом ключе позволит пролить свет на 

новые аспекты этой темы, что может 

даже способствовать разработке новых 

методик, способствующих достиже-

нию целей современного обучения. 

Заключение. Философия Древ-

ней Греции повлияла на эволюцию фи-

зических упражнений, ведущее к фи-

зическому совершенству и возникно-

вение организованного Олимпийского 

спорта через формирование идеала 

гармонического развития человека, си-

стему физического воспитания и спор-

тивные состязания, и игры. В Древней 

Греции считали, что «образ жизни сво-

бодного человека» немыслим без спор-

та и физическое совершенство было 

одной из наивысших ценностей: спорт 

подразумевал соревновательность- 

агональность, гражданин полиса зани-

мался спортом, чтобы превзойти своих 

сограждан в конкретных соревновани-

ях в борьбе или беге. Тренировка 
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древних атлетов имела характер рели-

гиозной аскезы и ставила своей целью 

предельное развитие способностей, 

обеспечивающих успех в состязании и 

подготовку к определённым жизнен-

ным функциям. В современном мире 

соревновательный спорт приобрёл 

огромные масштабы, связан с профес-

сиональной деятельностью, с рекреа-

ционными и эстетическими целями. 

Организованный спорт предва-

ряли принципы спортивной трениров-

ки, которые в Древней Греции прохо-

дили как разумный поиск путей улуч-

шения результатов и стремления к по-

беде; эти пути содержали достаточно 

существенных элементов, которые мо-

жем связать с современными научны-

ми знаниями, с медико - биологиче-

скими законами адаптации принципов 

спортивной тренировки. В этом тоже 

проявляется ее определенный совре-

менный характер. Эллинские концеп-

ции агональности, характеризующие 

спортивную тренировку стали извест-

ны через такие античные философские 

принципы как:  

- «система тетрады», которая 

имеет много общего с современными 

системами подготовки атлетов, когда 

периоды интенсивной физической 

нагрузки чередуются с отдыхом и вос-

становлением, и в современном спорте 

носит название «интервальная трени-

ровка»;  

- «принцип суперкомпенсации» 

является философией спортивной тре-

нировки, заключается в том, что после 

любого внешнего воздействия орга-

низм адаптируется таким образом, что 

через определённое время уровень 

функции, подвергшейся воздействию, 

увеличивается, этот адаптационный 

механизм, позволяет становиться 

сильнее, выносливее и мощнее в ответ 

на стресс, вызванный тренировкой;  

-«принцип индивидуализации» за-

нимает одну из главных ролей в со-

временной системе спортивной трени-

ровки, предполагает построение и про-

ведение тренировки с учётом возраст-

ных особенностей, способностей и 

уровня подготовленности спортсменов, 

позволяет создать оптимальные усло-

вия и средства тренировки, сформиро-

вать высокий уровень мотивации 

спортсмена к достижению максималь-

ного эффекта тренировочного процесса 

на основе личностного общения трене-

ра и учащегося; 

-«принцип прогрессивной пере-

грузки» ‒ принцип силовой трениров-

ки, который заключается в увеличении 

тренировочной нагрузки и адаптации 

атлета: по мере того, как организм 

адаптируется к программе упражне-

ний, увеличивают их интенсивность, 

чтобы продолжать видеть прогресс че-

рез постепенное увеличение веса, про-

должительности или интенсивности 

тренировок. Этот метод напоминает 

современный метод прогрессивной 

нагрузки ‒ постепенного повышения 

сложности тренировок.  

Таким образом, в Древней Гре-

ции, через эволюцию спортивной под-

готовки, осознавалась необходимость 

физической культуры в развитии пол-

ноценного человека как личности че-

рез серьёзную философско- теоретиче-

скую основу, которая напоминает со-

временную. 
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